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Pisanie introspektywne w coachingu.
Opis przypadku

Monika, project manager w duzej korporacji, przyszta na sesje zadowolona, cho¢
nie ukrywala, ze upat j3 wykancza. Tego dnia byto ponad 35 stopni ciepta. Poroz-
mawialiSmy chwile i napiliSmy si¢ zimnej wody z cytryna.

Ubrana elegancko, opowiadata o swoich ostatnich dniach w superlatywach
i z entuzjazmem: §wietnie byto na wakacjach, czekaty na nig ciekawe projekty
w pracy, rozwijato si¢ jej hobby - fotografia. Zaproponowatem jej, zeby napisata,
jak to jest, ze tak fajnie jej si¢ zyje. Ucieszyta si¢ na te propozycje i zaczeta pisac.

Pisata okoto dziesie¢ minut. Frajde sprawiato jej wypunktowywanie faktow.
Do kazdego z punktow dodata niewielkie rozwiniecie. Gdy data mi zna¢, ze skon-
czyta, zapytatem: ,,No i jak tam?”. ,,Przeczytam ci”, powiedziata. Przeczytata
o swoich relacjach, o nastawieniu do zycia, o pracy, pasji oraz o swoim sposobie
na szczescie: ,,MySle, ze w zyciu bardzo wazne jest utrzymywanie dobrych rela-
cji, umiejetnos¢ cieszenia si¢ z drobnych rzeczy oraz codzienne rozwijanie sie.
Kazdego dnia staram si¢ bra¢ zycie w swoje rece, i$¢ do przodu i nie poddawac sie,
nawet wtedy, kiedy jest trudno”. Stuchatem. Interesowato mnie, co moéowita i doda-
walem: ,,AzZ ci sie oczy Smieja, jak o tym mowisz”, ,,Wow!”, a ona kontynuowata.

Posmialismy sie, atmosfera byta lekka. Zapytata mnie: ,,I co dalej?”. Zapropo-
nowatem jej jedna z technik pisania introspektywnego o nazwie ,,Sztuka wdziecz-
nosci”. Przeczytata opis i pasujgce do niej emocje. Usmiechneta sie szeroko
i powiedziata: ,,Podoba mi si¢ ten pomyst, aby pisa¢ wtedy, kiedy czuje si¢ dobrze,
kiedy czuje wdziecznos¢ za wszystko, co mnie spotkato. Do tej pory pisatam gtow-
nie wtedy, kiedy byto mi zZle, kiedy cos mnie bolato albo kiedy pojawiat si¢ jakis
problem”. Ucieszylem si¢, ze mam w zanadrzu taka technike.

Monika przeczytala o spodziewanych efektach tej techniki i zaczeta dopy-
tywac o szczegbty. Zapytata mnie: ,,Czym jest wdzigczno$¢?”. Odpowiedziatem
jej pytaniem: ,,A czym jest dla Ciebie?”. Powiedziata, ze nie potrafi jej tak po
prostu zdefiniowaé. Data sobie chwile do namystu. Zaczeta moéowic o tym, kim
jest dla niej cztowiek wdzieczny, a nastepnie o wyobrazeniu cztowieka niewdziecz-
nego. Uznata, ze utatwi jej to definiowanie wdzigcznosci.

I http://introspekcja.pl/, e-mail: jakub.godawa@gmail.com
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Zaczeta od opisu osoby wdziecznej, jako takiej, ktora pragnie szczerze po-
dziekowa¢ za doswiadczone dobro oraz odwzajemnié sie. Zapytatem: ,,A co
myslisz o osobie, ktéra wygrata milion ztotych, z nikim sie nie podzielita, kupita
dom na wyspie i opowiadata wszystkim dookota, ze jest wdzigeczna losowi?”. Mo-
nika spojrzata na mnie wymownie i tak jak na poczatku naszego spotkania spra-
wiata wrazenie osoby bardzo opanowanej, spokojnej i radosnej, tak kilkanascie
minut pézniej mozna byto powiedziec, ze zaczeto nig targa¢ wiele gwattownych
i sprzecznych emocji. Zmienit sie catkowicie styl jej wypowiedzi. Nie pozostato
w niej nic z opanowania. Jej stowa brzmiaty zupetnie inaczej: ,,Ale fatsz i chata”,
»,Jak taka osoba smie moéwic, ze jest wdzieczna”, ,,Nie jest wcale wdzieczna”, ,,Czuje
bunt wobec wszelkiego fatszu i nienawis¢ do ludzi fatszywych”, ,,Potepiam osobe,
ktora nic nie robi konstruktywnego dla spoteczenistwa, tylko zyje sobie wygod-
nie, a poprzez swoja dziatalno$¢ czyni wrecz zycie innych trudniejszym?”.

Zanim przejde do tego, czym jest pisanie introspektywne, dla kogo ono jest
oraz jak sesja Moniki potoczyta sie dalej, przytocze tekst introspektywny Tomka.

Zaczynajac sesje, napomknat o tym, ze nie lubi swojego charakteru pisma.
Z racji tego, ze byt zawodowym artysta, zapytatem go, czy nie chciatby sie temu
przyjrze¢ gtebiej. Dat mi zielone Swiatto.

Sesje przeprowadziliSmy w nastepujgcy sposob: Tomek zapisywal wypowie-
dziane na gtos mysli, z kolei ja do kazdego zapisanego zdania zadawatem mu
pytanie otwarte, na ktore odpowiadat pisemnie. Oto, co napisat: ,,Nie przepadam
za swoim pismem. Czuje, Ze nie jest ono moje. W tym jest problem. Zatracitem
swoj naturalny charakter pisma, nie mam go. W pewnym momencie chciatem
kogo$ nasladowac i przepadto. Nie wiem, gdzie przepadaja takie rzeczy. Nie
pozwolitem mojemu pismu rozwijac si¢ w naturalny sposéb. A moze przesadzam...
Cztowiek uczy sie przeciez poprzez nasladowanie i nie ma nic ztego w tym, ze
wzoruje sie na kims innym. Moze to byto moje niedojrzate pragnienie oryginal-
nosci — po prostu nie chciatem, zeby moj zeszyt wygladat jak wszystkie inne. Nie
podobato mi sig, jak ludzie prowadzg zeszyty — byty im obojetne, nie chcieli im
nada¢ zadnej wartosci: ani intelektualnej, ani estetycznej. Dlatego dtugi czas pi-
satem tylko bragzowym diugopisem i uzywatem cienkopiséw tylko jednej firmy,
zeby odcienie koloréw w catym zeszycie byty takie same. Dawato mi to satysfak-
cje, mito mi bylto uczy¢ sie z tych zeszytow. Nauka jest dla mnie droga do samo-
doskonalenia sig¢ i szczeScia. To byta po prostu przyjemnosc”. Po chwili refleksji
nad tekstem powiedziat: ,,Podoba mi sie stowo »wszystkie«, kiedy pisze »jak
wszystkie inne«. Do tego relacje, jakie zachodza miedzy kolorami tez mi si¢ po-
dobaja”. Wspomne tylko, ze klient pisat pomaranczowym zakreslaczem na biatym
papierze, a kartka wygladata p6zniej bardziej na szarg, niz biatg. Zabrat ja ze
soba do domu, poniewaz bardzo mu si¢ podobata.
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Dlaczego wybratem te dwa przypadki, aby opisa¢ czym jest pisanie introspek-
tywne? Co taczy Monike, project managera oraz Tomka, malarza?

Pisanie daje poczucie sprawczosci. Cztowiek moze mysle¢ o czyms bardzo
intensywnie i jednoczesnie nie moc (lub nie chcie¢) wyrazi¢ tego w sposob wer-
balny. Moze tez mie¢ obawy, aby te mysli zapisa¢ ze strachu, ze nada im trwa-
tosci lub ze ktos je przeczyta. Pozostaje mu wtedy przestrzen umystu. Cztowiek
ma jednak ogromng potrzebe wyrazania siebie, ktora, gdy jest przyttumiona,
wychodzi zazwyczaj w nieodpowiednim dla niego momencie. Pisanie introspek-
tywne jest wtedy krokiem posrednim — pozwala utozy¢ to, co rzeczywiscie chcia-
toby sie wyrazi¢ oraz pozwala poradzic sobie z poczuciem strachu i wstydu przed
wypowiedzeniem tego na glos. Przypomina tez o tym, ze tak naprawde nie wiemy,
o czym pomyslimy za dziesi¢¢ sekund - o tym, ze nie mamy peinej kontroli nad
swoimi my$lami i ciezko moéwi¢ o tym, ze jesteSmy ich absolutnymi wtascicie-
lami. Takie nastawienie pozwala poddac bariery wstydu i otworzy¢ sie na relacje
z ludzmi, na ktérych nam zalezy.

Podczas sesji introspektywnej coach zadaje klientowi pytania i niewiele suge-
ruje, natomiast techniki pisania dajg klientowi instrukcje krok po kroku. Coaching
introspektywny polega wigc na tym, aby stworzy¢ dla klienta przestrzen, w ktorej
inspiracja do dalszych jego odkry¢ beda jego wtasne przekonania lub odczucia,
zapisane przez niego w okreslony sposob. W przypadku Tomka takim przekona-
niem bylo: ,,Nie przepadam za swoim charakterem pisma, ale w ogdéle mi to juz
nie przeszkadza; pogodzitem sie z tym”. W przypadku Moniki: ,,Jestem przepet-
niona radoscia, czuje wdziecznos$¢ za wszystko, co mnie spotkato”.

Celem pisania introspektywnego jest rozpoznawanie zwigzku pomiedzy wias-
nymi odczuciami, doSwiadczeniami a oczekiwaniami czy przekonaniami. Stuzy
ono pogtebianiu tych relacji, ktore inspiruja nas do podejmowania decyzji przy-
noszacych dtugofalowa korzysc¢ i zadowolenie. Ma ono dwoch adresatow. Pierw-
szy to osoba majgca potrzebe przyjrzenia si¢ swoim mySlom, poniewaz zauwazyta,
ze czasami nie wie, jak méwic¢ o swoich emocjach, potrzebach, i pragnieniach.
Drugi to osoba zainteresowana pozyskaniem tresci z wtasnego umystu, ktory jest
dla niej bazg do pracy tworczej.

Jak to dziata? Artykutowanie swoich mysli za pomocg pisania wigze sie¢ z sa-
moodzwierciedleniem. Polega ono na tym, ze sami interpretujemy i oceniamy
to, co piszemy, a nastepnie podejmujemy refleksje co do tego, jak sie z taka in-
terpretacja czy oceng czujemy. Przy jednoczesnej edukacji psychofizycznej buduje
to w nas poczucie odpowiedzialnosci za wtasne emocje. Uczy stawiania zdrowych
granic w relacjach, ktére uznajemy za szkodliwe dla naszego rozwoju, oraz inten-
syfikacji tych relacji, w ktorych czujemy, ze poglebiajg nasz spokoj i zadowolenie
z zycia. Najwieksza sitg pisania introspektywnego jest ,,skupione zaangazowanie
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w samodzielne wyrazanie swojego S§wiata wewnetrznego”, co wigze si¢ nieroze-
rwalnie ze skrupulatnym badaniem wtasnej sp6jnosci moralnej. Sp6jnos¢ ta jest
z kolei podstawa do dziatania ukierunkowanego, czyli wyzbytego wszelkich
watpliwosci.
Z pisania introspektywnego warto skorzysta¢ w nastepujacych sytuacjach:
m gdy wyrazanie mysli i emocji zaczyna by¢ dla nas ktopotliwe,
gdy brakuje nam pewnosci co do wiasnych pomystéw, planéw i pragnien,
gdy zdajemy sobie sprawe, ze czasami tracimy panowanie nad soba,
gdy orientujemy sie, ze czesto zasypujemy innych swoimi problemami,
gdy uwazamy, ze medytacja jest dla nas za trudna lub jej zwyczajnie nie
lubimy,
gdy chcemy uporac¢ sie z jakim$§ problemem samodzielnie,
gdy zalezy nam na podtrzymaniu witalnosci tworczej,
gdy pisanie lub myslenie sprawia nam przyjemnos¢,
gdy chcemy po prostu spisa¢ nasze mysli,
gdy chcemy przyjrzec si¢ temu, co oddziela nas od bycia zadowolonymi.

Co si¢ wydarzyto z Monika w trzydziesci minut miedzy fala nienawistnych
spostrzezen a poczuciem glebszego zrozumienia siebie? Po pierwsze przyznata,
ze cos$ jest nie tak. ,,Wydawato mi sig, ze jestem szczesliwa i wdzieczna za wszystko,
co mnie spotkato, a teraz wiem, ze jest we mnie skumulowanych wiele negatyw-
nych emocji. I do tego zycze innym ztego. Ale jestem zta... No i co teraz?”. Nie
mialem watpliwosci, ze moéwi szczerze. Monika dotkneta w sobie czegos, co na-
zywam punktem trzezwej uczciwosci. Nie przypominata juz zadowolonej Moniki
z poczatku spotkania. Zadatem jej wtedy nastepujace pytanie: ,,Monika, przysztas
zadowolona na spotkanie; powiedz, jak to si¢ stato, ze obudzito sie¢ w Tobie tyle
negatywnych emocji?”.

Przyznata, ze nosi w sobie agresje, wiciektosc¢ i ztosé. Ze zdenerwowat jg ostat-
nio m.in. facet na parkingu, ktéoremu zrobita malutka ryse na samochodzie,
a z ubezpieczenia potracono jej az tysiac ztotych. Przyznata, ze nie przepracowata
zwiazanych z tym wydarzeniem emocji.

Zaproponowatem jej kolejng technike pisania introspektywnego: ,,Kawa na
stot”. Tak jak technike ,,Sztuka wdziecznosci” stosuje sie, gdy odczuwa si¢ lekkos¢,
rados¢, poczucie btogosci, wolnos¢ czy Smiatos¢, tak technika ,,Kawa na st61”
jest pomocna, gdy spotyka nas zdenerwowanie, ztos¢ lub zaskoczenie. Pomaga
ona, gdy jesteSmy naprawde wzburzeni emocjonalnie.

Czym s3 techniki pisania introspektywnego? S3 to usystematyzowane sposoby
pisania, ktore zawierajg w sobie wskazéwki rozpoczynania zdan, pytania pogte-
biajace, oraz strukture pozwalajaca zobaczy¢ sytuacje z roznych perspektyw.
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Znajdziemy tam rowniez ¢wiczenia stymulujace wyobraznie, zalecenia dotyczace
oddechu, przerw i innych czynnosci wspomagajacych higiene introspekcji. Tech-
niki pisania introspektywnego taczone sg takze w strategie pisania, aby zapla-
nowac introspekcje w zaleznosci od kontekstu zewnetrznego, takiego jak zmiana
pracy, nowy zwiazek czy zmiana sytuacji finansowe;j.

Kiedy Monika zaczetla ,,sycze¢ z wsciektosci” (czyli oddycha¢ przez zeby),
zgodnie z technika ,,Kawa na st6t”, mogta powoli ochtong¢. Zniknety zaczerwie-
nienie z jej twarzy oraz ogolna nieche¢ w stosunku do siebie z powodu wiasnej
ztosci. ,,Zrozumiatam, ze czutam si¢ z powodu tego wydarzenia na parkingu nie
tylko poirytowana i zta, ale rowniez winna. A tak naprawde, to czutam, ze to
wszystko jest meganiesprawiedliwe, bo to on Zle zaparkowat, a ja miatam problem,
zeby wyjechac”. Zapytatem ja, o czym, tak szczerze, marzy w takich chwilach.
Powiedziata: ,,Zeby nowy lexus hybrydowy spadt mi z nieba, a jemu, zeby cos
si¢ stato. Zeby w kogos wijechat i zeby policja spisywata go pie¢ godzin”. Potem
zaczeta sie z tego Smiac i juz powazniej opowiedziata o swoim zdenerwowaniu.

Aby podejscie introspektywne miato sens, nalezy je zakorzeni¢ w wiedzy o trwa-
tych wartosciach i o niezmiennych podstawach. Do prowadzenia skutecznych
sesji indywidualnych korzystam z trzech narzedzi: coachingu (jako metody wspot-
czesnej), pisania introspektywnego (jako metody wtasnej), oraz ajurwedy (jako
metody majgcej dtuga tradycje). Narzedzia te Swietnie si¢ uzupetniaja. Absolutnie
niezbedna jest tez osobista praktyka introspektywna i duchowa coacha.

Pod koniec sesji Monika powiedziata: ,,Nie czuje juz ztosci, czuje si¢ lepie;j.
Wydaje mi sie, ze za czesto milcze i to wszystko sie we mnie kumuluje. Obawiam
sie konfrontacji, bo...”. Zapytatem ja wtedy jej stowami sprzed p6t godziny: ,,Bo
mogliby cie potepic?”. Wtedy ja ol$nito: ,,W ztosci zadatabym ludziom ten sam bol,
ktérego sama najbardziej si¢ obawiam. Im wigkszy poziom leku, tym wiekszy
poziom agresji, no tak... Jestem naprawde zaskoczona tym odkryciem”. Po chwili
zrobiliSmy przerwe na relaks.

Pisanie introspektywne jest metodg, ktéra pomaga pamietac o tym, ze przez
caly czas mamy do czynienia z catym spektrum emocji naszej psychiki. To, ze
ktéras z nich w danym momencie dominuje, nie oznacza, ze inne juz o nas zapo-
mnialy i ze nie moga wywiera¢ na nas wptywu. Mozna powiedzieé, ze stopien
tolerancji na ten wpltyw jest miarg skutecznosci introspekgc;ji.

Gtéwng krytyka metody pisania introspektywnego jest to, ze zacheca sie w nim
cztowieka, aby usiadt z czyms sam i zapisywat swoje mysli na kartce, jakby bat
sie zycia i rozmowy o swoich problemach z przyjaciétmi, rodzing czy nauczycie-
lem. Krytyka ta uwydatnia wazny aspekt pisania introspektywnego, a mianowicie
jego cel. Celem jest udane zycie spoteczne, a nie skazywanie siebie na samotnos¢
z kartkg i dtugopisem. Pisanie introspektywne adresuje potrzebe pouktadania
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sobie spraw, ktorymi niekoniecznie chcemy dzieli¢ si¢ z innymi ludZmi. Jest ak-
tywnga forma wspierania cztowieka w tym, aby w spos6b odpowiedzialny otworzyt
swoje serce na otaczajacy go Swiat.

Na koniec zobaczmy, jak wygladata introspekcja pisemna Tomka po kilku
tygodniach od przytoczonej wczesniej sesji: ,,Jeraz nie mam problemu ze swoim
pismem. Potrafi¢ patrze¢ na nie ze swoboda, a nawet pewng sympatig. Widze, ze
jest jedyne w swoim rodzaju. Jest moje. Nie potrafie powiedzie¢, w ktéorym mo-
mencie zmienitem do niego stosunek, ani tak naprawde, dlaczego. Ale wydaje mi
sie, ze chodzi o swiadomos¢. Swiadomosé, ze jest ono w pewnym stopniu czescia
mnie. I jezeli go nie akceptuje, to nie akceptuje takze czesci siebie. Jezeli nie lubie
czesci siebie, to si¢ ograniczam. Dlaczego go nie lubitem? Chciatam, zeby byto
oryginalne, zeby samo w sobie stanowito dzieto sztuki. Problem tkwit w tym,
ze kiedy poddatem sie w catosSci temu pragnieniu, przestatem widzie¢ faktyczny
stan rzeczy. M6j umyst byl ukierunkowany na realizacje celu, ktorego ksztattu
nie ustalitem. Gonitem za czyms, z czego teraz zdaje sobie sprawe, nigdy bym nie
dogonit. Zatrzymatem si¢ dopiero wtedy, kiedy o tym napisatem. Zobaczytem,
ze nie musze¢ juz za tym biec, bo to mam. Moge si¢ skupi¢ na innych rzeczach,
moge iS¢ dalej i tworzy¢ nowe rzeczy. Teraz widze, ze moje zycie petne jest takiej
nieSwiadomej gonitwy — nie tylko za »pismem idealnym«. Szukam rzeczy, ktore
czesto juz mam, tylko ciagly bieg nie pozwala mi ich dojrze¢”.

Ciezko w tym tekscie nie dojrze¢ wartosci dodanej — klient spisat wiasne mysli,
a te z kolei natchnety go do dodatkowych refleksji. Przepracowujac temat w ten
sposob, uwalnia sie gtebokie zasoby inspiracji. Na tym polega sita pisania.
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