,,OGRODNIK MYSLI”

1.1. Kontekst

Zatozy¢ mozna, ze klient rozpoczynajacy proces coachingu przyjmuje okreslony
sposOb postrzegania rzeczywistosci, otaczajagcego go $wiata, réznych obszarow zycia, ludzi
itd. Czyli kieruje si¢ paradygmatami. Stephen R. Covey w swoim bestsellerze ,,Siedem
nawykow skutecznego dzialania” opisuje zjawisko ,przesunigcia paradygmatu”, ktore to
zjawisko prowadzi od jednego do innego sposobu postrzegania $§wiata, wywolujac zmiany.
Zjawisko to Covey obrazuje nastepujaca historia: Pamigtam przesunigcie mini paradygmatu,
ktorego doswiadczylem pewnego niedzielnego poranka w nowojorskim metrze. Ludzie
siedzieli spokojnie — czes¢ czytata gazety, niektorzy pogrqgzyli sie w myslach, a jeszcze inni po
prostu odpoczywali z zamknigtymi oczami. Ot, zwykly, spokojny obrazek. Nagle do przedziatu
wszedl mezczyzna z dziecmi. Dzieci zachowywaly sie tak glosno i hatasliwie, Ze atmosfera
natychmiast ulegta zmianie. Mezczyzna usiadl obok mnie, zamkngl oczy i sprawial wrazenie
nieobecnego. Dzieci wrzeszczaly do siebie, rozrzucaly rzeczy, wyrywaly nawet ludziom
gazety. Byly nieznosne. A ten czlowiek siedzial obok mnie i nie reagowal. Trudno byto
zachowac¢ spokoj. Nie moglem pogodzic¢ sie z jego obojetnoscig i brakiem odpowiedzialnosci
za dzikie zachowanie jego dzieci. Zauwazylem, Ze wszyscy inni rowniez sq zirytowani.
W koncu, w moim poczuciu wyjgtkowo cierpliwie i z opanowaniem, zwrocitem si¢ do niego:

— Prosze pana, panskie dzieci naprawde przeszkadzajq pasazerom. Czy nie mogtby pan
bardziej kontrolowac ich zachowania?

Mezczyzna podniost wzrok, jakby po raz pierwszy uswiadomit sobie sytuacje, i tagodnie
powiedzial:

— Och tak, ma pan racje. Powinienem cos z tym zrobi¢. Wracamy ze szpitala, gdzie godzing
temu umarta ich matka. Nie wiem, co mam robi¢, a pewno i one nie wiedzq, jak sobie z tym
poradzic.

Mozecie sobie wyobrazi¢, co poczutem w tym momencie? Zmienil si¢ moj paradygmat. Nagle
zobaczylem rzecz zupetlnie inaczej, a poniewaz widzialem inaczej, zaczglem tez inaczej
mysle¢ i zachowywacé sie. Przeszta mi zios¢. Nie musialem sie martwi¢ o kontrolowanie
swojej postawy czy zachowania,; serce przepetnione miatem bolem tego cztowieka. Poczutem

naturalny przyplyw sympatii i wspotczucia.



— Panska Zona wilasnie umarta? Och, jakze mi przykro. Co si¢ stalo? Czy moge panu jakos
pomoc?
W jednej sekundzie wszystko si¢ zmienito.’

Covey przywotujac to zdarzenie zwraca w tym miejscu takze uwage, ze wielu ludzi
doswiadcza podobnych, zasadniczych przesunig¢ w sposobie myslenia, gdy stajg w obliczu
najciezszych zZyciowych problemow i nagle widzq swoje priorytety w innym Swietle lub gdy
wchodzqg w nowg role, meza czy Zony, rodzicow lub dziadkow, menedzera czy przywodcy.
Mozna spedzi¢ tygodnie, miesigce, nawet lata (...) starajgc si¢ zmieni¢ swoje postawy czy
zachowania, i nie zbliZy¢ si¢ nawet do zjawiska spontanicznej zmiany, ktora zachodzi, kiedy
ujrzymy pewne sprawy inaczej.” Proponowane w tej pracy narzedzie pn. ,,Ogrodnik my$li” ma
shuzy¢ wywolaniu wilasnie tego rodzaju zmiany w mysleniu klienta w procesie coachingu,
aprzez to wptyng¢ na zmian¢ stanOw emocjonalnych oraz zwigzanych z nimi zachowan,
dziatan, nawykow. I w drugg strong — stworzy¢ swego rodzaju sprzezenie zwrotne pomiedzy
sposobem myslenia 1 zachowaniami/dziataniami w taki sposob aby takze podejmowane

zachowania i dziatania wptywaly na przezywane emocje i sposob myslenia klienta.

1.2. Opis narzedzia

,Ogrodnik mys$li” to autorskie narzgdzie coachingowe majace na celu wywotanie
zmian w sposobie myslenia poprzez ,,wytworzenie” takich narracji wewnetrznych u klienta,
ktore beda wspiera¢ proces zmiany 1 wptywac na zmiany/podejmowanie postaw, zachowan,
nawykow, dziatan. Nazwa narzedzia odwoluje si¢ do metafory ogrodnika, ktory pielegnuje
rosliny po to, aby ostatecznie osiggnac¢ cel w postaci pigknie urzagdzonego ogrodu. W procesie
coachingu takim ,,ogrodem” jest w tym wypadku umyst klienta, a roslinami, poszczegolne
mysli 1narracje, ktore ,,zasadzone” 1 pielegnowane w odpowiedni sposd,b wspiera¢ beda
klienta w osiggnigciu zamierzonego celu. Przedmiotowe narzedzie moze tez shuzy¢ do pracy
z ograniczajagcymi przekonaniami, przy czym celem uzycia narzedzia bedzie nie tyle
eliminacja tych przekonan, co ,zasadzenie” obok nich w ,ogrodzie mysli” narracji
wspierajgcych proces zmiany, zgodnie z ewangeliczng zasadg ,,pozwdlcie obojgu r6s¢, az do

7niwa”>

! Stephen R. Covey, 7 nawykow skutecznego dziatania, Dom wydawniczy Rebis, 2012, s. 26-27
2 Tamze, s. 27
3 Por. Pismo Swiete Starego i Nowego Testamentu, Wydanie piate, Wydawnictwo Pallotinum, 2007, s. 1304



Tabela 2. Metryka narzedzia ,, Ogrodnik mysli”

Nazwa narzedzia Zastosowanie glowne Zastosowania alternatywne

Ogrodnik mysli Praca ze sposobem myslenia | Praca z przekonaniami

I motywacjq

Cele zastosowania: Czas trwania

Budowa zasobu tresci/narracji, ktore wspiera¢ bedg proces | 30-45 minut
zmiany i osiggniecie celu poprzez wplyw na zwigzane z nimi

stany emocjonalne, zachowania, dziatania, nawyki i postawy

Wzmocnienie motywacji do osiggnigcia celu

Uwagi

Mozna uzy¢ matrycy z Rys. 2. Mozna zmienié, dolozy¢ pytania adekwatnie do przebiegu

procesu

Zrodto: opracowanie wlasne

1.3. Przyklad uzycia narze¢dzia
Krok 1.

Uzupetnij diagram.

Jakie mysli/przekonania ograniczajg Cig w realizacji zamierzonego celu?
(wpisz je obok ciernistych gatezi)

Jakie mysli/narracje bedg wspiera¢ Cie w realizacji zamierzonego celu?

(wpisz je przy galqzkach z lisciem)

Rys. 2 Przyktadowy model matrycy narzedzia ,,Ogrodnik mysli”
Zrédlo: opracowanie wlasne




Krok 2
Ktore z zapisanych mysli/narracji wspierajgcych najsilniej bedg wplywaé na osiggniecie
celu? ij

Wypisz je ponizej:

Jakie nowe dziatania (zachowania, postawy) }umoz'liwiajqce realizacje celu bedzie wspierac

taka mysl? Jakie wywolywac bedzie emocje? Wypisz je ponizej:

Podjecie ktorych z powyzszych dziatan (zachowan, postaw) }b@dzie najbardziej dobroczynnie

wplywac na pielegnowanie mysli wspierajgcych realizacje celu?

Ktére z mysli wspierajgcych ~5/= bedq najbardziej ostabiac ograniczajgce przekonania i
PP 9 s

(ktore z przekonan)?

Ktore z podjetych dziatan (zachowan, postaw) } bedq najsilniej ogranicza¢ wplyw przekonan

przeszkadzajgcych } w realizacji celu?

Jaki bedzie twoj pierwszy krok?

\7sb Mvsli do pielegnowania:

} Dziatania do podjecia.



