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JAK OSIAGNAC PEENA
MOTYWACJE DZIEKI
COACHINGOWI

Adam Debowski

Temat motywacji w pracy zawsze jest na topie.

Dlaczego? Poniewaz wiecznie poszukujemy odpowiedzi:

Jak by¢ zaangazowanym? Jak zrobic, aby sie chciato?

Jak sprawi¢, aby pracownicy byli zmotywowani?

Uwazamy, ze czesto jest to kluczem do sukcesu. Mamy

ogromna motywacje do szukania sposobow i technik na

motywacje. To co jest kluczowe, to odnalezienie skad

motywacja sie bierze i jak sprawi¢, aby nie musiec sie

ciagle nakreca¢, ale posiadac staty potencjat energii, ktory daje site i che¢ do dziatania.

O tym miedzy innymi mowi model Coaching Value System™ oraz metoda Creating

Your Future®

aty artykut jest oparty o prace
zaréwno nad sobag, jak i z moimi
klientami. Dlatego tez potraktuj-
my ten tekst jako catosciowy proces co-
achingowy. Jesli szukasz motywacji i sku-
tecznych metod do pracy nad sobg, znaj-
dziesz tutaj to, co sie naprawde spraw-
dza. Jedli jeste$ coachem, warto wykorzy-
stac te metody w pracy ze swoimi klien-
tami. W przedstawieniu catej koncep-
¢ji mojego modelu Coaching Value Sys-
tem™ skorzystam z coachingu z Bartkiem
(imie zmienione).
Bartek jest menadzerem w jednej
z firm IT. Osiagnat dobre stanowisko

-

i wyniki, ale sie zatrzymat. Od ponad ro-
ku czut niedob6r energii do dziatania
i brak zaangazowania. Jego efektywnos¢
izadowolenie z pracy spadato. Nie wie-
dziat, czy ma odejs¢, czy zostac, czy be-
dzie tak trwat w marazmie. Stwierdzit, ze
wybierze sie na coaching, poniewaz czy-
tat, ze moze to pomoc. Gdy skontakto-
walismy sie po raz pierwszy, ustalilismy
poczatkowe cele. Bartek okreslit, ze mu-
si zdoby¢ motywacje, musi sie nakreci¢,
aby mie¢ sity do realizowania projektow.
Jak to bywa w 95% przypadkéw, zrédto
rozwigzania nie jest tam, gdzie klientowi
sie wydaje. Dlatego coaching nabrat zu-
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petnie innego wymiaru. Znacznie gteb-
szego i szerszego.

ODKRY] TO KIM ]ESTEé
NAPRAWDE

W poprzednim wydaniu Business Co-
aching Magazine opisywatem koncep-
cje Coachingu Wartosci, ktéry opiera
sie na wydobyciu prawdziwych warto-
$ci cztowieka, ktdre go definiuja. Dzieki
temu mozemy zacza¢ odnajdywac jego
potrzeby, a nastepnie cele i plany. Ideg
Coaching Value System™ jest dojscie do
gtebi. Do nieswiadomych zasobéw, ktére
sa w kazdym, ale czesto sa nieuswiado-




mione. Gdy osoba zacznie uczy¢ sie od-
krywania w sobie tego co najistotniejsze
i wreszcie ztapie kontakt z, prawdziwym”
soba, wtedy rzeczy zaczynaja sie dziac.
Nie jest to kwestia oczywiscie jednego
spotkania albo dnia. Potrzebujemy pra-
cowac na réznych poziomach, réznymi
metodami, aby znalez¢ do danej osoby,
odpowiedni kod dostepu’, dzieki kto-
remu klient poczuje w petni siebie i to,
w ktorym kierunku chce is¢.

Jak to robic? Zlokalizuj jakie role pet-
nisz w swoim zyciu: np. maz, pracow-
nik, sportowiec itp. Do gtéwnych ,toz-
samosci”zacznij lokalizowac swoje war-

Naile chcesz nimi zy¢? Czy czujesz spdj-
nos¢, gdy mowisz o tym co wazne?

To nie jest szybki proces. Wymaga on
uwagi i dojrzatosci.

Bartek potrzebowat kilku spotkan,
aby zacza¢ faktycznie odkrywac to, co
w nim naprawde siedzi. Zarazem istot-
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tow albo szeféw. | moze czasami jest to
prawda. Jednak ile mozna przenosic od-
powiedzialnos¢ na innych? W Time Line
Therapy® méwimy: czesto, aby osiagnac
swoje cele w przysztosci, nalezy uwolni¢
sie od negatywnych emocji i ogranicza-
jacych przekonan w przysztosci.

Zycie to proces stawania sie sobg,
na miare jakg sobie wyznaczasz

ne dla niego byty rozmowy z bliski-
mi osobami, ktére byty zadaniem co-
achingowym.

1. Odkryj swoje wartosci i potrzeby

2. Uwolnij sie od blokad i ograniczajacych przekonan
3. Wyznacz prawdziwe cele spdjne z Tobg i innymi obszarami swojego zycia

4. Naucz sie korzystac z NieSwiadomego Umystu

tosci, poprzez pytanie - Co jest dla mnie
wazne? Co jest dla mnie najwazniejsze?
Aby wydoby¢ te prawdziwe, potrzebu-
jesz dac sobie czas na sprawdzanie tych
wartosci.

Na ile faktycznie je realizujesz w zy-
ciu? Na ile one daja Ci poczucie sensu?

ODBLOKUJ SIE

OD OGRANICZEN

Bardzo czesto okazuje sie, ze osoba nie
jest w stanie realizowac swoich planéw,
poniewaz cos ja wewnatrz ogranicza.
Czesto przenosi odpowiedzialnos¢ na
zly okres w zyciu, na pracownikow, klien-
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| taka tez sytuacja pojawita sie u Bart-
ka. Opowiadat, jak byt wczesniej u dwoch
psychologéw, jak czytat ksigzki o mo-
tywacji i nic. Podczas naszej pracy nie
miat energii do robienia zadan coachin-
gowych, ktére miat realizowa¢ w do-
mu. | podczas tej sesji odkryliSmy o co
chodzi. Zaczelismy prace poprzez me-
tody TLT®. Pojawit sie fascynujacy me-
chanizm: Nie moge sie zmienia¢, nie
moge realizowac swoich celéw, ponie-
waz oznaczatoby to porzucenie warto-
$ci rodzinnych. Patrzac na to z boku, by¢
moze ciezko to zrozumie¢. Co ma jed-
no do drugiego? Okazuje sie, ze ma.
Ot6z, zawsze gdy Bartek chciat sie rozwi-
jac i realizowa¢ wyzwania, pojawiata

1. Odnajdz to co siedzi gteboko w Tobie poprzez Twoje prawdziwe potrzeby w zyciu
prywatnym i zawodowym (Coaching Value System™).

2. Zlokalizuj wartosci i cele organizadji, a nastepnie poszukaj spéjnosci miedzy tymi

dwoma swiatami.

3. Jesli to konieczne uwolnij sie od ograniczajacych przekonan i negatywnych emocji
z przesztosci, ktore moga w Tobie tkwic i blokowa¢ mozliwos¢ realizowania sie
w przysztosci (Metody Time Line Therapy®).

4. Pamietaj, aby to co robisz miato SENS, dawato Ci PRZYJEM NOSC, abys robit to
w czym JESTES DOBRY ( Model SPP wedtug Tal Ben-Shahar).
5. Wbuduj swoje cele na poziomie nieswiadomym, aby$ w petni czut spojnosé z tym,
co chcesz robic (Creating Your Future®).
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sie blokada na poziomie nieswiado-
mym: nie réb tego, bo zniszczysz to,
co wazne. Zniszczysz ideaty rodzinne,
ktére moéwity zawsze ,nie wychylaj sie,
badz w cieniu, nasza rodzina tak robita
i dzieki temu nie miata zadnych proble-
moéw”. Bartek okazat sie kolejnym klien-
tem coachingowym, ktéry dostrzegt co
tak naprawde nie pozwalato muis¢ do
przodu. Dzieki coachingowym meto-
domTime Line Therapy® potrafimy so-
bie z tym skutecznie poradzic.
Zadaj sobie pytania:

« Kiedy podjatem decyzje o tym, aby
miec to ograniczajace przekonanie?

«+ Jaka nowa decyzje chce podjac?

« Czy jest to moje przekonanie, czy
wziagtem je od kogos innego?

« Czy warto miec to przekonanie, czy
warto sie od niego uwolnic¢?

+ Agdybyinne przekonanie byto prawdzi-
we, to jak bym wtedy myslat i sie czut?

PozNAJ SIEBIE:
SWOJE WARTOSCI | TO CO
JEST DLA CIEBIE WAZNE

!

CZzEGO POTRZEBUJESZ?

«+ Jakmozesz pofaczy¢ to cowaznez prze-
sztosci i to co wazne w przysztosci?

ODNAJDZ SPOJNOSC

W INNYCH OBSZARACH

Gdy odkrywasz to, co jest dla Ciebie istot-
ne i odblokowujesz sie od barier, czas
zastanowic sie nad tym, jak Twoje indy-
widualne potrzeby facza sie z potrzeba-
mi i planami organizacji, w ktérej pracu-
jesz. Jesli nie masz przestrzeni na reali-
zowanie sie, Twoj nieSwiadomy umyst
bedzie méwit: Po co masz by¢ zmoty-
wowany, skoro i tak nie mozesz osiggac
swoich celéw. Jesli blokuje Cie gora, to
nie bede wytwarzac¢ energii, poniewaz
bedziesz czu¢ frustracje. | tutaj pojawia
sie moment na decyzje:

« Czy ide w innym kierunku i odcho-
dze z firmy poniewaz juz dtuzej nie
wytrzymam? (dla niektérych jedyny
scenariusz).

- Dostosowuje siebie do organizacji,
zmieniam swoje wartosci albo je
tlumie. (niezdrowe ani dla Ciebie, ani
w diuzszej perspektywie dla orga-
nizacji).

« Szukasz sposobu, jak mozna zmie-
ni¢ standardy w organizacji (jesli to
mozliwe), aby maoc sie realizowac. Wy-
maga to czesto zmiany $wiadomosci
innych 0séb, w szczegolnosci zarza-
dzajacych. To jest test dla organizacji,
czy jest elastyczna, czy konserwatyw-
na. Czesto bez coachingu indywidu-
alnego albo grupowego zmiany nie sg
w stanie zajsc.

Jak sprawdzi¢ spéjnos¢ swoich celéw
z celami organizacji? Zadaj sobie kil-
ka pytan:

« Cojest najwazniejsze dla firmy?
- Co jest najwazniejsze dla dziatu,
w ktoérym pracuje?

PoznAJ swoua
ORGANIZACJE: CO JEST DLA
NIEJ NAJWAZNIEJSZE, JAKIE

SA PRIORYTETY

v

JAKIE POTRZEBY, PLANY MA

Co pA CI ENERGIE?

!

(JESLI NIE MOZESZ SIE REALIZOWAC,N
ZACZNIJ SZUKAC SWOJEJ SCIEZKI
POZA ORGANIZACJA. INACZEJ
BEDZIESZ WYTRACAL ENERGIE
1 MOTYWACJE. TWOJA

EFEKTYWNOSC ZACZNIE SPADAC.
\ Y,

Rysunek 1. Proces odnajdywania motywacji w pracy

JAK TWOJE POTRZEBY MOGA

POLACZYC SIE Z POTRZEBAMI

| PLANAMI ORGANIZACJI? Czy
JESTES W STANIE SIE REALIZOWAG?

v

JESLI NIE MOZESZ SIE REALIZOWAC, A NIE
CHCESZ REZYGNOWAC, ZACZNIJ SZUKAC
ROZWIAZAN WEWNATRZ ORGANIZACJI.
PRZESTAN MYSLEC: TO NIEMOZLIWE, TEGO
SIE NIE DA. ZADAJ SOBIE PYTANIE: CO JEST
mozZLWe? Co MUSIALBY SIE STAC, ABY
zAszty ZuiANY? CZEGO POTRZEBUJE OD
ORGANIZACJI, ABYM MOGL SIE SPEENIAC?
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ORGANIZACJA. CO PLANUJE
REALIZOWAG?

!

JESLI INTERESY SIE £ACZA TO
NAJLEPSZY SCENARIUSZ DLA
CieBie. RozwiJAJ SIEBIE | DBAJ
O CIAGLA AKTUALNOSC TwoicH
POTRZEB.
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« Czy cele sa zapisane, czy wszystko kra-
zy w powietrzu i jest nieformalne?

« Czy cele firmy sa realizowane, czy tyl-
ko zadeklarowane? Jaka jest rzeczy-
wistosc¢ i jakie sg prawdziwe podej-
mowane dziatania?

« Czy,gora"liczy sie zczynnikiem ludz-
kim i stosuje elementy coachingu?
Czy oprocz realizowania zatozen fir-
my tworzona jest przestrzen dla roz-
woju jednostek?

« Jak do tej pory mogtem realizowa¢
swoje zatozenia i potrzeby?

« Comusiatoby sie sta¢, abym mogt le-
piej realizowac sie w firmie?

Bartek zaczat szuka¢ drog, dzieki kto-
rym moze realizowac sie w organizacji.
Czuje mozliwo$¢ zmiany, dlatego chce
sie w niej rozwijac. Dojrzewa takze do
mysli, ze jesli nie beda one zachodzity,
bedzie gotowy do zmiany firmy.

PRrRACUJ NAD SOBA

Sam coaching pozwala odkry¢ siebie, od-
blokowac i uporzadkowac wiele spraw.
Jednoczesnie, to jest dopiero poczatek.
Dziatajac w biznesie musimy posiadac

>>> Motywacja
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podobne standardy, jak sportowcy, czy
muzycy - trening odbywa sie niemalze
codziennie, niezaleznie czy jestem do-
bry, bardzo dobry, czy wybitny. Dlate-
go tez niezwykle istotne jest, aby konty-
nuowac poznawanie nowej wiedzy oraz
umiejetnosci coachingowych i auto co-
achingowych.

Bartek otrzymat sporo zadan i spo-
sobéw na to, jak moze dalej sie rozwi-
ja¢. Miedzy innymi dobrym sposobem
jest korzystanie z Modelu SPP wedtug
Tal Ben-Shahar.

(na cele artykutu zostata uproszczona, petna technika wymaga wyjasnien na zywo)

1. Nazwij konkretnie swoj cel:

a. Cel musi by¢ konkretny, mierzalny, realny, okreslony w czasie, precyzyjny, ekscytujacy i za-

pisany na kartce.

b. Ogromnie wazne jest, aby zobaczy¢ ten cel w swojej wyobrazni. Najlepiej, aby byt to wyra-
zisty film przed Toba, jak w kinie, ktory jest kolorowy i wypetniony szczegétami. Najlepiej
zamknac¢ oczy i przywotac to wyobrazenie. Zawsze ttumacze klientom: Ten cel musi by¢
taki, aby malarz moégt go namalowac, a rezyser nakreci¢ na podstawie tego obrazu film.

2. Zadaj sobie pytanie: Co bedzie na samym koncu? Jak bedzie wygladata sytuacja, gdy juz

wszystko bedzie gotowe?

3. Wyobraz sobie, ze wchodzisz w to wyobrazenie, tak jakbys tam byt. Jak sie czujesz, gdyby to
byto prawda? Co jest tutaj wazne? Czego doswiadczasz? Zadbaj o to, aby to wyobrazenie byto

jak najbardziej realne.

4. Ponownie wyobraz sobie ten cel przed soba, jakbys siedziat w kinie. Zobacz siebie w tym ob-

razie.

5. Wyobraz sobie przysztos¢ np. jako linig, droge, ktéra rozposciera sie przed Toba. Umiesc ten
obraz na linii czasu, w danym momencie w przysztosci np. za péttora roku.

6. Wyobraz sobie droge, ktéra taczy terazniejszosc z celem w przysztosci. Badz swiadomy tego,
czego potrzebujesz, aby zbliza¢ sie do tego celu, krok po kroku.
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Adam Debowski Wspstzatozyciel Instytutu NLP Coaching.
Prowadzi cykl szkolen certyfikujgcych Master Coachdéw i Li-
cencjonowanych Treneréw Life Coaching. Twérca metody Coa-
ching Value System. Trener Coachdw, Master Trener Time Line
Therapy® i psycholog. Szkolit sie m.in. w USA i Wielkiej Bryta-
nii. Prowadzit szkolenia dla specjalistow z takich firm jak PGNIG,
Nokia, X-Trade Brokers, czy ING.

Mail: info@nlpcoaching.pl
www.nlpcoaching.pl

STWORZ swOjJA
PRZYSZEOSC

Bartek juz wie, Zze cele powinny by¢
potaczone i oparte o wartosci. Jedno-
czesdnie, aby czu¢ w petni chec realizo-
wania swojego celu nalezy korzystac
z wiedzy na temat naszej nieSwiadomo-
$ci i wptywania na swoje mysli i emo-
cje. Praktyczne narzedzia pochodzg
z technik Creating Your Future® stwo-
rzonych przez dr Tada Jamesa. Odpo-
wiednio wykonana ponizsza technika
jest najsilniejsza metoda wyznaczania
celu i programowania siebie na reali-
zowanie go. Zaréwno ze swojego, jak
i zmoich klientéw doswiadczenia wy-
nika, ze zastosowanie catego proce-
su Coaching Value System™ i techniki
CYF® daje konkretne efekty. Przejscie
przez te metode daje duzo energii do
dziatania. Wzmacnia wiare w to, co ma
wydarzy¢ sie w przysztosci.

Po catym procesie i kilku spotka-
niach, ilos¢ energii, ktéra zaczeta po-
wstawac u Bartka jest niezwykta. Skad
sie zaczeta bra¢?

. Z uSwiadomienia sobie, co tak na-
prawde jest wazne w jego zyciu.

« Z odblokowania napiec z przesztosci.

« ZeSwiadomosci, jak moze realizowac
swoje potrzeby w organizacji

+ Zkontaktu z nieswiadomym umystem
i wyznaczenia konkretnych celéw.
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