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Rozdziat Il.

Co ci przeszkadza?

Jak jest naprawde

Co si¢ wydarzy w tym rozdziale?

L 4

Ustalisz swoja sytuacje rzeczywista oraz to, jakie masz
mozliwosci.

Sprawdzimy, gdzie znajdujesz si¢ teraz, dzisiaj, w od-
niesieniu do swojego celu.

Dostrzezesz, co 1 kto jest dostepny teraz, aby§ mogl
zrealizowac¢ swoj cel. Oznacza to, ze poswigcisz troche

czasu w tym rozdziale na to, aby sprawdzic i ustalic, ja-
kie masz dostgpne zasoby.

Odkryjesz swiat i zaakceptujesz go takim, jakim aktu-
alnie jest.

Dowiesz si¢, czym sg struktury i1 zasoby, jakie posia-
dasz, i jak mozesz je wykorzysta¢ do zbudowania swo-
jej wizji — przysztosci.

Odkryjesz przeszkody i bariery, ktore masz w sobie.
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Coach yourself

Twoja rzeczywistosc tu i teraz

Bardzo waznym procesem w twoim rozwoju i w osiaganiu
W zyciu tego, czego pragniesz, jest zaakceptowanie rze-
czywistosci taka, jaka jest naprawde. Z punktu widzenia
procesu docenienie sytuacji, nawet z trudnosciami, frustra-
cjami, przeszkodami, jakie niesie, jest niezmiernie waznym
czynnikiem powodzenia catego przedsi¢wzigcia. A nie jest
to proste.

Ludzie czesto noszg w sobie réznego rodzaju rozterki, leki,
poczucie winy za sytuacje, jakie wydarzyly si¢ w przeszto-
$ci, a na ktore juz nie majq zadnego wplywu. Odbija si¢
to bardzo mocno na ich stanie emocjonalnym 1 ma wielki
wplyw na brak mozliwosci osiagania satysfakcjonujacych
wynikéw w kazdym aspekcie zycia zawodowego i osobi-
stego. Zyjesz, jeste$ wolnym czlowiekiem, mozesz sam
podejmowac decyzje. Masz dwa wyjscia. Albo by¢ tworca
wydarzen, albo widzem.

Czyli, krétko moéwiac, osoba, ktora méwi, ze los tak cheial,
jest tu, gdzie jest, robi to, co robi, bo ,,ktos”, w zasadzie nie
wiadomo kto, tak sobie zazyczyl — nie ma wyboru. Zda-
je si¢ na okolicznosci. Wtedy traci kontrole nad wlasnym
zyciem, nad tym, ze moze co$ tworzy¢ i wplywac¢ na wyda-
rzenia, jakie si¢ dzieja wokol niej oraz w jej zyciu. Tacy lu-
dzie, tracac poczucie kontroli, sq natadowani negatywnymi
emocjami, frustracjami i niezadowoleniem z Zzycia.

Kiedy tak jest? Gdy nie masz alternatywnego wyjscia.
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Rozdziat Il. Co ci przeszkadza?

Zalézmy, ze jeste$ w pewnej sytuacii. Jezeli nie jeste$ przy-
gotowany 1 nie masz przynajmniej dwoch wyjsé, bedziesz
zdany na los. Czyli nie masz wyboru. To nie ty kierujesz
swoim zyciem, a zycie, czyli los, kieruje toba. Jest to powo-
dem frustracji. Utrata kontroli nad swoim zyciem w wigk-
szo$ci przypadkéw jest przyczyna stresu i wszelkich cho-
r6b z nim zwigzanych.

W momencie kiedy masz kilka wyjs¢ awaryjnych, gdy trze-
ba wybiera¢, mozesz to zrobi¢. Dlatego pamigtaj: w zyciu
trzeba mie¢ przynajmniej dwa wyjscia z sytuacji.

Po co czytasz t¢ ksiazke? Chcesz co$ zmieni¢ w swo-
im zyciu?

Przy ustalaniu rzeczywistosci, czyli zastanawianiu si¢ nad
tym, jak jest naprawde w twoim zyciu, powinienes zrobi¢
nastgpujace rzeczy:

1. Skup si¢ najmocniej, jak tylko potrafisz, na rzeczywi-
stosci, w ktorej si¢ znajdujesz, poprzez analizowanie
1 wycigganie wnioskéw oraz oceng, jakie masz rezer-
wy — czyli braki miedzy tym, co jest dzisiaj, a tym, co
chcesz, aby bylo w przysztosci.

2. Zaakceptuj rzeczywisto$¢, w jakiej jestes, taka, jaka ona
jest, nie zapominajac jednoczes$nie o swojej wizji —
idealnej przyszlosci, do ktorej dazysz.

3. Przygladaj si¢ swoim zasobom i temu, z czego mozesz
wykreowac swoja wizje.
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Coach yourself

4. Dostrzegaj mozliwosci, jakie masz, czyli miejsca, gdzie
zasoby 1 struktury ida w parze z wizja, jaka posiadasz.

5. Poznawaj przeszkody, jakie sq tu i teraz, jak rowniez
miejscach, w ktorych zasoby i struktury nie ida w parze
z tWOj3 Wizja.

Aby$ dokonal realnej zmiany w swoim zyciu, powinienes
ustali¢ kilka istotnych rzeczy, migdzy innymi co masz dzi-
siaj 1 jak to si¢ ma do tego, co chcesz miec i1 gdzie chcesz
by¢ za jaki$ czas — czyli w swojej idealnej rzeczywistosci
— zmierzajac do swej wizji.

To, jak szybko bedg zachodzily zmiany w twoim zyciu, za-
sadniczo zalezy od twoich ograniczen.

>

Pamietaj!
80% ograniczen 1 barier, jakie masz,
znajduje si¢ w twoim umysle.
Jak to zmieni¢?

Ustalenie rzeczywistosci
i jej zaakceptowanie

Ustalenie i1 zaakceptowanie rzeczywistosci jest jednym
z najwazniejszych krokéw w dazeniu do swojego wyma-
rzonego zycia.

Dobrze sobie pomarzy¢ o swoich pragnieniach. O tym,
czego by si¢ chcialo. Gdzie chcialoby si¢ mieszkad, zy¢,
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Rozdziat Il. Co ci przeszkadza?

pracowac i realizowa¢ swoje marzenia. Osiggac supersuk-
cesy w pracy i w zyciu osobistym.

3

Marzenia stajq si¢ celem w momencie, kiedy zostaje pod-
Jete dziatanie w kierunku ich realizacji.

Autor nieznany

3

Jak jest z tobg naprawde tu
i teraz

Skomplikowanie sytuacji jest sprawq bardzo prostq,
ale jej uproszczenie — bardzo skomplikowana.
Prawo Meyera

To dla ciebie trudna chwila. Ten moment, kiedy stajesz ra-
zem ze mng stopa w stope, kolano w kolano, rami¢ w ra-
mie, oko w oko.

Wyobraz sobie, ze stoj¢ z boku, zaraz kolo ciebie, trzy-
mam ci¢ za reke 1 oboje patrzymy przed siebie. Daleko
tam, gdzie jest twoj (nie moj) cel, twoj sukces. Niewazne
jest teraz, jaki on jest. Wazne, ze jest. Wyobraz sobie, ze
widzisz ten cel.

Czy zadawales sobie kiedykolwiek pytanie:
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Coach yourself

Jakie sa glowne ograniczenia, ktére nie pozwalaja mi zre-
alizowa¢ moich celow — marzen?

Wymien je teraz:

Moje ograniczenia, co mnie hamuje?
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Rozdziat Il. Co ci przeszkadza?
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Zadaj sobie teraz pytanie:

W jakim stopniu, w skali od 1 do 5, 1 ktéry czynnik (ograni-
czenie, jakie wpisales powyzej) najbardziej wplywa na czas
realizacji, czas pokonania drogi od dzisiaj (rzeczywistosc,
w jakiej jestes) do twojej wizji — w ktorej chcesz byc¢?

Mowiac inaczej, okresl, ktére ograniczenie moze najmoc-
niej oddzialywac na to, Ze nie zrealizujesz swojego przed-
sigwzigcia w zamierzonym przez siebie czasie.

I jeszcze jedna bardzo wazna rzecz.

Ogtraniczenia, ktére masz, wedlug zasady Pareto 80/20,
w 80% sa w twojej glowie. Jezeli sprawa dotyczy firmy,
biznesu — 80% czynnikéw, ktore wplywaja na to, ze firma
si¢ nie rozwija, lezy wewnatrz niej, a 20% poza obrebem
jej dziatan.

Aby méc siggac gwiazd, trzeba zaczac si¢ rozwijac. A roz-
woj to wyjscie poza swojq strefe komfortu. Czym jest twoja
strefa komfortu?

Przypomnij sobie jaka$ nowa sytuacje, w jakiej ostatnio
si¢ znalaztes. Moze by¢ to zwigzane z celem, ktory sobie
zalozyles. Kiedy zaczynasz robi¢ co$ inaczej niz dotych-
czas, czujesz si¢ dziwnie? Nieswojo? Dziko, obcor A kiedy
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Rozdziat Il. Co ci przeszkadza?

wracasz na stare tory, wszystko si¢ normuje, czujesz si¢
bezpiecznie?

Wiesz, co to jest? Opuszczasz swoja stref¢ komfortu.

Aby si¢ rozwijaé, trzeba opusci¢
swoja strefe komfortu.
—

Strefa komfortu

Mozesz si¢ zgodzi¢ lub nie, ale wszystko, czego z reguly
pragniesz, lub wszystko, o czym marzysz, znajduje si¢ poza
twojq strefg komfortu.

Mozna ja obrazowo poréwnac do szyn kolejowych. Pociag
jedzie po szynach, moze jecha¢ wolniej lub szybciej i wyda-
je si¢, ze gdyby zabrano go z toréw, nie pojechatby dalej.
To prawda czy mit? Jak myslisz?

Strefa komfortu to koncept, mowi ci, co mozesz robid,
a czego nie, co wypada, a co nie, co powinienes, a co nie.
Swoja strefe komfortu budujesz od urodzenia. Gdy bytes

dzieckiem, pewne rzeczy byly dla ciebie po prostu niewaz-
ne, mogles biega¢ na golasa i wszystko bylo w porzadku.

A jak jest teraz?

Dzisiaj rozbierajac si¢ do naga na plazy, czulbys$ pewien
dyskomfort. Czyz nie? Strefa komfortu, ktérg sobie zbu-
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Coach yourself

dowales, zalezy $cisle od tego, w jakiej czgSci Swiata si¢
urodzites, w jakim kraju, a nawet w jakim rejonie kraju.
Czesto ma na nig wplyw réwniez miasto, ale najbardzie;
to, wsrdd jakich ludzi si¢ wychowywales. Aby i$¢ do przo-
du, trzeba jak najczesciej opuszczac swoja strefe komfor-
tu. Poza tym przebywac z takimi osobami, ktére sa spojne
z twoimi marzeniami i z twoimi celami. Chcesz skakac ze
spadochronem — przebywaj z ludzmi, ktorzy si¢ tym in-
teresuja, nawigzuj nowe znajomosci na portalach spotecz-
nosciowych, a nie rozmawiaj z tymi, ktorzy maja lgk wy-
sokosci 1 ciggle ci¢ strasza, ze mozesz si¢ zabi¢ albo ze zle
upadniesz 1 polamiesz sobie nogi. Jezeli pragniesz rozwija¢
si¢ w biznesie, przebywaj z tymi, ktorzy prowadza intere-
sy, zamiast pracowac na etatach w urzedach skarbowych
1 innych, ciagle narzekajac, ze im brakuje do pierwszego.
Tacy ludzie sa zdegustowani, zgryzliwi, a ich koncept jest
bardzo ciasny.

Twoi rodzice, dziadkowie, rodzina, rowiesnicy w szko-
le, réwiesnicy na placu zabaw — to czynniki, ktore mialy
wigkszy wplyw na to, jaka jest twoja strefa komfortu, niz
ty sam. Niestety tak jeste§my wychowywani w spoleczen-
stwie. Strefa komfortu jest wytworem spoleczenstwa jako
grupy, chociaz poszczegélni czltonkowie tej grupy moga
nie wiedzie¢, dlaczego tak wlasnie si¢ zachowuja. Co naj-
ciekawsze, strefa komfortu, tak samo jak reguly spoteczne,
nie jest nigdzie zapisana, nie uczysz si¢ jej w szkole. Twoje;
strefy komfortu uczysz si¢, obserwujac, jak zachowuja si¢
ludzie w twoim $cistym otoczeniu.
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Rozdziat Il. Co ci przeszkadza?

Jak to wyglada w praktyce? Strefa komfortu jest zbiorem
regul pod postacia nakazéw 1 zakazow moralnych, ktore sa
ustanowione przez grupe, w jakiej si¢ wychowales.

Sa to przekazy takie jak:
musisz,

mozesz,
powinienes,
wypada,

nie wypada,

* & 6 6 o o

to jest wstyd,
@ to jest ,,obciach” itd.

Kiedy chcesz si¢ dowiedzie¢, co mozesz zrobi¢, a czego
nie, musisz wziac t¢ wiedz¢ z jakiego$ zrédla. Zdobytes
ja dzi¢ki otoczeniu. W wigkszosci przypadkow wziates te
wiedze¢ 1 zaadaptowale$ bez dluzszego myslenia, na zasa-
dzie ,,wickszo$¢ tak mowi, wigc to musi by¢ stuszne i praw-
dziwe”.

To, co trzyma ci¢ w twojej strefie komfortu, to gléwnie:
1. strach,
2. wstyd,

3. obawa przed konsekwencjami, ktore sa czegsto niewia-
dome.
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Strefa komfortu to nic innego jak klatka, w ktérej sam sie-
bie trzymasz. Nie mozesz z niej wyj$¢, poniewaz wokol sa
rozlozone prety ze strachu 1 wstydu (to blokady w twoim
umysle).

Strach 1 obawa przed konsekwencjami paralizuja twoje
dziatanie. Zwyczajnie boisz sig, ze jesli zrobisz cos, co jest
zakazane lub nietypowe, zostaniesz odrzucony. Przez to
ludzie zostaja w swoim malym koncepcie strefy komfortu
do konca zycia.

Dlaczegor To proste! Tam jest wlasnie komfortowo, wy-
godnie, wszystko wokoél jest znajome i mozesz z duzym
prawdopodobienistwem przewidzie¢, co si¢ za chwile sta-
nie.

Jezeli mozesz to zrobié, to zapewne nie spotka ci¢ wiele
niespodzianek. A kazdy lubi mite niespodzianki, a nie lubi
tych niemilych, prawda?

Mimo ze wiesz, ze mozesz zrealizowac cos, 0 czym zawsze
marzyles, co§ nowego, ekscytujacego — nie robisz tego,
poniewaz to nie dla ciebie. Ty pozostajesz w swojej malej,
ale znanej strefie komfortu. Wychodzac z niej, moglbys sie
narazi¢ na niebezpieczenstwa.

Jedno z nich to ,,wymyslone” niebezpieczenstwo narazenia
si¢ na odrzucenie przez grupe, wysmianie albo upokorze-
nie. Innymi slowy — porazka. Nie sprawia ona fizycznego
bolu, ale za to ogromny bol psychiczny. Inne niebezpie-
czenstwo, jakie moze wystapic, jest zwigzane z twoja fi-
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Rozdziat Il. Co ci przeszkadza?

zycznoscia. Gdy stajesz przed nieznang sytuacja, nie mogac
przewidzie¢ efektow swojego dzialania, istnieje w twojej
swiadomosci duze prawdopodobienstwo tego, ze mozesz
narazi¢ swoje cialo na uszczerbek, co w psychice wywoluje
uczucie strachu przed bélem fizycznym.

Jednak wielu ludzi nie potrafi odrézni¢ prawdziwego za-
grozenia od tego wyobrazonego. Czesto bardziej unika-
my boélu psychicznego niz fizycznego. Niejeden mezczy-
zna duzo bardziej boi si¢ podejs¢ do kobiety, ktéra mu si¢
podoba, aby zaprosi¢ ja na kawe, niz walki. Dlaczego tak
jest?

Przeciez walka prowadzi do bélu fizycznego, mozna wy-
rzadzi¢ sobie wielkg krzywde, potamaé kosci, mie¢ duzo
siniakéw, a w niesprzyjajacych okoliczno$ciach nawet stra-
ci¢ zycie. Jesli podejdziesz do dziewczyny i zaprosisz ja na
kawe — mozesz zosta¢ odrzucony, wySmiany, a w najgor-
szym wypadku mozesz nie dostac¢ zadnej odpowiedzi.

Jezeli przyjrzymy si¢ wyzej wymienionej sytuacji z punktu
widzenia logiki, to okaze sig, ze boimy si¢ bardziej skut-
kow emocjonalnych niz fizycznych. Czlowiek z natury
swej przynaleznosci do grupy i potrzeby akceptacji bar-
dziej obawia si¢ odrzucenia przez kogos niz bolu fizyczne-
go 1 bezposredniego zagrozenia zycia.

U kobiet strefa komfortu jest duzo ciadniejsza niz u mez-
czyzn. Kobieta, zeby czu¢ si¢ komfortowo, musi (mocno
generalizujac) miec zrobiony makijaz, by¢ elegancko ubra-
na, do tego najlepiej bardzo wyjatkowo i niepowtarzalnie,
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inaczej niz kolezanki. To bardzo duzo ograniczen. Strefa
komfortu kobiety jest cia$niejsza, bo kobieta jest bardziej
podatna na emocje, jest wrazliwsza, wigc dzigki temu ta-
twiej jest ja kontrolowac.

Jezeli chodzi o stref¢ komfortu w przypadku ,,zachowan”,
to jest to kompletnie otwarte i zmieniajace si¢ pole. Wérod
réznych grup ludzi te same zachowania moga by¢ skrajnie
pozytywne, skrajnie negatywne albo obojetne. Na przyklad
przyjetym i calkiem normalnym, aczkolwiek juz zanikaja-
cym zachowaniem wsréd Polakow, jest calowanie kobiety
w reke. W niektorych kregach przyjmowane jest bardzo
pozytywnie. W Stanach Zjednoczonych czy nawet w wielu
krajach Europy jest czym$ bardzo negatywnym, nichigie-
nicznym, a nawet odrazajacym.

W kulturze europejskiej jedzenie palcami jest niekultural-
ne i $wiadczy o prymitywnym zachowaniu, jednak w nie-
ktérych krajach arabskich jest to co$ catkiem normalnego.
Kobiety europejskie przebywajac na przyklad w Egipcie,
nie wyobrazaja sobie, jak mozna kapa¢ si¢ w ubraniu. Dla
jednych zachowanie bedzie pozytywne, a dla innych nega-
tywne. Na taki stan ma wplyw kultura, miejsce zamieszka-
nia, obyczaje 1 przekonania.

W strefie komfortu mozna wyrdznic trzy podstrefy.
1. Stala strefe komfortu.
2. Strefe zalezna.

3. Strefe niezalezna.

52



Rozdziat Il. Co ci przeszkadza?

Stata strefa to ta, w ktorej przebywasz na co dzien, 1 wiesz,
co potencjalnie jest dla ciebie zachowaniem komfortowym,
a co nie.

Strefa zalezna moze by¢ zmieniana najczeSciej przez
czynniki zewnetrzne, takie jak chwilowe otoczenie, towa-
rzystwo, w jakim jestes, alkohol, narkotyki.

Strefa niezalezna jest ta cz¢Scia, ktora si¢ nie zmienia, bez
wzgledu na warunki zewnetrzne. Krétko mowiac, to strefa,
w ktorej, mimo otaczajacych cie czynnikow, nie przekro-
czysz pewnych granic. Tutaj ani Zadna osoba, ani czynnik
zewnetrzny nie zmusza ci¢ do pewnych dzialan.

Bardzo wazne jest to, aby$ pamigtal, iz po to, aby by¢
w swojej strefie komfortu, cz¢dciej zachowujesz si¢ tak jak
nalezy. Tak jak otoczenie od ciebie wymaga, aby$ postepo-
wal wedlug pewnych standardéw zachowania, a nie tak jak
sam by$ chcial, dlatego ze masz wtasnie ochote i kaprys.

Codziennie budujesz swoja stref¢ komfortu. Jest ona przez
ciebie nieustannie zmieniana, modyfikowana, uzupelniana
przez nowe wzorce. Im czg¢dciej zmieniasz otoczenie, tym
bardziej twoja strefa komfortu si¢ poszerza. Czgstsze wy-
chodzenie matymi kroczkami poza nig powoduje, ze za-
czynasz ja powigkszaé. Czasami §wiadomie, ale czesciej
nieswiadomie.

Jak myslisz teraz?
1. Odpowiada ci twoja obecna strefa komfortu?
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2. Czy w obecnej strefie komfortu mozesz zrealizowac
swoje marzenia?

3. Czy musisz opuscic¢ swoja stref¢ komfortu, aby zreali-
zowaé swoje marzenia?

Powstaje pytanie: czy checesz to zmieni¢? Chcesz opuscic
swoja strefe komfortu, aby zaczaé realizowaé swoje ma-
rzenia?

Jak zacza¢ zmienia¢ swoja strefe komfortu? Na poczatek
najprostsze ¢wiczenie. Jestem pewna, ze codziennie jez-
dzisz lub idziesz ta samg droga do pracy i z powrotem
(lub do jakiego$ innego miejsca). Zacznij chodzi¢, zamiast
jezdzi¢, zacznij jezdzié, zamiast chodzi¢, mozesz docieraé
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do tego samego miejsca innymi drogami — a nie ciagle tq
sama.

Zr6b nastepne ¢wiczenie. Wstan, wyprostuj sig, unies rece
na wysokosci barkéw, robiac ze swojego ciala litere T.
Swoja prawa reke daj najdalej za siebie do tylu, obracajac
tuléw tak daleko, jak tylko mozesz. Zapamigtaj to miej-
sce, do ktorego dosiggnates reka, gdy czules bol w plecach
1w kregostupie. A teraz zamknij oczy i wyobraz sobie jakis
swoj cel. Powiedz w myslach, ze jezeli ruszysz r¢ka dale;
niz za pierwszym razem, to ten cel zrealizujesz. Teraz nie
réb nic fizycznie, tylko w myslach, z zamknigtymi ocza-
mi — wyobraz sobie, jak maksymalnie wyciagasz prawa
reke za siebie. Zapamigtaj to miejsce, a potem otworz oczy
1 dosiegnij (fizycznie) reka tam, gdzie byla w twojej wy-
obrazni.

Widzisz? O ile dalej jest twoja reka?

Wezesniej myslates, Zze to maksymalnie daleko, bo juz bo-
lato. A kiedy wyobraziles sobie swoj cel i to, ze osiagnigcie
go jest mozliwe, przezwyciezyles bl fizyczny. Juz nic nie
bolato, reka przesunegla si¢ by¢ moze nawet o kilkadziesiat
centymetréw dale;.

Jaki z tego wniosek? Odpowiedz sobie na to pytanie sam.
Juz wiesz?

Co spowodowalo, ze wczesniej nie mogtes dalej siggnac,
a potem si¢ udato?

Wizja celu, ktora miales.
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Dlaczego warto mie¢ petng wersje?

A KOPCIOWSKA

/s H Petng wersje ksigzki zamowisz na stronie
wydawnictwa Ztote Mysli

f°“‘““" http://coach-yourself.zlotemysli.
I

SAM ZNAJDZ
NAJLEPSZE ODPOWIEDZI
NA SWOJE PYTANIA
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