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DOBROSTAN PRAWNIKA

Znasz te rozmowe Alicji z Kotem z Cheshire (z "Alicji w Krainie Czardw"):

- Czy nie mogtby mnie pan poinformowag, ktéredy powinnam pojse?

- To zalezy w duzej mierze od tego, dokqd pragnetabys dojs¢ - odpart Kot - Dziwak.
- Wiasciwie wszystko mi jedno.

- W takim razie wszystko jedno, ktéredy pojdziesz.

- Chciatabym tylko dostac sie dokqds - dodata Alicja w formie wyjasnienia.

- Ach, na pewno sie tam dostaniesz, jesli tylko bedziesz szta dos¢ dtugo.

Znasz odpowiedz na pytanie "dokagd chce i$¢?". Jesli nie, to idziesz na $lepo, w rézne przypadkowe miejsca,
przez co spotykajg Cie przypadkowe sytuacje. A mozesz przeciez wybrac, zdefiniowac wszystkie aspekty
swojego zycia - te prywatne, jak i te zawodowe. Gdy wybierasz dom lub samochdd na pewno dbasz o
zdefiniowanie kazdego kawatka. Tak samo mozesz zrobi¢ z swoim zyciem. Potrzebujesz jednak zaczqd to
robic¢ - od wtasciwej strony rzecz jasna, czyli od fundamentow.

W Twoich rekach oraz w rekach Twoich kolezanek i kolegdéw czesto spoczywajq: ludzki los, pienigdze, duze
biznesy, a nie rzadko to co najbardziej cenne - zycie, wolnoé¢. W gruncie rzeczy chodzi
o wewnetrzny spokdj, dobrostan...

Jednak czy my, prawnicy - przy takiej odpowiedzialnosci za innych - potrafimy z réwng, a nawet wiekszq sitq
zadbac¢ o swadj spokdj, wolnose, zycie, zdrowie, emocje, relacje, komunikacje, czy prosciej rzecz ujmujac,
zatroszczyc sie o swoje szczescie, rownowage, balans i hart ducha? O spetnione zycie?

Z mojego doswiadczenia wynika, ze niewielu ma czas, by o tym pomyslec, a jeszcze mniej jest takich, ktérzy
podejmujq realne i wymierne dziatania. Mato kto odpowiada sobie na pytania: "dokagd zmierzam”, "jak chce
zyc¢?", "jak chce pracowac?”, "z kim?", "kim jestem?”, "jak wykorzystac¢ swoj prawdziwy potencjat w prawniczej

profesji?”, "jaka jest moja zyciowa misja?". Itd. Itp. Etc.




SPELNIONY PRAWNIK?

Do tego wszystkiego dochodzi jeszcze sprawa zycia z pasjq, wykonywania pracy (prawniczej albo innej) z

wypiekami na twarzy, samorealizacji, spetnienia. Czasem robienia czego$ wielkiego,

a czasem czego$ malutkiego, co rozpala od $rodka i daje niezapomniane chwile, uczucia, wspomnienia,
buduje niestychane poczucie wartosci...

Nie zawsze to Zrodto lezy w obszarze prawnym, jednak zawsze warto go szukac.

Nie musisz obstugiwac firm, jesli tego nie lubisz. Nie musisz rozwodzic, jesli tego nie lubisz. Nie musisz byc
sedziq, jesli tego nie lubisz. Nie przepadasz za aktywnoscig w mediach spotecznosciowych? - nie gwatc sie.
Mozesz wybierac.

Gdy odnajdziesz rados¢ w tym co robisz, naturalnie stanie sie dla Ciebie oczywiste, ze nie warto w zyciu robi¢
nic innego. Czy zatem masz gotowose, by wykonywac prace z satysfakcjq?

| nie rzecz w tym, by prawniczy zawdd porzucic¢ - jesli czujesz, ze to Twoje miejsce, prosze zostan tam, jednak
pozwol sobie odnalez¢ radose, satysfakcje i spetnienie w tym, co robisz kazdego dnia i przez wiekszos¢ dnia.

Odpocznij w tym co robisz.

Pracowatem jako prawnik przez 18 lat, prawie dekade funkcjonowatem na rynku jako adwokat rodzinny, a
poZniej gtdwnie korporacyjny. Odnositem wszystkie zamierzone sukcesy. Pamietatem przy tym o klientach,
najwyzszej jakosci ustugi i pienigdzach, ktére - bez dwdch zdan - stusznie zarabiatem. Zapominatem jednak o
sobie. Przyszedt czas, ze "musiatem” sie w koncu nauczyc i "odrobi¢" wszystkie zaniechane zadania domowe.
Tak zaczeta sie moja zmiana zawodowa, rozwéj osobisty, wielki przetom i projekt "Toga bez wroga”, do
ktérego dzi$ zapraszam.

Ucze, jak dbac o siebie i klienta, a gdy dochodzi do konfliktu tych wartosci, mgdrze wybierad, pamietajqc o
sobie i radosci zycia.



MALE KROKI, DUZE ZMIANY

Miewamy - jedni mniej, inni bardziej - problemy z:

zdefiniowaniem siebie - jak chce zy¢, jak chce pracowag, co chce robi¢, jakich klientéw obstugiwac, jakie
sprawy prowadzi¢, ile i jak zarabiad, po co wiasnie tyle, ile odpoczywacd i w jaki sposéb, jak cieszyc sie
owocami pracy .. i wiele, wiele innych.

odnalezieniem pasji - w pracy albo poza nig; potqgczenia w sobie sensu zycia, talentu i radosci dziatania,
dbatosciq o osobiste potrzeby, komunikowanie i zaspokajanie ich,

przetqgczaniem sie z bycia prawnikiem na bycie "nie prawnikiem”

uzyskaniem réwnowagi i spoéjnosci pomiedzy zyciem zawodowym i prywatnym

radzeniem sobie z emocjami wtasnymi i/lub klienta

komunikacjq w zespole, zwtaszcza w sytuacjach nattoku zadan i spraw

zdolnosécig tgczenia rol "kolezanki”, "kumpla” oraz "szefa" i "podwtadnego”

asertywnosciq, zdolnoscig mdéwienia "nie”

ustaleniem ram (granic, kontraktu) danej relacji i odwotywaniem sie do nich, gdy zostajq przekroczone
odmawianiem i zarzgdzaniem zadaniami oraz relacjg z "klientem ASAP-owym" (dla ktérego kazda sprawa
jest wazna i pilna jednoczesnie)

zarzgdzaniem zadaniami i sprawami bez uszczerbku dla dobra firmy, catego zespoty, klienta i wiasne;j
psychiki.

Wszystkie te kwestie oraz wiele innych "pobocznych” mogqg byc¢ przedmiotem pracy ze mnaq,

z wykorzystaniem réznych technik rozwojowych, w mysl zasady, ze nie wszystko jest dla wszystkich.

Pracuje nastepujgcymi metodami:

coaching i mentoring biznesowy (ujecie kognitywistyczne)

life coaching (ujecie kognitywistyczne)

techniki mindfulness

psychologia zorientowana na proces (process-oriented psychology)
analiza nieswiadomosci z wykorzystaniem snow.

Nie ma lepszego sposobu na zdobycie nowej wiedzy, niz osobisty trening - dotkniecie, doswiadczenie

i przezycie tego, co do tej pory okazywato sie byc trudne, a co jest remedium na wiekszos$¢ problemow

biezqcego funkcjonowania prawnika w kancelarii i samej kancelarii.



PRZYKLADOWY PROGRAM USZYTY NA MIARE

SESJA | - NA STARCIE CZYLI DOKAD ZMIERZAM?

Podczas pierwszej sesji ustalimy cel i ramy naszej pracy na caty okres wspotpracy (fgcznie 12 sesji, w okresie ok.
12 miesiecy, z czego 11 z nich bedzie czysto narzedziowych). Dokqgd zmierzasz? Po co? Co jest skarbem do
odkrycia? Jaki ma by¢ zamierzony efekt naszych spotkan - co sie stanie, gdy skarb zostanie przez Ciebie
zdobyty?

Bedziemy sie tych ustalen trzymac¢ podczas kolejnych 10 sesji, w czasie ktérych przeprowadze Cie przez rézne
¢wiczenia i narzedzia rozwojowe (w zaleznosci od sytuacji, z uzyciem feedbacku coachingowego albo
mentoringowego). Narzedzia pomogq odnalez¢ odpowiedzi na nurtujgce pytania, znalezé rozwiqzania i
rozpoczqc ich wdrozenie. Podstawq pracy w czasie pierwszej sesji bedzie notatka z sesji wstepnej. To co
wypracujemy na pierwszej sesji bedzie naszym fundamentem na rok pracy.

Dzieki ¢wiczeniu nastqpi sprecyzowanie celu pracy, efektu i korzysci, ktére sq do osiqgniecia w rocznym
procesie. Zobaczysz miejsce, w ktédrym chcesz byc¢, poznasz jego jakose, energie oraz droge, ktéra moze tam
zaprowadzi¢. Dowiesz sie, co jest gtownym kotem zamachowym rozwoju.

SESJA Il - POSZUKIWANIE ZASOBOW

Wyruszajgc w podréz w nieznane, warto dobrze sie spakowad. Rozpoznamy Twoje zasoby, cele i
ograniczenia, ktére sprawiajg, ze praca zawodowa nie daje tej radosci co kiedys. Poszukamy tez wartosci, z
ktorymi potrzebujesz miec kontakt aby czu¢, ze Twoja praca i Twoje zycie ... sq wartosciowe.

SESJA Ill - NA ROZDROZU

Na pewno jestes na jakims rozdrozu? Watpliwosci sq naszqg ludzkqg naturq. Jesli sie wahasz, sprawdz. Nie trzeba
kupowac¢ browaru, zeby napic¢ sie piwa - mawiat moj mistrz.

Podczas sesji zbadasz alternatywne drogi dla Twojej aktualnej kariery zawodowej. Moze nie ta dziedzina prawa,
moze nie ten sposodb, a moze tak na prawde jara Cie cos$ zupetnie innego, tylko z jakiego$ powodu nie potrafisz
przetqczyc sie z rzeczywistosci starej do nowej? Czas to sprawdzic.



PRZYKLADOWY PROGRAM USZYTY NA MIARE

SESJA IV - POSZUKIWANIE MOTYWACJI | FLOW

Czas sprawdzi¢ co Cie w Twoim zyciu nakreca. Gdy pojawia sie zastdj, stagnacja, moze byc tego kilka
przyczyn. Moze nie wykorzystujesz swoich naturalnych talentéw? A moze brak Ci poczucia sensu? Czasem tez
ulatuje rados¢, optymizm w wykonywaniu prawniczej misji. Czas to wszystko odnalez¢ na nowo, zdefiniowad.
Poszukamy odpowiedzi jak sprawi¢, by w pracy prawniczej wykorzysta¢ Twoje talenty, supermoce.
Sprawdzimy tez czy towarzyszy Ci w pracy stan flow (przeptywu), odkryjesz gdzie go szukad.

SESJA V - TRZCH SPRZYMIERZENCOW

Prawnicy bywajq krytyczni - wobec otoczenia, cudzych pism, cudzych tekstédw, cudzych umodw. W gruncie
rzeczy nie rzadko sq krytycznie wobec samych siebie. Czy krytyk Cie dojezdza i dobijasz sie
perfekcjonizmem? Czy potrafisz odnalez¢ w nim sprzymierzenca w swojej pracy? A moze jest Twoim
nieswiadomym wrogiem?

A jak z Twoim marzycielstwem - czy wiesz, ze bez kontaktu z tym co byto dla Ciebie naturalne, gdy bytes
dzieckiem, Twoja praca, kazdy jej przejaw, mogqg byc wytgcznie ,orkq do obrobienia”, kolejnym
nieprzyjemnym zadaniem do wykonania?

No i nalezatoby sprawdzi¢ jeszcze jednq rzecz - czy masz dostep do postawy realistycznej, potrafisz twardo
stgpac po ziemi.. Sama krytyka szkodzi. Samo marzycielstwo réwniez. Potrzebujemy réwnowagi tych mocy.

W tym ¢wiczeniu poszukamy synergii pomiedzy Twoim trzema figurami, ktére masz w sobie - krytykiem,
marzycielem i realistq. Ich zrownowazenie moze da¢ Ci $wieze spojrzenie na Twoje aktywnoéci zawodowe.,

SESJA VI - PRAWNIK PRZEKONANY

Przekonania sg budulcem Twojej rzeczywistosci. Osiqgasz to, w co wierzysz. Nie dostajesz tego, w co nie
wierzysz. W poprzednich ¢wiczeniach na pewno ujawnity sie Twoje przekonania na temat zycia jako takiego i
pracy zawodowej. Czes$¢ z nich moze mie¢ ograniczajqcy charakter. Takie przekonania blokujqg Twoj rozwoj
albo psujg Ci samopoczucie. Dzieje sie to catkowicie nieswiadomie, poniewaz skoro w co$ wierzysz, to sie nad
tym nie zastanawiasz.

Zbadamy Twoje przekonania, poszukamy wiodgcego i dokonasz jego zmiany na takie, ktére bedzie Ci stuzyc¢ w

osigganiu Twoich celéw. Nauczysz Cie jak radzi¢ sobie z innymi przekonaniami w przysztosci, pomiedzy sesjami.




PRZYKLADOWY PROGRAM USZYTY NA MIARE

SESJA VII, VIII - PRAWNIK DOBRZE ZDEFINIOWANY

Przez dwie kolejne sesje przyjrzymy sie Twojej konstrukcji zawodowej i - niejako pomocniczo - prywatnej.
Zbadamy wszystkie struktury, ktére budujq Twojg codzienng rzeczywistos¢. Zdefinivjesz je - w razie takiej
potrzeby - na nowo.

Ponoc¢ ludzie, cebule i ogry, sktadajg sie z warstw. Pomiedzy poszczegdlnymi warstwami potrzebny jest
przeptyw, zgodnose, spojnose. Gdy ich brak, pojawiajq sie konflikty wewnetrzne, blokady, znuzenie, spleen,
wypalenie, rozczarowanie, znudzenie. To wptywa za$ na samopoczucie i moze wywotywac choroby
psychosomatyczne. Czas konkretnie zdefiniowa¢ lub zredefiniowac¢ swoje zawodowe zycie. Warstwa po
warstwie, temat po temacie.

Cwiczenie, ze wzgledu na jego wage i obszerno$¢, bedzie wykonywane przez 2 sesje.
SESJA IX - WORK-LIFE BALANCE?

Warto tez sprawdzi¢, czy w Twoich codziennych trudnoéciach nie chodzi czasem tylko i wytgcznie o réwnowage
- zdolnos¢ przetqczania sie pomiedzy dziataniem i niedziataniem, umiejetnos¢ wypoczywania, odpuszczania,
cieszenia sie nie tylko osiqgnieciami i sukcesami.

Sporo mozna przeczytac i ustyszec o tzw. work-life balance. Czy osiggniecie takiego stanu jest w ogole
mozliwe? Warto to sprawdzi¢ na wiasnym przyktadzie - zbadac czy rownowaga zaktada potgczenie tych dwoch
obszaréw (praca i zycie prywatne), czy ich éciste i rygorystyczne rozdzielenie ("od.. do.."). Do tego wtasnie Cie
zapraszam w tym c¢wiczeniu. To wazne ¢wiczenie - wiekszos¢ prawnikow, ktérych znam, nie potrafi zapomniec o
pracy nawet na chwile.. Nawet gdy majg ogrom satysfakcji z tego co robiq. To tak jakby ciggle jes¢ potrawe,
ktéra smakuje, mimo ze sie w danym momencie nie jest gtodnym lub potrzeba po prostu odpoczqd.



SESJA X - TU | TERAZ

Mozna wiedzie¢ co robic¢ i mimo tego nie robi¢. Sita wzorca - robienia tego co zawsze i tak jak zawsze - jest
bardzo silna. Ma to zwigzek z wzorcami z dziecinstwa, ktdre zazwyczaj dziatajg, czy tego chcemy czy nie.
Czesto powtarzamy wciqz te same btedy i nawet tego nie widzimy. Unikamy wszystkiego co podobne do
tego, co nas kiedys zranito. Nosimy ciggle stare bagaze, reagujemy na zagrozenia, ktérych nie ma.

Gdy wszystko inne zawodzi, okazuje sie, ze bycie w "tu i teraz" oraz rozsqdne sprzeganie wytqcznie do
przysztosci jest najlepszym lekarstwem. Czy potrafisz skupi¢ sie na tu i teraz?
Tym zajmiesz sie w tym cwiczeniu.

SESJA XI - PUNKT PRZELOMOWY

Zblizamy sie do korica naszej podroézy. Czas sprawdzic¢ co jest ostateczng odpowiedzig w Twojej sprawie.
Przez 10. miesiecy chyba wszystko co byto do odkrycia, stato sie dla Ciebie $wiadome. To z reguty koriczy
btgkanie po omacku. Teraz Twoje zycie - zawodowe i z reguty prywatne - moze byc¢ $wiadomie tworzone,
wybierane.

Sprawdzmuy: jaki byt Twoj wzorzec dziatania, co jest tuningiem starego sposobu postepowania, gdzie (i czy)
jeszcze sie oszukujesz lub oddajesz odpowiedzialnos$é, az wreszcie, co jest Punktem Przetomowym w Twoim
dotychczasowym zyciu. Punkt Przetomowy to zmiana nieprzecietna - prowadzqca do nadzwyczajnych
rezultatow.

Najprawdopodobniej w tym miejscu juz doktadnie wiesz, co i jak chcesz robi¢. Na tej sesji powinno byc jasne,
ktorq droge wybierasz.

SESJA XII - META | PODIUM

Podczas tej sesji podsumujemy catq rocznqg prace. Porozmawiamy o odkryciach, ktére towarzyszyty kazdej
sesji. Zweryfikujemy co sie zmienito w Twoim zyciu - na ile wstepnie zatozone cele juz zostaty osiggniete, czy
efekt zostat zrealizowany lub jest w zasiegu reki, co jeszcze nalezy zrobi¢ aby to czego pragniesz stato sie
prawdq o Tobie?



KILKA UWAG

PO CO TO WSZYSTKO?

W programie tym zachecam Cie do odkrycia siebie i bycia w zgodzie ze sobq. Znajdziesz odpowiedzi na kluczowe
pytania, dzieki ktéorym Twoje zycie i Twoja praca powinna nabrac¢ upragnionego sensu. Gwarantuje, ze wtoze cate
serce i wszystkie umiejetnosci, by zaprowadzi¢ Cie tam, gdzie chcesz byc. Pamietaj - ostatecznie to Ty
zadecydujesz, ile z tego co dostaniesz, chcesz zabrac, wykorzystac, przeku¢ w swoje nowe zycie.

Program ma charakter przyktadowy. Opartem go na naszym spotkaniu wstepnym i tym, co podczas tego
spotkania zostato przez Ciebie zasygnalizowane, powiedziane, wyrazone... Zycie jest jednak dynamiczne.

Byc¢ moze na ktdérejs z sesji dokonasz odkryc, ktére zmieniq diametralnie Twoje myslenie, cele i potrzeby - o 180
stopni. Wowczas program - stosownie do wynikéw pracy i Twoich aktualnych potrzeb - moze ulec zmianie.

Byc¢ moze okaze sig, ze w danym momencie naszej wspotpracy, bardziej przydatna okaze sie dla Ciebie dalsza
praca z innymi zagadnieniami, niz te przedstawione w ofercie. By¢ moze okaze sie, ze potrzebujesz popracowac z
relacjami, organizacjqg pracy (np. delegowanie) albo swoim postrzeganiem wymiaru sprawiedliwosci.

Czasem w trakcie podroézy po skarb warto zmienic kurs, by odnalez¢ nowy lgd i dotrze¢ do zamierzonego celu.
Krzysztof Kolumb wybrat sie do wschodniej Azji (wg dwczesnego nazewnictwa - do Indii), jednak jego skarbem
okazata sie Ameryka..

POMIEDZY SESJAM|

Na kazdej sesji otrzymasz zadanie domowe do wykonania. Z reguty moja intuicja wie, co warto zleci¢
Klientowi do pracy pomiedzy sesjami, aby zblizyt sie do miejsca, w ktérym chce byc. Czas pomiedzy sesjami
to czas na wykonanie zadania domowego, zintegrowanie tego, co zostato odkryte w czasie sesji i dokonanie
biezqcych zmian - matych krokoéw - ktére majg uczyni¢ Twoje zycie takim, jakim chcesz zeby byto.

ZASTRZEZENIE

Niniejszy program jest jednym z wariantdw mojego autorskiego projektu drogi, przez ktorg prawnik winien
przejse, aby funkcjonowa¢ w harmonii i dobrostanie. Prosze nie rozpowszechniaj go. Podlega on ochronie

prawa autorskiego. © 2022, Adam Sornek, Fundacja Ambicje.org




ZASADY WSPOLPRACY

Kluczowe zatozenia w mojej pracy z drugim cztowiekiem:

1.Kazdy cztowiek ma wszystkie zasoby potrzebne do skutecznego dziatania. Coaching je uruchamia, a mentoring
pozwala je wytrenowac.

2.Skutecznosc i zmiana potrzebuje energii osobistej. Coaching partnerski odnajduje jej Zrodta. Mentoring na bazie
istniejgcych juz kompetencji rozwija kolejne.

3.Zmiana dokonuje sie bez ocen i wartosciowania ze strony coacha (mentora). W toku procesu Klient otrzymuje
konstruktywny feedback (w przypadku mentora poparty dowodami merytorycznymi, osiggnieciami mentora)
zmierzajgcy do uzyskania jak najwyzszych kompetencji w jak najkrétszym czasie.

4.Zmiana Klienta dokonuje sie zgodnie z celami, ktére on aprobuje.

5.Zmiana dokonuje sie szybko i trwale opierajqc sie wytgcznie o wewnetrzne motywacje, wartosci, przekonania
osoby w procesie coachingu lub mentoringu. W przypadku mentoringu proces zmiany wykorzystuje sprawdzone
modele, metody i techniki umozliwiajgce uzyskanie wymaganych kompetencji na okreslonym poziomie w
okreslony procedurami sposédb (dzieki doswiadczeniu osobistemu mentora, jego wiedzy, osiggnieciach).

6.Coach towarzyszy, inspiruje, zacheca, przekierowuje uwage Klienta, jednak bez interpretacji i dyrektywnosci.
Mentor dyrektywnie kieruje procesem treningu, jednakze za kazdym razem uwzgledniajgc osobiste

uwarunkowania mentee. Coach i mentor dbajg o motywacje, ekologie i bezpieczne warunki graniczne procesu
(kazdej sesji).

7.Generalnym celem coachingu jest zwiekszenie dobrostanu i satysfakcji Klienta w oparciu o jego wewnetrzng
spojnose. Generalnym celem mentoringu jest uzyskanie kompetencji przez mentee we wskazanym obszarze i na
oczekiwanym poziomie, za zgodq i z uwzglednieniem dobrostanu Klienta.

8.Ponadto obowigzuje mnie:
a) tajemnica i poufnos¢ dotyczqca przebiegu procesu
b) pisemny raport lub notatka z ses;ji (jesli tak uzgodniono)
¢) lojalnos¢ wobec Klienta bez wzgledu na wiasny kodeks wartosci (z wyjqtkiem jednak sytuacji naruszenia prawa,
w ktorej przepis prawa zobowigzuje do ujawnienia informacji)
d) realizowanie standardéw EMCC oraz Izby Coachingu, w oparciu o cele, efekty i promowanie zmiany, przy uzyciu
technik i ¢wiczen inspirujgcych,
e) szacunek wobec klienta wyrazony postawq zdystansowanego partnera o empatycznym, towarzyszqgcym
nastawieniu, pozbawionym ocen,
f) udzielanie i otrzymywanie konstruktywnych informacji zwrotnych odniesionych wytqcznie do obserwowanych
LU iteraz” zachowan, sytuacji i zjawisk. W mentoringu Informacje zwrotne skierowane do Klienta majg na celu
korekte bteddw lub wzmocnienie pozytywdw zawsze z zachowaniem szacunku wobec Klienta i jego wysitkdw
podejmowanych na rzecz zrealizowania celu.



