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POSTAWA COACHA -

NIEUSTANNY ROZWO] WLASNY

‘ ABSTRAKT

Aby coach mégt o sobie mysle¢ jako o profesjonali$cie, osobie kompetentnej, musi
ciagle doskonali¢ swoje umiejetnosci i znajdowac sie w procesie §wiadomego samo-
rozwoju. W artykule postaram si¢ wyjasnic i uzasadni¢, dlaczego tak sie dzieje i jaki
to moze mie¢ wplyw na prace coacha. Spos$réd wielu elementdéw, ktore skladaja sie na
postawe coacha, wybratam trzy, ktére nakladaja sie i sg z sobg silnie zwiagzane, a we-
dlug mnie s znaczace w jego samorozwoju.

Po pierwsze — otwartos¢, ciekawo$¢ nowych badan psycho-neurologicznych, ot-
warto$¢ na wiedze i odkrycia naukowcéw — badaczy kognitywistéw, neurobiologdw,
neuroprzyrodnikéw, czyli potrzeba ciaglego szukania i poznawania.

Po drugie — ciagle doskonalenie siebie i praca nad soba, szczegdlnie szlifowanie
swojej emocjonalnosci. Dbanie o wszystkie elementy swojej inteligencji emocjonal-
nej to klucz do rozumienia innych oraz rozwijania empatii i intuicji.

Po trzecie — dbanie o rozwijanie w sobie poczucia humoru i rado$ci. Smiech daje
dystans do trudnych sytuacji, jest elementem inteligencji spoleczne;j.

Stowa kluczowe

coach , coaching, rozwgj, inteligencja emocjonalna

OTWARTOSC NA NOWE BADANIA — PIERWSZY ELEMENT POSTAWY
COACHA

Ludzko$¢ cierpi nie na defekt logicznej kompetencji, lecz na defekt emocji, ktére udostep-
niajg wazne informacje logicznemu procesowi — Antonio Damasio

Moézg jest miejscem duchowych odczud. Jako pierwszy twierdzit tak greckilekarz Hi-
pokrates w V wieku przed narodzinami Chrystusa. Jest to teza, ktora przeforsowal
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dopiero pod koniec XVIII wieku anatom Franz Joseph Gali (1758-1828). Obecnie to
nie serce, ale mozg uwazany jest za motor napedowy naszych emocji. Brzmi niewia-
rygodnie? Renomowany badacz mézgu, Antonio R. Damasio (University of lowa),
twierdzi: ,Uczucia i emocje nie traca nic ze swojego wspanialego czy strasznego cha-
rakteru, nie doznaja zadnego uszczerbku na swoim znaczeniu dla poezji i muzyki, je-
$li zdefiniujemy je jako konkretne, kognitywne i neuronowe. Jezeli rozumiemy bio-
logiczne mechanizmy, ktére leza u podstaw uczu¢ i emogji, nie oznacza to przeciez,
ze musimy zrezygnowac z romantycznego interpretowania ich znaczenia dla ludzi”.
Moézg i emocje rozwijaly sie réwnolegle w trakcie ewolucji: im bardziej zaawansowa-
ny izlozony byl mézg, tym bardziej réznorodne i zréznicowane byly emocje. Ale jakie
sa te neuronowe procesy, dzieki ktérym odczuwamy nasze uczucia?
Neurolog Paul McLean reprezentowal poglad, Ze mézg w trakcie ewolucji rozwi-
jal sie trzystopniowo:
=  Najstarsza warstwa, czyli zlokalizowany w pniu mézgu ,zesp6t R” (od niem. repti-
lien, czyli ,gadzi”), reaguje instynktownie. Steruje automatycznie naszymi funk-
cjami zyciowymi, takimi jak oddychanie, bicie serca i temperatura ciala.
= Ponad nim znajduje sie uklad limbiczny, centrum przetwarzania emocji. Akty-
wuje on nasze uczucia.
= Najmlodsza cz¢$¢, z punktu widzenia historii rozwoju, to kora mézgowa (neokor-
tex). Otacza ona pieft mézgu i uklad limbiczny, jest podzielona na dwie pétkule
moézgowe. Tutaj umiejscowione s3 nasze umiejetnosci motoryczne, sensoryczne

iumystowe.

Ten trzystopniowy model moze odpowiada¢ historii rozwoju mézgu; niezaprze-
czalna jest rowniez teza, wysunigta w 1952 roku przez Paula McLeana, wedlug kté-
rej uklad limbiczny steruje naszymi uczuciami, i zalozenie, ze w mézgu istniejq jas-
no zarysowane regiony. Obecnie wielu badaczy mézgu uwaza, ze organ ten pracuje
jak zorganizowana dystrybucyjnie sie¢. Wszystkie jego regiony caly czas wspoldzia-
laja ze soba. Zaledwie w ostatnich dziesigcioleciach badania nad ,anatomia emo-
cji” poczynily ogromne postepy dzigki rozwojowi komputeréw. Badacze moézgu
moga uporzadkowaé neuronowe oddzialywania w korze mozgowej, okresli¢ zasa-
dy przetwarzania i przeprowadzi¢ eksperymenty symulacyjne. Dyrektor instytutu
zajmujacego sie badaniami mézgu we Frankfurcie nad Menem, prof. Wolf Singer,
moéwi: ,Nie przesadzam, twierdzac, ze bez tych liczacych maszyn préba wyjasnienia
neuronowych podstaw wyzszych proceséw mdzgowych nie miataby szansy powo-
dzenia”. Wspodlczesnie transfer wiedzy opiera si¢ na wzajemnosci, eksperci kompu-
terowi ucza si¢ od badaczy moézgu i odwrotnie. Bez technologii komputerowej nie
mogliby$my zobaczy¢, jakie regiony mézgu sq uaktywniane, gdy osoby testowane

CoachRev2010-1scisk.indd 20 5/15/10 1:44:28 PM



POSTAWA COACHA — NIEUSTANNY ROZWOJ WLASNY 21

w badaniach na przyklad formuluja zdania albo odczuwaja strach. Przedstawione
ponizejinformacje na temat naszego neuronowego systemu uczu¢ uwazane s obec-

nie za pewniKki.

UKEAD LIMBICZNY
Uklad limbiczny znajduje si¢ miedzy dwiema poétkulami mézgui jest stale polaczony
z ich regionami odpowiedzialnymi za my$lenie. Stanowi on region mézgu zajmujacy
sie powstawaniem uczu(, ich przetwarzaniem i zapamietywaniem. Tutaj kazda wie-
dzaikazde przezycie zostaja zabarwione emocjonalnie. Uktad limbiczny spelnia réz-
norodne zadania: dolna jego cze$¢ jest odpowiedzialna za fizyczne wyrazanie uczug,
a gérna za $wiadome do$wiadczenia emocjonalne. Jako ,centrala uczu¢” odgrywa
wazna role w nauce, poniewaz cze$ci ukladu limbicznego sa odpowiedzialne za proce-
sy nauki i zapamietywania. Tutaj sprawdzana jest kazda docierajaca nowos¢: czy jest
wazna, pozytywna, negatywna albo przynajmniej §mieszna. Wiele informacji zostaje
odrzuconych; zapisywane sa tylko te, z ktérymi zwigzane s silne uczucia. Jeéli chodzi
0 przetrwanie, to z tego miejsca rozpoczyna sie nasza reakcja walkii ucieczki. Jeslina
przyklad grozi nam co$ ze strony drugiego czlowieka, to odczuwamy strach i ukltad
limbiczny juz wysyla co$ w rodzaju ,listu goniczego” do dlugotrwatej pamigci. Uklad
limbiczny jest $cisle powiazany z wegetatywnym ukladem nerwowym, ktéry stanowi
podstawe emocjonalnych stanéw zwiazanych z naszym cialem. Jego splot nerwéw,
ktory siega az do regionow klatki piersiowej, brzucha i miednicy, ustanawia jakby ,cie-
lesnoé¢” naszych emociji. Splot stoneczny (solar plexus) w stanach strachu wywotuje
$ciskanie zoladka. Lacinskie pojecie limbus oznacza ,brzeg”, ,rabek” i zostato wybra-
ne z tego powodu, ze cze$ci ukladu limbicznego s3 ulozone w dolnym regionie mézgu
na ksztalt rabkow pierscieni. Do ukladu limbicznego nalezy pig¢ regionow mozgu,
ktére w rézny sposdb wywieraja wplyw na nasze zycie uczuciowe:

1. Wzgorzomézgowie pracuje jako stacja przekaznikowa dla tego, co rejestruja na-
sze zmysly, z wyjatkiem zmystu wechu. Tutaj interpretowane sa odczucia, ktére
powstaja przez dotyk, boli temperature.

2. Podwzgdrze jako ,straznik” troszczy si¢ w przypadku trudnych sytuacji, aby
umysl i cialo pozostaly opanowane, byly zdolne do wysitku i wytrwalo$ci odgry-
wa wazng role w bélu, zlosci i agresji.

3. Hipokamp przetwarza i utrwala wszystkie informacje, ktére docieraja ze wzgo-
rzomoézgowia i podwzgorza. Ten przekazuje sensoryczny impuls, w zaleznosci od
znaczenia, dalej do pamieci krétko- albo dlugotrwalej. Tworzy $lady w pamieci
i dlatego jest niezwykle istotny w procesie nauki jako miejsce transferu.

4. Zwoje (jadra) podstawne steruja motoryka mieéni naszej twarzy i oczu. Potrze-
bujemy ich do wyrazenia stanéw emocjonalnych.
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5. Jadro migdalowate sktada sie¢ z dwdch skupisk neuronéw, przypominajacych
ksztaltem migdaly — po jednym w kazdej potkuli mézgu — ktére wyksztalcaja
sie juz w sz6éstym tygodniu ciazy. Jadro migdalowate odgrywa wielofunkcyjna
role w powstawaniu i sterowaniu naszymi emocjami. Poniewaz przetwarza ono
docierajace informacje, sprawdza ich emocjonalng zawarto$¢ i zwraca nasza
uwage na wydarzenia, ktére zagrazaja naszemu przezyciu. Zapamigtuje wazne
dla przetrwania emocje, takie jak strach, i inicjuje naszg ucieczke. Nowe bada-
nia wykazuja, ze ludzie z uszkodzeniami jadra migdalowatego traca wszelkie od-
czucia strachu oraz zdolno$¢ interpretowania wyrazu twarzy innych ludzi. Jadro
migdalowate ,zajmuje si¢” przede wszystkim jednym pytaniem: ,Czy jest to cos,
czego nie lubig, comnie obraza albo czego si¢ boje?”. Jesli odpowiedz brzmi ,tak”,
wtedy natychmiast wysyla sygnal o kryzysie do wszystkich czgsci mézgu, a tym
samym wywiera silny wplyw na proces nauki.

PEATY CZOLOWE

Jako najmlodsza cze$¢ platy czolowe uczestnicza w bardziej zaawansowanych funk-
cjach mézgu, takich jak myslenie, osobowo$¢ i charakter. Ich polaczenia z uktadem
limbicznym — w poréwnaniu z innymi drogami komunikacji w mézgu — nie sg tak
mocno wyksztalcone. By¢ moze z tego wlagnie powodu nasze uczucia tak czesto zwy-
ciezaja nad rozsadkiem. Przy emocjonalnym stresie krew ptynie do pod$wiadomych
regionéw przetrwania w ukladzie limbicznym, a platy czolowe sa gorzej ukrwione.
Wtedy trudniej nam si¢ uczy¢i skierowaé mysli na konkretne rozwigzanie.

CHEMIA UCZUC

Opréczneuronowej trasy do transportowanianaszych uczué posiadamy réwniez trase
chemiczng. Nasz mozg nie jest przeciez sztywna, sucha masa, ale Zzywym, wilgotnym
organem. Oprécz przeplywu krwi i wody odbywa si¢ w nim cyrkulacja hormonéw
i peptyddéw, ktore wydzielane sa do organizmu przy ré6znych nastrojach i przez krwio-
bieg docieraja do mézgu. Tam wywoluja uspokajajace albo alarmujace sygnaty. Neu-
rochemia uczué¢ rozpoczyna si¢ w ukladzie limbicznym, stad chemiczne substancje
przewodza sygnaly od jednej komorki do drugiej. Odbywa si¢ to w opisany ponizej
sposob. Nakoncach komoérek nerwowych, tam gdzie sa synapsy, znajduje si¢ malerika,
wypelniona plynem szczelina. Jedli dotrze tam wystany przez neurony elektryczny
sygnal, wtedy uwalniane sa chemiczne substancje, ktore do tej pory przechowywa-
ne byly w malenkich pecherzykach w synapsie. Obecnie wiemy, ze okolo pig¢dzie-
sieciu substancji w mézgu moze, jako substancje przekaznikowe, przenoszace zna-

czenia, wywiera¢ wplyw na nasze Zycie uczuciowe: podczas agresji wydzielana jest
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noradrenalina, podczas smutku i depresji zmniejsza sie serotonina, a w chwili strachu
uaktywnia adrenalina. Przy duzym wydzielaniu adrenaliny produkujemy kortyzol,
substancje, ktora mocno ogranicza nasze zdolno$ci pamieci i nauki. Jeslijednak pota-
czymy nauke z radosnymi uczuciami, wtedy powstajg takie substancje jak dopamina,
interferon iinterleukina. Pomagaja nam one wrozbudowywaniu i stabilizowaniu sieci
neuronowej, w optymalizowaniu naszego my$lenia i przypominania. Poza tym mézg
produkuje wewnatrzpochodne morfiny, na przyklad endomorfiny, aby przekaza¢ nam
radosne emocje. Zadaniem naszego ukladu ,substancji przekaznikowych” jest lacze-
nie oddalonych od siebie czg¢sci mézgu w wielkoobszarowe jednostki operacyjne.

JELITO TEZ MA UCZUCIA

Zaden inny narzad nie reaguje tak gwaltownie na psychiczne obciazenia i nie traci
tak szybko réwnowagi jak przewdd pokarmowy. Czyzby ten prymitywny narzad
trawienia o ksztalcie weza dysponowal samodzielnie pracujacym moézgiem? Dzisiaj
neuro-gastro-enterologia potwierdza to, co przez dlugi czas wydawalo si¢ absurdal-
ne: posiadamy ,mézg brzucha”, a dokladniej méwiac — jelitowy uklad nerwowy. Tam
wigcej niz sto miliondw komodrek nerwowych steruje przelykiem, zotadkiem, jelitem
cienkim i grubym. Juz u plodu komérki nerwowe wedruja do jamy brzusznej i tworza
tam niezwykle inteligentng centrale w jelicie. ,M6zg brzucha” jest potezna fabryka
chemiczng, ktéra produkuje i dokladnie reguluje co najmniej 40 hormonéw. Tutaj po-
wstaje w 90% tzw. hormon szcze$cia — serotonina. Dlatego tez lekarstwa poprawiajace
nastréj (antydepresyjne) dzialaja nie tylko w mozgu, lecz takze w jelicie, wywolujac
biegunke albo zaparcia. A kiedy po jedzeniu odczuwamy przyjemne uczucie, to za-
wdzieczamy to wysokiej koncentracji serotoniny w brzuchu. Medycyna juz dawno
udowodnila: ,mézg brzucha” jest miejscem intuicji. Pomaga nam ona w podejmowa-
niu decyzji, sygnalizujac, kiedy odczuwamy strach, zlos¢ czy zdenerwowanie. Oczy-
wiscie ,mo6zg brzucha” i mézg glowy sa ze soba w stalym kontakcie: wszystkie reakcje
i informacje z brzucha laduja w banku emocji i pamigci w glowie. Ta wyprawa w glab
mozgu i ciala wyraznie pokazala, Ze nie istnieje jedno centrum uczué. Przez dlugi
czas sadzono, ze uktadlimbiczny jest jedyna centralg uczué. Teraz wiemy, ze ta jedno-
stronna teoria lokalizacji uczu¢ nie odpowiada zmiennemu splotowi polaczen moz-
gowych, hormonéw i sygnaléw jelita. Nasze uczucia sa w kazdej chwili czyms wigcej
niz tylko suma ich czeséci sktadowych, poniewaz powstawanie emocji w mézgu mozna
poréwnac do ustawienia graczy podczas meczu pilki noznej: kazdy czlonek druzyny
jest potrzebny, a Zaden z nich nie moze samodzielnie rozstrzygna¢ spotkania — tak
samo jak jedno centrum w mézgu nie jest w stanie wywola¢ emocji... W ostatecznym
rozrachunku liczy sie wiec nie tyle pojedynczy pitkarz, ile wspotdziatanie druzyny.
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Dla nas, coachy, wazne jest w zwiazku z tym poznanie tych silnych graczyiidealnego
wspoldziatania calej druzyny.

UczucCiA 1 NAUKA

»A teraz podyskutujmy rzeczowo, odl6zmy uczucia na potem!” - to zadanie niemoz-
liwe do zrealizowania. Myfélenie, odczuwanie i rozwoj sa ze soba nierozerwalnie po-
wiazane; tworza zwigzekna cale zycie. , Przy pozytywnych emocjach cala inteligencja
funkcjonuje bez zarzutéw i jest gotowa na nowe do§wiadczenia. Negatywne emocje
przerywaja ten proces, hamuja myslenie i powoduja stale powracanie w zwolnionym
tempie mysli obcigzonych bélem”. Neurolog Antonio Damasio ze wspélpracownika-
mi udowodnil w swoich eksperymentach, ze przy chorobliwym zaburzeniu emocji
niemozliwe s3 racjonalne zachowanie i nauka. Damasio wychodzi z tego zalozenia,
ze dysponujemy emocjonalnymi markerami, ktére informuja myslenie o tym, jaki
kierunek musi ono obra¢, aby zagwarantowa¢ przetrwanie i unikna¢ ryzyka. Emocje
s3 rejestrowane fizycznie, wiec cialo stanowi jakby miernik i probierz dla myslenia.
Uczucia nie przeszkadzaja wiec w mysleniu, wrecz przeciwnie: dopiero nasza zdol-
no$¢ emocjonalnego zabarwiania do$§wiadczen umozliwia rozsadne myslenie.

W dorostym zyciu jedno$¢ odczuwania i zapamietywania jest nam dobrze znana:
wyklad nudnego méwecy, ktéry nie wywoluje w nas prawie zadnych uczu¢, zapamie-
tujemy gorzej niz stowa wykladowcy btyskotliwego i dowcipnego. Aktualne badania
nad wplywem uczu¢ na pamie¢ potwierdzaja te doswiadczenia z zycia codziennego:
przypominanie sobie réznych rzeczy funkcjonuje tym lepiej, im intensywniejsze
uczucia mu towarzyszyly. Grupa naukowcéw pod kierunkiem neurologia Manfreda
Spitzera badala zdolnos¢ przypominania sobie u 0oséb, ktérym pokazywano neutral-
ne, negatywne i pozytywne slowa. Rezultat byl jednoznaczny: najlepiej przy pomina-
no sobie te stowa, ktére zostaly zapamigtane w pozytywnym kontekscie emocjonal-
nym. Liczne badania potwierdzajg te $cisle zaleznosci emocji i kognicji, odczuwania
i zapamigtywania.

Ale kazdaregula zna réwniez wyjatki:
= Gdy emocje s zbyt silne, moga utrudnia¢ zapamietywanie albo ,kasowad” za-

warto$¢ pamieci. Ten proces neurolodzy okreslaja jako uwarunkowang emocjo-

nalnie amnezjg, a psychoanalitycy jako ,wyrugowanie”.

= Wzmacniajacy efekt emocji dziala tylko przy srednioterminowym przywolaniu
wiedzy, tzn. po uplywie co najmniej dwdch minut i dtuzej. Jesli chcemy sprawdzi¢
pamig¢ przed uptywem tych dwdch minut, uczucia dzialaja raczej hamujaco.

= Pozytywne tre$ci przypominamy sobie lepiej niz negatywne. Strach i smutek blo-
kuja pamie¢.
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®  Uczucia wspieraja przede wszystkim zapamietywanie epizodycznych i autobio-
graficznych tresci, w mniejszym stopniu faktéw. Lepiej pamietamy przezycia
emocjonalnie zabarwione niz te neutralne. Wielka mitos$¢ czy $mier¢ przyjaciela
zapisuja si¢ glebiej w naszej pamieci niz kazdy wzér matematyczny.

Biologiczne podstawy naszych systeméw odczuwania, my$lenia i dzialania tworzy
plastyczno$¢ moézgu. Oznacza to, ze sie¢ neuronéw wciaz sie modyfikuje, a jej uklady
przelaczajace tym $cislej ze soba wspdlpracuja, im czesciej sa uaktywniane. Rezulta-
tem i wyrazem tej zloZonej sieci sa nasze uczucia i wspomnienia, ktére z kolei wywie-
raja wplyw na samopoczucie naszego ciala. Emocje sa w zwiazku z tym kwintesencja
naszych doswiadczen zyciowych odci$nietych w ciele. Jesli na stres reagujemy wrzo-
dami w zoladku, na zaklopotanie czerwienieniem sig, a na strach napieciem mie$ni
karku, to przejawia si¢ w tym zloZono$¢ naszego organizmu. Nawet oczy reaguja na
uczucia: podziw, sympatia albo czulo$¢ poszerzaja nasze Zrenice i sprawiajg, ze staje-
my si¢ atrakcyjniejsi. Oznacza to, ze uczucia wedruja od mézgu do ciataiz powrotem
do mézgu. Za kazdym razem, gdy czlowiek musi podja¢ jaka$ decyzje, opiera sie ona
nie tylko na kalkulacjach intelektu, lecz takze na pod$wiadomych informacjach z gi-
gantycznego katalogu zapamietanych emocjii reakgji ciala.

DLA coacHA

®  Uczucia i my$lenie nie wykluczaja siebie nawzajem. Wszystkie informacje docie-
rajace do narzadéw zmystéw sa emocjonalnie zabarwiane i oceniane. Kazda in-
formacja réwniez wywoluje uczucia. Dopiero nasza umiejetno$¢ emocjonalnego
oznaczania do§wiadczen umozliwia nam rozsadne myslenie.

® Pamiegd zapisuje nie tylko rzeczowg cze$¢ danej informacji, ale réwniez jej emo-
cjonalne zabarwienie. Dlatego tez latwo moze dojs¢ do tego, co psychologowie
nazywaja generalizowaniem.

= Emocje dzialaja jak wzmacniacz kazdej nowej informacji: lepiej zapamietujemy
wydarzenia i fakty, ktére powiazane sa z silnymi uczuciami. A wszystko, co jest
polaczone z pozytywnymi uczuciami, zapamigtujemy szczegdlnie dobrze.

= Abystworzy¢ optymalne warunki przyswajania wiadomosci, trzeba unika¢ nega-
tywnych uczué, zastepujac je uczuciami pozytywnymi.

= Ekstremalnie silny albo nawet chroniczny stres oddzialuje negatywnie na pa-
mig¢¢. Hormony stresu redukuja absorpcje glukozy, a tym samym zmniejszaja
ilo§¢ energii dostepnej mézgowi.

= Strach jest $cisle powiazany z kortyzolem — hormonem, ktéry mocno ogranicza

naszg zdolnos¢ naukii zapamietywania.
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®  Che¢ czyni nas sprytnymi: dopamina jest substancja, ktéra nas napedza, bez kto-
rej nie byliby$my w stanie sie¢ rozwijaé. Po pierwsze: dopamina pobudza, zwraca
uwage na to, co nowe i szczegdlnie interesujace. Po drugie, wspiera nauke, wspiera
zapamigtywanie dobrych doswiadczen. Pod jej wplywem myélimy i reagujemy
szybciej, latwiej kojarzymy i jeste$my bardziej kreatywni.

Neurony: okolo 100 mld neuronéw mézgowych w 50 réznych podstawowych
ksztaltach. W mézgu plodu dziela sie one bardzo czesto i z ogromna predkoscia:
w ciagu jednej minuty moze powsta¢ 250 tys. neurondéw. Kazdy neuron posiada po-
nad tysigc miejsc kontaktowych, kilka neuronéw w korze mozgowej ma nawet do
200 tys. synaps. Ogodlna liczba wszystkich mozliwych polaczen w sieci neuronéw jest
wigksza niz liczba wszystkich atoméw w znanym nam do tej pory wszech§wiecie. Ko-
mérki glejowe (gr. glia oznacza ,klej”), gliocyty, nie naleza do neuronéw, ale w mézgu
wystepuja dziesi¢é razy czeéciej niz komorki nerwowe. Komorki glejowe funkcjonuja
jak gabki — wychwytuja w moézgu trujace substancje. W rozwoju mézgu odgrywaja
wazna role jako tory: po ich $ladzie torowym neurony przeslizguja sie na przewidzia-
ne dla nich miejsce w mézgu.

Rozwo6j: W momencie narodzin wigkszo$¢ neuronéw znajduje si¢ na swoim wtas-
ciwym miejscu przeznaczenia w mézgu. Tutaj krok po kroku zaczyna si¢ kontakt z sa-
siednimi neuronami za pomoca synaps. Od tej pory kazda drobna zmiana w zyciu
codziennym i w otoczeniu odzwierciedla si¢ w zmianach sieci neuronéw. Obowiazuje
przy tym regula: Use it or loose it (,,Uzywaj albo stra¢”), co oznacza, ze malo uzywane
polaczenia neuronowe wygasaja, a te czgsto uzywane wzmacniaja sie. Ta plastycz-
no$¢ moézgu zostaje zachowana do pdznego wieku. Uczucia — de Sousa analizuje to
szczegdlowo — kieruja doswiadczeniami. Czlowiek zawsze przeciwstawiony jest nie-
zliczonym wrazeniom, ktérych naglto§¢ musi pospiesznie sam oceni¢. Dopiero uczu-
cia umozliwiaja racjonalno$¢ ludzkiego rozsadku. Antonio R. Damasio podkresla:
yRezultaty moich badan przekonaly mnie, ze emocje s3 integralng cze$cia sktadows
procesu mys$lenia”. Jego zdaniem: ,ludzko$¢ cierpi nie na defekt logicznej kompeten-
cji, ale raczej na defekt emocji, ktére udostepniaja waznych informacji logicznemu
procesowi”. Dla Davida Gelerntera, ktéry zajmuje sie badaniami z zakresu informa-
tyki: ,emocje nie s3 szczegdlng forma mysli, nie sa dodatkowa droga myslenia ani
specjalnym procesem kognitywnym; emocje stanowig raczej jednorodny splot z my-
$leniem”. Dopiero uczucia sprawiaja, Ze nasze mysli sa elastyczne. Podczas gdy logicz-
ny rozsadek dtugo rozwaza kazda mysl, uczucia potrafia podejmowa¢ btyskawiczne
decyzje, ktére nie bazuja na logice. Oceny opierajace si¢ na uczuciu plyna z dwoch
innych zrédel: z genetycznego zaprogramowania naszej intuicji oraz z naszych do-

$wiadczen. ,Tak jak obraz moze wyrazi¢ wiecej niz tysiac slow, tak jedna emocjamoze
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czgsto powiedzieé wiecej niz tysiac mysli”. Przez dlugi czas iloraz inteligencji (IQ)
uwazany byl za jedyna miare sukcesu. Coraz wigcej krytykéw jednak w to watpi.
O czym wlasciwie méwi nam liczba punktéw zdobytych w tescie IQ? Czy kandydat
ze 135 punktami jest bardziej inteligentny niz ten, ktéry dostal 105 punktéw? ,Nie
znam nikogo, kto w sensie tych testow jest inteligentny. Znam ludzi, ktérzy caty czas
robig co$ madrego, a czasem robig cos glupiego — jest to uzaleznione od okolicznosci,
w jakich dzialaja”. Goleman, ktéry wspolpracuje z ponad 500 przedsigbiorstwami,
stwierdzil, ze inteligencja emocjonalna pracownikéw jest w wiekszej mierze zaan-
gazowana w sukces odnoszony przez firme niz iloraz inteligencji i znajomos¢ rzeczy
razem wzigte. ,Inteligencja emocjonalna oznacza réwniez poznanie wlasnych uczué
i optymalne sterowanie nimi, takie regulowanie odczuciami, aby gniew stal sie efek-
tywny, a strach mozliwy do poskromienia. Czlowiek majacy inteligencje emocjonalna
prawie zawsze potrafi sam pokona¢ przygnebienie czy trudnosci, zachowa¢ optymi-
styczny nastrdj i na przyklad pracowa¢ dalej, mimo frustracji”. Inteligencja emocjo-
nalna szybko awansowata do rangi soft skill w nowej ekonomii, ktéra dostrzegla w niej
klucz do sukcesu. Nowoscia w pojeciu ,inteligencja emocjonalna” bylo polaczenie
dwoch $wiatow, ktore przez dlugi czas uwazane byly za niemozliwe do zjednoczenia:
nieokreslone emocje i konkretna inteligencja. W naszym spoleczenstwie dominuje
bowiem w dalszym ciagu obraz czlowieka kierujacego si¢ rozsadkiem, swiadomego
i podejmujacego samodzielne decyzje. Uczucia uwazane sa za trudne do uchwycenia;
w przeciwienstwie do mysli nie maja tresci, ktére mozna byloby konkretnie nazwag;
nie odnosza si¢ do okreslonego przedmiotu i dlatego s3 malo precyzyjne. Zalozenie,
ze myslenie i odczuwanie trzeba zdecydowanie oddziela¢ jest wprawdzie wciaz jesz-
cze gleboko zakorzenione, ale nie odpowiada ono juz od dawna rezultatom badan
z zakresu neurologii. Badania nad mézgiem pokazuja dzisiaj, ze rozsadek i rozum sa
wplecione w emocjonalna nature czlowieka. Ciato, myslenie i uczucia sa $cisle ze soba
powiazane przez sieci neuronowe i funkcjonuja jako calo$¢é. Emocjonalne bodzce od-
dzialuja na prawie wszystkie regiony kory mozgowej, ktéra steruje naszym postrzega-
niem i ztozonymi procesami my$lenia. Uklad limbiczny ocenia i rozwaza wszystko,
co robimy z zasobem naszych do$wiadczen. Nasze uczucia odpowiadajg widocznym
imozliwym do zmierzenia odczuciom fizycznym: serce szybciej bije zradosci, na czo-
le pojawia si¢ pot ze strachu, smutek kaze nam zwiesi¢ ramiona, z przerazenia jeste-
$my bladzi jak $ciana, a gdy wpadniemy we wécieklos$¢, czerwienimy sie.

DLA COACHY

= Uczucia maja za zadanie utrzymywac organizm przy zyciu. W tej funkgeji regu-
lacyjnej pracuja zdeterminowane biologicznie. Oznacza to, ze automatycznie
wywoluja w okreslonej sytuacji specyficzna reakcje. Reguluja wewnetrzny stan
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organizmu w taki sposob, aby mogt on reagowa¢ szybko i adekwatnie, na przy-
klad szybszym doplywem krwi do tetnic w nogach, dla umozliwienia ewentual-
nej ucieczki.

= Ichkorzenie tkwig we wrodzonych strukturach mézgu, ktére maja za soba dluga
histori¢ ewolucyjna. Pod tym wzgledem uczucia sa réwniez inteligentnymi osiag-
nieciami w procesie dostosowania.

= Cialo jest najwazniejsza sceng uczué: kazde uczucie jest do§wiadczeniem, ktore
domaga si¢ emocjonalnego wyrazu fizycznego. Moze by¢ on widoczny albo nie-
widoczny.

= Zkazdym stanem emocjonalnym zwigzane sa hormonalne i sercowo-naczyniowe
zmiany, ktorych przebieg uzalezniony jest z jednej strony od rodzaju danej emo-
cji, az drugiej — od zachowania kontrolnego czlowieka.

= Uczucia wywieraja wplyw na uklady przelaczajace moézgu i ciala. Wywoluja
skoncentrowang akcje chemiczng i neuronowa oraz przekazuja swoje informacje
dwutorowo: przez krwiobieg, ktéry transportuje chemiczne molekuly, na przy-
klad w komdrkach ustroju, oraz droga komérek nerwowych, ktére przekazuja
elektrochemiczne sygnaty do innych neuronéw czy narzadow.

= Kazde uczucie bazuje na sieci neuronowych i chemicznych reakgji, a towarzyszy
mu charakterystyczny schemat fal mézgowych.

= To, w jaki sposéb wyksztalcamy uczucia, jak sobie z nimi radzimy i jak je akcep-
tujemy, jest wyrazem nauki i kultury. Wynika z tego interesujaca réznorodnos¢:
Japoniczycy znaja na przyklad uczucie yugan, ktore znaczy ,estetyczny moment
jednosci”, a Indianie uczucie rasa, ktére oznacza tyle co ,podziw bez stéw”. W Eu-
ropie nie mamy na to odpowiednich poje¢.

INTELIGENCJIA EMOCJONALNA - DRUGI ELEMENT POSTAWY COACHA

Amerykanski psychologi publicysta, Daniel Goleman, dzieli rozw¢j inteligencji emo-

cjonalnej na pie¢ krokéw:

= Pierwszy krok: dostrzeganie i poznawanie wlasnych emocji. Na pierwszym
miejscu znajduje si¢ znajomos¢ wlasnych emocji, poniewaz czlowiek o wysokiej
inteligencji emocjonalnej potrafi dobrze rejestrowad swoje uczucia i jest wrazliwy

na wahania swojego nastroju.
Ty sam musisz by¢ przemiang, jaka ma si¢ dokonac w $wiecie — Mahatma Gandhi

,Zrédlem naszych pasji jest milo$¢ do siebie samego, ktora jest wrodzona czlo-
wiekowi i ktéra go nie opuszcza, jak dlugo zyje. Jest pierwotna pasja, wrodzona

i pierwsza przed wszystkimi innymi. Poniewaz kazdy musi troszczy¢ sie o wlasne
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przetrwanie, jest to pierwsze i najwazniejsze zmartwienie, by nieustannie o nie
zabiegad. Jak czlowiek méglby tego dokona¢, gdyby sam nie byl tym w pelni zain-
teresowany? Pierwszym uczuciem dziecka jest mitos¢ do siebie samego™.

®  Drugi krok: radzenie sobie z emocjami - sterowanie emocjami. Tylko ten, kto
zwraca wystarczajaco duzo uwagi na swoje uczucia, potrafi tez wywrze¢ na nie
wplyw i szybciej pokona¢ na przyklad zlos¢, strach czy przygnebienie. Goleman
mowi tutaj o samoregulacji i samokontroli albo — opierajac si¢ na buddyzmie zen
— o wlasciwym baczeniu na siebie samego. W drugim kroku o emocjonalnej inte-
ligencji Goleman méwi: ,Ten, kto jest w tym staby, musi wciaz walczy¢ z przytta-
czajacymi uczuciami; ten, kto jest w tym dobry, o wiele szybciej dochodzi do sie-
bie po niepowodzeniach istresie Zycia codziennego”. Badacze mézgu udowodnili
w eksperymentach przeprowadzonych na zwierzetach oraz na podstawie badan
0s06b, ze specjalne regiony ukladu limbicznego odpowiedzialne sa za okreslonego
systemy uczu¢:
¢ System zlosci-wéciekloéci regulowany jest przez te regiony jadra migdalowa-

tego i platu skroniowego, ktére skierowane sa do wnetrza mozgu.

¢ System strachu-leku podlega centrum jadra migdalowatego.
¢ System paniki-smutku jest $cisle powiazany z przednia czescia gyrus cinguli

(zw6j po wewnetrznej stronie obu pétkul mézgu).

Nie oznacza to jednak, ze jesteémy marionetkami w maszynerii uczué, na
ktdra nie mamy Zadnego wplywu. Potrzebujemy raczej duzej dozy samokontroli
i samosterowania, aby méc odpowiednio reagowaé na §wiadomie zarejestrowa-
ne uczucie. Chodzi wiec tutaj o umiejetnos¢ oddzialywania na wahania nastroju
przez wewnetrzny dialog i sterowania nim w taki sposob, zeby$my nie byli zdani
na laske i nielaske uczug, ale mogli aktywnie w nie ingerowa¢. Kazde uczucie ma
swoja specyficzng warto$¢ i nie nalezy go ttumié¢. Musimy uczy¢ sie inteligentne-
go sposobu radzenia sobie ze wszystkimi ogarniajacymi nas uczuciami i to z za-
miarem podtrzymywania naszej emocjonalnej réwnowagi i wewnetrznej stabil-
nosci.

= Trzeci krok: przelozenie emocji na dzialania. Teraz trzeba produktywnie wy-
korzysta¢ dostrzezone uczucia, przetozy¢ je na konkretne dzialania i zmotywo-
wac siebie samego. W tym celu trzeba wyksztalci¢ zasadniczg umiejetnos¢ emo-
cjonalna: kontrole bodzcéow.

Nieotrzymanie tego, czego si¢ chce, jest czasem tytulem szczescia — Dalajlama

Réznorodna orkiestra uczu¢ potrzebuje kompetentnego dyrygenta. Wazne zada-
nie coacha polega na tym, zeby spowodowaé, by klient (a najpierw sam coach) stat
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sie dyrygentem swoich uczué. Zeby nauczyt si¢ wykorzystywaé emocje do osiag-
nigcia konkretnego celu, potrzeba, zdaniem Daniela Golemana, duzo samokon-
troli i motywacji. Te podstawowe umiejetnosci emocjonalne mozna wyksztalci¢
tylko wtedy, gdy si¢ nauczy pokonywa¢ dwie przeszkody:

¢ kontrole bodZcéw jako podstawe do panowania nad sobg;

¢ optymizm jako podstawe motywacji.

Na pewno mi si¢ to uda! Kto opanuje to optymistyczne zdanie, ten bedzie
potrafil przenosi¢ gory. Kazdy, kto pozytywnie ocenia swoje umiejetnosciiuczu-
cia, jest bowiem w stanie motywowac si¢ samodzielnie. Dlatego nalezy sobie
powtarzaé: ,Potrafie wywiera¢ wplyw na moje mysli, uczucia i dzialania, moge
nimi sterowac i produktywnie z nich korzysta¢”. Chodzi wiec o umiejetnos$¢ po-
strzegania zaréwno sukcesdw, jak i porazek jako wielkosci, na ktére mamy wplyw
i ktére mozemy zmieniaé. Pesymi$ci natomiast przypisuja sobie niepowodzenia
jako niemozliwe do zmienienia porazki. Nadzieja i optymizm nie s3 ustalonymi
przez los cechami charakteru, mozna si¢ ich nauczy¢.

= Czwarty krok: rozwijanie empatii. Chodzi tutaj o umiejetnos¢ prawidtowego
rozpoznawania uczu¢ innych ludzi oraz rozwijanie wspoétczucia. Psychologowie

nazywaja to empatia.

Nie oceniaj, zanim nie przejdziesz jednej mili w moich mokasynach — przystowie in-
dianskie

Uczucia sg nie tylko zwierciadlem naszej osobowosci, ale przede wszystkim ok-
nem na innych ludzi. Dlatego tez, zdaniem Daniela Golemana, cz¢$cia inteligencji
emocjonalnej jest takze umiejetnos$¢ ,poznania, co czujg inni. Kto jest wrazliwy
na uczucia innych, fatwiej reaguje na ukryte sygnaty, ktére pokazuja nam, cze-
go kto$ potrzebuje albo czego sobie zyczy”. Tylko ten, kto jest gotowy otworzy¢
si¢ na wymagajacy niezwyklej uwagi akt réwnowagi migdzy swiatem wiasnych
uczud, a $wiatem uczu¢ innych ludzi, odkrywa skarb empatii. Jest on szczegél-
nie cenny, poniewaz stanowi rdzen naszego czlowieczenstwa, naszej moralnosci.
Juz francuski filozof Jean-Jacques Rousseau uwazal: ,Tak dtugo, jak wrazliwo$¢
na kazdego czlowieka pozostanie ograniczona, czyny nie beda miaty moralne-
go charakteru. Kto czuje si¢ istota moralna, musi poznawac siebie przez swoje
wiezi z innymi ludZmi, a jest to zadanie na cale zycie. W tym celu potrzebujemy
umiejetno$ci wezucia si¢ w polozenie drugiego czlowieka, zrozumienia jego my-
$liiuczu, respektowaniaich i odpowiedniego na nie reagowania. Wychodzac od
swoich wlasnych doswiadczen, wezuwamy sie w osobowos¢ drugiego czlowieka”.
Psycholog Jirina Prekop formuluje to w nastepujacy sposob: ,Czlowiek staje sie
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«ja>» poprzez «ty»". Ten emocjonalny rozwdj poprzedzony jest wieloma drobny-

mi kroczkami §wiadomosci, ktére Prekop opisuje w nastepujacy sposdb:

¢, Chce wezud sig¢ w drugiego czlowieka, dostrzec jego uczucia.

¢ Pordéwnuje jego uczucia z moimi. Czy przezytem co$ podobnego? Co wtedy
czulem?

¢ Swiadomie wycofuje si¢ na drugi plan, poniewaz: «ja» i «ty» to zupelnie co$
innego. Druga osoba mogta to samo odczuwac¢ zupelnie inaczej. Przygladam
sie jej polozeniu zjej perspektywy, a nie z mojej.

¢ Szukam uczuciowej harmonii migedzy nami.

¢  Wiem teraz, jak moge z wyczuciem dziatac¢ i co moge zrobi¢ dla drugiego czlo-
wieka, zeby sie dobrze czul”.

Ale juz w Podstawowych regutach poznania czlowieka Jean-Jacquesa Rousseau
wyraznie wida¢, Ze nasza empatia nie jest bezgraniczna:
¢ ,Czlowiek nie potrafi wezud si¢ w polozenie tych, ktérzy sa bardziej szczesli-

wi, a tylko tych, ktérzy sa od niego nieszczesliwsi.
¢ Skarzymy si¢ u innych na cierpienia, przed ktérymi sami nie jesteSmy bez-

pieczni.
¢ Wspolczucie, jakie okazujemy innym, niemierzone jest wielkoscig ich cier-
pienia, ale uczuciem, jakim darzymy nieszczesliwca”.

Gdy zarazeni ziewaniem innych, takze ziewamy, to posiadamy dobrze wy-
ksztalcona empatie. Psychologowie z uniwersytetu Albany udowodnili, ze istnieje
$cista zaleznos¢ miedzy zdolno$cig empatii i ziewaniem razem z innymi. Z pomo-
ca ankiet naukowcy zebrali cechy osobowosci testowanych, a potem pokazywali
im na filmie ziewajacych ludzi. Ludzie o szczegdlnie empatycznych charakterach
wczuwali sie w zmeczenie i pozwalali si¢ nim ,zarazi¢”. Podobnie rzecz ma sig
z u$émiechem. Neurobiolodzy wyjasniaja to zjawisko istnieniem w mézgu komo-
rek lustrzanych, ktérych ilo§¢ mozemy wycéwiczy¢ i powielac.

= Piatykrok: zdobywanie spolecznych kompetencji. Znajomos¢ pierwszych czte-
rech krokéw i posiadanie tych umieje¢tnosci stanowia podstawe naszego podej-
$cia do zwiazkow i przyjazni. Potrafimy organizowa¢ nasze zycie kompetentnie
pod wzgledem spolecznym.

Ze wszystkiego, co prowadzi do osiqgnigcia szczescia, najwspanialsza jest przyjazi —
Epikur

»Insekty — przede wszystkim mréwki i pszczoly — dostarczaja nam imponujacych
przykladéw spotecznej wspoétpracy, ktore wlasciwie powinny bardzo zawstydzacd
walne zgromadzenie narodéw zjednoczonych” — w ten humorystyczny sposéb
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wypowiada si¢ neurolog i badacz mézgu, Antonio Damasio. Jest on przekonany,
ze zlozone zachowania spoleczne wielu zwierzat wynikaja z wrodzonego ste-
rowania neuronowego. Natomiast czlowiek od momentu narodzin musi znosi¢
napiecie miedzy swoimi egoistycznymi potrzebami i silng tesknota za stworze-
niem wspoélnoty z innymi ludZzmi, do ktérej bedzie sie czul przynalezny. W prze-
ciwienstwie do egocentrycznego motta ,Dodaj gazu, chce wigcej przyjemnosci!”
zlota regula dobra ogélnego brzmi: ,Nie czyn drugiemu, co tobie niemile”. Pod
jednym wzgledem nie réznimy si¢ od pszczoly czy mrowki: jeste$émy istotami
spolecznymi — zoon politikon — jak nazywal nas Arystoteles — na dobre i zle zdani
na wspoélnote. Psycholog, Manfred Spitzer, uwaza: ,Uczacy sie czlowiek nie jest
gryzoniem, ktéry wyksztalca zachowania warunkowane, im wigcej otrzymuje
kulek pokarmu za okres$lone postepowanie. Nauka czlowieka dokonuje si¢ juz od
zawsze we wspolnocie, a wspodlne dzialanie jest najbardziej znaczacym wzmac-
niaczem. Tak samo jak mowy mozna si¢ nauczy¢ tylko we wspdlnocie méwiacych
ludzi poprzez méwienie i rozumienie, tak spolecznych zachowan mozna sie na-
uczy¢ tylko we wspdlnocie, w ktorej i z ktérag mozna dzialaé. Wspdlnota jest sta-
bilna wtedy, gdy jest tak zorganizowana, ze kazda jednostka chce dla siebie tego,
co stuzy takze wspdlnocie, ktoéra jest nosnikiem”. Zanim czlowiek osiagnie ten
wysoki stopient emocjonalnej inteligencji, musi dysponowa¢ cho¢by minimalna
samokontrolg i — zdaniem amerykanskiego psychologa kognitywnego, Howarda
Gardnera - zdoby¢ cztery umiejetnosci:
¢ Organizowanie grup: inicjowanie powstawania grup i koordynowanie nimi.
¢ DPertraktowanie rozwiazan: zapobieganie albo rozwigzywanie konfliktow,
wystepowanie w roli mediatora z dyplomatycznym wyczuciem.
¢ Osobiste wiezi: opanowanie dzigki empatii sztuki nawigzywania i pielegno-
wania kontaktow.
¢ Spoleczna analiza: odkrywanie, rozumienie i respektowanie uczué, moty-
wow i spraw calej grupy.

Roéwniez dla Daniela Golemana te cztery elementy stanowia ,podstawe po-
pularnosci, przewodzenia i interpersonalnej efektywnosci. Ci, ktérzy doskona-
le opanowali te umiejetno$ci, odnosza sukcesy we wszystkim, co opiera si¢ na
bezproblemowej wspoélpracy z innymi — sa «spolecznymi gwiazdami>. Kto ma
te spoleczne umiejetnosci, moze ksztaltowacé wiezi miedzyludzkie, moze mobi-
lizowa¢ i inspirowa¢ innych, ma dobrych przyjaciol, potrafi ludzi przekonywac
i wywiera¢ na nich wplyw oraz stwarza¢ odprezong atmosfere pracy”. Osoby
posiadajace kompetencje spoleczne charakteryzuja sie tym, ze dobrze pracuja
w grupach i motywuja innych, ale potrafig tez rozpoznawa¢ falszywych przy-
jaciol iintrygi. Przede wszystkim znaja podstawowa zasade spotecznego Zzycia
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— emocje s3 zarazliwe. Przekazujemy sobie nastroje i przechwytujemy nastroje
innych, jakby byly spolecznymi wirusami. W interakeji dwdch oséb nastrdj tej,
ktoéra intensywniej wyraza swoje uczucia, jest przenoszony na osobe pasywna.
Chodzi wiec réwniez o emocjonalna synchronizacje: jesli ludzie dostosowuja
sie do nastrojéw innych albo potrafia tatwo wciagna¢ innych w swoje nastroje,
wtedy interakcje na plaszczyznie emocjonalnej przebiegaja bez wiekszych za-
klécen. Do najwiekszych osiagnie¢ w zakresie kompetencji spolecznej nalezy
bez watpienia konstruktywne rozwiazanie konfliktu w sposéb zadowalajacy dla
wszystkich zaangazowanych os6b. Poza tym wiemy, ze ludzie w grupach moga
sie tak wzajemnie wspiera¢ i motywowac, ze osiagnigcia wynikajace z inteligen-
cji sa duzo wyzsze niz suma indywidualnych ilorazéw inteligencji. Mamy tutaj
do czynienia z wigkszym poziomem inteligencji, mianowicie z inteligencja spo-
leczna, to znaczy pojedyncze mézgi wspotpracuja i dzialaja w danej chwili jako
jeden duzy mézg. Wigkszos¢ filozofii przedsigbiorstw bazuje dzisiaj na tak zwa-
nych soft skills, czyli na umiejetnosci pracy w grupie, i leadership. Umiejetnos¢
radzenia sobie z ludZmi nabiera coraz wigkszego znaczenia na wolnym rynku.
Hierarchie splaszczaja sig, a zasoby mozliwosci kazdego pracownika i kazdego
pracodawcy musza by¢ wykorzystywane w wigkszym stopniu. Tylko ten, kto
potrafi prowadzic siebie samego, jest w stanie poprowadzi¢ innych. Warunkiem
sukceséw wzarzadzaniu i w kierowaniu jest wiec duzy poziom kompetencji spo-
tecznych.

DLA coACHY

= Prosba ,Badzcie dla siebie mili” nie wystarczy. Regul spolecznych kompetencji
uczy tylko zycie. W konkretnych sytuacjach poznajemy swoje granice i uczymy
sie spotecznych zachowan.

= W tym celu potrzebujemy duzej swobody ruchu i przestrzeni do§wiadczen.

= Przekazujmy coraz wigcej obowiazkéw i odpowiedzialnosci.

= Cenmy spoleczna kompetencje jako nadrzedna warto$¢ w zyciu. Okazujmy in-
nym respekt, zrozumienie i milo$¢. Wzmacnia to samoswiadomo$¢ i zdolnoé¢ do
wspolpracy w grupie.

= Nie chwalmy w grupie tylko najlepszych, powodujemy bowiem wtedy, ze pozo-
stali zle sie czuja.

= Grupe mozna zmotywowac tylko wtedy, gdy sami okazujemy zachwyt. Iskra
przeskakuje, gdy przekazujemy treéci z pasja. Nazywamy to ,pedagogicznym
Erosem”, milo$cia do zawodu. Jako emocjonalna istota jeste$my najsilniejszym
medium spolecznych kompetencji, silniejszym niz ksigzka.

=  Nie poddawajmy si¢ zwatpieniu.
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=  Organizujmy spotkania wymagajace aktywnego udzialu: konferencje, fora dys-
kusyjne, podczas ktérych kazdy bedzie moégl wyrazi¢ swoje zyczenia i pomysty.
Innymi miejscami trenowania kompetencji spolecznych sa kluby sportowe i hob-
bystyczne, grupy koscielne i polityczne, a w biznesie — spotkania integracyjne

iwarsztaty rozwojowe.

SMIECH I POCZUCIE HUMORU — TRZECI ELEMENT POSTAWY COACHA

Miedzy smiechem i zabawq dusza odzyskuje zdrowie — przystowie arabskie

Wielu badaczy $miechu uwaza $miech za najstarsza forme komunikacji — za pewnego
rodzaju niewerbalne esperanto, uniwersalny jezyk, ktory laczy wszystkich ludzi. Nasi
przodkowie $miali si¢ prawdopodobnie juz dtugo przed tym, zanim zaczeli méwic.
Dzialo sie tak, poniewaz centra mowy znajduja sie w mlodszej — z punktu widzenia
historii rozwoju — cze¢éci kory mézgowej, podczas gdy §miech przyporzadkowywany
jest starszej cze$ci moézgu. Smiech jest wrodzony. Najczesciej usmiechaja sig niemow-
leta i male dzieci - okoto czterdziestu razy w ciagu dnia — podczas gdy dorosty usmie-
cha sig juz tylko okolo pi¢tnascie razy dziennie.

Co warto wiedzie¢ z gelotologii ( gr. gelos — miech)

0d lat 70. XX wieku naukowcy zajmujg sie fizycznymi i duchowymi sposobami oddziatywania Smiechu na
homo ridens, cztowieka Smiejgcego sie. Bodzcem do rozpoczecia tego typu badan stata sie choroba kre-
gostupa dziennikarza, Normana Cousinsa. Kiedy nic nie pomagato na silne béle, oprécz medycznej terapii
sam zaaplikowat sobie terapie Smiechem. Ogladat komedie i czytat Smieszne ksigzki. Po dziesieciu mie-
sigcach béle ustaty. Tym przypadkiem medycznym zainteresowat sie profesor William F. Fry ze Stanford,
ktdry obecnie uwazany jest za ojca gelotologii. Kiedy w 1964 roku zatozyt Instytut Badania Humoru, byt
z tego powodu wySmiewany przez wielu kolegdw. Obecnie Science of Pleasure jest uznang na catym Swie-
cie dyscypling nauki. Fry przeprowadzit, poczynajac od siebie samego, liczne eksperymenty i stwierdzit,
ze aktywnos¢ komorek odpowiedzialnych za odpornos¢ organizmu znacznie wzrasta podczas Smiania sie.
Jego badania uktadu immunologicznego cieszyty sie ogromnym zainteresowaniem na catym Swiecie.

Nawet jesli badacze mézgu wciaz jeszcze poszukuja ,centrum humoru”, jedno
jest pewne: Zeby zrozumie¢ istote humoru i méc si¢ nim cieszy¢, potrzebujemy kilku
umiejetnosci.

Biolog zachowan, dr Gabriele Haug-Schnabel z uniwersytetu we Freiburgu, wy-
mienia nastepujace:
= Umyslowy, spoleczny rozwdj musi by¢ tak zaawansowany, zeby to, co §mieszne

nie zostalo rozpoznane jako odchylenie od normy.

CoachRev2010-1scisk.indd 34 5/15/10 1:44:29 PM



POSTAWA COACHA — NIEUSTANNY ROZWOJ WLASNY 35

= Nie wszystko, co zostaje powiedziane trzeba traktowa¢ powaznie, niekiedy stowa
wymieniane s tylko dla zabawy. Trzeba umie¢ stucha¢, jaki sens maja wypowia-
dane stowa, czylijaka jest ich pointa.

= Waznajest wewnetrzna suwerenno$¢, trzeba stana¢ ponad dostownosé wypowie-
dziinie czu¢ sie osobiscie dotknietym.

= Aby moc si¢ $miaé, trzeba by¢ w stanie zrozumie¢ perspektywe dowcipu lub hu-
morystycznej sytuacji, znieksztalcajaca rzeczywistos¢.

Nasza energia Zyciowa wyraza si¢ w placzu i w §miechu. W zydowskiej ksiedze
madrosci Sirach, istniejacej ponad 2200 lat, jest napisane: ,Radosne serce jest zy-
ciem czlowieka, a rados¢ przedluza jego zycie”. Réwniez rodzime przystowie moéwi:
,Smiech to zdrowie!”. Potwierdzaja to takze liczne badania.
Smiech powoduje:
= przyspieszenie bicia serca i zwigkszenie ci$nienia krwi;
= zwiekszenie ilosci przeciwcial immunoglobulin i lepsze funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego;
= zwigkszenie granicy odpornosci na bodl;
= wigksza czujnos¢ mozgu;
= wzmocnienie ruchéw przepony, ktéra z kolei masuje wewnetrzne narzady i po-
prawia trawienie;

= zwiekszenie zawarto$ci tlenu we krwii poszerzenie objetosci pluc;

= trening 240 ze wszystkich 630 mie$ni ciala;

= redukcje produkeji hormondéw stresu: adrenaliny i kortyzolu;

= zwiekszenie wydzielania hormondw szcze$cia (endorfin) i tym samym lepsze sa-
mopoczucie;

= likwidacje duchowych blokad i przelamanie utartych schematéw myslenia;

= wiekszg kreatywno$¢ moézgu i otwartos¢ na nowe rozwigzania.

Juz od dawna ,terapeutyczny §miech” awansowalna powaznie traktowane pojecie
w medycynie. Do jego prekursoréw nalezy neurolog i psychogerontolog Rolf Hirsch.
Jako ordynator szpitala stosowal terapi¢ smiechem w geriatrii. Rowniez Michael
Christensen, zalozyciel ruchu klaunéw w klinikach (Big Apple Circus, Nowy Jork),
wiedzial, jak skuteczny moze by¢ $miech. Od polowy lat 80. szes¢dziesigciu klaunow
pracuje na oddzialach dziecigcych klinik w Nowym Jorku i w Bostonie. W 1994 roku
zanowojorskim przykladem Laura Fernandez zalozyla stowarzyszenie Doktor Klaun.
Ernst J. Kophard zdobyt serca dzieci najpierw jako klaun, nastepnie zostal profesorem
od psychomotoryki. Obecnie niezwykle popularne s3 seminaria dotyczace szerokiej
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gamy tematdw: od terapii §miechem po joge $miechu. Ta metoda, wymyslona w 1995
roku przez indyjskiego lekarza Madan Kataria, bazuje na podstawach jogi i na wyni-
kach badan z zakresu gelotologii. Na calym §wicie panuje wigc jednomyslno$¢ co do
tego, ze humor jest lekarstwem pozbawionym wszelkiego ryzykai dziatan ubocznych.
Usmiech albo $miech buduje pomost od ,Ja” do ,Ty”. Te spoteczng funkcje opisat
francuski filozof Henri Bergson: ,Smiech wymaga najwyrazniej echa. Nasz $émiech
jest zawsze $§miechem grupy. Warunkiem najbardziej swobodnego $miechu jest za-
wsze poczucie wspolnoty, mozna powiedzie¢ sprzysiezenia z innymi §miejacymi sie”.
Dla Bergsona $miech byl spolecznym sprawdzianem; w poetycki sposéb poréwnywat
go z piana na falach morskich: ,Smiech powstaje tak samo jak ta piana. Informuje
o wszystkich lekkich rewoltach na powierzchni spotecznego zycia. Blyskawicznie na-
sladuje ruchome figury tego wstrzasu”. Smiechu nie kontroluje nasza wola, po prostu
ma on charakter refleksu. Raz wywolany, usamodzielnia si¢. Smiech moze réwniez
przynosic ulge, na przyklad przy zranieniach albo niesprawiedliwym potraktowaniu,
lub tez sygnalizowa¢ zwycigstwo, na przyklad nad swoim strachem przed przetozo-
nym. Smiech pozwala nam zachowa¢ dystans, takze w obliczu powaznych albo smut-
nych wydarzen. Smiech jest odskocznia dla innej perspektywy. By¢ moze dlatego
Johann Wolfgang von Goethe uwazal: ,Spo$réd moich gosci najbardziej lubie tego,
kto jest wesoly, rozbawiony”. Goleman twierdzi: ,Pozytywny i otwarty wyraz daje
naszemu moézgowi do zrozumienia, ze wlasnie znajdujemy si¢ w odprezonej, luznej,
a tym samym bezpiecznej atmosferze i przygotowuje go do przetwarzania pozytyw-
nych tresci”. ,By¢ moze my — ludzie — nauczeni powagi szczegdlnie mamy sklonnosci
do tego, by myli¢ glebie mysli z melancholia.” Ale juz filozof Arhtur Schopenhauer
zauwazyl, ze poczucie humoru i powaga sa ze sobg powiazane: ,Im bardziej czlowiek
jest w stanie odczuwac cala glebie powagi, tym serdeczniej moze si¢ $mia¢”. Rzym-
ski poeta Horacy (65-8 r. p.n.e.) twierdzil nawet: ,Zart i §miech decyduja o wielkich
sprawach czesto trafniej i lepiej niz powaga i surowo$¢”. A pisarz Erich Kastner glosil,
ze ,humor to parasol medrcow”.

DLA coacHY

= Dorodli, przede wszystkim odgrywajacy istotne role spoteczne, majq sktonnosci
ku temu, by postrzegaé zycie powaznie. W ten sposob sprawiaja, ze jest ono jesz-
cze bardziej skomplikowane niz w rzeczywistosci.

= Wynikibadan gelotologii i biofeedbacku powinny da¢ wiele do my$lenia wszystkim
powaznym i pesymistycznie spogladajacym w przyszlos¢, pozbawionym poczucia
humoru dyrektorom i menedzerom, ktérzy postrzegajac rzeczywistos¢ w ten spo-
sob, szkodza nie tylko innym, ale réwniez i przede wszystkim sobie samym.
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® Badzmy zywym przykladem dobroczynnego dzialania poczucia humoru. Czy
dajemy sie czasem potaskota¢? Czy cenimy humorystyczne sytuacje i potrafimy
sobie z nimi poradzi¢?

= Unikajmy w stosunku do innych wszelkich form ironii albo sarkazmu.

= Pamigtajmy o tym, Ze usmiech jest najkroétsza droga miedzy dwojgiem ludzi.

Kazdy dzieti, w ciggu ktdrego si¢ nie usmiechniesz, jest dniem straconym — Charlie Chaplin

PODSUMOWANIE

Nasz zasob wiedzy ciagle si¢ powigksza — rocznie naukowcy publikuja na §wiecie sze§¢
milionéw fachowych artykuléw, co daje siedemnascie tysiecy dziennie. Najwyzszy
czas, zebysmy my, coache, skupili si¢ na naszych najwazniejszych umiejetnosciach
wspierania glowa i sercem. Jesli bedziemy wykonywali swoje zadania, kierujac sig¢ glo-
waisercem w duchu starych reformatorow, a do tego uwzglednimy aktualne rezultaty
badan z zakresu biologii mdzgu, nic nie tracimy, a wiele zyskujemy. Spoleczenstwo
wiedzy, ktore uwaza, ze wszystko wie, jesli tylko przeptyw informacji sprawnie dzia-
la, udowadnia ostatecznie, jak malo zrozumialo. Ulega bowiem blednemu przekona-
niu, ze im wiecej strumieni informacji si¢ transportuje, tym wieksza jest powszech-
na wiedza i zrozumienie. Menedzer Daniel Goeudevert ostrzega: ,Jestesmy bogaci
w informacje, grozi nam utonigcie wich nadmiarze, a jednoczeénie, czy moze wlasnie
dlatego, bardzo brakuje nam przezytej wiedzy, do§wiadczonych uczu¢ i stabilnych
warto$ci. Coraz wigcej sytych ludzi umiera z emocjonalnego laknienia! Wiedza bez
umiejscowienia jej w moralnej kulturze czlowieka jest barbarzyniska”. Kiedy filozof
Max Scheler powiedzial: ,Wiedza jest udzialem w egzystencji”, mial na mysli zywa
wymiang pogladéw, emocjonalne spotkanie i zaangazowanie. Mozliwe jest to tylko
w rzeczywistym zyciu z prawdziwymi ludZzmi; w matym $wiecie znajomoéci faktow
pozyskiwanych przez internet horyzonty do§wiadczania sg bardzo ograniczone. Ten,
kto otrzymuje wszystko bezposrednio do domu, nie musijuz wyrusza¢ w droge, atym
samym pozostaje niedo§wiadczony. Obecnie stoimy przed decydujacymi pytaniami:
Kiedy osiagniety zostanie ,punkt wrzenia” w natloku informacji? Jak dlugo jeszcze
nasze emocje moga znies$¢ spirale ,jeszcze troche wigcej”? Kiedy emocjonalny chtéd
przerodzi si¢ w przemoc? Czy odpowiednio wczesnie zauwazymy, zZe to nieprzyswa-
janie ogromnych ilo$ci wiedzy, ale nasza zdolnos¢ calosciowego integrowania ciata,
umystu i psychiki gwarantuje nam nasza przyszlo$¢? Jesli czlowiek definiowany jest
wylacznie przez swdj sukces, kariere i majatek, wtedy nie ma juz wartosci, znajdu-
je si¢ pod presja. A tam, gdzie brakuje sensu i rzadzi presja, kwitna strach, depresja
i przemoc. W ciagu swojego zycia kazdy z pewnoscia do§wiadczyt tego, ze osiagnigcia
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zawodowe nie gwarantuja szczesliwego Zycia. Peter-Matthias Gaede ostrzega: ,Prze-
liczanie warto$ci czlowieka na banknoty nie jest nowym ¢wiczeniem. Tak samo stare
jest pytanie o kryteria, ktore lezg u jego podstaw. Czy kierownik dzialu, ktéry spto-
nal 11 wrze$nia 2001 roku w péinocnej wiezy nowojorskiego World Trade Center byl
bardziej wartosciowy niz poslaniec, ktéry stracil zycie w wiezy potudniowej? Z tego
powodu rozpetala si¢ makabryczna klétnia wérdéd krewnych ofiar, czekajacych na
odszkodowania, ktérym znany adwokat przygotowuje roézne rozliczenia. Czy kapitat
ludzki jest mozliwy do zmierzenia, jak przedstawiaja to badania przeprowadzone na
zlecenie Niemieckiego Instytutu Bankowego, ktére wyznaczaja wartos¢ przecigtnego
Niemca na 230 tys. euro, wyliczajac to na podstawie kosztéw wlasnych i inwestycji
produkcyjnych dla przecigtnego materiatu ludzkiego germanskiego pochodzenia?
Wyobrazenie, ze jako bledna inwestycja zostanie potraktowane to, co z czlowieka
czyni cztowieka, na przyklad wlasne zdanie, upér i zejscie z drogi optymalizujacych
ikalkulujacych, moze juz wywola¢ poczucie strachu. Ale przeliczanie kilograméw zy-
cia na centy, najwyrazniej nikogo nie oburza”. Najwyzszy juz czas poja¢, ze kapital
ludzki nie jest warto$cia dla gield. W przeciwnym bowiem razie zdarzy sie to, przed
czym ostrzegal angielski pisarz Oscar Wilde: ,Nowoczesny cynizm polega na tym, ze
znamy cene wszystkiego, ale mozliwe, Ze nie znamy tego warto$ci”. Optymalny roz-
woj oznacza wlasng inicjatywe i emocjonalne zaangazowanie, a nie konsumowanie
faktow. Nasz przyklad, jako coachy, jest przy tym bardzo wazny. Najwyzszy juz czas,
by rozwija¢ si¢ dalej, zostawiajac za soba etap czlowieka rozsadku i wreszcie dotrzec
do swiadomosci. Najwyzszy czas, by rozpoznaé, ze rozum tak naprawde nigdy nie za-
stugiwal na respekt, jakim go darzymy, poniewaz nie potrafi on udzieli¢ nam wystar-
czajacej odpowiedzi na wszystkie naprawde istotne pytania. A przy tym od wiekéw
mamy do dyspozycji obszerne, optymalne narzedzie: uczucia.

Irzadko styszymy od dyrektoréw, ze maja ,emocjonalnie uzdolnionych pracowni-
kow”, o pracownikach z ,matematycznymi” czy ,technicznymi” zdolnosciami méowi
sie czeéciej. Pod tym wzgledem nasz system edukacji siebie wiele zaprzepascil — zbli-
zenie ludzi do ich wewnetrznego potencjalu, do sily ich wewnetrznego fundamentu
i rozwijanie ich umiejetnosci kierowania samym sobg. Juz humanista Wilhelm von
Humboldt domagal sie ksztalcenia, ktére uczyni z czlowieka to, czym powinien on
by¢ — czlowieka. Nie oznacza to, ze ksztalcenie ma odbywac sie bez fachowej wiedzy
tylko w przyjemnych kontaktach towarzyskich spotecznej nauki, bez zadnego trudu.
»Nie ma ksztalcenia bez wysitku”, powiedzial Roman Herzog w swoim znanym prze-
mowieniu. Tak dlugo, jak bedziemy mierzyli poziom edukacji czlowieka tym, co zna
na pamie¢ albo jaki jest jego iloraz inteligencji, tak dtugo bedziemy zyli w blednym
przekonaniu, zZe mistrzowie technik pamieci i geniusze testow sa wyksztalconymi

ludZmi. Nie chcg apelowaé do waszego rozumu. Chce pozyskac wasze serca — Mahatma

CoachRev2010-1scisk.indd 38 5/15/10 1:44:29 PM



POSTAWA COACHA — NIEUSTANNY ROZWOJ WLASNY 39

Gandhi miat calkowitg racje¢: za pomoca samego rozsadku, madrosci i bystrosci umy-
stu niewiele zyskujemy. Aby wyzwoli¢ nasz wewnetrzny rozwdj i zewnetrzne prze-
miany, tak samo duze znaczenie ma energia serca. Kazda przemiana zaczyna si¢ od
optymizmu i przede wszystkim od nas samych.

Jesli cheesz zaprowadzié porzqdek w kraju, musisz najpierw zaprowadzié porzqdek w pro-
wincjach. Jesli chcesz zaprowadzic porzqdek w prowincjach, musisz zaprowadzi¢ porzq-
dek w miastach. Jesli chcesz zaprowadzic porzqdek w miastach, musisz zaprowadzic po-
rzqdek w rodzinach. Jesli chcesz zaprowadzic porzqdek w rodzinach, musisz zaprowadzi¢
porzqdek we wlasnej rodzinie. Jesli chcesz zaprowadzié porzqdek w swojej rodzinie, mu-
sisz doprowadzi¢ siebie do porzqdku — Konfucjusz

Dr Urszula Sadomska

International Coach Federation ICF MCC, ICF ACTP Ericsson College International, ICC International Coaching
Communication, Trener IA NLP.
e-mail: urszulasadomska@inetia.pl
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