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Witaj w naszym newsletterze.

M Artykut Leszka Zawlockiego.

M Mapa Twojej ,Podrézy Bohatera”, czyli kilka waznych pytan.
M O rozwijaniu skrzydet i sierpniowym treningu.

M Aktualne informacje o szkoleniach i spotkaniach.

Zapraszamy!

Leszek ZawlocKki

W KIERUNKU PELNI ZYCIA
— PODROZ BOHATERA

Wyprawa

Lato w petni. Lawirujgc miedzy pilnymi sprawami biznesowymi, a planowaniem jakiegos
rodzinnego wypoczynku, juz od jakiego$ czasu bardzo chciatem mie¢ specjalny czas, ktoéry spedze
tylko ze swoim synem, najlepiej na gorskich traktach. | tak w pierwszej potowie wakacji udato sie
wyjecha¢ z moim pierworodnym w skaliste gory, ,na niedzwiedzie” — jak nazwali$my te wyprawe.
Pierwsza meska wyprawa ojca z synem. Traktowatem to jako rodzaj inicjacji, w koncu niedtugo stuknie
mu osiem lat.

Byta to wtasciwie inicjacja podwdjna — dla Dominika, jak i dla mnie. Kazdemu tacie polecam.
Owszem, miatem wczesniej cudowna wizje, jak z usmiechem przeskakujemy przez potoki i
zdobywamy kolejne szczyty. Jednak okazato sie, ze taka wycieczka wymaga nie mniej cierpliwosci niz
spokojna rozmowa po burzliwej szkolnej wywiaddwce.

Miny mieliSmy nietegie, kiedy powitat nas deszcz, a chmury raczej nie wrozyty rychtej zmiany
pogody. Ubrani w peleryny ruszylismy na szlak. Nie mingt nawet kwadrans, jak Dominik posliznat sie
na mokrym kamieniu, pacnat w btoto, a rozerwana peleryna nie dawata juz petnej ochrony. Do punktu
docelowego jakies dwie godziny, potem jeszcze powrd6t... Coz, chfopaki nie ptacza, wiec idziemy dale;.
Po godzinie mgj syn stwierdzit, ze te gory, to zadne gory, tylko las, btoto, Sliskie kamienie i deszcz. |
ma juz dos$¢.

Na szczescie po tej ,rozgrzewce” mogliSmy sie zregenerowac¢ w catkiem przyjemnym pensjonacie.
Kiedy wyszedtem spod prysznica, Dominik siedziat z pilotem w reku i zapatrzony w telewizor oznajmit,
ze jutro nigdzie sie nie rusza. Sg bajki, jedzenie, sucho i ciepto. Pierwszego dnia wieczorem moja
cierpliwos¢ byta juz na niepokojaco niskim poziomie.

Nastepnego dnia o swicie, obudzenie syna bylo zadaniem, przy
ktérym m¢j idealistyczny obraz wyprawy juz nie miat zadnego pokrycia w
rzeczywistosci. Kiedy wreszcie wyszliSmy na szlak, skrzywiona mina
mojego pierworodnego nie wrdzyta niczego dobrego, a wiszace ciemne
chmury jeszcze bardziej psuty nastr6j. Mimo préb podjecia réznych
tematbw w rozmowie, zmeczenie oraz kaprysna pogoda stworzyty
miedzy nami duze napiecie, przerywane zrzedzeniem i docinkami.
ZastanawialiSmy sie oboje, jak ze soba wytrzymamy przez te kilka dni.

Wkrétce nastapit jednak przetom. Dotarlismy do miejsca, w ktérym mozna bylo zwiedzi¢ kilka
jaskin, co przyjeliSmy z ulga, poniewaz byto to nieco bardziej suche urozmaicenie wyprawy. Pierwsza
jama, oswietlona i przystosowana do ruchu turystycznego, byta dla mnie nieco nudna, ale wyraznie
poprawita nastréj synowi. Potem tancuchy i kolejna dziura w skale. Wracat nam entuzjazm i sity.
Wreszcie staneliSmy przed Jaskinig Mylna, nieoswietlong i stosunkowo dtugg. Dominik oswiadczyt, ze
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koniecznie chce wejs¢. Niestety nie mieliSmy zadnego przenosnego zrédta Swiatta (wczesniej jakis
tutejszy usitowat wcisng¢ nam latareczke za ,pindziesiont ztotych”, ale wydawato mi sie to
nacigganiem ceprow). StaliSmy wiec chwile przed jaskinig, az pojawita sie jakas sympatyczna parka
studentéw. Zerkneli do srodka, wahajac sie, czy warto sie ubltoci¢, kiedy moj syn zapytat, czy majg
latarke. Kiedy padta odpowiedz twierdzaca, zaproponowaliSmy eskapade w giab skalty we czwérke. |
zaczeto sie. Latarka byta tylko jedna, nas czworo, sporo wody po deszczach i ciasne, ciemne
korytarze. Przygoda. Po p6t godzinie byliSmy po drugiej stronie — brudni, przemoczeni i absolutnie
szczesliwi. Cho¢ pozniej byto jeszcze kilka kryzyséw, tego dnia Dominik maszerowat szybciej ode
mnie, a oczy btyszczaty mu z przejecia. Nie miat powodow, zeby wlec noge za nogq — jeszcze tyle
byto do odkrycia!

Doswiadczenie rozwoju

Przytoczytem owg osobistg historie wycieczki z synem, poniewaz dobrze ilustruje pewien proces.
Proces ten, w coachingu znany réwniez jako ,Podr6z Bohatera™, jest metaforg wielu naszych
wysitkébw w kierunku zmiany réznych aspektdéw zycia. Jest to schemat uniwersalny dla kazdego
czlowieka kazdej epoki. Tak jak mitologiczny bohater (ktory zwykle na poczatku wcale nie jest zadnym
.Bohaterem”) decyduje sie wyj$¢ ze swego domu, pokonac
trudnosci, znalez¢ skarb (tudziez uwolni¢ ksiezniczke) oraz zyé
diugo i szczesliwie po powrocie — tak i my decydujemy sie czasem
wyj§¢ poza swoj aktualny stan, zmierzyé sie z problemami,
pokona¢ swoje stabosci i nabra¢ doswiadczenia. Doswiadczenia,
ktére sprawi, ze czujemy sie w czym$ kompetentni, ktdére nas
okresli. Mam doswiadczenie chodzenia do szkoty i uczenia sie, co
okresla mnie jako ucznia. Mam doswiadczenie warsztatowej pracy
z ludzmi, co okresla mnie jako trenera. Mam doswiadczenie obrony
pracy magisterskiej — moge sie tytutowaé. Kazde doswiadczenie w
jakis sposéb poszerza czy pogtebia nasze ,ja”.

| tak wiele zmian, ktére wprowadzamy, aby zbudowaé pomysing
przyszto$¢, nosi znamiona pewnej ,podrézy bohatera”. Poczgwszy
od tego, ze ,wedrowkg jedng zycie jest cztowieka...” — jak $piewa
Stare Dobre Matzenstwo, az po codzienne decyzje, w ktérych
ujawnia sie nasza tozsamo$c¢ i charakter. Umiejetno$¢ spojrzenia
na swojg egzystencje z perspektywy wyzwania, czy tez powotania,
podnosi poziom motywacji, pomaga uporac sie z trudnosciami i
prowadzi do tego, co okreslam w tytule jako ,petnia zycia”.

Wewnetrzny bohater

Niektérzy raczej uwazajg sie za ,ofiary” réznych sytuacji. Inni stwierdzajg, ze ich zycie jest
przecietne, a zmiany ,zwykte”. Wiem, ze okreslenie ,bohater” moze brzmie¢ wyniosle i nie wszystkim
to okreslenie pasuje. Zawsze mozna go zmieni¢. Chodzi o to, aby przyjac optyke pozytywnego
rozwoju, otworzy¢ sie na to, co przynosi los, zaakceptowac o :
nieuchronno$¢ zmian. Jednym stowem, uczyni¢ swoje zycie
wyjatkowym, bo w istocie takie ono jest.

W klasycznym ujeciu ,Podrézy Bohatera”, mozemy znalezé
kilka waznych symboli:

» Wezwanie/ powotanie. To misja, ktérg bohater moze przyjaé
badz odrzuci¢. Zwykle zignorowanie wezwania wigze sie z
pojawieniem wiekszego cierpienia. Od strony psychologicznej
oznacza to potrzebe zmiany w bardziej efektywnym czy
satysfakcjonujacym kierunku.
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 Prég/ inna kraina. W wielu basniach bohaterem staje sie kto$ zupetnie przecietny; ktos, kto zyje
w swoim wtasnym swiecie, przebywa w swojej chacie czy wiosce, nie interesujg go zbytnio sprawy
spoteczne. Kiedy nastepuje jakie$ kluczowe wydarzenie (wezwanie), zmuszony jest przejs¢ przez
,Prég” swojego dotychczasowego stanu i wkroczyé w nieznane. Prég zatem
symbolizuje koniec granic naszej ,strefy komfortu”, ktérg znamy, ale i ktéra nas
ogranicza. Oznacza wejscie na nowe, niepewne terytorium, ktére zmusza do
rozwoju i wymaga poszukania wsparcia.

* Demon/ trudy. Czasem w literaturze bohater walczy z potworami,
nieprzyjaciotmi, a czasem po prostu z wtasnym lekiem i stabosciami. Symbol
ten odzwierciedla problemy — tak zewnetrzne (inne osoby, obiektywne
przeszkody) jak i wewnetrzne (rozterki, sprzeczne pragnienia, ograniczajace
przekonania, kwestie etyczne).

* Przyjaciel/ mentor/ pomocnik. Zwykle okazuje sie, ze na nowym
terytorium, we wtasciwej chwili bohater spotyka osoby do pomocy (czy tez inne
skarby — zasoby, potrzebne do ukonczenia misji). Moga to by¢ réwniez E
wyznawane wartosci czy wiara (wspierajace przekonania). Czesto okazuje sie, ze stawienie czota
,demonom” powoduje pojawienie sie nowych, dodatkowych umiejetnosci, ktérych nie bytoby, gdyby
nie napotkane trudnosci.

Wracajgc do naszej wyprawy ,na niedzwiedzie”, celem byto zetkniecie sie z czyms, co moze byé
trudne, a jednoczesnie gteboko wptywajace na nasza relacje (okreslilismy to potSwiadomie w samej
nazwie tej gorskiej eskapady). Kazdy z nas, a zwtaszcza Dominik miat tam swoja ,podr6z bohatera”.

Wezwaniem bylo w obliczu trudnosci takich jak pogoda, kondycja, napiecia interpersonalne —
zdoby¢ kilka szczytéw i dolin wraz ze swoim tata.

Progiem byly géry — to nowy kontekst, w ktérym przyszto mu spedzi¢ kilka dni, a ktéry dalece
wykraczat poza wygodng, miejskg codziennosé¢. Na tym nowym terytorium nauczyt sie wielu
umiejetnodci — od uwaznego chodzenia po kamiennych $ciezkach, przez studiowanie mapy i
nazywanie goérskich szczytéw, az po samodzielne pranie swoich rzeczy :).

Do zewnetrznych trudnosci, z ktérymi musiat sie zmierzyé méj syn, nalezata zmienna i raczej
deszczowa pogoda, nietatwe podejscia na skaliste szczyty, ciemnosc¢ i bfoto w jaskiniach, i przyznaje
ze wstydem — czasami osoba jego taty. Walczyt réwniez z wtasng staboscig fizyczng i psychiczna,
pokonywat nieche¢ do ,nudnych szlakéw” oraz lek, kiedy teren byt dosy¢ niebezpieczny.

Spotkanie w odpowiedniej chwili pomocnikow z latarka umozliwito mu
przejscie nietatwej Jaskini Mylnej, co oznaczato spetnienie zadania, jakie
postawit przed sobg (i nie tylko przed sobg :).

Efektem wyprawy byto zdobycie doswiadczenia, nabycie nowych
umiejetnosci, wzrost zaufania we wtasne mozliwosci, oraz — na poziomie
emocjonalnym — satysfakcja i entuzjazm. Tak wiasnie dyskretnie tworzy

sie wewnetrzny bohater.
LESZEK ZAWLOCKI

Dyplomowany coach,
* Inspiracjg do zarzadzania procesem zyciowej zmiany moze by¢ ksigzka |trener. Wiasciciel Grupy

Josepha Campbella ,Potgga Mitu” (Krakdw, 1994). Autor analizowat mity | Active Change,

i opowiesci réznych kultur pod katem wspolnych cech. Okazato sig, ze |wspétzatozyciel Instytutu
niektore epickie watki sg powtarzalne, niezaleznie od uwarunkowan |Psychoedukadciii
historycznych, geograficznych czy filozoficznych — i uktadaja si¢ W |Rozwoju Integralnego.
pewng sekwencje wydarzen, nazwang witasnie ,podrozg bohatera”. |Opiekun merytoryczny
Wydaje sie wiec, ze metafory bohatera zawarte w mitach, sg wspolne | Szkoty Profesjonalnego
catej ludzkosci i w jakis sposOb odzwierciedlaja proces dazenia |Coachingu. Ekspert w
cztowieka do zmian w kierunku poprawy swojego losu. pracach Izby Coachingu.

Na nastepnej stronie zamieszczam arkusz autorefleksji na bazie takiej ,Podrézy Bohatera” — o,
chociazby po to, aby na chwile zatrzymac sie i poczué, ze pozornie btahe sprawy moga by¢ szansg
wyjatkowej zmiany. Powodzenial
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MAPA TWOJEJ ZYCIOWEJ PODROZY

Chciatbym Cie zaprosi¢ do refleks;ji, takiego swoistego ,autocoachingu’.
Znajdz chwile spokojnego czasu dla siebie. Mozesz zrobi¢ dobrej herbaty,
wzig¢ do reki cos do pisania, usig$¢ wygodnie w ulubionym miejscu...
Wybierz jakis aspekt swojego zycia, w ktdrym czujesz, ze przydataby sie
zmiana. Spojrz na siebie jako na potencjalnego bohatera, ktéry ma zadanie
do wykonania i potrzebuje mapy oraz planu dziatania. Ponizej znajdziesz
kilka waznych pytan, ktére mozesz sobie postawic i odpowiedzie¢ na nie...

Co chcesz w swoim zyciu osiggna¢? Jakie masz marzenia? Co jest Twoim celem?
Na jakie zycie zastugujesz? Do czego — Twoim zdaniem — jestes powotany(a)?

Co jest wyzwaniem czy ,demonem”, ktéremu musisz stawi¢ czoto? Co Cie przyttacza?
Czego sie obawiasz? W jakich sytuacjach czujesz sie bardziej ,,ofiarg” niz ,bohaterem”?

Gdzie jest ,prég” Twojej strefy komfortu? Z czego musisz zrezygnowac, aby wejsc¢ na
droge do realizacji Twoich marzen? Co powinienes(as) uczynic, aby wreszcie ruszy¢ do
przodu? Co spotka Cie w przysztosci?

Jesli nie czujesz sie komfortowo w swojej aktualnej sytuacji zyciowej, do czego wzywa
Cie éw dyskomfort? Do jakiej waznej zmiany dojrzewasz?

Co moze byé¢ trudne? Jakie ,demony”, ograniczenia spotkasz na swojej drodze?
W jaki sposob zamierzasz je pokonaé?

Majac na uwadze ,demony”, ktérych napotykasz oraz ,prég”, ktéry musisz przekroczyé,
zastanéw sie, dlaczego powinienes(as) i mozesz dokona¢ zmiany? Kim staniesz sie,
kiedy zaryzykujesz swojg podr6z? (Mozesz odpowiedzie¢ w formie symbolu czy metafory
— np. ,jestem wezwany do stania sie ortem”).

Jakie zasoby posiadasz?

Co pomoze Ci zrobié pierwszy krok i nastepne, aby osiagna¢ cel?

Jakie Twoje umiejetnosci bedg przydatne?

Jakie cechy Twojej osobowosci pomoga Ci zdoby¢ to, czego pragniesz?

W zyciu ciagle uczysz sie. Czego jeszcze potrzebujesz, aby sie petniej rozwija¢, stawiac
czota wyzwaniom?
Co mozesz zdoby¢?

Przypomnij sobie osoby, ktére w réznych momentach zycia byty dla Ciebie wsparciem.
Kim sg (lub kim beda) ,towarzysze” Twojej podrdzy i ,straznicy” Twoich zasobéw?
Kto moze Ci poméc w pokonywaniu Twoich ograniczen?
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~Powiedz mi a zapomne,

pokaz a zapamietam,

pozwdl wzig¢ udziat a zrozumiem”
Konfucjusz

W ciagu zycia bytem w r6znych szkotach na tysigcach lekcji. Prawie
wszystkie zapomniatem. Pamietam te na ktérej uczylismy sie o
zagrozeniach dla srodowiska. Po raz pierwszy nikt nam nie mowit co
mamy mysle¢. Zrobilismy sad nad cziowiekiem oskarzonym o
niszczenie planety. Ja bytlem obronca. Mo6j przyjaciel oskarzat.
Przegratem. tawa przysiegtych uznata oskarzonego winnym. Zostata
T S —— - W mi ochota do bronienia cztowieka i sktonno$¢ do widzenia jego

b e, o dobrych stron. Rozumiem, ze warto byto przegracé.
Jeszcze jedng lekcje pamietam. Z fizyki. Robilismy krag trzymajac sie za rece. Pani krecita
maszyna elektrostatyczng i dwie osoby dotykaty koncédwek maszyny. Wszystkich kopat prad i
dostawali plusiki do dziennika. Pierwszy i ostatni dostawali po dwa plusiki bo ich kopato najmocnie;.
Zrozumiatem, ze wiedza daje kopa, i ze bolesne doswiadczenia mogq dawacé ,plusiki”. Pani z fizyki
miata jeszcze te ceche, ze pisata wiersze i czytata je na szkolnych akademiach. Skonczytem szkote,
ona poszta na emeryture. SpotkaliSmy sie na konkursie recytatorskim. BraliSmy udziat. Powiedziata,
pamietam jak dzis: \Wiesz, fizyka jest piekna, ale poezja... wazniejsza”. Rozumiem jedno i drugie.

Moze stad wtasnie pomyst na trening "Rozwijanie skrzydet' — spotkanie z kreatywnoscig, ktéra
uwzglednia prawa fizyki i kocha prawa poezji. Efekt kilkku waznych dla mnie lekcji — o tworzeniu, o
terapii i 0 dziataniu.

Kreatywno$¢ to zdolnos¢ tworzenia nowych
rozwigzan, nowych potaczen starych elementow.

Umiejetnos¢ korzystania z tego co jest by osiagac ! J-

to, co moze byc¢.

Terapia Gestalt to szkota bycia tu i teraz — nie
gdybania, narzekania, planowania — bycia. Nie
gdzie indziej — w lepszych czasach, wsréd innych
ludzi, w innych okolicznosciach — lecz tutaj. Nie
jutro, nie wczoraj — wiasnie teraz.

Drama to dziatanie petne znaczen. Nasze
dziatania niosg cate pietra znaczen — mozemy
patrze¢ tylko z wierzchu, a mozemy zaglada¢ pod
spod. Mozemy smakowac¢ to wielowarstwowe
danie jakim jest nasze zycie, kreatywnie
korzystajac ze wszystkiego co mamy tu i teraz.

WOJCIECH DRATH

Psycholog, trener,

terapeuta Gestalt. Zapraszamy na trening rozwojowy “Rozwijanie skrzydet” w oparciu o
Studiowat psychologie na | techniki dramowe i terapie Gestalt. Informacje i zapisy na stronie:

UJ i rezyserie w PWST w | http://www.ipri.com.pl/drama.html|

Krakowie.
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NAJBLIZSZE WARSZTATY | SPOTKANIA

»WAKACJE Z RELAKSACJA | HIPNOZA”

Cykliczne spotkania w ramach Grupy Rozwoju Osobistego
PROWADZACY: Teresa Foszcz

TERMIN: Kazda sroda sierpnia, w godz. 18:00-21:00
INWESTYCJA: 150 zt od osoby za wszystkie cztery spotkania*
INFORMACJE i ZAPISY: http://www.ipri.com.pl/hipnoza.html

»ROZWIJANIE SKRZYDEL"

Trening rozwojowy w oparciu o drame, techniki kreatywne i terapie Gestalt
PROWADZACY: Wojciech Drath

TERMIN: 21-23. sierpnia, w godz. 10:00-18:00

INWESTYCJA: 300 zt od osoby*

INFORMACJE i ZAPISY: http://www.ipri.com.pl/drama.html

»KOMUNIKACJA DOSKONALA”

Intensywne warsztaty komunikacji interpersonalnej
PROWADZACY: Leszek Zawlocki

TERMIN: 12-13. wrzesnia, w godz. 10:00-18:00

INWESTYCJA: 200 zt od osoby

INFORMACJE i ZAPISY: http://www.ipri.com.pl/komunikacja.html

GRUPA ROZWOJU OSOBISTEGO

Nowy cykl spotkan poswigconych rozwojowi — juz Il edycjal
TERMIN ROZPOCZECIA ZAJEC: 9. wrzesnia

KOSZT: 120 zt od osoby (za cztery spotkania srodowe)
INFORMACUJE i ZAPISY: http://www.ipri.com.pl/grupy.html

SZKOLA PROFESJONALNEGO COACHINGU

Roczny program edukacyjny w zakresie prowadzenia coachingu
EDYCJA: IV (2009-2010).

TERMIN ROZPOCZECIA ZAJEC: 26. pazdziernik

INWESTYCJA: 6200 zt od osoby (cena nie obejmuje noclegéw)
INFORMACUJE i ZAPISY: http://www.ipri.com.pl/kurscoachingu.html
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