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Uwaznos¢ w pracy z ludzmi

Marta Btoniska

Przyznaje sie w ogdle teraz przed kamerami. Nie wiem, czy to dobrze, ale pewnie
kojarzysz ten cytat. Czyli: ,Zycie dzieje sie tylko tu i teraz. Wczoraj i jutro to tylko
mys|”. Cytat Jona Kabata-Zinna — twércy mindfulnessu, ktory jest dla mnie taka
wiasnie prostotg, ktorej ja tak dtugo nie mogtam zrozumiec.

To, co sie zmienia w rozwoju coacha, to jest wtasnie uwaznos¢, ze na poczatku,
kiedy zaczynamy, mysle, ze pilnowanie struktury, pytan. Wiesz... Jak juz nauczysz sie
by¢ uwazna na siebie, to uczysz sie by¢ réwniez uwazna na innych. Ci inni sg rézni.
W zwigzku z tym ta uwaznos¢ tez sie zmienia. Uwaznos$c¢ na to, co dzieje sie dookota
tez jest rozna, bo rézne rzeczy dziejg sie dookota. | jakkolwiek to nie brzmi, to
wszystko spaja dalej ta sama kompetencja. Natomiast absolutnie to jest tak, ze to
jest proces ciggtego rozwoju.

Ola Goc

Poczekaj, poczekaj, poczekaj. Stop!

Ola Goc

Dzien dobry, cze$¢! Witamy na kanale Superwizja. Kanat ten prowadzi Metrum, ktére
od 20 lat wspiera treneréw i coachow. Ja nazywam sie Ola Goc i dzisiejszym moim
gosciem jest Marta Btoriska.

Marta Btloriska

Dzien dobry, czesc, wita,j.

Ola Goc

| bedziemy rozmawiac o uwaznosci w pracy z ludzmi.

Techniki dbania o uwaznos$¢ w pracy [00:01:26]

Marta Bloniska

Piekny temat. W ogodle juz jest mi dobrze.

Ola Goc

| uwaznie.



< » Metrum . Strona 2

Stiper Ja

Marta Btoniska

| uwaznie.

Ola Goc

No to skoro juz jest nam dobrze i juz jest nam uwaznie, Marta, to powiedz mi, bardzo
Cie prosze, czy te uwaznos¢ mamy raz na zawsze? Czy jak ona juz jest nauczona,
zdobyta, czy my musimy o nig dbaé¢? Musimy jg wzbogacac?

Marta Btoniska

Od razu chciatam, wiesz, jak zadatas to pytanie... O, jak ja bym chciata, zeby tak byto!
Ale jak to z uwaznoscig bywa, jest ulotna. Chociaz na pewno jest tak, ze jednak to
jest jakas kompetencja, ktorg, wiesz, kiedy sie do niej zblizamy, to mysle, ze... Moze
inaczej. Kiedy juz jg odkryjemy, to raz jestesmy blizej, raz troche dalej, ale onaw
naszym zyciu juz jest. Natomiast na pewno nie jest tak, ze jak ktos juz jg ma, taka
odkrytg, to nie musi by¢ uwazny na to, zeby, zeby ona dalej byta. To jest taki proces
ciggtego rozwoju, mysle sobie. Przede wszystkim tez swojego, ale takiego rozwoju,
wiesz, jak juz nauczysz sie by¢ uwazna na siebie, to uczysz sie by¢ rowniez uwazna
na innych. Ci inni sg rézni. W zwigzku z tym ta uwaznos¢ tez sie zmienia. Uwaznos¢
na to, co dzieje sie dookota tez jest rézna, bo rézne rzeczy dziejg sie dookota. |
jakkolwiek to nie brzmi, to wszystko spaja dalej ta sama kompetencja. Natomiast
absolutnie to jest tak, ze to jest proces ciggtego rozwoiju.

Ola Goc

Skoro to jest proces ciggtego rozwoju, tak jak méwisz, to jak w takim razie trener,
trenerka majg dbac o te uwaznosc?

Marta Bloniska

No wiasnie, wiesz, wydaje mi sig, ze z takiego poziomu naszej pracy — zacznijmy od
coachingowej — to jest to zdecydowanie ta jedna z kompetencji, ktéra tworzy filar w
ogole tego, czym jest coaching i jaka jest jego esencja. To mysle, ze uwaznosc i
obecnos$¢ w coachingu, ktéra ewidentnie z niej wynika. To, co sie zmienia w rozwoju
coacha, to jest wtasnie uwaznosc, ze na poczatku, kiedy zaczynamy, mysle, ze
pilnowanie struktury, pytan, tego czy to co$ wiesz, dokads zmierza, jaki jest cel.
Troche takie... Ja nie chce mdéwic¢ o napieciu, ale no troche tak jest, ze chcemy sie
sprawdzi¢, czy w tej roli w ogodle jest i to, co sie zmienia wraz z rozwojem, to jest
wtasnie uwaznosg, to jest pozwolenie sobie na bycie. To jest pozwolenie na czucie,
na swojg intuicje, na stuchanie swoich emocji i widzenie, czucie emocji klienta. Na
duzo gtebszym poziomie. Bo wtasnie juz wiesz, ta struktura, sam proces, pytania,
model, narzedzie czy cokolwiek nie przeszkadzajg Ci w tej uwaznosci. Wiec mam
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takie poczucie, ze to jest wtasnie to, co rozwija. | zadatas pytanie, jak o nig dbac?
Mysle sobie, ze jest kilka aspektéw, ktore trzeba wzig¢ pod uwage. | wiesz co? To
jest taka z jednej strony prosta higiena w ogdle pracy, o ktérej w moim odczuciu, nie
mozna zapominac.

Ola Goc
| podasz jakis przyktad?

Marta Blonniska

Tak. | wtasnie mysle sobie o tym, ze na mojej drodze to tez byta jakas... jakis element,
ktéry podlegat caty czas takiej mojej uwaznosci. Tego, co mi sprzyja, a co nie, bo
jednak kazdy klient chciatby, jak do mnie przychodzi, dostawac tg samg uwazng
Marte. A czas jest rozny, rozne okolicznosci, chore dzieci, gonitwa, koniec roku,
kwartat. Wszystko po prostu wptywa jednak tez na naszg jakosc¢ pracy i uwazam, ze
to jest gdzies w takich wartosciach w ogéle moich etycznych, zeby wtasnie by¢
uwaznym dla kazdego klienta. Nie ukrywam, ze mam swoje ulubione sposoby na
taka przerwe dobrej jakosci.

Ola Goc

Dawaj!
Przerwa dobrej jako$ci na sali szkoleniowej [00:05:25]

Marta Btoniska

Wiesz co? Z jednej strony sg to oczywiscie roznego rodzaju techniki oddechowe i
skupienie sie. Faktycznie takie osadzenie na chwili obecnej i czucie tego, ze jestem
tutaj na tym krzesle i w ogole w tym miejscu. Ale ja w ogodle uwielbiam podroze, wiec
dla mnie wakacje dla umystu, tak je sobie nazywam, gdzie zabieram moj umyst
technikg wizualizacji w jakies miejsce, ktére mnie koi, ktére przynosi mi radosc, ktére
dopetnia mnie energig, bo tak naprawde mam poczucie, ze jednak... No wiasnie
troche po ten méj stan tez przychodzg klienci. Oni troche chcg sie w tym rozgoscic.
To tak, jak zapraszasz kogos i szykujesz pomieszczenie, przestrzen tak jak my tutaj
mamy. Wiesz, trzaskajgcy ogienn w kominku, Swiece. To sg takie detale, ktére
uwazam, ze robig ogromng réznice. Tak ja troche przygotowuje siebie. Swoje
wnetrze, swoje emocje, swojg gtowe. No i drogg do tego ewidentnie jest dla mnie
uwaznos¢ i taka chwila skupienia dla mnie. Mamy tutaj dwa aspekty zawodowe, bo
ten drugi to jest praca trenera, i tak naprawde, wiesz co, myslatam sobie o tym, ze to
jednak sie rozni, bo jestes w innej sytuacji, kiedy jestes, wiesz, u siebie w gabinecie,
ktory jest takg w ogdle przestrzenig, w ktorej ja uwielbiam by¢. No, a sale
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szkoleniowe bywajg bardzo rézne i te przestrzenie sg mniej lub bardziej sprzyjajace.
Ale to, co robieg, jest tak naprawde bardzo podobne.

Dbam o przerwy dobrej jakosci. Czasem sie Smieje, ze pozwalam sobie na chwile
uwaznosci w trakcie pracy z grupg, w trakcie pracy w podgrupach, w réznych
momentach staram sie czerpac i dbac o te takg mojg higiene, réwniez psychiczng, w
trakcie w ogole pracy, nie? Na co wczesniej — jako poczgtkujgcy trener — bym w zyciu
nie wpadta.

Kuba w jednym z odcinkéw naszej Superwizji powiedziat, ze na poczatku to po
prostu chcesz przetrwac, nie? Po prostu. | to jest Twdj cel na sali szkoleniowe;.
Faktycznie, chyba cos$ w tym jest. To tak, jak wtasnie z tym poczatkiem coachingu -
to tak i na sali szkoleniowej, a potem nabywasz takiej umiejetnosci, zeby wtasnie by¢
na tej sali szkoleniowej, zeby Twoje emocje tez tam byty, zeby Twoja uwaznosc,
oddech... Ja w ogodle uwielbiam wskazéwke dla trenera, ktory prowadzi jakas mikro
prébke szkoleniowg. Mowie: ,To teraz pooddychaj”. | to jest takie, wiesz? Teraz to
moze tego nie czujecie, ale w takiej sytuaciji, kiedy sie dzieje jakis pozar na sali, jest
duzo emociji i réznych celéw do zaopiekowania, to to stowo — pooddychaj — bywa
naprawde, juz samo w sobie, bardzo kojgce.

Ola Goc

A ja mam tez takie poczucie, jak o tym mowisz, to tak osadza. Stawia nas na mocne
dwie nogi na ziemi. Juz samo to pomyslenie o tym, ze ktos nam tak kiedys poradzit i
nam sie przypomina to zdanie: ,0ddychaj, oddychaj”.

Marta Btoniska

Tak. Ono naprawde potrafi by¢ kluczowe i uratowaé nam skoére w niejednej sytuaciji.
Wiec pamietajcie. Kiedy jest trudno, to warto wzig¢ gteboki wdech i zatrzymac sie na
chwile wtasnie wtedy, kiedy sie pali, wali, jest duza presja. Kiedy jg czu¢ na sali
szkoleniowej, to ja wtedy tym bardziej pozwalam sobie na takg chwile uwaznosci,
zeby mi wtasnie w tej presji cos waznego nie umkneto.

Utrzymanie uwaznosci uczestnikow szkolenia [00:09:00]

Ola Goc

Pieknie odpowiedziatas. Skoro mamy w pracy trenera, mamy w pracy coacha, no to
teraz, jak zadbac¢ o to, aby nie uciekata uwaznosc¢ u uczestnikéw na sali
szkoleniowej, Marta?
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No witasnie. | to jest tez taki aspekt, w ktérym ja uwazam, ze uwaznos¢ jest... Nie
chce sptycac tej kompetencji, ale potrafi tez by¢ bardzo pomocnym narzedziem.
Pomocnag technika do tego, zeby grupe zatrzymac w jakims doswiadczeniu albo zeby
grupe skierowa¢ w uwaznosci stuchania. Na uwaznos¢ stuchania siebie wzajemnie.
Kiedy to stuchanie czujesz, ze juz jest albo powierzchowne, albo zaczyna nam
uciekac nie w tym kierunku, w ktérym najczesciej szkolimy. Chociazby Porozumienia
bez przemocy. | pojawiaja sie roznego rodzaju takie elementy, ktore przemocowe sg i
moga doprowadzi¢ do jakiejs eskalacji.

Wiec ja uwazam, ze w ogole czy robi¢ uwaznos¢ na sali szkoleniowej i zachecaé do
niej uczestnikdw? Tak. Czy zawsze muszg o tym wiedzie¢? Niekoniecznie, bo to
zalezy znowu od grupy. Sg takie grupy i takie tematy, ktére w ogdle sprzyjajg temu i
troche tego oczekujg. Wiesz nawet, jak to jest nienazwane, to... a to my sie dzisiaj tak
bedziemy relaksowac. Nie, to to jest ta przestrzen, w ktérej my chcemy by¢. No wiec
wtedy w ogdle mamy otwartg furtke i mozna robic¢ cuda. | pomimo tego, ze na sali
szkoleniowej zawsze jest nieco trudno, bo patrzg na ciebie inni, bo jest klimatyzacja,
bo nie ma tej atmosfery itd. To mysle, ze mysle, ze to mimo wszystko wtedy sie
udaje. | sg takie sytuacje w szkoleniach mocno biznesowych, gdzie cel jest osadzony
jednak troche gdzie indziej niz w kierunku takiego dbania o siebie. | mysle sobie, ze
wtedy tym bardziej warto wplatac¢ réznego rodzaju elementy. Tylko nazywanie ich
czesto powoduje jakis strach, takg obawe ,0 nie, nie, to nie dla mnie”. Wiec ja wiem,
bo ja sama kiedys to ustyszatam od dobrej duszy: ,Jak myslisz, ze to nie dla ciebie,
to tym bardziej jest dla ciebie”, nie? Im jest Ci trudniej, tym lepiej, bo tym wiekszg
zobaczysz réznice i poczujesz efekt. Wiec jakby sSwiadomos¢ tego, po co to robie. A
jak to robie?

Na rozne sposoby, czasem prosze o takg uwaznos¢ dostownie chwili: ,Stuchajcie,
przezylismy, doswiadczyliSmy czegos, rozmawiamy, pojawiajg sie rézne emocije w tej
dyskusji. A gdybysmy teraz porozmawiali, ale milczac, to zobaczcie jakie emocje tu
krgzg.” Takze np. tego typu ¢wiczenie Swietnie sie sprawdza, bo uczestnicy nagle,
wiesz, kiedy porozmawiasz z nimi o gtebszym poziomie stuchania, to moze to byé
jakis poziom abstrakcji. Ale w momencie, kiedy ta dyskusja sie toczy i tych emocji
tam po prostu one sg wyczuwalne, to kiedy ich wtedy zatrzymasz i poprosisz o to,
zeby to zauwazyli i dostrzegli i poczuli, no to nagle sie okazuje: ,A ja czuje to i to, i
tamto”. | po tej chwili uwaznosci pojawiajg sie cudowne wnioski, bo tez duzo
gtebsze, duzo bardziej formujace.

W tej przestrzeni, wiec. Wiec to jest jedno z takich ¢wiczen, ale tez robie jedno z
takich moich ukochanych. To jest ,Cisza grupy”. Cwiczenie polega na tym, ze zespét
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liczy do 20. | teoretycznie jest to zadanie takie wiesz, sprawdza sie w bardzo réznych
momentach. Ludzie chetnie w nig wchodzg, bo myslg sobie o jakichs energizer. W
ogole co to za problem policzy¢ do 20? Trudnos¢ polega na tym, ze jak mamy szumy
komunikacyjne, Smiech, wiesz, przeszkadzanie, jak sie spieszymy, chcemy to zrobi¢
raz, dwa, trzy, cztery, to to sie nigdy nie udaje. W zwigzku z tym ja zawsze moéwie po
tym ¢éwiczeniu, ze wiecie. | to jest taki moment cudownej uwaznosci i chwili
odpoczynku dla trenera, bo ta uwaznos¢ tam po prostu zaistnieje. Nagle jest takie
wystuchiwanie siebie wzajemnie, zauwazanie wszystkich na sali szkoleniowej, bo
potrzebujemy, zeby kazdy przynajmniej raz sie odezwat. | to jest cos, co wiesz. Wiec
mozna to w rézny sposéb wykorzystywaé. Albo wprost kiedy zapraszam do
¢wiczenia oddechowego sie w tym, co tu i teraz mozna wykorzystac¢ w trakcie
dyskusiji, po to, zeby zauwazy¢ elementy, ktore gdzies ja czuje, a widze, ze umykaja. |
trzeci element, ktéry wydaje sie by¢ zabawowy, ale tez wtasnie bazuje na tej
uwaznosci, wiec no ja staram sie tak naprawde w kazdym temacie i w kazdej sytuacji
te uwaznosc tez rozbudzac, bo mysle sobie, ze ona tez otwiera bardzo duzag
przestrzen swiadomosci, ktéra jak wiesz z wierzchu nie jest po prostu mozliwa.

Skupienie na chwili obecnej [00:13:55]

Ola Goc

Jak Cie teraz tez tak stucham to mam taka, takie zdanie mi sie pojawito w gtowie, ze
w prostocie sita.

Marta Btoniska

O tak. Zdecydowanie to w ogdle mysile, ze definicja cudowna. Uwaznosci Nie, ze po
prostu badz, po prostu badz w tej chwili. Ja tez mam taki cytat Johna Kabat Zina,
tworcy Mindfulness, ktéry jest dla mnie takg wtasnie prostotg, ktérej ja tak dtugo nie
mogtam zrozumiec. Przyznaje sie w ogoéle teraz przed kamerami. Nie wiem, czy to
dobrze, ale pewnie pewnie kojarzysz ten cytat. Czyli ,Zycie dzieje sie tylko tu i teraz,
wczoraj i jutro to tylko mysl”. | jak juz tak cztowiek to naprawde gteboko w sobie
poczuje to to jest tak uspokajajgce. To jest tez pilnujgce naszych btedéw myslowych,
scenariuszy, z ktérymi czesto przychodzg i tak naprawde uczestnicy na sali
szkoleniowej, ale bardzo czesto tez w tych schematach mamy naszych klientéw
coachingowych, ktorzy, kurcze, obawiajg sie czegos, co jeszcze nie nastato, tworzg
te scenariusze, nie moga spac, nie moga funkcjonowac na co dzien, bo ten nattok
tych mysli jest tak przerazajgcy. Z drugiej strony wycigganie czegos, co byto, co
trudno juz w jakis sposob zmieni¢ i tak: ,OK, pogodzites sie z tym, zamknates, bytes
w trakcie r6znego rodzaju terapii, to co chcesz z tym teraz zrobié¢, zeby moc pojsé
dalej?” Wiec mysle sobie, ze wtasnie to pomaga nam ograniczac takie btedy zaréwno
komunikacyjne, jak i myslowe i by¢ w relacji takiej szczerej, prawdziwej, ktéra wtasnie
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buduje, ktéra buduje tg przestrzen, ktora jest moim zdaniem najcenniejsza zaréwno
w coachingu, jak i na sali szkoleniowe;j.
Ola Goc

Marta to mi nie pozostaje nic innego jak tu i teraz. Podziekowa¢ Wam bardzo i Tobie
Marta za ten odcinek. A my zachecamy Was do tego, zeby subskrybowaé nasz
kanat. Jesli macie jakies pytania albo propozycje nowych tematéw to po prostu
komentujcie.

Marta Bloniska

Dzieki. Dzigkujemy za to, ze jestescie z nami i do zobaczenia.



