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Psychologia rozwoju osobistego

[Mateusz Grzesiak, Psychologia zmiany. Najskuteczniejsze narzedzia
pracy z ludzkimi emocjami, zachowaniami i mysleniem, Wydawnictwo
Helion, Gliwice 2017, ss. 304.]

Ksigzka Mateusza Grzesiaka zatytulowana Psychologia zmiany. Najsku-
teczniejsze narzedzia pracy z ludzkimi emocjami, zachowaniami i mysleniem,
ktora ukazata sie¢ naktadem Wydawnictwa Helion, doskonale wpisuje si¢
w szeroki kontekst refleksji nad psychologia rozwoju osobistego!. Praca ta
zastuguje na uwage nie tylko dlatego, Ze omawia teoretyczne Zrodta wiedzy
o czlowieku, lecz takze dlatego, ze ilustruje praktyczne metody, strategie
i narzedzia niezbedne do pokonywania wadliwych przekonan (na temat
$wiata, innych ludzi i samych siebie), blokad i ograniczent mentalnych,
a w konsekwencji — do budowania szczesliwego i satysfakcjonujacego zycia.

Publikacja, z filozoficznego punktu widzenia, ujmuje cztowieka jako
egzystencje, a wiec jako ,,byt w drodze”, nieustannie si¢ rozwijajacy, ,,su-
biektywnie przezywany projekt”?. Czlowiek, wedle tego ujecia, stanowi
sintegralng calo§¢”?, sktada si¢ bowiem zaréwno z duszy (psyche), jak i cia-

' M. Grzesiak, Psychologia zmiany. Najskuteczniejsze narz¢dzia pracy z ludzkimi emocjami, zachowaniami
i mysleniem, Gliwice 2017.

2]D. Sartre, Egzystencjalizm jest humanizmem, przet. . Krajewski, Warszawa 1998, s. 27.

3K Jaspers, Filozofia, t. 2, przet. M. Zelazny, Toruti 2020.
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ta (soma); oba te elementy sa ze sobg dialektycznie zwigzane, oddziatuja na
siebie i wzajemnie si¢ dopetniaja. Autor, choé nie odwotuje si¢ do rozpoznan
egzystencjalistow, patrzy na czlowieka wlasnie jako na psychofizyczng ca-
to$¢, wymagajaca indywidualnego podejscia. Warto doda¢, ze Grzesiak jest
nie tylko naukowcem (doktorem nauk ekonomicznych i spolecznych), ale
i jednym z najbardziej rozpoznawalnych polskich coachéw, autorem wielu
ksiazek z zakresu psychologii rozwoju osobistego, jak chocby: Psychologia
relacji, czyli jak budowaé swiadome zwiqzki z partnerem, dzieémi i rodzicami?,
Psychologia sprzedazy. Droga do sprawczosci, niezaleznosci i pienigdzy® czy
Psychologia nauczania, czyli jak skutecznie prowadzié szkolenia, zarzqdzaé
grupami i wystgpowac przed publicznosciq®.

Nie chcac szczegdtowo rekapitulowaé zawartosci pracy Grzesiaka,
wskazmy jedynie na najciekawsze jej watki, ukazujac je w szerszym kontek-
Scie mysli psychologicznej i filozoficzno-egzystencjalnej. Autor, charakte-
ryzujac psychologi¢ zmiany, przedstawia najwazniejsze narzedzia wykorzy-
stywane w coachingu, terapii, konsultingu i mentoringu. Ich opanowanie,
powiada, ,,pozwala pomagaé sobie i innym ludziom w skutecznym zaze-
gnywaniu konfliktéw i rozwigzywaniu probleméw, wykorzenianiu nega-
tywnych nawykéw i budowaniu pozytywnych””. Pozwala takze odnalezé
i zwigkszy¢ swéj intelektualny potencjal, usprawniajac realizowanie swo-
ich plandéw; celéw i dazen. Czlowiekiem, ktéry pomaga innym w zmianie
dotychczasowego (dysfunkcjonalnego) sposobu myslenia, rozwigzywaniu
trudnych zyciowych zadan oraz osigganiu wyznaczonych zamierzen, jest
natomiast people helper.

Korzysta on ze swego do§wiadczenia, kompetencji spolecznych oraz
rozleglej, interdyscyplinarnej wiedzy, dobierajac odpowiednie metody
i narzedzia pracy do potrzeb konkretnego klienta. Nie afirmuje przy tym
okreslonego podejscia, koncepeji czy nurtu psychologicznego, podkreslajac
jego uprzywilejowana pozycje czy wyzszo$¢ nad innymi. Sigga on raczej do
réznorodnych technik (i dyscyplin wiedzy o cztowieku), co nie tylko po-
zwala mu unikna¢ ,,putapki fanatyzmu”, ale i — co najwazniejsze — szerzej

M. Grzesiak, Psychologia relacji, czyli jak budowaé swiadome zwigzki z partnerem, dziecmi i rodzicami, Gliwice
2016.

5 M. Grzesiak, Psychologia sprzedazy. Droga do sprawczosci, niezaleznosci i pienigdzy, Gliwice 2016.

¢ M. Grzesiak, Psychologia nauczania, czyli jak skutecznie prowadzic szkolenia, zarzqdzac grupami i wystgpowaé
przed publicznoscig, Gliwice 2017.

M. Grzesiak, Psychologia zmiany, s. 17.
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spojrzeé na cztowieka, poszukujac autentycznych przyczyn jego egzysten-
cjalnych probleméw i dylematéw. Jak pisze Grzesiak: ,kazdy people helper
bedzie w stanie znacznie poprawic efekty swojej pracy, jesli zamiast skupiac
sie na jednej dyscyplinie i w niej zamykaé, nauczy sie czerpaé z réznych
dyscyplin, technik czy narzedzi”®. Umiejetne taczenie rozmaitych narzedzi
w pracy z ludzkimi emocjami, my$leniem i zachowaniami nie tyle wiec jest
wada, ile ogromna zaletg w dziatalnosci people helpera.

Autor zauwaza, ze praca people helpera wymaga ambicji, a jednocze$nie
pokory. Ambicji, bo jest on zobowiazany do ciagtego samodoskonalenia,
rozwijania wlasnej osobowosci oraz doksztalcania sie na wielu polach. Cho-
dzi tu jednak nie tylko o podnoszenie swoich kwalifikacji i uzupetnianie
wiedzy, ale 1 0 umiejetno$c tworczego jej przeksztalcania, budowania nowej
jakosci; nade wszystko za$ — skutecznego, efektywnego jej wykorzystania
w praktyce. Pokory natomiast, poniewaz people helper powinien takze umieé
przyznac si¢ do tego, czego nie wie, wykazujac gotowo$é do konfrontowa-
nia si¢ z wlasnymi stabosciami i nierzadko niewygodnymi emocjami. Hel-
per jest Swiadomy, ze kazda dyscyplina naukowa zajmujaca si¢ cztowiekiem
bada tylko pewien jego ,wycinek” (fragment), nie uwzgledniajac catej
ztozonosci jego egzystencji. Ogranicza si¢ wige do zalozen i metod charak-
terystycznych dla swojej specjalizacji, co rodzi obawe, Ze czlowiek stanie si¢
sharzedziem stuzacym do realizacji postanowien dziedziny™?, a nie celem
samym w sobie. Grzesiak przekonuje, ze zadna dyscyplina nie jest , lepsza”
badz ,gorsza” od innych, wszystkie bowiem przekazuja pewna prawde
o cztowieku, jego mysleniu, emocjach czy zachowaniu, naswietlajac rézne
konteksty i niuanse jego bycia-w-$§wiecie. Proponuje tym samym holistycz-
ne podejscie do jednostki (klienta), taczac narzedzia wypracowane przez
rézne szkoty psychologiczne i filozoficzne. Autor méwi tu o psychologii
interdyscyplinarnej, ktéra pozwala wlasnie spojrzeé na cztowieka jak na
zlozony organizm, pomagajac mu lepiej realizowa¢ si¢ w zyciu osobistym,
spolecznym i zawodowym. Psychologia interdyscyplinarna, ksztaltujac
umiejetnosci migkkie, umozliwia bowiem rozwéj w obszarze samorealizacji
i relacji miedzyludzkich, marketingu i sprzedazy, zarzadzania i przywédz-
twa oraz szeroko rozumianej kultury i sfery wartosci'’.

8 Tamze, s. 23.
°Tamze, s. 19.
10 Por. tamze, s. 26.
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Jak nadmienili$émy; people helper, cheac rzetelnie wykonywacé swoja pra-
ce¢, musi by¢ zaznajomiony z wieloma dyscyplinami wiedzy o czlowieku —
zaréwno pod katem teoretycznym, jak i praktycznym. Najczesciej, powiada
Grzesiak, odwotuje sie on do ustalen psychologii poznawczej, psychologii
analitycznej (psychoanalizy), psychologii humanistycznej, psychologii
behawioralnej, psychologii uwaznosci (mindfulness), a takze gtéwnych
zalozen buddyzmu, szamanizmu, neurolingwistycznego programowania
(NLP), coachingu oraz technik aktorskich. Scharakteryzujmy krétko wy-
mienione obszary wiedzy, majac w pamieci, ze oferowane przez nie narze-
dzia, ogdlnie biorac, sktadaja si¢ na ,,spojny system pracy z drugim czto-
wiekiem”!". Czerpiac z réznych teorii i szkét helper moze bowiem poméc
klientowi w sposéb bardziej kompleksowy; moze nie tylko personalizowac
poszczegdlne techniki, ale i wybiera¢ te najbardziej skuteczne.

Psychologia poznawcza zwraca uwage na to, jak jednostka postrzega
sytuacje, w ktdrej si¢ znajduje; co na jej temat mysli, jak ja ocenia i interpre-
tuje'?. Dla people helpera otwiera to mozliwo$¢ pracy nad ludzkimi przeko-
naniami, ktére w znacznej mierze wptywaja na nasz odbior §wiata, a nawet
definiujg otaczajaca nas rzeczywisto$¢ i zachodzgce w niej przemiany i zja-
wiska. Psychologia analityczna (psychoanaliza), zapoczatkowana przez
Zygmunta Freuda'®, poszukuje natomiast drzemiacych w czlowieku we-
wnetrznych konfliktéw, ktére blokuja go przed osigganiem wyznaczonych
celéw!. Psychoanaliza stara si¢ przy tym ujawnic¢ prawdziwe motywy ludz-
kich dziatan, akcentujac role i znaczenie wypracowywanych juz od weze-
snych lat zycia mechanizméw obronnych®>. Helper, korzystajac ze zdobyczy
psychologii analitycznej, moze wigc dostrzec, co tak naprawde powstrzy-
muje klienta przed realizowaniem swoich pasji czy dazen. Wie zarazem, ze
proces zmiany (samorozwoju) nie bedzie efektywny, gdy jednostke hamuja
nieu$wiadomione konflikty wewnetrzne oraz stare, ograniczajace myslowe
schematy i przyzwyczajenia.

Psychologia humanistyczna podkresla niepowtarzalnosé, indywidu-
alnos¢ oraz ontyczng wyjatkowos$¢ ludzkiej egzystenciji. Zwraca uwage na

'Tamze, s. 43.

12 E, Necka, J. Orzechowski, B. Szymura, Psychologia poznawcza, Warszawa 2006; R. Sternberg, Psychologia
poznaweza, przel. E. Czerniawska, A. Matczak, Warszawa 2001.

18Z. Freud, Wstgp do psychoanalizy, przet. S. Kempneréwna, W, Zaniewicki, Warszawa 2010.

“K. Horney, Nasze wewngtrzne konflikty, przet. A. Gomola, Poznan 1994.

5 A. Freud, Ego i mechanizmy obronne, przet. M. Ojrzyniska, Warszawa 2004.
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swoista autonomiczno$¢ cztowieka, jego twérczy potencjat oraz zdolnosé
do samostanowienia i samorozwoju'®. Ten nurt psychologii ktadzie nacisk
na zwiazek teorii (nauki) i praktyki (psychoterapii), uswiadamiajac, ze
wiekszo§¢ naszych zyciowych niepowodzen, mentalnych blokad i ograni-
czen, wynika z rozdzwigku migdzy naszymi marzeniami i pragnieniami
a ,przymusem” podporzadkowania si¢ ogélnym wymogom spoteczenstwa.
To wiasnie uzaleznianie swego poczucia szczgscia od czynnikéw zewnetrz-
nych jest gtéwna przyczyna porazek i nieszczescia, prowadzac nie tylko do
psychicznego dyskomfortu, ale i zaburzen psychosomatycznych. Zadaniem
people helperajest wigc pomoc klientowi w wyeliminowaniu destrukeyjnych
mysli i przekonan (np. ,jak wypadng?”, ,co ludzie o mnie powiedza?”,
»Czy sprostam oczekiwaniom szefa, partnera, rodziny, spoteczenstwa?”,
»CZy jestem wystarczajaco zdolny?”, ,,co jesli mi si¢ nie uda?”). W dalszym
kroku pracuje si¢ nad przywréceniem mu wewnetrznej réwnowagi, ze
szczegblnym uwzglednieniem poczucia samoakeeptacji oraz wiary we wta-
sne mozliwosci. Zaktada sie tutaj, ze czlowiek jest powotany do samodziel-
nego kreowania swego losu oraz zycia w zgodzie z samym soba. Przyjmuje
si¢ takze, ze rozwoj, dazenie do samodoskonalenia, stanowi specyficzna
wlasciwo$¢ natury ludzkie;.

Psychologia behawioralna, odwotujac sic do metod nauk Scistych
(nauk przyrodniczych), bada przede wszystkim ,zaleznosci miedzy
obiektywnie mierzalnymi bodzcami a reakcjami na nie”!'”. Skupia sie na
analizie odruchdéw, ktore tworzg nawyki; te za$ wiaza sie z poszczegdlny-
mi aspektami ludzkiej osobowosci. Behawiorysci, méwige o czlowieku,
pomijaja wplyw czynnikéw kulturowych, filozoficznych i religijnych na
jego rozwoj. W przeciwienstwie do podejscia humanistycznego, rozpatruja
go raczej w kontekscie jego zwierzecej natury. Pozbawiaja go tym samym
wszelkich znamion jednostkowosci i indywidualizmu. Kazdy cztowiek, ich
zdaniem, w podobnych warunkach, w podobnej sytuacji, przy wystapieniu
podobnych bodzcéw, przyjmuje podobng postawe 1 przejawia podobne za-
chowanie. Psychologia behawioralna jest dla people helpera o tyle wazna,
ze dostarcza mu odpowiednich narzedzi do pracy z ludzkimi nawykami.
Dzigki nim potrafi on rozpoznawaé mechanizm automatyzacji zachowan

16C. Rogers, Sposdb bycia, przet. M. Karpinski, Poznan 2002.
" M. Grzesiak, Psychologia zmiany, s. 34.
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klienta, jego sposéb reagowania na bodzce zewngtrzne, plynace z ré6znych
sytuacji zyciowych, w ktére jest uwiktany.

Psychologia uwaznosci (mindfulness) polega na swiadomej, wolnej od
oceny czy warto$ciowania koncentracji na aktualnym do$wiadczeniu by-
cia-w-$wiecie. Chodzi tu bowiem o pelne skupienie si¢ na biezacej chwili,
zanurzenie si¢ w ,tu i teraz”, bez wewnetrznego ,,przymusu” martwienia
si¢ 0 to, co moze si¢ w przysztosci wydarzy¢. Nieocenionym narz¢dziem
psychologii uwaznosci jest medytacja, pozwalajaca naby¢ umiejetno$é nie-
oceniajgcej samoobserwacji, wstuchiwania si¢ w swoje mysli i emocje'®. Me-
dytacja sprzyja réwniez wytrenowaniu w sobie umiejetnosei transcendowa-
nia swojego ego, co korzystnie wpltywa na higieng i dobrostan psychiczny.
Cztowiek przestaje woéwcezas identyfikowac si¢ z problemem, ktéry go zaj-
muje, nabierajac do niego stosownego dystansu. Ten z kolei jest niezbedny;
by skutecznie go rozwigzaé.

Warto pamietad, ze sama idea medytacji wywodzi si¢ z buddyzmu (filo-
zofii Wschodu). Jej celem, jak powiedzielismy, jest osiagniecie duchowego
»przebudzenia” (,,o$wiecenia”), a wiec uwolnienie si¢ od ograniczajacego
nas ego'. W swojej pracy people helper odwotuje sie do nauk buddystow
(Cztery Szlachetne Prawdy o Cierpieniu, siunjata, karma, nirwana, rein-
karnacja), dzielac si¢ uniwersalnymi spostrzezeniami na temat ludzkiego
cierpienia. Jednostka, ktéra dazy do samorozwoju, pragnie zmieni¢ (udo-
skonali¢) pewien obszar swego zycia, niejednokrotnie konfrontuje si¢ bo-
wiem z wlasnymi lgkami i traumami, zderza si¢ z mniejszym lub wigkszym
cierpieniem. Zadaniem helpera jest zatem uswiadomic ja, ze doswiadczenie
cierpienia jest nieuniknione — jest ono immanentng cz¢$cig rozwoju, ko-
niecznym etapem na drodze ku wewnetrznemu ,,przebudzeniu”. Zrédtem
cierpienia, méwigc inaczej, jest pragnienie (i przywigzanie do tego, co juz
mamy); ustanie cierpienia mozliwe jest tym samym jedynie w przypadku
~puszczenia” pragnienia, wyzwolenia si¢ od egoistycznej checi utrzymania
swojej aktualnej sytuacji lub wymuszenia jej zmiany. W praktyce oznacza
to, ze zamiast ,walczy¢” z cierpieniem, lepiej je zaakceptowac i si¢ z nim
zaprzyjaznic.

ISR, Siegel, Uwaznosé. Trening pokonywania codziennych trudnosci, przet. . Gladysek, Warszawa 2011; B. Stahl,
E. Goldstein, Uwaznosc. Trening redukcji stresu metodq mindfulness, przet. A. Sawicka-Chrapkowicz, Sopot 2015;
T. Roberts, Mindfulness. O sztuce uwaznosci, przet. S. Pikiel, Sopot 2015.

¥ M. Mejor, Buddyzm, Warszawa 1980; M. Tempcezyk, Buddyzm w oczach filozofa, Warszawa 2011; R. Gethin,
Podstawy buddyzmu, przet. T. Macios, A. Stepien, Krakow 2010.
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Grzesiak wspomina, ze uzytecznego narzedzia people helperowi do-
starcza szamanizm. Mowa tutaj przede wszystkim o technice kanalizacj,
czyli ,,umiejetnosci potaczenia si¢ z wyzsza energia po to, by przekazywaé
informacje czy tresci z niej ptynace”?. Helper, wedle tego ujecia, nie tyle
pomaga klientowi w sposéb bezposredni, ile jest jedynie posrednikiem mie-
dzy nim a wszechs$wiatem (rzeczywisto$cig duchowa), utatwiajac przeptyw
uzdrawiajacej energii. Co istotne, technike te mozna z powodzeniem sto-
sowal niezaleznie od wyznawanej przez helpera religii. U jej podstaw lezy
bowiem idea troski i przewodnictwa, ktérego bedacy w procesie rozwoju
(zmiany) cztowiek nierzadko potrzebuje. People helper korzysta takze z na-
rzedzi neurolingwistycznego programowania (NLP). Stosuje metafory, su-
gestie, kotwice, submodalnosci czy model Miltona, by uzyska¢ dostep do
nieu$wiadomionych zasobéw klienta, odstaniajac jego tworczy (prorozwo-
jowy) potencjat’'. Modelowanie, dla przyktadu, pozwala powigzaé ludzkie
przekonania z dziataniem, uwypuklajac jego glebsze motywy. Kotwiczenie
pozwala natomiast powigza¢ dany bodziec zewnetrzny z okreslong reakcja
emocjonalna, dajac wglad w mechanizm spotecznego warunkowania. Prze-
ramowanie umozliwia za§ zmiane kontekstu wypowiedzi, dzigki czemu bez
ingerowania w jej logiczng tre$¢ mozna zmieni¢ ptynace z niej konkluzje.

Helper korzysta réwniez z technik coachingu, naprowadzajac klienta
(coachee’ego) na wihasciwg droge rozwiazywania probleméw. Dzigki temu
moze on u$wiadomié sobie swoje zasoby i kompetencje (intelektualne,
spoteczne, emocjonalne), polepszajac jako$¢ swego zycia (w obszarze zdro-
wia, relacji interpersonalnych, kariery, biznesu czy finanséw). Coaching,
cieszacy si¢ wspdlczesnie coraz wigksza popularnoscia?, ma wigc na celu
usprawnienie tempa jego rozwoju oraz zoptymalizowanie jego efektywnosci
w osigganiu zamierzonych celéw: ,,coaching jest procesem, ktérego gtow-
nym celem jest wzmocnienie klienta oraz wspieranie go w samodzielnym
dokonywaniu zamierzonej zmiany w oparciu o wlasne odkrycia, wnioski
i zasoby”#. Coach, pracujac z klientem, nie udziela mu rad, lecz — poprzez
umiejetne zadawanie pyta¢ i motywowanie — pomaga odkry¢ drzemigcy

M. Grzesiak, Psychologia zmiany, s. 39.

'R Bandler, ]. Grinder, Z zab w ksigzniczki. Jak za pomocq stowa przeobrazié siebie i swoje zycie?, przet. D. Golec,
Gdansk 2001; 1. McDermott, J. O’Connor, NLP i zdrowie, czyli jak wykorzysta¢ programowanie neurolingwistyczne do
poprawy zdrowia i samopoczucia, przel. A. Blaz, Poznan 2001; I. McDermott, W, Jago, NLP. Terapia krétkoterminowa,
przet. J. West, Gdansk 2006.

2 M, Swiezy, Psychologia dla coachéw, Warszawa 2020.

M. Grzesiak, Psychologia zmiany, s. 42.
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w nim potencjat. Grzesiak zaznacza, ze w pracy people helpera bardzo waz-
ne sa wreszcie techniki aktorskie, jak choéby psychodrama czy wchodzenie
w role. Wiedze powinno si¢ bowiem przekazywaé w sposéb dostosowany
(skalibrowany) do potrzeb konkretnego odbiorcy; tak, by omawiane wat-
ki stuchacza zaciekawily i zainspirowaty, a nie przytloczyly czy zanudzity.
Tu przydaje si¢ wlasnie wprawne modulowanie glosu, operowanie mimika
i gestami; nie bez znaczenia jest tez wplatanie w tok wywodu zabawnych
historii i anegdot.

Zrodtem inspiracji dla people helpera z pewnoscia moga by¢ takze inne
nurty psychologiczne i psychoterapeutyczne, jak choéby bliska orientacji
humanistycznej psychologia egzystencjalna (Rollo May, Irvin D. Yalom,
Viktor Frankl), nawigzujgca migdzy innymi do filozofii Serena Kierkegaar-
da, Karla Jaspersa, Martina Heideggera czy Jeana-Paula Sartre’a. Cennych
narzedzi moze tez helperowi dostarczy¢ terapia akceptacji i zaangazowania
(ACT), terapia skoncentrowana na rozwigzaniach (TSR) czy terapia réw-
nowazeniem perspektyw postrzegania czasu (TPT), o ktérych Grzesiak
w ogoble nie wspomina. Nalezy si¢ jednak zastanowic, ile —i w jakim stopniu
zaawansowania — réznych koncepcji teoretycznych oraz metod i narzedzi
terapeutycznych psycholog zmiany (people helper) powinien sobie przy-
swoié, by méc profesjonalnie zajmowaé si¢ problemami klientéw. Z jednej
strony bowiem $wiat potrzebuje dzi§ treneréw (helperow), ktorzy ,nie sa
fanatykami jednego sposobu myslenia, znaja wiele narzedzi i zgrabnie sie
nimi postuguja”**; z drugiej za$ ta niezwykle wymagajaca profesja nie jest
dla kazdego. By¢ moze nie powinno zatem dziwi¢, ze nieufno$¢ do helpin-
gu motywuje si¢ obawa, czy rzeczywiscie wszystkie osoby wykonujace ten
wolny zawdd majg gruntowne przygotowanie psychologiczne (i psycho-
terapeutyczne), a ich nadrzednym celem jest autentyczna troska o dobro
i rozwdj drugiego cztowieka.

Grzesiak trafnie przedstawia rézne formy pracy z klientem (mento-
ring, coaching, terapia, konsulting, szkolenie), podkreslajac, ze people hel-
per nie powinien ograniczac sie do jednej z nich, lecz potrafi¢ umiejetnie je
faczyé. Méwiac najogdlniej: mentoring opiera si¢ na zalozeniu, ze mentor
(mistrz) posiada wigksza wiedze w danym zakresie niz uczen, ktéremu
pomaga. Helper, wcielajac sie w role mentora, dzieli si¢ wigc z klientem
(uczniem) swoja wiedzg (madroscig zyciowa) i do§wiadczeniem, stymulu-

2 Tamze, s. 283.
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jac go do wlasnych, samodzielnych poszukiwan i rozwoju. Otacza go przy
tym opieka i wsparciem, stuzy rada i dobrym stowem. Klient nabywa wéow-
czas odpowiednich przekonan na temat siebie i $wiata, programujac swoj
umyst na szczescie 1 osigganie sukceséw.

Coaching jest natomiast relacja partnerska, nastawiong na realizowa-
nie konkretnych celéw klienta, ustalonych na pierwszym spotkaniu z hel-
perem. W procesie coachingu odkrywane sg zasoby klienta (wiedza, emocje,
inteligencja), ktérych ten nie byt $wiadomy lub ktérych nie doceniat (np.
wskutek niskiej samooceny, nie§miatosci, niskiego poczucia wlasnej war-
todei), pomniejszajac ich role w ksztattowaniu szczesliwego zycia. Terapia
polega z kolei na wzglednie holistycznym (jednak bez uzywania srodkéw
farmakologicznych) oddziatywaniu na cztowieka, angazowaniu tak jego
psychiki (sfery psychicznej, mentalnej), jak i ciata (sfery fizycznej). Ce-
lem jest tutaj uzyskanie oczekiwanej zmiany. Ta forma pracy z klientem
wymaga stosownego, specjalistycznego przygotowania zawodowego (psy-
chologicznego, psychoterapeutycznego), dlatego nie kazdy helper moze
z niej korzysta¢. Konsulting, polegajacy na udzielaniu porad (najczesciej
w zakresie biznesu i finanséw), wymaga za$ od helpera eksperckiej wiedzy;
szkolenie wreszcie stuzy demonstrowaniu swoich umiejetnosci w praktyce,
dzigki czemu klient moze przyswoic sobie wasciwy dla danej sytuacji sche-
mat postepowania.

Grzesiak stusznie zauwaza, ze wszystkie ludzkie dziatania wynikaja
z przyjecia postawy reaktywnej lub proaktywnej. Postawa reaktywna, ex
definitione, charakteryzuje si¢ reagowaniem na zaistnialy problem, ocze-
kiwaniem na jego wystapienie lub unikaniem go. Jest wigc to dziatanie
w sytuacji, gdy zewnetrzny bodziec zakléca nasz tymezasowy spokdj. Jego
pojawienie si¢ jest dla nas na tyle uciazliwe i absorbujace, ze nie jesteSmy
w stanie ,,z czysta glowa” powrdci¢ do wykonywania swoich codziennych,
rutynowych zadan. Ludzie, ktérzy internalizuja taka postawe, najczesciej
sg zewnatrzsterowni, nie maja w sobie cech lidera, przywodcy czy tworcy.
Sa raczej biernymi obserwatorami (konsumentami) rzeczywistosci, zdany-
mi jedynie na to, co im ona ,oferuje”. Osoby reaktywne wyznaja zasade,
ze ,wszystko jest w porzadku, dopdki nic si¢ nie dzieje”?, ,skoro nie ma
problemu, to jest dobrze”?. Jednocze$nie oczekuja szybkich i gotowych

2 Tamze, s. 97.
26 Tamze.
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rozwigzan, natychmiastowej gratyfikacji oraz ulgi po wykonaniu stresujacej
czynnosci. Przede wszystkim za$ poszukuja bezpieczenstwa (stabilizacji),
dlatego unikajg zmiany i niechetnie podejmuja nowe wyzwania.

Postawa proaktywna polega natomiast na dziatalnosci prewencyjnej,
a wigc jeszcze przed wystgpieniem jakiego$ problemu. Ludzie proaktyw-
ni wolg bowiem go ,,wyprzedzi¢”, zmniejszajac prawdopodobienstwo jego
zaistnienia. Tak jak osoby reaktywne, afirmujac swéj tymczasowy komfort
i bezpieczenstwo, dziataja dopiero w momencie pojawienia si¢ trudnosci,
tak osoby proaktywne sa Swiadome dtugoterminowych rezultatéw swoich
dziatan. Czesciej tez podejmuja ryzyko i odnoszg sukecesy. Nie skupiajg sie
na porazkach, lecz wyciagaja z nich wnioski, uwazajac je za cenng zyciowa
lekcje. Po kazdym niepowodzeniu czujg si¢ silniejsi, maja wigksza wiedze
i doswiadczenie. Sa tym samym bardziej wytrwali w procesie samorozwo-
ju. W pracy people helpera kluczowe jest rozpoznanie, czy klient przejawia
postawe reaktywna czy proaktywna. Cele sesji powinny bowiem by¢ tak
zdefiniowane, by ich zrealizowanie zalezalo wylacznie od niego samego.
Klient ma wéwczas wyrobi¢ w sobie przekonanie, ze jest kreatorem swo-
jej egzystencji, osoba odpowiedzialng za jej przebieg i ksztalt. Stowem: ze
miejsce, w ktorym teraz si¢ znajduje, nie jest wynikiem przypadku (zbiegu
okolicznosci), lecz jego wlasnych decyzji.

Na uwage zasluguje zasygnalizowanie fundamentalnych czynnikéw,
sabotujacych proces rozwoju osobistego: nieufno$ci (do innych ludzi
i $wiata), negatywnego podejscia do finanséw (pieni¢dzy) oraz réznego
typu komplekséw, przemoznej sktonnosci do narzekania i krytykanctwa.
Grzesiak powiada nawet, ze owe zjawiska sg specyficzne dla polskiego spo-
teczenstwa — polski people helper najczesciej ma do czynienia z klientami,
internalizujacymi wlasnie te przypadtosci. Nieufnos¢ wynika miedzy inny-
mi z gleboko zakorzenionego w naszym umysle przekonania, ze wigkszos¢
ludzi ma w stosunku do nas zle intencje, chce nas oszukaé czy wykorzy-
sta¢. Historia bowiem nauczyta nas, ze ,,cztowiek cztowiekowi wilkiem”, ze
motorem relacji miedzyludzkich jest walka i konflikt. Ten sposéb myslenia
»chtoniemy” nie tylko wtedy, gdy czytamy niektére dzieta literackie i filo-
zoficzne (Thomas Hobbes, Max Stirner, Karol Marks, Jean-Paul Sartre), ale
i wtedy, gdy ogladamy w telewizji wybrany (dowolny) serwis informacyjny,
w ktérym przede wszystkim mowi si¢ o przemocy, wypadkach, katastro-
fach, sporach politycznych czy ludzkich tragediach.
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Co wigcej, wzorzec nieufnosci — czesto nie§wiadomie — przekazujg nam
takze nasi rodzice, opickunowie i nauczyciele; jest on kultywowany niemal
w kazdej polskiej rodzinie i szkole, bedac nieodtacznym elementem socjali-
zacji. Juz na wezesnym etapie zycia nasze umysty zostaty zaprogramowane
na negatywne do$wiadczenia, niejednokrotnie styszeliémy przeciez takie
sformutowania, jak chocby: ,,gdyby kézka nie skakata”, ,lepiej dmuchaé na
zimne”, ,,my$lat indyk o niedzieli” czy , trzeba oszczgdzaé na czarng godzi-
ne¢”%. Opiekunowie, chcac —w dobrej wierze — chronic nas przed potencjal-
nym niebezpieczenstwem, zaszczepili w nas zarazem nieufnosé do $wiata
i innych ludzi. W toku egzystowania, w konsekwencji, wyksztatcilismy
szereg mechanizméw obronnych, majacych nas ustrzec przed czyhajacym
zagrozeniem; lub przynajmniej jako$ na nie przygotowac. Jednym z takich
mechanizméw jest generalizowanie (uogélnianie), czarno-biate postrzega-
nie rzeczywistosci czy bezrefleksyjne (bezkrytyczne) powolywanie si¢ na
stereotypowe, powszechnie przytaczane opinie (np. ,lekarz to niedouczony
konowat”, ,,psycholog to zarozumiaty manipulator”, ,,sprzedawca to oszust
i naciggacz”). Wedle tej logiki $wiat jawi si¢ jako miejsce pelne zagrozen,
a drugi cztowiek —jako ktos, kto tylko czeka na nasz egzystencjalny upadek.

Swoiscie ,,polskim problemem” jest takze podejscie do bogactwa i pie-
niedzy. Weiaz jeszeze zetknad si¢ mozna z konstatacjami, ze duze pienia-
dze zarabia si¢ gléwnie w sposéb nieuczciwy, a ludzie bogaci to przewaznie
ztodzieje, oszusci czy wyzyskiwacze, ktorzy ,,dorobili sie” dzieki ,,znajomo-
§ciom, machlojkom i kombinacjom”?. Na czlowieka bogatego patrzymy
podejrzliwie, sadzac, ze ma nieczyste sumienie. Jednocze$nie gloryfikujemy
cierpienie i ubdstwo, ttumaczac swoje niepowodzenia (nie tylko finanso-
we) niekorzystna sytuacja zewnetrzng, niesprzyjajacymi okoliczno$ciami
czy ogblnym kryzysem gospodarczym. Nie przyjmujemy do wiadomosci,
ze autentyczna przyczyna moze byé tu zupelnie inna, zwigzana z nasza
wlasng osobg. Moze by¢ nig bowiem brak odwagi, kompetencji (inteligen-
¢ji finansowej, wyksztatcenia) czy odpowiedniego nastawienia mentalnego
(ograniczajace przekonania, r6znego rodzaju blokady psychiczne, czynniki
religijne i Swiatopogladowe). Znaczna czg$é polskiego spoleczenstwa po-
strzega Swiat dualistycznie, twierdzac, ze albo jest si¢ biednym, ale za to
uczciwym (moralnie prawym i godnym szacunku), albo bogatym, ale za to

2 Tamze, s. 92.
% Tamze, s. 93.
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nieuczciwym (chciwym, skorumpowanym i niemoralnym). Podejrzewajac
biznesmena o zle intencje, czujemy si¢ od niego moralnie ,lepsi”; krytyku-
jac zas$ jego dazenie do zarabiania pieniedzy, podtrzymujemy wyidealizowa-
ny obraz samych siebie.

Narodowa cecha Polakéw jest wreszcie narzekanie. Jest ono, z jednej
strony, sposobem na dowarto$ciowanie siebie, podkreslenie swej domnie-
manej kompetencji czy znawstwa; z drugiej natomiast — swego rodzaju
mechanizmem obronnym, majacym usprawiedliwi¢ nasze wtasne niepowo-
dzenia, porazki czy niewiedze. Narzekajac, dla przyktadu, na zaméwione
w restauracji jedzenie, chcemy uchodzi¢ za wybitnych krytykéw kulinar-
nych czy znawcéw okreslonego typu kuchni. Narzekajac na politykéw,
biznesmendw czy ludzi sukcesu, pragniemy by¢ postrzegani jako eksperci
od zarzadzania i etyki. Narzekajac z kolei na staby wystep tej czy innej dru-
zyny sportowej, chcemy prawdopodobnie zostaé¢ docenieni jako znakomici
trenerzy czy specjaliSci od sportu.

Osobna kwestia jest tez to, ze nierzadko wstydzimy sie méwi¢ o swoich
sukcesach czy dokonaniach, bojac si¢ wy$miania czy negatywnego ocenie-
nia przez spoleczenstwo. Nie chcemy bowiem uchodzi¢ za przemadrzatych,
ktoérzy si¢ chwala, lansuja lub promuja, poniewaz sa to zachowania niego-
dziwe i spolecznie pigtnowane. Chetnie natomiast afirmujemy problemy
i trudy zycia, licytujac si¢ na doznane niesprawiedliwosci i nieszczescia.
Gdy kto$ méwi o swoich dolegliwosciach i problemach zdrowotnych, zrazu
opowiadamy o swoich, sugerujac przy tym, ze mamy ,,gorzej”. Narzekanie
ma réwniez to do siebie, ze najczesciej kryje sie za nim lek, ktdrego zrédio
jest rozpoznawane w procesie helpingu. Moze to by¢ lgk przed porazka, po-
pelnieniem btedu czy utrata wykreowanego wizerunku siebie. Zadaniem
people helpera jest wlasnie uswiadomienie klientowi wymienionych wyzej
mechanizméw oraz zwrécenie uwagi na destrukeyjny i dysfunkcjonalny
charakter jego dotychczasowych przekonan i nawykéw myslowych.

W procesie rozwoju osobistego wazne jest nie tylko to, by wyrobi¢
w sobie odpowiednie nastawienie mentalne (sfera przekonan, sposéb my-
§lenia), lecz takze to, by nauczy¢ si¢ dobrze zarzadzaé swoimi emocjami.
Warto tez zdaé sobie sprawe, ze my$li i emocje sa ze sobg dialektycznie po-
wigzane. Zmiana sposobu mys$lenia nie pozostaje bowiem bez wptywu na
odczuwane przez nas emocje, podobnie jak nasz stan emocjonalny wpty-
wa na nasze postrzeganie rzeczywisto$ci. Dang sytuacje¢ czy wydarzenie
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mozemy powiazaé z okreslong emocja, interpretujac ja w dowolny sposéb.
Dla przyktadu: przewrdcilismy si¢, wychodzac rano z domu. Eksponujac
uczucie wstydu, mozemy powiedzieé: ,,zrobitem z siebie glupka”; akcentu-
jac nienawi$é: ,to wina sasiada, nigdy nie od$nieza chodnika przed swoja
posesja”; eksponujac za$ uczucie akceptacji, wdzigcznosci i mitosci, powie-
my raczej co$ w stylu: ,,przewrdcitem sie, na szczescie to nic groznego, bede
na siebie bardziej uwazal”. Nie sposéb wigc nie zauwazy¢, ze bardzo duzo
zalezy od naszej interpretacji sytuacji, w ktérej si¢ znajdujemy. Ona sama
natomiast nie jest ani dobra, ani zta, stanowi jedynie pewng ,warto$¢ in-
formacyjng”?, sktaniajac nas do (auto)refleksji. Godzi si¢ tu przypomnieé
stynne stowa Fryderyka Nietzschego: ,,nie istnieja fakty, lecz tylko interpre-
tacje”? . W tym sensie kazde doswiadczenie moze si¢ dla nas okazaé cenng
lekcja, z ktérej wiele mozemy si¢ nauczy¢. Dodajmy zarazem, ze emocje,
ktére nas wypelniaja, réowniez same w sobie nie sg ani dobre, ani zfe; nie sa
ani pozytywne, ani negatywne. To my je tak interpretujemy, w zaleznosci
od okolicznosci ich powstania (pojawienia sie) i kontekstu ich odezuwania.

Jednym z najwazniejszych elementéw samorozwoju jest praca z wia-
snymi emocjami. Umiejetno$¢ zarzadzania nimi ma bowiem fundamen-
talne znaczenie dla poprawy jakosci naszego zycia. Rzutuje ona niemal na
wszystkie jego obszary, zwlaszcza na zdrowie psychiczne i fizyczne, relacje
interpersonalne, sukcesy prywatne i zawodowe. Co osobliwe, nauka tej
praktycznej umiejetnodci nie jest uwzgledniona w tradycyjnym systemie
edukacyjnym, co nie tylko sprawia, ze nie mamy mozliwosci rzetelnego
zweryfikowania nabytych w dziecinstwie ,,skryptéw”, odkrycia swego po-
tencjatu, ale i pozbawia nas mozliwosci §wiadomego budowania szczesli-
wego zycia. Catej sprawie zaczynamy si¢ blizej przyglada¢, gdy dosiegnie
nas egzystencjalny kryzys. Wéwezas, dla przykladu, u§wiadamiamy sobie
(lub pomaga nam w tym people helper), ze na odczuwane przez nas emocje
wplywa nasza postawa ciala. Gdy przyjmujemy postawe zamknieta, jeste-
$my skuleni czy zgarbieni, automatycznie zaczynamy odczuwad napiecie,
niepewno$¢ i nerwowos¢. Stajemy si¢ wycofani, drazliwi, czujemy coraz
wickszy lek; wyostrzaja si¢ przy tym nasze mechanizmy obronne. Gdy na-
tomiast przyjmujemy postawe otwartg, jesteSmy wyprostowani i odprezeni,
automatycznie poprawia sie nasze samopoczucie; spada poziom odczuwa-

¥ Tamze, s. 69.
OF. Nietzsche, W opozycji do pozytywizmu, przet. G. Sowinski, [w:] Wokdt rozumienia. Studia i szkice z herme-
neutyki, red. G. Sowinski, Krakéw 1993, s. 141.
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nego leku, a nasz umyst staje si¢ bardziej kreatywny, podsuwajac nam inte-
resujgce rozwigzania i pomysty:.

Cennych narzedzi do pracy z ludzkimi emocjami dostarcza takze psy-
chodrama. Technika odgrywania rél (wchodzenia w role) generuje bowiem
w jednostce (kliencie) okreslone stany emocjonalne i psychofizyczne,
stymulujac jednocze$nie procesy poznawcze. Gdy autentycznie bardzo si¢
czego$ boimy, lek przejmuje nad nami kontrolg; staje si¢ naszym dominuja-
cym uczuciem, uniemozliwiajac racjonalng oceng biezacej sytuacji. Gdy zas
odgrywamy role osoby przestraszonej, to my przejmujemy kontrole nad le-
kiem. Subiektywnie wydaje si¢ on nam wéwczas mniej niebezpieczny, choé¢
— jak zauwaza Grzesiak — dla naszego mézgu nie ma zasadniczej réznicy
miedzy lgkiem autentycznie przezywanym, a tym jedynie odgrywanym?'.
Psychodrama pomaga nam wiec nauczy¢ si¢ kontrolowaé emocje i §wiado-
mie nimi zarzadzaé. W trybie uzupelnienia odnotujmy, ze w procesowaniu
emocji niezwykle wazna jest réwniez umiejetnos¢ rozpoznania swego ,,we-
wnetrznego dziecka”®?, to jest najbardziej intymnej, wypartej czesci siebie,
skrywajacej nasze najwigksze lgki i traumy?**. Carl Gustav Jung méwi tutaj
o inkorporacji ,,cienia”?*. Zaakceptowanie owej sttumionej czesci swojej
osobowosci pozwala bowiem lepiej zrozumie¢ dynamike pojawiajacych
sie¢ w nas emocji, a w dalszym kroku uzyskaé¢ nad nimi kontrole. Stowem:
wyrazajac emocje, uwalniamy sie od nich; oswajamy je, stajac si¢ bardziej
odporni na ewentualne zranienie czy wykorzystanie.

Ksiazka Psychologia zmiany godna jest polecenia wszystkim zaintereso-
wanym problematykg rozwoju osobistego. Nie tylko pomaga ona rozpozna-
wacé ograniczajace przekonania na temat otaczajacego $wiata, ale 1 przed-
stawia praktyczne narzedzia i metody niezbedne do ich przezwyci¢zenia.
Praca ta moze si¢ wiec przystuzy¢ kazdemu, kto postanowit wziaé odpo-
wiedzialnos¢ za siebie 1 swéj los, nauczy¢ sie efektywnie zarzgdzaé swoimi
emocjami oraz Swiadomie ksztaltowac szczesliwe zycie.

Marek Bfaszczyk

* Por. M. Grzesiak, Psychologia zmiany, s. 149.
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Psychology of personal development

The paper presents a critical approach to Psychologia zmiany. Najskuteczniejsze
narzedzia pracy z ludzkimi emocjami, zachowaniami i mysleniem by Mateusz Grzesiak
(Wydawnictwo Helion, Gliwice 2017). It discusses the main theses presented in
the dissertation and invites to reflection on psychology of personal development.
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