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Dedykuje dwém najwazniejszym kobietom mojego zycia:
mojej mamie i mojej zonie, Justynie.

Niniejsza ksiqzka zawiera material inspirowany odkry-
ciami i dokonaniami wielu wybitnych ludzi, a szczegblnie
Victora Frankla, Alfreda Korzybskiego oraz Anthony’ego

Robbinsa.

Niektore zaprezentowane w tej ksiqzce techniki sq autor-
stwa Anthony’ego Robbinsa 1 zostaly w niej umieszczone
za jego zgodq.
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Wstep

Zycie to wzrastanie. Gdy przestaniemy
fizycznie czy duchowo wzrastaé,
stajemy sie martwi.

Morihei Ueshiba, tworca aikido

Zapraszajac Cie do czytania tej ksigzki, chce przekazac
Ci mozliwie najbardziej uzyteczne i efektywne metody
dzialania, ktére bedziesz mogt wykorzysta¢ w kazdym
obszarze swojego zycia zarOwno osobistego, jak i zawo-
dowego.

Oddaje w Twoje rece poprawione i rozszerzone drugie
wydanie ksigzki Wywieranie wplywu na siebie, ktéra
w pierwszej wersji sprzedana zostala w kilkunastu tysia-
cach egzemplarzy. Publikacja jest swego rodzaju zapisem
sesji szkoleniowej, podczas ktorej jest czas na teoretycz-
ny wyklad i na praktyczny trening. Masz do dyspozycji
ksiazke, z ktora mozesz pracowac na kilka sposobow.
Aby osiagna¢ jak najlepszy rezultat, powiniene$ czytac¢
cze$¢ teoretyczna, wykonywac wszystkie zadania i zapi-
sywat wlasne przemyslenia w dzienniku, do prowadze-
nia ktorego bede Cie zachecal. Cze$é teoretyczna oma-
wia poszczeg6lne zagadnienia, a w trakcie lub na koncu
kazdego z rozdzialow znajduja sie zadania.



Arkadiusz Bednarski

Nie ma sztywnych wymagan co do czasu, jaki nalezy
przeznaczy¢ na prace z tym podrecznikiem, jednakze
przemyslalem go tak, aby$ na jeden rozdzial przezna-
czal jeden dzien, co w sumie daje dni jedenascie. Dla-
czego akurat tak? Arystoteles powiedzial kiedy$: ,To,
co wcigz robimy, stanowi o nas”. Jak sam juz wiesz albo
dowiesz sie z dalszej lektury, skuteczno$¢ naszych dzia-
lan zalezy od tego, jak szybko wyrobimy w sobie poza-
dane nawyki. Najlepiej wytworzyc¢ je za$ przez codzien-
ne dzialania. Dlatego wlasnie polecam Ci, aby$ czytal
po jednym rozdziale ksigzki i wykonywal wskazane za-
dania dzien po dniu.

Kazdy rozdzial jest skonstruowany w ten sposob, aby$
mogl praktycznie poznaé zagadnienia, ktorym jest po-
Swiecony. Dlatego powiniene$ przeznaczy¢ na prace
z kazdym z nich odpowiednig ilo$¢ czasu. Ile? To zalezy
od Ciebie. Jednak niektore z zadan wymagaja pewnych
glebszych przemyslen lub wykonania ¢wiczen fizycz-
nych. Dlatego wygospodaruj sobie w ciggu dnia wy-
starczajaco duzo czasu, aby$ mogl spokojnie pracowac
z ksigzka. Takie procesy jak zmiana przekonan czy wy-
tyczanie celow znaczaco wplywaja na ksztalt Twojego
zycia, dlatego na rozdzialy od 9. do 12. warto przezna-
czy¢ wiecej czasu niz na pozostale.

Pisaniu ksiazki w formie zapisu sesji szkoleniowej przy-
Swiecal cel, ktorym jest osiggniecie maksymalnej efek-
tywnosci. Nie jestem zwolennikiem ksigzek typu Jak
nauczyc¢ sie graé na harfie w weekend ani — na drugim
biegunie — Jak pisaé streszczenie w trzech tomach po
800 stron kazdy. Jest sprawa oczywista, zZe nie moz-



Wstep

na zdoby¢ pewnych zlozonych umiejetnosci w dwa dni.
Z obserwacji realiow wspolczesnego Swiata wynika zas,
ze niewiele osob ma checi i czas na to, aby zaglebiac
sie w obszerna lekture, ktérej duza cze$¢ zajmuja wy-
wody, niemajace bezposredniego przelozenia na efek-
ty. Coraz bardziej wyksztalceni i otwarci wspolcze$ni
ludzie poszukuja solidnego i wartoSciowego materia-
hu, ktorego zaletami bedg lekkos¢ formy, urozmaicony
warsztat, rozsadna objeto$¢ oraz przede wszystkim wi-
doczna i mierzalna efektywnos¢. Che¢ spelnienia tych
wszystkich wymogow spedzala mi sen z powiek pod-
czas dlugich miesiecy pracy nad ta ksiazka. Jezeli po
ukonczeniu jej lektury stwierdzisz, ze ten cel udalo mi
sie osiggnaé, bede wdzieczny za informacje. Kontakt do
mnie znajdziesz na koncu ksigzki.

A teraz zaczynajmy nasza wspolna podroz w glab ta-
jemnicy, zawartej w prostocie naszego zycia.

Zapraszam,
Arkadiusz Bednarski



Rozpziat 1
Czy tu sie wszystko zaczyna?

Chce Ci zadac¢ kilka pytan:

1.

Czy zastanawiale$ sie kiedys, na ile jeste$ sobg, a na
ile uksztaltowali i ksztaltuja Cie inni ludzie?

Czy zastanawiale$ sie, co jest prawdziwag przyczyna
tego, ze jeden czlowiek boi sie stana¢ w oknie pierw-
szego pietra, a drugi bez zadnego zabezpieczenia
wspina sie na kilkusetmetrowe skalne Sciany?
Dlaczego kto$ zostaje prezydentem kraju, a kto$
inny nie moze zimg znalez¢ miejsca w noclegowni?

. Jak to sie dzieje, ze jeden czlowiek zostaje gwiazda,

a drugi nie potrafi zanuci¢ najprostszej melodii?
Talent? Jezeli talent, to dlaczego kiedy$ bylo kilku
liczacych sie piosenkarzy, a dzisiaj listy przebojow
zapelniaja dziesigtki nowych nazwisk?

Dlaczego jeszcze w roku 1999 fachowe pisma me-
dyczne podawaly, ze 23-tygodniowy noworodek nie
ma szans przezycia, a w 7 lat p6zniej przeprowadza-
no operacje dzieci urodzonych w 22. tygodniu?

Cale szczeScie i, co smutniejsze, takze nieszczescie na-
szego zycia zamkniete jest w jego prostocie. W kilku
prostych prawach, ktore nim rzadza. A poniewaz sa
proste, moga dziala¢ zar6wno na nasza korzy$¢, jak
i niekorzy$¢. I dzialaja.
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Mozesz mie¢ ochote zapytac¢: ,Skoro sa takie proste,
to dlaczego nie jestem taki szczes$liwy, bogaty, silny,
sprawny, madry, jakim chce by¢?”. I to jest bardzo ma-
dre pytanie! Moze warto sie nad nim chwile zastano-
wic¢. Wlasnie teraz...

Czy chcesz by¢ lepszym i mie¢ wiecej?
Naprawde Ci tego brakuje?
Rzeczywiscie pragniesz co$ zmienic?

Jezeli na wszystkie te pytania odpowiedziale$ ,tak”, je-
zeli stwierdzile$, ze Twoje zycie nie jest jeszcze takie, ja-
kim chcialbys, aby bylo, i pragniesz to zmienié, to moge
by¢ spokojny, ze ksigzka, ktora teraz czytasz, znajduje
sie w dobrych rekach.

Sa takie dni i chwile, kiedy zastanawiamy sie, dlaczego
pewne rzeczy nam sie udajg, a inne nie. Dlaczego nie-
ktore marzenia stajg sie rzeczywistos$cig, a inne nigdy
sie nie spelniajg. Dlaczego pomimo duzego bagazu do-
Swiadczen wcigz popelniamy te same bledy, a to z kolei,
co robimy na wyczucie, wychodzi bezblednie.

Dlaczego tak sie dzieje?

Podobnie jak wiele os6b, szukalem odpowiedzi na to
pytanie przez kilkadziesiat lat swojego zycia, ktore nie-
jednokrotnie drastycznie zmienialo kierunek. Imatem
sie przeroznych zawoddéw, przeczytalem setki ksiazek,
spedzilem tysigce godzin ze stuchawkami na uszach,
studiujac r6znorodne programy szkoleniowe, shuchajac
wywiadow i debat. Uczestniczylem w setkach szkolen
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Rozdziat 1 Czy tu sie wszystko zaczyna?

i spotykalem sie oraz korespondowalem z najwiekszy-
mi mentorami $wiatowego formatu. Wcigz szukalem...

Podobnie jak wiekszo$¢ z nas tudzilem sie, ze pewne-
go dnia znajde klucz, ktérym otworze drzwi z napisem
~Spelienie” i podziele sie tym fenomenalnym odkry-
ciem z innymi ludZmi. Jednak pomimo poszukiwan,
ani tego klucza nie znalazlem, ani nie dopuszczalem do
siebie mysli, ze tego jednego, genialnego rozwigzania
nie ma. Zaczalem jednak zdawaé sobie sprawe z pew-
nych prawidel, ktére przez caly czas ignorowalem lub
istnienia ktorych nie chcialem dostrzec.

Kiedys, wiele lat temu, bez grosza przy duszy marzy-
tem, ze pewnego dnia bede degustowat sherry w Jerez
da le Frontera, odwiedze Dziedziniec Lwow w Alham-
brze i obejrze spektakl flamenco w Granadzie. Wtedy
jeszcze nie przypuszczalem, ze po kilku latach spelnie
to marzenie.

Od 12. roku zycia marzylem, zeby plywac na statkach,
i plywalem. Chociaz nie dysponowalem wyksztalce-
niem w tym kierunku, marzylem, zeby prowadzi¢ szko-
lenia i przekazywac ludziom wiedze oraz umiejetnoéci
— itak tez sie stalo.

Wracajac z zaje¢ na studiach, ujrzalem piekne miejsce
i zapragnalem tam zamieszka¢ — dwa lata potem tam
mieszkalem.

Przez rok biegalem i wyobrazalem sobie, ze pewne-
go dnia bede biegal w Central Parku, zjem obiad przy
Time Square w Nowym Jorku, przejade samochodem
cale Stany Zjednoczone, stane nad krawedzig Wielkie-
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go Kanionu Kolorado, uslysze huk wodospadu Niaga-
ra, poznam osobi$cie mojego mentora, a nawet wezme
Slub w Las Vegas... Wszystko to stalo sie rzeczywisto-
Scig i wydarzylo w ciaggu dwobch tygodni mojego pobytu
w USA.

Z drugiej jednak strony bylo bardzo wiele tych marzen,
ktorych nigdy nie udalo mi sie zrealizowa¢, mimo ze bar-
dzo tego pragnalem... Zaczalem zadawac sobie pytania:

1. Jezeli jedne marzenia sie spelniaja, dlaczego inne nie?

2. Dlaczego nie wszystko, czego pragne, staje sie rze-
czywistos$cig?

3. Co mam zrobié¢, aby speklialy sie wszystkie moje
marzenia?

4. Gdzie jest ten klucz, ktorym otworze skarbiec tej ta-
jemnicy?

Te pytania czesto do mnie powracaly.

Na pewno tez masz jakie$ potrzeby, cele i marzenia
1 sam wiesz, ze niektore z nich sie realizujg, a inne nie.
Na pewno takze otaczasz sie ludzmi, ktoérzy troszczac sie
o Ciebie i zyczac Ci dobrze, sprowadzaja Cie ,,z oblokow
na ziemie”. Jezeli tak, to dobrze, bo wiesz, jak to jest.

Poswiet teraz dostownie dwie, trzy minuty i przeana-
lizuj swoje mysli i stowa, ktore towarzysza Ci kazdego
dnia. Ile stow, zdan i opinii, ktore ukierunkowuja i pro-
wadza Cie ku temu, do czego dazysz i co chcesz osig-
gnac¢, wypowiadasz w ciggu jednego dnia, tygodnia,
miesigca? A ile jest tych, ktore dotycza Twojej szarej,
,realnej” codziennosci?

14



Rozdziat 1 Czy tu sie wszystko zaczyna?

Jaki procent mysli i stow poswiecasz swoim celom, dgze-
niom i marzeniom, a jaki temu, co dzieje sie na biezaco?

Ile razy moéwisz sobie i najblizszym, ze sa dla Ciebie
najwazniejsi oraz ze Twoje i ich cele sie zrealizuja?

Jaki stanowi to procent wszystkich Twoich mysli i stow
kazdego dnia?

Czy jest to 5, czy moze 10%? Nie sadze, aby bylo wiece;.

To mniej wiecej tak, jak z dobrym zartem — pojawia sie
rzadko, dlatego jest dobry. Tak jak z zabawa — jest za-
bawa, bo wydarza sie raz na jakis$ czas. Niestety, wiek-
sz0$¢ swojego czasu spedzamy na mysleniu i méwieniu
o tym, czego nie chcemy, z czym musimy sie na co dzien
boryka¢. My$limy i méwimy o problemach, bledach,
pomytkach, porazkach...

Jak zatem chcesz, aby Twoje cele sie zrealizowaly, je-
zeli ich nie pielegnujesz? To nasze mysli sg poczatkiem
wszystkiego, z nich rodza sie slowa, ze slow czyny,
a z czynow efekty. Nie ma innej drogi!

To takie oczywiste, ale tak niewiele osob chce to zrozu-
miec. A przeciez wystarczy rozejrzet sie dookola. Wszyt-
ko to, co nas otacza , a co stworzyta reka ludzka, nie jest
wynikiem naglego wybuchu, tylko mysli czlowieka i jego
dzialania. Nawet Twoja rodzina, przyjaciele czy praca sa
efektami Twoich mysli. To przeciez Ty sam kiedy$ wy-
mysliles sobie, ze chcesz mie¢ rodzine i w koncu ja zato-
zyte$ (lub niedlugo zalozysz). Najpierw wymysliles, po-
tem podjales dzialanie. Wiem, ze w Twoim zyciu wiele
jest przykladow na to, ze to, co wymyséliles, stalo sie rze-
czywistoscia. Gdybys siedzial zamkniety w czterech Scia-

15
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nach i nigdzie nie wychodzil, z nikim sie nie spotykal,
nigdy nie osiggnalbys zadnego ze swoich celow.

Kazdy z nas sam dokonuje wyboréw i chetnie sie do
nich przyznajemy, pod warunkiem ze ich efekty po-
strzegamy w kategoriach pozytywnych. Jezeli jednak
z czego$ jesteSmy w danym momencie naszego zycia
niezadowoleni, to staramy sie obarczy¢ odpowiedzial-
noscig innych ludzi: wykladowce, szefa, wspolmatzon-
ka, znajomych, rzad, media, czasy itd.

1. Jezeli koncentrujesz sie na bogactwie — bedziesz
bogaty.

2. Jezeli koncentrujesz sie na madrosci — bedziesz
madry.

3. Jezeli koncentrujesz sie na pieknym domu — be-
dziesz ten dom mie¢.

4. Jezeli koncentrujesz sie na tym, aby by¢ prezesem —
bedziesz prezesem.

5. Jezeli koncentrujesz sie na tym, aby mie¢ mercede-
sa — bedziesz jezdzi¢ mercedesem.

Zwro6¢ jednak uwage na to, ze i tak sg to Twoje wybo-

ry. Najciekawsze w tym wszystkim jest bowiem to, ze

w rownym stopniu przyciggasz to, czego pragniesz, jak

i to, czego nie chcesz.

Predzej czy p6Zniej tak sie stanie.

Mam zwyczaj méwienia do mojego dziecka w nastepu-
jacy sposob: ,Nie masz tego telefonu teraz, ale i tak go
masz. Ciesz sie z tego, co masz teraz i oczekuj wiecej”.

16



Rozdziat 1 Czy tu sie wszystko zaczyna?

Po pot roku pytam go: ,,I co, masztelefon? Jakie ma zna-
czenie teraz to, ze go nie miale$ sze$¢ miesiecy temu?”.

Zyjemy w ciagglym Teraz. Jednak 80% czasu spedza-
my we Weczoraj, ktérego nie ma i nigdy juz nie bedzie
i w Jutro, ktore jest modalne: jezeli nadejdzie, to nigdy
w 100% nie wiadomo, jakie bedzie.

Kiedy pierwszy raz, na poczatku lat 80., zalozylem narty
i bezkrytycznie wierzac swoim kolegom, poszedlem po
raz pierwszy na stok, omal nie skoniczylo sie to dla mnie
tragicznie. Przez kolejne lata unikalem nart jak ognia,
jednak zawsze chcialem jezdzi¢ i zalowalem tego, co
trace. Wreszcie kilka lat temu zmienilem przekonania
i stanalem na stoku. Tym razem tak, jak trzeba: z in-
struktorem, na dobrym sprzecie i odpowiednim do mo-
ich umiejetnosci stoku. Teraz, kiedy jezdze i ciesze sie
tym, nie maja dla mnie znaczenia te stracone lata. Nie
odczuwam, ze co$ stracilem, ciesze sie tym, co mam,
tym, co przezywam, ilekro¢ staje na szczycie.

To, kiedy co$ bedziesz mie¢, nie ma znaczenia, bo za-
wsze jest Teraz.

Jezeli zatem dazysz do czegos, to bedziesz to mieé. Be-
dziesz mie¢, bo juz masz, tylko wtedy, kiedy teraz nie
jest jeszcze dzisiaj.

Dlaczego zatem wielu z tych rzeczy nie masz?

To, wbrew pozorom, proste:

Przyciagamy nie tylko to, czego pragniemy, ale takze
to, czego nie pragniemy.

17
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1. Jezeli my$lisz o tym, aby nie by¢ biednym — be-
dziesz biedny.

2. Jezeli my$lisz o tym, aby nie by¢ naiwniakiem —
bedziesz naiwniakiem.

3. Jezeli myS$lisz, aby przesta¢ mieszka¢ w tym sta-
rym mieszkaniu — bedziesz w nim mieszkacé.

4. Jezeli masz do$¢ jazdy swoim starym samocho-
dem —bedziesz jezdzié¢ staruszkiem.

5. Jezeli myS$lisz o tym, aby przestaé tyra¢ 10 godzin
dziennie — bedziesz tyrac.

Stanie sie tak, jak sobie zyczysz.

Czy widzisz te samga, prosta zasade? Przyciggasz to,
0 czym myslisz.

A poniewaz najczeSciej myslimy o tym: czego nie chce-
my, czego mamy do$¢, z czym chcemy skonczy¢, czego
mamy po dziurki w nosie, co nas wkurza, co nas ostabia,
co jest w naszym zyciu bez sensu, to wlasnie mamy.

Slyszalem kiedys czyjas wypowiedz, ze realizacja takich
celow jak $lub i zalozenie rodziny nie jest jakim$ wiel-
kim sukcesem, prawie kazdy to osigga. Na pewno jest
w tym duzo prawdy. Jak wiesz, chwasty sa w stanie wy-
rosngé prawie wszedzie, ale dobre zboze wymaga lep-
szej gleby, a jezeli chcesz uzyska¢ maksymalnie wysoki
plon, musisz uprawiac¢ zboze na glebie najlepszej jako-
Sci oraz odpowiednio uzyznia¢ ja nawozami. Tak samo
jest z efektami naszych dzialan. Jezeli chcesz osiggnaé
co$ prostego i powszechnie dostepnego, nie bedziesz
musial mocno sie wysilaé. Jezeli jednak Twoje marze-
nia i cele sa wieksze, zeby nie powiedzie¢ ogromne, to

18



Rozdziat 1 Czy tu sie wszystko zaczyna?

musisz znalez¢ dla nich odpowiedni grunt i stosownie
je pielegnowac oraz wciaz pamietac o tym, ze im lepsza
jako$¢ ziarna, tym wiecej przycigga szkodnikow...

Jezeli jednak chcesz to wszystko osiagnac, siejac zbo-
Ze na kamienistym gruncie, to mozesz by¢ pewien, ze
plon nie zapewni Ci nawet minimum satysfakcji. Dlate-
go ludzie, ktorzy zdecydowali, ze chca zebra¢ wspanialy
plon, znajduja odpowiednia glebe, codziennie ja piele-
gnuja i musza ustawicznie walczy¢ ze szkodnikami. To
jest ta cena, ktora placa. Ale wiedza, ze warto, bo plon
jest cenniejszy od wlozonej w uzyskanie go pracy.

Kiedy$ zapytano Tomasza A. Edisona, jak to robi, ze
ma na swoim koncie tyle wynalazkéw. On za$ odpart,
ze kazdy, kto przez wiele godzin dziennie bedzie kon-
centrowal sie tylko na jednej rzeczy, odniesie sukces.
Nie wierz w to, ze jezeli na czym$ Ci naprawde zalezy
i poSwiecisz sie temu na 100%, mozesz nie odnie$¢ po-
wodzenia. Jest to po prostu niemozliwe.

Chce zwrdéci¢ Twojg uwage na ten aspekt naszego zycia,
poniewaz znakomita wiekszo$¢ z nas dziala odwrotnie.
Uwazamy, ze jezeli zaangazujemy sie w co$ calkowicie,
to czeka nas porazka. Czesto postepujemy nieskutecz-
nie, gdyz logika pozornie wskazuje nam, ze powinni$my
reagowac inaczej.

Tak jest miedzy innymi z zaangazowaniem we wlasne
dzialanie. Wydaje sie, ze jezeli zbyt mocno sie zaanga-
zuje, strace dystans i kontrole nad sytuacja, a to moze
doprowadzi¢ do porazki. Nic bardziej blednego. Wla-
$nie pelne zaangazowanie ukierunkowuje nas na cel.
Nie ci ludzie odnosza sukcesy, ktorzy ,lapia wiele srok
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za ogon”, ale ci, ktorzy konsekwentnie trzymaja sie jed-
nej rzeczy i praktykuja ja codziennie'. Ukierunkowanie
wyklucza inne mozliwo$ci. Nie mozna odnie$¢ sukcesu,
koncentrujac sie na porazce. Nie mozna odnie$¢ sukce-
su w jednym biznesie, robigc przy okazji kilka innych.
Mozna jednak odnie$¢ sukces w innych biznesach, kie-
dy odnioslo sie sukces w jednym.

Zacznijmy zatem od poczatku. Chociaz, prawde powie-
dziawszy, trudno powiedzie¢, gdzie ten poczatek jest...

! Po ukazaniu sie pierwszego wydania ksiazki wiele oséb pytalo
mnie, czy faktycznie trzeba dana rzecz praktykowac¢ codziennie, aby
uzyskac okreslone efekty. To celne spostrzezenie i madre pytanie.
Otoz cala tajemnica tkwi w tym, ze nie trzeba robi¢ danej rzeczy
codziennie, ale na tyle czesto, aby mie¢ pewnos¢, ze zdecydow-
anie czesSciej sie to robi, niz nie robi. Niejednej osobie, ktéra myje
codziennie zeby, zdarzyly sie dni, w ktdrych, idac spac, zeboéw nie
umyla. Jednakze, zapytana, zawsze odpowie, ze myje je codzien-
nie. Jezeli ¢wiczysz 6 lub 7 razy w tygodniu, a w zwiazku z choroba
lub innymi niesprzyjajacymi okoliczno$ciami nie ¢wiczysz przez
caly tydzien, nie zmienia to faktu, ze spogladajac z perspektywy
kilku lat na caloSciowy obraz Twojej aktywnosci, ¢wiczysz codzi-
ennie.



Rozpziat 2
Co kieruje naszym zyciem?

Na poczatek chce Ci przedstawi¢ pewien interesujacy
przyklad.

Andrzej jest informatykiem i pracuje w jednej z wiek-
szych firm. Jego zadaniem jest pisanie i obsluga pro-
gramow dla dzialow sprzedazy i marketingu. Spedza
przed monitorem komputera co najmniej dziewie¢ go-
dzin dziennie. Poniewaz jego dzial otrzymal dodatkowy
projekt, sytuacja taka powtarza sie juz drugi miesigc
z rzedu.

Przelozony Andrzeja zauwazyl, ze od pewnego czasu
jest on bardzo rozdrazniony i czesto wypowiada sie
negatywnie na temat swojej pracy i firmy. W ostatnim
tygodniu Andrzej dostarczyl mu zaswiadczenie od oku-
listy, ktory stwierdzil u niego pogorszenie sie wzroku.
Z zaswiadczenia wynika, ze jezeli Andrzej bedzie spe-
dzal przed ekranem wiecej niz pie¢ godzin dziennie, ist-
nieje duze ryzyko uszkodzenia siatkowki.

Kierownik stanat przed dylematem, co zrobi¢ z ta sy-
tuacja. Andrzej jest bardzo dobrym pracownikiem
i w tym momencie firma nie moze sobie pozwoli¢ na
spadek jego wydajnosci, a tym bardziej jego catkowita
strate. Zainteresowalo mnie, w jaki spos6b Andrzej od-
poczywa po pracy, pojechalem wiec pewnego dnia do
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jego domu i co zobaczylem? NajczeSciej wraca z pracy
o godzinie 19.30, robi sobie kanapki, zaparza herbate
i zasiada przed ekranem wlasnego komputera. Naj-
pierw przez dwie do trzech godzin surfuje w internecie,
a potem do pdélocy pisze lub modyfikuje rézne pro-
gramy. Wiekszo$¢ z nich to prywatne zamoéwienia, za
ktore pobiera dodatkowe wynagrodzenie. Wykonuje te
prace chetnie, bo jak twierdzi, bardzo ja lubi. Rowniez
w weekendy rzadko opuszcza mieszkanie, bo ma wtedy
wiecej czasu na konczenie zaleglych projektow...

Przytoczylem ten przyklad po to, abys mogl przyjrzec
sie pewnemu ciekawemu zjawisku. Problemy, z kt6-
rymi boryka sie w pracy Andrzej, sa najczesciej kwa-
lifikowane jako ewidentny skutek przemeczenia lub
stresu. Jednak po powrocie do domu wykonuje on nie-
mal dokladnie te same czynnosci. Malo tego, korzysta
z tych samych narzedzi: komputera, klawiatury, mysz-
ki, monitora i drukarki. Dlaczego zatem praca w domu
sprawia mu przyjemno$¢, a w biurze jest powodem
negatywnych stanéw emocjonalnych? Nie trzeba by¢
naukowcem, aby dostrzec, ze problem tkwi w motywa-
¢ji. Andrzejowi brakuje motywacji do pracy, mimo ze
firma, w ktdrej pracuje Andrzej, znana jest z dbalosci
o swoich pracownikéw, stosuje rozne metody i korzy-
sta z narzedzi motywacyjnych, poczawszy od wysokich
premii kwartalnych, poprzez szkolenia i dofinansowa-
nie nauki jezykow obcych, az po nagrody, pochwaly
i szybkie awanse. Dlaczego Andrzej tak sie zachowuje?

Termin ,motywacja” pochodzi z jezyka lacinskiego, od
slowa movere, ktore znaczy ,poruszac sie”, ,wprawiac
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w ruch”. Zatem sama etymologia sugeruje Scisty zwig-
zek motywacji z aktywnoScia, z dzialaniem. Skoro nasz
bohater potrafi by¢ aktywny w domu, a w pracy nie, to
znaczy, ze w pierwszym wypadku jest zmotywowany,
a w drugim nie jest.

Czy to nie ciekawe, ze w pewnych sytuacjach jest trud-
no zmotywowac ludzi do dzialania, a w innych tatwo?
Od16z na chwile te ksiazke i poswie¢ kilka minut na za-
stanowienie sie nad swoim otoczeniem. Popatrz na lu-
dzi, ktorzy sa wokot Ciebie, na Twoich znajomych, przy-
jaciol, rodzine i wreszcie na samego siebie. Co sprawia,
ze dzialamy, pracujemy, pobieramy sie, wychowujemy
dzieci, jemy, $pimy, ogladamy telewizje, czytamy ksigz-
ki, chodzimy na spacery, spotykamy sie z innymi ludz-
mi, wyjezdzamy na urlopy? Zastanow sie nad tym. Daj
sobie na to kilka minut... Prosze, teraz nie czytaj dalej
ksigzki.

Od16z ja i zastanow sie nad tym. To dla Ciebie bardzo
wazne! Zapisz swoje przemyslenia, spostrzezenia, opi-
nie i wnioski.
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Zastanowiles sie? Co zauwazyles?

Na pewno spos$rod wielu wnioskéw wyciggnale$ tez
taki, ze robimy co$ (lub czego$ nie robimy) z dwoch
powodow: z checi unikniecia czegos, co jest dla nas
nieprzyjemne (lub takim potencjalnie moze by¢) badz
z checi zyskania przyjemnosci (lub ich obietnicy), jakie
sie z danym dzialaniem (niedzialaniem) wigza.

Jak myslisz, dlaczego wiekszo$¢ oséb nie osiaga swoich
celow?

Bo maja pecha?

Bo sg nieudacznikami?

Bo majg inne przeznaczenie?

Bo maja to zapisane w genach?

Bo kto$ im zabronil?

N h @ DdF

Ot6z nie! Jezeli zastanowisz sie nad tym wszystkim
glebiej, zauwazysz, ze te wytlumaczenia nie wytrzymu-
ja krytyki. Odpowiedz jest inna i banalnie prosta: nie
osiggaja swoich celow, poniewaz sie boja.
Boja sie:

Porazki.

Odrzucenia.

WySmiania.

Wstydu.

Bélu fizycznego.

Frustracji.

Zalamania.

©®N T HwDd

Ignorowania.
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Wszyscy normalni i zdrowi psychicznie ludzie boja sie
cierpienia. Juz prawie 100 lat minelo od czasu, kiedy
Zygmunt Freud?, ojciec wspolczesnej psychologii, za-
uwazyl, ze zyciem kazdego z nas kieruja dwie najwieksze
sily: che¢ unikniecia bolu i potrzeba odczuwania przy-
jemnosci.

Wszystko, co robimy w zyciu, robimy z checi zyskania
przyjemnosci i unikniecia cierpienia.

Dlaczego kobiety robig makijaz, malujg paznokcie, ku-
puja i nosza eleganckie ubrania, bizuterie, uzywaja per-
fum? Dlaczego mezczyzni sie gola, obcinaja wlosy, ku-
puja samochody, stawiaja domy? Czy dlatego, ze lubig?
A moze makijaz i zadbane rece sprawiaja, ze kobiety czu-
ja sie bardziej atrakcyjne? A ogolona twarz i elegancki
garnitur sa manifestacja przynaleznosSci do pewnej elity,
a to sprawia, ze mezczyzna czuje sie dowarto$ciowany?

Zastanowmy sie nad innym przykladem, ktorym jest
odkladanie spraw na pozniej. Dlaczego tak czesto od-
kladamy co$ na potem, nie podejmujac dzialania od
razu? Jezeli od razu nie otworze listu z wezwaniem do
zaplaty, sprawi to, ze samo sie zalatwi? Czy odklada-
nie wizyty u stomatologa skonczy sie tym, ze zab sam
sie wyleczy? Na pewno tak sie nie stanie, a jak pokazu-
je do$wiadczenie, sprawy z reguly jeszcze bardziej sie
skomplikuja. Dlaczego wiec tak sie zachowujemy?

Ot6z dziala tam ten sam mechanizm: unikanie bolu
i dazenie do przyjemnosci. Czujemy, ze podjecie dzia-
lania niesie ze soba wiecej nieprzyjemnosci, niz nie-

2 Zob.: Stownik.
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podejmowanie go. Aby tego unikna¢, nie dopuszczamy
czynnikow, ktore ja wywoluja.

Pamietasz, jak to bylo, kiedy zobaczytes kogos, kto Ci sie
spodobal i kogo chciate$ poznaé blizej, ale tego nie zro-
bite§? Co Cie powstrzymywalo? Najprawdopodobniej
o wiele wiekszym cierpieniem bylo dla Ciebie podejscie
do nieznajomej osoby i narazenie sie na odrzucenie niz
na przyjemnos$¢, ktéra wynikalaby z jej poznania. Na-
uczyles sie tej rezygnacji, o ktorej $piewa Leszek Dhu-
g0Sz W znanej piosence:

Nauczysz sie i tego ty, cho¢bys chceial wolaé, za kims biec,
»to niemozliwe” méwié i przekonasz sie, potrafisz tez przy-
stanqé, ,przejdzie” sobie rzecz, ,to przejdzie, przejdzie, nic,
to nic”.

Zrozumienie znaczenia tych dwoch czynnikow moty-
wacyjnych prowadzi do jednego waznego wniosku:

Aby zmieni¢ co$ w swoim zyciu, nie musisz ztym walczy¢
ani wytezac sity woli. Wystarczy zmieni¢ powigzania
tego z cierpieniem i przyjemnoscia.

Unikanie bolu jest mechanizmem biologicznym, ktére-
go zadaniem jest ochrona naszego zycia. To gléwny po-
wod, dla ktorego jesteSmy bardziej skorzy zrobi¢ wiecej
w celu unikniecia bélu niz zyskania przyjemnosci. Wila-
$nie ta regula kieruje nami przy odkladaniu spraw na
pOzniej, rezygnacji z rozmowy z atrakcyjna osoba czy
darowaniu sobie treningu na silowni. Z tego tez powo-
du wiekszo$¢ oséb nie odnosi sukceséw i nie zmienia
nic w swoim otoczeniu. Zwrd¢ jednak uwage, ze stan
ten utrzymuje sie dopoéty, dopoki brak sukcesu lub
zyciowa stagnacja nie wytworza dostatecznie silnego
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bélu, by trzeba bylo co$ z tym zrobic. Bolu, ktory bedzie
o wiele silniejszy niz ten, ktéry powstrzymuje przed
dzialaniem.

Wiekszo$¢ znaczacych sukcesow to dziela ludzi, ktorzy
nie byli juz w stanie wytrzymacé swojej sytuacji — zyli
w biedzie albo pod ogromng presja, albo byli ciezko
chorzy.

Jednak nie zawsze dzialamy na zasadzie przeciwno-
Sci: b6l — przyjemnos$é. Czasami wybor zachodzi mie-
dzy mniejszym bolem a wiekszym. Niektorzy moéwia:
mniejszym a wiekszym zlem. Jezeli nie zostane w pracy
po godzinach, to pomimo przepiséw prawa, ktére mnie
chronig, i tak znajde sie ,na celowniku” szefa. Z dru-
giej strony, jezeli zostane, nie bede w domu z rodzina,
z ktéra i tak rzadko przebywam. Co wplynie na moja
decyzje? Otoz o tym, co zrobie, zdecyduje ten bol, ktory
jest silniejszy lub blizszy.

Jezeli co$ dotyka mnie teraz, jest z oczywistych powo-
dow bardziej realne i odczuwalne. To za$, co by¢ moze
nastapi kiedys, jest tylko mys$la; nie ma namacalnej re-
alno$ci, mimo ze moze by¢ jak najbardziej prawdopo-
dobne. Nie interesuje nas to, co ,bedzie”, interesuje nas
to, co ,jest” tu i w tym momencie. To dlatego dzieci nie
mowig rodzicom o zlej ocenie. Boja sie natychmiasto-
wego bolu, ktory je spotka ze strony rodzicow, a ten od-
dalony w czasie, cho¢ nieunikniony, jest mniej realny.
Mimo nauk mamy i taty, ze mowienie prawdy poplaca,
i tak postepuja wbrew tej logice — z prostego powodu,
o ktorym czesto zapominamy: nieSwiadomy umyst nie
rzadzi sie prawami logiki!
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Wiekszo$¢ z nas nie tylko dziala wbrew logice, ale cze-
sto nie podchodzi tez Swiadomie do tego, co sprawia
nam bol, a co przyjemnosc. Dlatego zamiast postepo-
wac proaktywnie, kontrolujac te dwie sity, dzialamy re-
aktywnie — poddajemy sie ich dyktatowi. Nie my kie-
rujemy nimi, ale one nami. Jednak mamy zdolno$¢, by
w kazdej chwili to zmieni¢. Miedzy innymi po to mamy
Swiadomy umysl, dzieki ktéremu mozemy wplywac na
swoje nieSwiadome zachowania.

Aby zy¢ Swiadomie, powinni$émy wiedzie¢, co i w jaki
sposob na nas wplywa. W rozdziale Sita koncetracji do-
wiesz sie, ze w kazdej chwili zycia Twoja rzeczywisto$é
powstaje i jest okreslana na bazie tego, na czym sie
koncentrujesz. Wykorzystaj to! Zauwaz, ze to, na czym
koncentrujesz sie w danym momencie, jest dla Ciebie
najbardziej rzeczywiste. Jest Twoim ,tu i teraz”.

Jezeli koncentrujesz sie na tym, ze musisz zosta¢ dluzej
w pracy, a wolisz spotka¢ sie ze znajomymi lub wrdci¢
do domu, wiasnie to jest dla Ciebie Twoja terazniejszo-
Scia, Twoja rzeczywistoscia. I czesto nie zdajesz sobie
sprawy z tego, jak bardzo Twoja decyzja, na czym sie
koncentrujesz, wplywa na Twdj stan emocjonalny. Je-
zeli bowiem mys$lisz i moéwisz do siebie, ze Cie ,,wyko-
rzystuja”, musisz ,wcigz tyra¢”, obnizasz przez to wla-
sny stan emocjonalny i stajesz sie latwym lupem dla
wszelkiego rodzaju zalaman nerwowych, rozdraznien,
stan6w pobudzenia, skokéw ci$nienia, zaburzen rytmu
serca itp. Uporczywa powtarzalno$¢ takich sytuacji jest
wrecz niebezpieczna, gdyz prowadzi do realnych pro-
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bleméw zaréwno ze zdrowiem psychicznym, jak i fi-
zycznym, nie wspominajac o klopotach w pracy.

Wiekszo$¢ ludzi uwaza wtedy, ze najlepszym rozwigza-
niem jest zmiana pracodawcy. Jedni zaczynaja podej-
mowaé w tym kierunku konkretne dzialania, a inni tyl-
ko na ten temat fantazjuja, przedstawiajac w wyobrazni
rozne, mozliwe scenariusze. Jednak ani pierwsza, ani
druga postawa nie jest dobra. W obu wypadkach mamy
do czynienia ze zmiang koncentracji, co poprawia
chwilowo samopoczucie. Zaaferowanie planami zmia-
ny zatrudnienia sprawia, ze aktualny problem w pracy
na pewien czas schodzi na boczny tor. Jednak nie na
dlugo. Réznica pomiedzy 2 wymienionymi postawami
tkwi jedynie w czasie, w ktorym zaczng pojawiac sie
destrukcyjne emocje (w drugim wypadku wystapia one
szybciej).

Oczywiscie, jezeli w Twoim miejscu pracy nie daje sie
wytrzymac i wszyscy z niej rezygnuja, to faktycznie ja
zmien. Jezeli jednak podejmujesz taki krok juz kolejny
raz, to trzeba sie nad tym powaznie zastanowié¢. Wow-
czas ani pierwsze, ani drugie rozwiazanie nie jest dla
Ciebie najlepsze. Bo to nie miejsca i ludzie sa proble-
mem, ale nasz stosunek do tego, co dzieje sie z nami
i wokol nas. Dokadkolwiek by$ nie uciekl i jakkolwiek
zmienilby$ swoje otoczenie, zawsze zabierasz tam sie-
bie samego. Jezeli w tym miejscu, w ktoérym teraz je-
ste$, widzisz wielu glupcow czy ludzi agresywnych lub
zlo$liwych, to tam, dokad sie przeniesiesz, takze ich
znajdziesz. Podobnie, jezeli tu, gdzie teraz jeste$, za-
uwazasz ludzi madrych, pomocnych oraz inteligent-
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nych, to dokadkolwiek sie udasz, tez ich spotkasz. Jest
to efekt Twojej koncentracji, ktora bierze sie z przeko-
nan i oczekiwan, bedacych wynikiem tego, co sprawia
Ci przyjemnos¢, a co bol.

Zamiast zmieniaé prace lub otoczenie, zmien to, co mo-
zesz zmieni¢ najlatwiej, najszybciej i wbrew pozorom
bez wiekszego wysitku. Zmien to, na czym sie koncen-
trujesz. Kieruj swoje mysli ku otrzymaniu awansu, by-
ciu docenionym, budowie badz wzmacnianiu przeko-
nania o wlasnej wartosci. Spojrz na swojego szefa jak
na czlowieka, ktory na pewno takze ma wiele proble-
mow, o ktorych nie wiesz, bo trudno, aby Ci sie zwie-
rzal. Moze chcialby Cie zmotywowaé, doceni¢, awanso-
wacé, a nie moze, poniewaz ma nad sobg innego szefa,
z ktérym musi sie liczy¢? A moze po prostu nie potrafi
tego zrobic¢?

Zostajac po godzinach, mozesz pomysle¢ o korkach,
w ktorych musialbys teraz tkwié, kipiac ze zlo$ci. Wiesz,
jak jest w zatloczonych o tej porze autobusach, na nabi-
tych autami drogach. Znasz to nieznosne napiecie, kto-
re zewszad otacza czlowieka, kiedy w godzinie szczytu
wraz z innymi ludZmi wraca z biura. Niekt6rzy odczu-
waja je wrecz fizycznie. Jezeli zostaniesz dtuzej w pracy,
za dwie godziny przejedziesz spokojnie i by¢ moze po-
stuchasz nowej plyty, audycji lub przeczytasz w tram-
waju rozdzial nowej ksigzki. Zamiast wyjezdza¢ o0 16.00
i dojecha¢ do domu na 18.00, wyjedziesz o 18.00 i be-
dziesz na miejscu o 18.50...

Jezeli chcesz zmienié swoje samopoczucie, przede
wszystkim zmien to, na czym sie koncentrujesz. Powiaz
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przyjemnos¢ z tym, z czym przed chwilg wigzale$ cier-
pienie, a cierpienie z tym, z czym przed chwila wigza-
te$ przyjemnos$¢. To nic innego jak zmiana przedmio-
tu, miejsca lub punktu koncentracji. Mozesz to zrobi¢
w kazdej chwili, a metoda ta odnosi sie do wszystkiego,
czym sie zajmujesz, nie tylko do sfery pracy zawodo-
wej. Wykorzystuj Swiadomosc¢ tego, co Cie motywuje do
dzialania, a co przed nim wstrzymuje. Jezeli robisz co§,
co sprawia Ci przyjemno$¢, a wiesz, ze nie jest to dobre
ani dla Ciebie, ani dla Twoich najblizszych, zacznij wig-
za¢ z tym w myslach doznanie bolu. Jezeli sytuacja jest
odwrotna — co$ jest dla Ciebie i dla Twoich najblizszych
dobre, ale robienie tego sprawia Ci przykro$¢ — zacznij
wigzac z robieniem tego przyjemnosc.

Spojrzmy na dwa przyklady. Powiedzmy, ze sprawia mi
przyjemno$¢ gra w karty. Spotykam sie czesto ze zna-
jomymi i ucinamy sobie malg partyjke pokera. Na po-
czatku nasze spotkania byly luzne i taka tez byla formu-
ta gry. Jednak z czasem, zeby doda¢ zabawie pieprzyku,
postanowiliSmy graé¢ na pieniadze. Poniewaz nie naleze
do wytrawnych pokerzystéw, czesto zdarza mi sie prze-
grywaé moja pule. Kwoty te nie stanowia moze zagro-
zenia dla rodzinnego budzetu, ale z miesigca na miesiac
rosng. Poza tym jest sprawa mojej czestej nieobecnosci
w domu. Zona i dzieci coraz gloéniej sie na to skarza.
Prébowalem walczy¢ z pokerem, ale, jak podsumowala
to zona, moja ,,meska silna wola przegrala z nalogiem”.
Niestety to wchodzenie na moja ambicje nic nie dato.
Poglebilo tylko moj stan niezadowolenia, ktéry odre-
agowywalem podczas karcianych wieczorow.
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Mamy tu przyklad sytuacji, w ktorej cos, co sprawia mi
przyjemnos¢, jest powodem cierpien najblizszych. Poza
tym przyjemno$¢ ta predzej czy pdzniej moze sie skon-
czy¢ powaznym ciosem takze dla mnie. Co moge zro-
bi¢? Powinienem to, z czym do tej pory wigzalem przy-
jemnos¢, zaczac¢ wigzac z bolem, i vice versa.

Przykladem drugiej sytuacji niech beda studia wieczo-
rowe. Weekendowe i wieczorowe zajecia na uczelni
wypehiaja wiekszo$¢ mojego czasu wolnego od pracy
zawodowej. Nie moge by¢ wtedy z rodzina i wywolu-
je to u mnie bezsilno$¢ i frustracje. Zamiast wrocic¢ po
pracy do domu, porozmawia¢ z dzie¢mi czy posiedzie¢
przed telewizorem, musze meczy¢ sie do pézna w szko-
le. Z drugiej strony moge pomysle¢ jednak, ze za dwa
lata dalej siedzialbym przed telewizorem i zarabial tyle
samo, a tak, dzieki ukonczonym studiom, moja pozycja
zawodowa i finansowa sie zmieni. Bede mogt sobie po-
zwoli¢ na taki standard zycia, o jakim marzylem. Inny-
mi slowy, zamiast wigzaé bol z chodzeniem do szkoly,
a przyjemno$¢ z siedzeniem w domu, dokonuje zmia-
ny tych przyporzadkowan, znajdujac co$ przyjemnego
W nauce, a przykrego w jej zaniechaniu.

Czy taka zamiana jest mozliwa? Oczywiscie ze tak. Po-
dobnie jak mialo to miejsce w opisywanym powyzej
przykladzie z praca. Nie ma rzeczy zlych i dobrych sa-
mych w osobie, jest tylko sposob ich postrzegania — to
prawda znana juz za czasOw starozytnych. Jednakze
wiekszo$¢ ludzi uparcie trzyma sie swojego wlasne-
go wyobrazenia rzeczywisto$ci, uwazajac je za jedynie
stluszne i niepodwazalne. By¢ moze, czytajac te stowa,
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oburzasz sie: ,Przeciez trzeba by¢ realistg, trzeba kiero-
wac sie zdrowym rozsadkiem”. Albert Einstein powie-
dzial kiedys: ,,Zdrowy rozsadek to zestaw przesadow,
ktére wpojono nam do 16. roku zycia”.

Podchodzzdystansem do rad innych ludzi — tych, ktorzy
sprowadzaja Cie na ziemie, ostrzegajac przez negatyw-
nymi konsekwencjami Twoich dzialan, ktore najpraw-
dopodobniej nigdy nie beda mialy miejsca; podobnie
jak i tych, ktoérzy upatruja panaceum na wszystkie pro-
blemy w blednie pojetym ,,pozytywnym mysleniu”.
Czyms$ innym jest trywializowanie i méwienie, ze wszys-
tko jest w porzadku, OK i cool, kiedy spadasz z potki
skalnej w przepa$¢, a czym$ innym rozumienie, ze
wszystko, co sie nam przydarza, ma jaki$, nie zawsze
zrozumialy w danej chwili, sens lub jest wynikiem wta-
snych, nieSwiadomych dzialan.

Zanim zdecydujesz, czy stucha¢ siebie, czy innych, po-
znaj biografie ludzi, ktérzy zmienili oblicze Swiata. Sam
zobaczysz, ze aby co$ 0siggnac, najczesciej trzeba ptynac
pod prad nurtu spoleczenstwa. Trzeba spojrzeé na §wiat
inaczej niz pozostali, odrzucajac ich ,,zdrowy rozsadek”,
potoczne przesady i watpliwos$ci. Zacznij bardziej ufac¢
sobie, swojej intuicji, swojemu doswiadczeniu, swoim
wewnetrznym odczuciom i potrzebom. Moze najwyzszy
juz czas, aby sie wyrwac z kregu niektorych plynacych
z pokolenia na pokolenie przekonan, przesadow i war-
toSci, ktore w dobrej wierze wpoili nam rodzice, dziad-
kowie, pradziadkowie.

Moze tez najwyzszy czas odgrodzié sie od zalecen ,eks-
pertow”, ,specjalistow” i ,teoretykow”, ktorzy wskazuja
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Ci, co jest dobre, a co zle, na podstawie swoich oso-
bistych przemyslen i do$wiadczen oraz — zbyt czesto
zmieniajacych sie — wynikow ,najnowszych badan na-
ukowych”. Jezeli tego jeszcze nie robisz, to zacznij. Wy-
starczy, abys Sledzil wyniki réznych badan, a zauwa-
7ysz, jak czesto sie one zmieniaja i jak przemozny maja
wplyw na nasze zycie.

Po to zostata nam dana swiadomos¢, aby$my mogli
sami dokonywa¢ wtasciwych wyboréw!

Przyjrzymy sie dwoém obszarom naszego zycia, dla znacz-
nej wiekszosci ludzi najwazniejszym: pracy i zwigzkom
z innymi. Spytajmy, dlaczego tak wiele oséb, ktore stra-
cily prace, znalazlszy kolejna, po pewnym czasie znow
ja traci. Po wstepnym okresie wewnetrznej mobilizacji
zaczynaja sie pojawia¢ rozne sytuacje i problemy, ktore
predzej czy p6zniej prowadza do utraty kolejnego zajecia.
Najczesciej wing obarcza sie wspolpracownikow, przeto-
zonych, klientéw, rynek, gospodarke itp. Mato kto stara
sie odnalez¢ przyczyne w samym sobie. By¢ moze dopie-
ro kilka lub kilkanasScie takich sytuacji sprawi, ze czlo-
wiek zacznie sie zastanawia¢ nad prawdziwym powodem
stanu rzeczy. Ale i wowczas, jesli dojdzie do wniosku, ze
ma to zwigzek z nim samym, z reguly postawi diagnoze:
~Mam pecha”, ,Takie moje zycie”, ,,Taki moj los” itp.

A dlaczego ludzie, ktérych zwiazki sie rozpadly, niechet-
nie nawigzuja nowe znajomosci? Jezeli za$ zdecyduja
sie na poznanie kogo$ i zwigzanie sie z nim, to predzej
czy pozniej i ten zwigzek sie rozpada. Co jest tego przy-
czyna? Czy spowodowaly to potrzeba unikania b6lu oraz
dazenie do przyjemnosci? Z pozoru wydaje sie, ze nie,
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bo przeciez wiekszo$¢ z nas chce mie¢ dobrg, stalg pra-
ce i udane zwigzki. A skoro tak, to ich utrata wigze sie
z cierpieniem, trwanie za$ z przyjemnoscia. Jednak za-
stanéwmy sie nad tym glebie;j. Jezeli pierwsza praca byla
dla kogo$ z jakichs wzgledow przykra (wymagala np.
wstawania na 7.00 rano), doznat w niej krzywdy lub do
jej podjecia zmusily go trudne warunki, bedzie z kazda
praca podswiadomie wigzal bolesne skojarzenia i uczu-
cia. Podobnie jest ze zwigzkami — jezeli kto$ przezy! sil-
ny zawod milosny, wowczas wchodzac w nowy zwiazek,
podswiadomie oczekuje, ze nawet jesli teraz jest dobrze,
to predzej czy pdzniej wszystko sie popsuje.

Niektorzy ludzie pod$wiadomie ljcza prace, zwigz-
ki, prowadzenie wlasnego biznesu, a nawet rozrywke,
zabawe i wypoczynek — z cierpieniem. Dlatego, gdy
podejmuja nowa prace, poznaja kolejnego partnera,
otwieraja firme czy po prostu dobrze sie bawig, predzej
czy pOzniej zaczynaja sami to wszystko sabotowaé. Za-
czynaja mie¢ takie mysli, zachowywac oraz stwarzacé ta-
kie sytuacje, ktére prowadza do problemow, a w rezul-
tacie do zniszczenia tego, co w ich odczuciach dawato
im przyjemno$c.

Jezeli w Twoim zyciu sg jakie$ obszary, z ktorych jeste$
niezadowolony, i masz wrazenie, ze wymykaja Ci sie
spod kontroli, przyjrzyj sie im blizej. Zauwaz, jaki bol
ijaka przyjemnos$¢ z nimi wigzesz.

Poruszmy tez, budzaca zywe emocje i kontrowersje,
kwestie pieniedzy. Zapytawszy tysigc przecietnych oby-
wateli: ,Dlaczego nie ma pan tyle pieniedzy, ile chcial-
by mie¢?”, uslyszelibyémy na pewno rézne odpowiedzi.
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Kto$ powiedzialby, ze rodzice nie dali mu odpowiednie-
go startu. Kto$ inny, ze takie sg czasy; ze panstwo okrada
obywateli; ze trudno jest sie dorobi¢. Jedni twierdziliby,
ze nie maja ,ikry” lub ,pazura do biznesu”. Komus$ brak
byloby wyksztalcenia, jeszcze komu$ innemu wydawato-
by sie, ze to kwestia przeznaczenia lub losu. Odpowiedzi
bylyby rozne, ale jest malo prawdopodobne, aby kto$ do-
strzegal prawdziwa przyczyne, ktora lezy u podstaw jego
sytuacji materialnej: niewlasciwe przekonania na temat
tego, czym sa pienigdze i co wiaze sie z ich posiadaniem.

Moze sie to wydawaé dziwne, ale osoby, ktore chcialyby
mie¢ ich duzo, a nie majg, na poziomie nieSwiadomym
wigzg z ich posiadaniem boél. Trudno inaczej wytluma-
czy¢ fakt, ze niektorzy ludzie przed stu laty wyjechali do
Ameryki i bez znajomoSci jezyka, kultury, biznesu, bez
wyksztalcenia i niejednokrotnie ze stabym zdrowiem po-
trafili odnie$¢ sukces finansowy, tworzac ogromne for-
tuny, a z drugiej strony oceanu ktos, zyjacy w ojczystym
wolnym kraju, dysponujacy wyksztalceniem, dobrym wy-
chowaniem, startem zyciowym, inteligencja, zdrowiem,
pewnego dnia wygrywa kilkanas$cie milionow, a po kilku
latach nie ma juz nic. Dwie skrajnie rézne sytuacje...

Zajmiemy sie nimi za chwile, ale teraz wykonaj poniz-
sze zadanie. Pamietaj: nie czytaj dalej rozdziatu, dopoki
nie zrobisz ¢wiczenia!

ZADANIE 1

Na jednym ze swoich szkolenn Anthony Robbins zapro-
ponowatl takie ¢wiczenie:
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Wypisz ponizej wszystkie te okreslenia (stowa, zwroty,
zdania, powiedzonka), ktore dla Ciebie wiaza sie z pie-
niedzmi.

Jakie s3 to okreslenia? Pozytywne czy negatywne? Za-
uwazylem, ze u wiekszos$ci ludzi sa one pozytywne.

A teraz wypisz ponizej wszystkie te okreslenia (slowa,
okreslenia, zdania), ktore slyszales na temat pieniedzy
w swoim rodzinnym domu, slyszysz na co dzien w me-
diach oraz z ust znajomych, wspolpracownikéw. Co
moOwili o nich Twoi rodzice, co moéwig inni ludzie?

Jakie sg to okreslenia? Pozytywne czy negatywne? Za-
obserwowalem (zresztg nie tylko ja), ze z reguly sa ne-
gatywne.

Czy dostrzegasz tu pewna sprzeczno$¢ — najczesciej po-
miedzy tym, co wpajano nam w dziecinstwie, a tym, co
mySlimy obecnie? Dla wielu z nas pienigdze to wolno$¢,
mniej nerwow, pewno$c¢, komfort, bezpieczenstwo, roz-
rywka, przyjemnosci. Z kolei z domu wyniesliSmy, ze
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pienigdze sa powodem najrézniejszego zla, trzeba na nie
ciezko harowa¢, nie rosng na drzewach, sq brudne itp.

Czyz nie jest to interesujace? Z jednej strony czlowiek
wiaze z pieniedzmi duza przyjemnos¢, a z drugiej bol.
Tak jakby byly wirujacym magnesem, ktéry raz przy-
ciaga, a raz odpycha. Zastanéw sie nad tym glebie;j...

Jezeli sabotujesz swoje dzialania, jezeli nie mozesz osia-
gnac¢ celow i sukcesow, to m.in. dlatego, ze masz na
ich temat mieszane uczucia. Z jednej strony chcesz co$
mie¢, czego$ dokonaé, awansowac, rozwijac sie, zostac
kims$ znaczacym, ale jednocze$nie masz poczucie, ze to,
do czego dazysz, jest zle; ze osiagnawszy to, staniesz sie
kim$ negatywnie ocenianym, egoistycznym; ze stracisz
w oczach kolegow, znajomych, rodziny. Z jednej strony
chcesz co$ osiagna¢, a z drugiej sam siebie powstrzymu-
jesz przed dzialaniami, ktére pozwolitoby Ci to uzyskac.

Jezeli to zmienisz, zacznie sie zmienia¢ wszystko inne.
O tym, jak zapoczatkowac ten proces, pisze w rozdziale
Sita koncentracji. A na razie chce, aby$ sam na samym
sobie mogl przekonac sie, jak przez zmiane tego, z czym
wigzesz bol, a z czym przyjemno$¢, mozesz odmienic¢
swoje zachowanie. Nie czytaj dalej rozdzialu, dopoki
nie wykonasz zadania!

ZADANIE 2

1. Napisz ponizej dwie rzeczy, ktére powiniene$ zro-
bi¢, ale wciaz Ci sie nie udaje (rzucic palenie, poszu-
ka¢ lepszej pracy, wiecej sie rusza¢, zmieni¢ diete,
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porozmawia¢ z kim$, odwiedzi¢ kogos, do kogo$ za-
dzwonic).

.............................................

. Napisz — osobno dla kazdego dzialania — z czym
nieprzyjemnym wigzalo sie dla Ciebie jego podjecie.
Zwrb6e¢ uwage, Ze nie masz napisac, jaka przyjemno$c
miale$ z zaniechania go, tylko jaki b6l powstrzymy-
wal Cie przed zrobieniem tego. Jezeli miala to by¢
np. rozmowa z kim$ na wazny temat, bélem, po-
wstrzymujacym Cie przed nig, moglo byé¢ np. ,Mu-
sialbym spojrze¢ mu (jej) prosto w oczy”, ,,Chyba
staneloby mi serce ze strachu”, ,Boje sie rozmow
z nim (nia), bo zawsze przegrywam” itp.

. Napisz — dla kazdego z tych dzialan osobno — jaka
przyjemno$¢ zyskiwate$ z niepodejmowania go (nie
robigc nic lub niewiele), np. ,Mialem $wiety spokoj”,
,Nie musialem ogladac jego (jej) twarzy”, ,Moglem
sie wyluzowadé”.
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4. A teraz zrobmy co$ odwrotnego. Napisz, jaka osta-

teczna cene przyjdzie Ci zaplaci¢ za niepodjecie tych
dwoch dzialan. Przez ,cene ostateczng” rozumiem
tutaj dlugofalowy wplyw na kilka czy nawet kilka-
dziesiat lat Twojego zycia. Rozwaz to na wszystkich
obszarach: emocjonalnym, fizycznym, intelektual-
nym, duchowym, finansowym, relacji z ludzmi. Na-
pisz, jak bedziesz sie czul, jak bedziesz postrzegany
w rodzinie, wsrod przyjaciol, w spoleczenstwie. Po-
mys$l i napisz, jak wplynie to na Twoje zdrowie psy-
chiczne i fizyczne.
Pamietaj przy tym, ze jesteSmy istotami dzialajg-
cymi pod wplywem emocji, dlatego z jednej strony
wloz w to jak najwiecej racjonalnych spostrzezen,
a z drugiej duzo, duzo uczué. Napisz wiec np. ,Jezeli
nie porozmawiam z ta osoba, to strace szacunek do
siebie samego, wyjde w oczach innych na slabeusza
i tchorza, wplynie to na moj wizerunek wsrod przy-
jaciol, odsuna sie ode mnie, bedzie mi wstyd przed
rodzing, dam zly przyklad swoim dzieciom, jeszcze
bardziej pograze sie w dtugach”.

5. Z kolei napisz, ile ostatecznie zyskasz, jezeli po-
dejmiesz te dwa dzialania teraz. Przez ,ostateczny
zysk” znowu rozumiem efekt dtugofalowy, rzutuja-
cy na pie¢, dziesie¢, a nawet wiecej lat Twojego zy-
cia. Podobnie jak w punkcie powyzej, rozwaz go na
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wszystkich obszarach; napisz, jak bedziesz sie czuc,
jak bedziesz postrzegany w rodzinie, wsrod przyja-
ciol, w spoleczenstwie; pomysl i napisz, jak wplynie
to na Twoje zdrowie psychiczne i fizyczne.

Tak samo jak chwile temu, pamietaj przy tym, ze je-
steSmy istotami dzialajacymi pod wplywem emocji,
dlatego wldz w to racjonalno$¢ i uczucia. Napisz np.
sJezeli zdecyduje sie i porozmawiam z t3 osobg, to
zyskam pewno$¢ siebie, szacunek do siebie samego,
zaczne by¢ postrzegany wérod przyjaciol jako osoba
odwazna, konkretna i godna zaufania, dam dobry
przyklad swoim dzieciom, wyjde z dlugow”.

Czego sie nauczyles, robigc to ¢wiczenie?

Czy zauwazyles$, jak duzy wplyw na nasze zycie maja
potrzeby unikania bolu i dazenia do przyjemnosci? A to
tylko ulamek tego, co faktycznie mozesz zrobic, przej-
mujac $wiadoma kontrole nad mechanizmami, ktore
rzadza naszymi nieSwiadomymi uczuciami i zachowa-
niami. Jezeli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej, zapraszam
do kolejnego rozdziatu.

Twoje przemyslenia

W dzienniku zapisz kilka akapitow, ktore s efektem Two-
ich przemyslen nad dzisiejsza lektura oraz wykonanymi
zadaniami. Pamietaj: jezeli zycie jest warte tego, zeby je
przezywac, warte jest takze tego, aby je uwieczniac.
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Rozpziat 3
Zacznij dziatac!

Weciaz i ze wszystkich stron slyszymy, ze czlowiek jest
istota myslaca. Wszyscy znamy takie okreslenia, jak:

7.

AN L i

Pragmatyczny.
Rozsadny.
Inteligentny.
Myslacy.
Uwazny.
Logiczny.
Madry.

Sa to cechy pozytywne, dobrze $wiadczace o osobie,
do ktorej sie odnosza. Zauwaz, ze z drugiej strony tymi
okres$leniami, ktore kojarza sie negatywnie, s3:

N ook won e

Emocjonalny.
Narwany.
Podekscytowany.
Latwowierny.
Ulegly.
Impulsywny.
Irracjonalny.

Juz z samych odczud, jakie okreslenia te budza u wiek-
szoSci ludzi, mozemy wysnué prosty wniosek, ze dzia-
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lanie rozumne jest pozytywne i pozadane, a dzialanie
pod wplywem emocji jest negatywne i odrzucane. Jezeli
jezdzisz samochodem napedzanym na rope, ktory malo
paliijest bardziej ekologiczny niz samochédd benzynowy,
jeste$ uwazany za czlowieka rozsadnego, takiego, ktory
dba o swdj portfel oraz o zasoby surowcow na $wiecie.

Przekonanie to jest tak silnie zakorzenione i powaznie
brzmiace, ze niewiele os6b dostrzega, iz w rzeczywistosci
samochody z napedem diesla sg drozsze w eksploatacji.
Wystarczy pokusi¢ sie o poréwnanie kosztow zakupu
i przegladow, aby w wypadku wielu modeli zauwazy¢
nawet 15-procentowg réznice na niekorzys¢ diesla. Nie
mowigc juz o awariach, ktére w wypadku tych silnikow
nie do$¢, ze zdarzaja sie czesciej niz w benzynowych, to
ich usuwanie jest bardzo kosztowne.

Jaki jest wiec prawdziwy powdd tego, ze kupujemy samo-
chody z silnikiem diesla? Nie wynika to z potrzeby bycia
rozsadnym, ale uchodzenia za rozsadnego w oczach za-
rowno innych ludzi, jak i naszych wlasnych. Powodem
jest zatem akceptacja, dobre samopoczucie, przyjem-
no$¢, radosc¢ lub poczucie bycia lepszym. Z czym innym
mamy tu wiec do czynienia, jesli nie z emocjami?

Jest to tylko jeden z przykladow, ktére moglibySmy
mnozy¢ — kupujemy domy, zegarki, telefony komor-
kowe, modne ubrania, wstepujemy w zwiazki malzen-
skie, awansujemy, wyjezdzamy na wczasy za granice,
czytamy i ogladamy bestsellery, pijemy markowe al-
kohole itd. Przypomnij sobie, jak czesto wybierasz sie
do marketu z zamiarem kupienia najpotrzebniejszych
rzeczy, a wychodzisz z filmem DVD, zestawem trzech
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ksiazek w promocji, stojakiem na plyty, a nawet 21-ca-
lowym telewizorem. Czy mozesz z rekg na sercu powie-
dzie¢, ze to byly zasadne, rozsadne zakupy? Zdziwilbym
sie, gdyby$ nalezat do tej nielicznej grupy ludzi, ktora
odpowie: ,Nie”. Jezeli za§ odpowiedziale§ ,Tak”, to
uruchamiasz w sobie mechanizm zwany dysonansem
poznawczym, ktory kaze Ci poszukiwaé rozumowego
i logicznego umotywowania swoich dziatan.

Prawda jest jednak taka, ze gdyby$ mial faktyczna po-
trzebe kupienia tych rzeczy, zapisalby$S je na kartce
i przygotowal sie do ich nabycia. Tymczasem kupiles je,
bo film byt w promocji za 9,99 zl i ,az grzech byloby
przepudcic taka okazje, ktéra moze sie juz nie powto-
rzy¢. Spedzimy przyjemnie wieczor, obejrzymy sobie
film” — chociaz dwa dni p6zniej ten sam jest wySwie-
tlany w telewizji. ,,Warto kupic tez te ksiazki, bo za pie¢
lat beda dla corki jak znalazl. A telewizor 21 cali za taka
cene i na 12 rat w formule 0% to kolejna niebywala oka-
zja. Idealnie bedzie pasowal do sypialni, bedziemy mo-
gli obejrze¢ co$ przed snem”.

Jak wida¢, najpierw pojawiaja sie emocje, wywolujace
che¢ kupna, a dopiero potem — w trakcie albo zaraz
po zakupie — uruchamiamy proces jego rozumowego
uzasadnienia. W ten sposéb zmniejszamy wspomniany
dysonans poznawczy. (Pomijam tu oczywiscie caly me-
chanizm oddzialywania na nasza psychike przez mer-
chandising, ktory jest stosowany w marketach w celu
zachecenia nas do zakupu zupelnie niepotrzebnych rze-
czy, bo to juz calkiem inna bajka).
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My, ludzie, podejmujemy rézne dzialania, aby zmieni¢
swoje samopoczucie. Wiecej zrobimy po to, aby czué
sie dobrze, niz po to, aby zdoby¢ wiedze czy umiejetno-
Sci. Chyba ze wieksza wiedza i lepiej rozwiniete umiejet-
nosci maja sprawic, ze poczujemy sie lepiej... Jednak-
ze najczesciej nauka wigze sie, wedlug nas, z wysitkiem
i wyrzeczeniami, bo taki sposéb myslenia wynies§liSmy
ze szkoly. Dlatego rozwdj i wprowadzanie nowego za-
wsze budzilo i budzi tyle oporéw i zastrzezen, mimo ze
jest to proces nieunikniony w rozwoju cywilizacji.

Czym sie roznimy?

Czesto zastanawiamy sie, jak to sie dzieje, ze jedni lu-
dzie odnosza sukcesy, a innym sie to nie udaje.

Dlaczego tak jest?

Czy kazdemu jest ,pisany” okreSlony los, a moze po
prostu jedni majg szcze$cie, a inni go nie maja?

Dlaczego niektorzy koncza najlepsze uczelnie, maja
wysokie kwalifikacje i wiele zdolnoSci, a przez cale zy-
cie borykaja sie z problemami — zmieniaja partnerow,
prace, nie awansuja, tong w dlugach?

Zkolei inni koniczg edukacje na poziomie szkoly $redniej,
a rozkrecaja ogromne przedsiewziecia, tworzac standar-
dy w roznych obszarach zycia spolecznego i gospodar-
czego, zdobywajac uznanie, stawe i godng gratyfikacje?

Kazdy z nas moglby podac wiele przyktadow osob ze swo-
jego blizszego lub dalszego otoczenia, ktore odnosza suk-
cesy, i tych, ktérym w zyciu sie nie wiedzie. MozliwoSci,
jakimi dysponujemy, nie przekladaja sie bezposrednio
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na jakos$¢ naszego zycia. To, co kazdy z nas jest w stanie
osiagnac, jest wprost niewiarygodne, ale ,jest w stanie”
nie oznacza, ze czlowiek zrobi to w rzeczywistosci.

Innymi stowy, nasz potencjal nie przeklada sie w pelni na
osiagane efekty. Aby co$§ w zyciu osiagnac¢, aby wznies¢
sie wysoko ponad przecietno$¢ i spojrze¢ na Swiat z in-
nej perspektywy, trzeba zacza¢ inaczej postepowac.

Dostepny czlowiekowi potencjal ukazuje sie czasami
w dzielach takich jednostek, jak Leonardo da Vinci, Al-
bert Einstein, Steven Hawking, w pracach Karola Dar-
wina, Zygmunta Freuda czy dokonaniach Matki Teresy
i Jana Pawla II. Niestety, przecietny czlowiek zostaje
tak uwarunkowany przez swoje $rodowisko, ze nie po-
trafi tego zaakceptowac. Nie wierzy w to, ze moze mie¢
wplyw na zycie swoje, innych ludzi czy wrecz na bieg hi-
storiiirozwoj cywilizacji. Uwaza, ze ,,jego przeznaczenie
jest gdzie$ zapisane”, ze ,takie” jest zycie, $wiat, ludzie,
a ,zdrowy rozsadek” nakazuje by¢ ,realista” i ,twardo
stapac po ziemi”, co — thumaczac na normalny jezyk —
oznacza: zy¢ wedlug regut i standardow innych ludzi.

Niemniej, niezaleznie od opinii wiekszo$ci, prawda jest
taka, ze to wizja i dziela wybitnych jednostek zmienia-
ly i wcigz zmieniajg nasz $wiat. A ten potencjal tkwi
w kazdym z nas. Jednakze to, czego ludzie sa w stanie
dokonaé, ma najczeSciej niewiele wspdlnego z tym, co
faktycznie robig. Sam potencjal bowiem nie wystarczy;
tego kazdy z nas ma pod dostatkiem.

Skoro czytasz te ksigzke i udato Ci sie dotrze¢ do tego
miejsca, to na pewno nie jest to pierwsza pozycja z za-
kresu rozwoju osobistego, ktora czytales. Wiesz, ze wie-
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le zawartych w nich rad i do§wiadczen jest bardzo przy-
datnych i stosowanie ich bardzo pomaga w osiggnieciu
swoich celow, a nawet realizacji marzen. Pisze z do-
Swiadczenia i obserwacji, bo sam przeczytalem ich set-
ki. Jednakze, mimo iz stosowalem zawarte w nich rady,
nie moglem osiggnac tego wszystkiego, co chcialem.

Czulem, ze jest co$, o czym ich autorzy nie pisza. Mysla-
tem, ze albo o czym$ nie wiedzg, albo nie chca powie-
dzie¢. Co$, co spinatoby te wszystkie idee w spojny sys-
tem, ktérego wdrozenie w zycie daloby wymierne efekty.

Myélalem sobie: albo ze mna jest co$ nie tak,
albo oni czaruja. Kiedy za$ przeczytalem ksigzke
J. Trouta Biznes to nie bajka3, moje watpliwoS$ci zna-
lazly solidne oparcie. Juz mialem przyja¢ jego punkt
widzenia, jednakze intuicja podpowiadala mi: stuchayj
tych, ktorzy co$ osiggneli, a nie tych, ktorzy
wyrazaja jedynie swoje poglady.

I wtedy zrozumialem, ze nie ma tu zadnej tajemnicy i ze
mentorzy o tym ani nie pisza, ani nie moéwig, bo jest to
oczywiste.

Co jest ta oczywisto$cia, ktéra sprawia, ze nasze zycie
zmierza w tym kierunku, w ktorym chcemy, aby zmie-
rzalo, ze zaczynamy sie czué tak, jak chcemy sie czué
i osiagac to, co pragniemy osiggnac?

Tym czymS jest sila dzialania — podejmowania akcji.

Ale aby osiagna¢ sukces (w szerokim tego stlowa zna-
czeniu), oprocz potencjalu potrzebne jest przede
wszystkim dzialanie!

3 J. Trout, Biznes to nie bajka, Warszawa 2000.
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Cokolwiek chcesz mie¢, zrobic czy osiagnac, musiszwy-
kaza¢ pewng aktywnos$¢, coS$ zrobic¢. Jezeli chcesz
co$ posiada¢, musisz na to zarobi¢. Trzeba znalez¢ prace,
wykonac ja, wziag¢ wyplate, udac sie do sklepu. Nastepnie
wzig¢ towar z polki, podejs$¢ do kasy (czasami postac w ko-
lejce) i w koncu zaplacié. Brzmi to tak banalnie i jest tak
oczywiste, ze wydawaloby sie, ze nie ma o czym mowic.

Tymczasem jest o czym. Czasami odnosi sie wrazenie, ze
ludzie dziela swoja rzeczywistos$é na kilka odseparowa-
nych sfer i w stosunku do kazdej z nich stosuja odreb-
ne algorytmy. Tworza np. zbior o nazwie ,,zycie” i w jego
ramach stosuja takie procedury, jak: , Trzeba codziennie
ciezko pracowaé, a w niedziele chodzi¢ do kosciota i mo-
dli¢ sie za zdrowie najblizszych oraz swoje”. Obok tego
funkcjonuje zbioér ,marzenia”, w ramach ktérego nie ma
juz procedury: ,,Trzeba ciezko pracowaé, modli¢ sie za nie
(afirmowac) i dba¢ o zdrowie, aby miec sile te marzenia
realizowac”. Tu stosuje sie wzdychanie i racjonalizacje
(czyli usprawiedliwianie niecheci do podjecia dzialania).

Wyglada to mniej wiecej tak:

Zbior ,zycie” Zbior,marzenia”
Y

Procedury

Praca (ciezka, cate zycie) Racjonalizacja

Dom i rodzina (dbanie, obo-

wiazki) Trywializowanie

Nauka (whasna, dzieci) Pokpiwanie

Rutyna (higiena, odzywianie) | Watpienie

Modlitwa do Boga Wypieranie i oddalanie
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Czyz nie jest to dziwne? Dlaczego w odniesieniu do jed-
nej sfery aktywnos$ci mozemy zachowywac sie w jeden
sposob, a w odniesieniu do innej w inny? A gdyby tak
zmieni¢ procedury w kazdym z tych zbioréw? Dlaczego
tego nie robimy?

Ma to zwigzek z okre§lonymi wartoSciami, przekona-
niami i nawykami, ktére sa w stanie powstrzymywac
przed dzialaniem lub do niego mobilizowaé. Wiekszo$¢
ludzi uwaza, ze sukces jest pewnym nagle przychodza-
cym wydarzeniem. Tymczasem zycie tych, ktérzy suk-
ces osiggneli, pokazuje, ze jest on przede wszystkim
rezultatem okreslonych dzialan, takich jak wytyczanie
celow, regularna praca, dokonywanie wyborow (w tym
pewnych wyrzeczeni) — innymi slowy, malych, poje-
dynczych krokdéw, stawianych kazdego dnia. Sukces
jest skutkiem robienia codziennie tego samego i syste-
matycznego wznoszenia sie na coraz wyzszy poziom.

Podobnie jak on, takze porazka nie jest efektem nagle-
go kataklizmu czy niespodziewanego splotu nieprzy-
chylnych zdarzen; nie nastepuje od razu. Réwniez ona
jest konsekwencja naszych dzialan, ktére podejmujemy
(lub nie) kazdego dnia. Zwigzek dwojga bliskich sobie
ludzi nie rozpada sie w ciggu minuty i z niewiadomych
przyczyn. Powazna choroba nie jest bynajmniej efek-
tem jakiego$ chwilowego zdarzenia. Czesto zaré6wno na
jedno, jak i na drugie pracujemy latami. Nasze dlugi nie
zaskakuja nas nagle — to rezultat decyzji, ktore podej-
mowali$my przez wiele miesiecy lub nawet lat. Utrata
pracy to najcze$ciej wynik zaniedban lub niewlasciwych
relacji z ludZmi.
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Podlegamy tym samym prawom co cala przyroda.
Ogromny blok odrywa sie od lodowca wskutek trwaja-
cego dziesieciolecia efektu cieplarnianego. Ewolucja ga-
tunkow trwa miliardy lat. Przyklady takie mozna mno-
zy¢. Nasza sila i slabo$¢ wynikaja z koncentracji oraz
z jako$ci podejmowanych codziennie dzialan. Przez
niewlasciwe relacje z innymi, zle nawyki zywieniowe
lub brak ruchu mozemy ostabia¢ swoja sile i zdrowie,
nieuchronnie zmierzajac do powaznej choroby lub za-
lamania nerwowego. Z drugiej strony mozna stale po-
prawia¢ swoja kondycje dzieki ¢wiczeniom i zmianie
diety. Jezeli pracujac nad czyms$, doskonalisz to chociaz
o ulamek procenta kazdego dnia, to jaka bedzie r6zni-
ca w ciggu calego roku? A po dziesieciu latach? Przez
malg zmiane, codzienny maly rozw6j mozesz catkowi-
cie zmienic jako$¢ swojego zycia.

Nie polepszysz swojej kondycji fizycznej, jeden raz
wstajac wezesniej rano i przebiegajac 5 kilometrow. Nie
mozna jednym ,przepraszam” naprawi¢ wieloletnich
zaniedban w kontaktach z najblizszymi czy przyjaciol-
mi. Nie mozna schudna¢ 15 kilogramoéw po 3-dniowym
poScie (cho¢ wcigz wiele jest jeszcze os6b wierzacych
w diety cud, ktére maja sprawié¢, ze w ciaggu tygodnia
ich waga spadnie o kilka kilogramo6w. Prawda jest taka,
ze ponad 90% osob, ktére przechodza gwaltowny pro-
ces odchudzania, wraca do poprzedniej wagi, a nawet ja
zwieksza). Tylko male, systematyczne kroki i codzienna
praca daja efekty.

Jednak wielu z nas nie koncentruje sie na zmianach
i cigglym polepszaniu jako$ci swojego zycia.
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Wiekszos¢ czasu spedzamy na zastanawianiu sie:
Dlaczego tak sie dzieje?

Dlaczego to przydarza sie wlasnie mnie?
Dlaczego to mi sie nie udaje?

Dlaczego to nie dziala?

k@ bd

Kiedy wreszcie co$ sie zmieni?

To, na czym koncentrujesz mysli, objawia sie potem
w Twoim zachowaniu i to do siebie przyciggasz. Sa
niestety jeszcze ludzie, ktérzy nie moga w to uwierzyc.
Twierdza, ze na to, co sie dzieje w ich zyciu, nie maja
wplywu, bo ,tak chcial los”, ,to jest mi pisane”, ,takie
jest zycie”. A przeciez wszystko, co nas otacza w cywili-
zacji, bylto kiedys tylko czyjas wizja, a stalo sie rzeczywi-
stoScig przez prace i dzialanie.

Tym, co przeobraza nasze zycie, nie jest uczenie sie
coraz wiekszej liczby rzeczy, zaliczanie coraz wiekszej
liczby fakultetow i zdobywanie tytuléw naukowych.
Tym, co je zmienia, jest podjecie decyzji, uruchomienie
swojej wewnetrznej sily i przystapienie do dzialania.

ObudZ swoja wewnetrzng site przez konsekwentna
prace i dziatanie kazdego dnia!

To pierwsza bardzo wazna lekcja, jaka powinniSmy wy-
nie$¢ z obserwacji ludzi, ktérzy odnosza sukcesy w do-
wolnej dziedzinie.

W dalszych rozdzialach zajmiemy sie tym, co, jak i kie-
dy robi¢, aby osiggnaé¢ sukces, pobudzi¢ do dzialania
swOj wewnetrzny potencjal i zamiast stresu, zaczaé
do$wiadczaé¢ dlugofalowego sukcesu; jak dzialaé¢, zeby
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obudzi¢ w sobie wewnetrzna motywacje, a przez to wy-
wiera¢ pozytywny wplyw na innych ludzi; jak wptywa¢é
na swoich podwladnych, aby obudzi¢ w nich wlasna,
wewnetrzna motywacje; jak ich mobilizowac i osiggac
cele swoje oraz organizacji.

Istnieje wiele teorii motywacji, ale s3 pewne uniwersal-
ne prawdy i prawa odnoszace sie do wszystkich ludzi,
ktére warunkuja jej obecno$¢ lub brak. Jak juz wspo-
mnialem, kazdy z nas ma wewnetrzny potencjal, ktory
sprawia, ze mozliwoSci czlowieka sa nieograniczone.
Tym, ktérzy poddaja to w watpliwos$¢, mozna poradzic,
aby przyjrzeli sie postepom mysli czlowieka — poczaw-
szy od prymitywnych narzedzi z kamienia, po skompli-
kowane technologicznie uklady scalone oraz osiagniecia
inzynierii genetycznej. Skoro za$ ludzki potencjal jest
tak olbrzymi, dlaczego jedni osiagaja sukces, a inni nie?

OdpowiedZ nasuwa sie naturalnie: sam potencjal nie
wystarczy. Podobnie jak z rakieta — ma potencjal, by
lecie¢ w kosmos, ale sama z siebie nie poleci; albo jak
z drzewkiem bonsai — ma w sobie potencjal, by staé sie
rozlozystym drzewem, ale takim sie nie stanie.

W znanym filmie Szkola stewardes* jest scena, w ktorej
prowadzacy szkolenie trener kaze wszystkim uczestnikom
wstac, schyli¢ sie i spojrze¢ pod swoje krzeslo. Pod sie-
dzeniem przyklejony jest banknot jednodolarowy. ,Jaka
z tego plynie nauka? — pyta prowadzacy. — Ze chcac za-
robi¢, trzeba ruszy¢ tylek”. Nie mozna nic osiggnac, je-
zeli drzemigcego w nas potencjalu nie zaprzegnie sie do
pracy. Trzeba zacza¢ dziala¢! Wiem, ze pisze o tym po raz

4 Szkola stewardes, rez. B. Bareto, Stany Zjednoczone 2003.

53



Arkadiusz Bednarski

kolejny, ale bede pisal jeszcze nie raz, bo m.in. przez po-
wtarzanie zapamietujemy i zaczynamy co$ robic.

Umiejetno$¢ dzialania ma w sobie kazdy czlowiek. Jed-
nak wiele osob, z ktéorymi spotykamy sie na co dzien,
mowi: ,Jestem zmeczony tq praca”, ,Najchetniej nic
bym nie robil”, ,,Potrzebuje odpoczynku”, ,Za duzo sie
ostatnio dzieje”, ,Nie chce mi sie”, ,,Pojechalbym na
urlop” itp. Zauwaz, ze w ten sposéb ludzie manifestuja
swoja nieche¢ do aktywnosci. Dostrzegaja w dzialaniu
zrodlo zagrozenia, czyli cierpienia. Tak jakby byli za-
programowani do wykonania w swoim zyciu okreslonej
liczby czynnosci w jednostce czasu oraz w calym swoim
zyciu. Niemniej nie mozna osiggnac tego, czego sie pra-
gnie, bez aktywno$ci w tym kierunku.

Znajomy opowiadal mi anegdote o czlowieku, ktory
marzyl, ze pewnego dnia wygra kilka milionow w lot-
to. Kiedy$ w rozmowie kolega zapytat go: ,,A jak czesto
posylasz kupony?”. Na to on odpowiedzial, ze w ogole
nie posyla. Podobnie jest w kazdym obszarze zycia: bez
dzialania, bez podejmowania aktywnosci, bez angazo-
wania sie nie moze by¢ mowy o zadnych efektach.

Reasumujac:
Tylko dzieki dziataniu osiaggamy rezultaty!

Prawda jest taka, ze nie mozna osiggna¢ czegokolwiek,
jezeli drzemigcego w nas potencjalu nie zaprzegnie sie
do dzialania.

Umiejetno$¢ dzialania to nie co$, czego musimy sie
uczyé, to co$, z czym przychodzimy na $wiat. A to, ze
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W pewnym momencie naszego zycia nie podejmujemy
akcji, wynika z bardzo wielu czynnikow. Miedzy innymi
z interpretacji naszych doswiadczen.

Jezeli temu, co nam sie przydarza, nadajemy w naszych
umyslach etykiete ,b6l”, bedziemy unikali dzialania,
ktore ten bol moze nam sprawic. Jesli natomiast temu,
co nas spotyka, nadajemy etykiete ,przyjemnos¢”, be-
dziemy podejmowali dzialania, ktére te przyjemnosé
beda nam sprawiac.

Jak wiele znasz osob, ktore z rado$cia podrywaja sie
w poniedzialkowy poranek i jada do pracy, cieszac sie
z tego, ze beda tam przez kilka nastepnych godzin?

A jak wiele znasz tych, ktorych sila musisz wyciggaé na
impreze?

Potrafimy dziala¢, ale czesto nie chcemy, bo tak zwane zy-
cie to dla wiekszo$ci z nas przede wszystkim cierpienie.

1. ,W zyciu gorycz popija sie octem”.

2. ,Zycie to nie bajka”.

3. ,Zycie jest jak papier toaletowy, dhugie, szareidod...”.
Jak wida¢ z powyzszych cytatow, nasze reprezentacje
lingwistyczne Swiadcza o tym, z czym wigzemy nasze
zycie.

To jedna z najwazniejszych przyczyn, dla ktorych wiek-
szo$¢ z nas nie podejmuje zadnych dzialan lub podejmuje
je w tak niewielkim zakresie, ze nie przynosza one ocze-
kiwanych rezultatéw. A skoro nie bedziemy mieli takich

rezultatow, jakie chcielibySmy mie¢, to jest rzecza natu-
ralng, ze nie bedziemy chcieli angazowac¢ sie w dzialanie.

55



Arkadiusz Bednarski

Kolo sie zamyka.

Czy masz ochote teraz powiedzie¢: ,Jezeli jeste$ taki
madry, to powiedz, co robi¢, aby mie¢ te efekty”?

Jezeli tak, to dobrze, bo udalo mi sie w Tobie w pew-
nym stopniu wyzwoli¢ zainteresowanie, a to juz pierw-
szy krok w dobrg strone.

Kiedy$ podczas indywidualnego treningu, ktory prowa-
dzilem z pewnym menedzerem, ustyszalem:

~Latwo ci powiedzie¢. Jakie niby dzialanie mam pod-
jac? Skad mam wiedzieg, ze to, co zrobie, to bedzie ruch
we wlaSciwg strone? Skad mam wiedzie¢, z kim sie spo-
tkac, gdzie sie udac, jaka prace podjaé, jaki biznes uru-
chomié, w co zainwestowac? No i przede wszystkim, jak
dlugo to robié, zeby mieé¢ oczekiwany efekt?”.

Trudno nie zgodzi¢ sie z autorem tego i podobnych py-
tan. Wyrazaja one uzasadniong watpliwo$¢; maja gle-
boki sens.

No c6z, przede wszystkim warto sobie u§wiadomic, ze
nie ma zadnych uniwersalnych sposobow na to, aby
co$ zmienié¢, mie¢, kim$ by¢, w okre§lony sposéb zy¢...
Zyjemy w czasach, gdzie coraz cze$ciej wzrasta w nas
przekonanie, ze jednym cieciem, jedna tabletka i jedna
wizyta u eksperta w danej dziedzinie mozemy zmienic
lub naprawi¢ to, co jest czesto wynikiem dziesigtek lat
zaniedban.

Jednak z drugiej strony, gdybym nie mial jakiego§ pomy-
shu na to, jak to zrobi¢, nie zasiadalbym do pisania tego
skryptu. Dlatego, pozwol, ze zaczne od pewnej metafory...
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Jak wiesz, jestem trenerem, a co sie z tym wiaze, czesto
przemierzam wzdhiz i wszerz nasz piekny i niezwykle
urozmaicony kraj. Tak, jak jest piekny, tak i zle opisany.
Dlatego czesto zdarzalo mi sie, ze jadgc na szkolenie, sta-
walem na rozdrozu i nie wiedzialem, w ktora strone mam
jecha¢. Mapa, ktorg trzymalem w rekach, nie miala nic
wspolnego z terenem, na ktorym sie znajdowalem. Wtedy
wlasnie opracowalem pewna metode. Ot6z pewnego dnia,
podjezdzajac zdezorientowany do skrzyzowania, powie-
dzialem do siebie: ,,Nie wiesz, gdzie jechac¢? Jedz prosto”.
Do dzi$ stosuje te metode. I wiesz co? W okolo 80% wy-
padkow trafiam na miejsce.

Tak samo jest z naszym dzialaniem — nie wiesz, gdzie
i jak rozpoczaé, zeby znow sie nie sparzyc¢?
Odpowiedz jest prosta:

1. Zacznij gdziekolwiek!

2. Zrob cokolwiek!

3. Idz gdziekolwiek!

4. Zacznij po prostu co$ robic!

Pamietaj jednak o czterech najwazniejszych zasadach:
Badz konsekwentny.

Badz spojny.

Zaufaj sobie.

@b

Shuchaj swojej intuicji.

Innymi stowy, jezeli podejmujesz jakie$§ dzialanie, to
nie rezygnuj po jednej lub dwoch prébach, podporzad-
kuj inne dzialania temu gléwnemu oraz wierz, ze to, co
postanowiles, jest najlepszym wyborem.
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A gdzie tu jest miejsce na mySlenie?
Dobre pytanie!

Zwr6e jednak uwage na to, ze niezaleznie od tego, co
robiliémy, robimy i robi¢ bedziemy, i tak dzialamy na
podstawie ograniczonych zasobow kompetencji. Mo6-
wigc ,kompetencje”, mam na mysli wiedze, umiejetno-
Sci i doswiadczenie.

Czy wstepujac w zwigzek malzenski, dokonujesz szcze-
golowej analizy sytuacji, poddajesz siebie i te druga
osobe dokladnym testom psychologicznym i spraw-
dzasz jej potencjal intelektualny i finansowy?

Czy podejmujac decyzje o nauce w danym zawodzie lub
wyborze uczelni, masz 100-procentowa pewnos¢, ze ten
zawod bedziesz wykonywac i ze ukonczysz te uczelnie?
Czy wyjezdzajac z domu, masz pewno$c¢, ze bedziesz
wracac ta sama droga? W kazdym wypadku odpowiedz
jest wciaz ta sama: nie wiesz tego nigdy.

Dlaczego wiec podejmujesz takie, a nie inne decyzje?
Skoro juz tak postepujesz, to dlaczego nie zastosowac
tej samej strategii we wszystkich obszarach swojego zy-
cia? Zaufaj sobie, swojej intuicji, dzialaj konsekwentnie
i spojnie. Wazne, aby dzialac.

Swiatowej stawy mentor i trener Anthony Robbins méwi,
ze kazdy z nas moze obudzi¢ swoja sile osobistg. Przez
site osobistg nalezy za$ rozumie¢ zdolnos¢ do dzialania.
OczywiScie wszystkie dzialania powinny mie¢ jakis sens,
nie moze to by¢ parcie do przodu na oslep.
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Kilka lat temu kupilem aparat fotograficzny, o ktorym
kiedy$ marzytem. Piekng profesjonalng lustrzanke. Kie-
dys$ kosztowala krocie, teraz, w stanie idealnym, kosztu-
je kilkaset ztotych. Zadowolony, zabralem sie do robie-
nia zdje¢. Jednak szybko okazalo sie, ze realizacja tego
mojego niespelnionego marzenia, w dobie aparatow cy-
frowych, nie ma sensu. Po wypstrykaniu dwoch filméw
i niezno$nie dlugim okresie oczekiwania na wywolanie
odbitek, lustrzanka analogowa poszla w kat i kupilem
kompaktowy aparat cyfrowy.

Tak samo jest z naszymi dzialaniami: musza mie¢ ja-
ki$ sens. Jezeli widzisz, ze pomimo prob, ktore podej-
mujesz, nie ma zadnych efektow, wszystko dookota
lezy niezalatwione i czujesz, ze to chyba nie ma sensu,
zmien to.

Nie wystarcza same marzenia, oczekiwania czy wyty-
czone cele. Nie wystarcza same afirmacje, wizualizacje
i medytacje. Wszystko to jest potrzebne i moze prowa-
dzi¢ nasze zycie we wlasciwym kierunku, ale to konkret-
ne dzialanie ma te sprawcza moc, ktéra przemienia je
w rzeczywisto$¢. Oczywiscie nie chodzi tu o ten rodzaj
dzialania, ktore jest $lepym i bezrefleksyjnym parciem
do przodu. Aby osiagna¢ pozadany efekt, nalezy sto-
sowa¢ pewna formule, nieznang dla wiekszo$ci, a sto-
sowang przez ludzi sukcesu, a o ktérej moéowia tworcy
NLPs:

1. Uéwiadom sobie, co chcesz osiagnac (okresl, czego
chcesz, wyznacz cele).

5 Zob.: Stownik.
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2. Zacznij dziala¢ (rob cokolwiek, co czujesz, ze moze
przynies¢ efekty).

3. Obserwuj, jakie rezultaty dajg Twoje dzialania (oce-
niaj, analizuj).

4. Jezeli obecne dzialania nie przynosza efektow, zmo-
dyfikuyj je (dzialaj w inny sposéb, inaczej).

Weciaz pozostaje jednak najwazniejszy problem: jak za-

czaté dzialaé, jezeli brak nam motywacji? I tu wlaénie

wchodzimy na niezwykle interesujacy nas obszar.

Wiele lat temu na jednym ze szkolen powiedziano An-
thony’emu Robbinsowi: ,Wiesz, odnosisz sukcesy, bo
jeste$ zmotywowany, a ja jestem zwyczajnie zbyt leni-
wy”. Jego odpowiedz byla natychmiastowa: ,Nie jeste$
leniwy, tylko po prostu Twoje cele nie maja wystarcza-
jacej sily”.

Dlatego, jezeli chcesz odnie$é¢ sukces, musisz miec cele,
ktére beda Cie napedzaly, takie, w ktorych drzemie
wielka sila. Zajmiemy sie tym w rozdziale Sita celow.
Jezeli za§ masz juz cele, ktore Cie silnie mobilizujg
i masz w sobie potencjal, pozostaje tylko jedno: dzia-
lanie. Dzialanie polegajace na wykonywaniu prostych,
ale systematycznych czynnoSci, ktore trzeba podejmo-
wac kazdego dnia.

I wlaénie tym bedziemy sie zajmowa¢ w kolejnych roz-
dzialach. Poznasz kilka ,tajemnych” metod rozpalania
pragnien w sobie i w innych ludziach. Dowiesz sie, jakie
strategie i narzedzia stosowac, aby osigga¢ zamierzo-
ne cele. Zobaczysz, jak — wykorzystujac pewne proste
prawa i mechanizmy — wynie$¢ na wyzyny swoje zycie
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i zapewni¢ sobie sukces w takim ksztalcie, o jakim ma-
I'ZySZ.

ZADANIE 3

1. Zapisz dzialanie, ktore powiniene$ podjaé, a ktore-
go, z ro6znych powoddw, nie podejmujesz. Mam na
mysli to, co dotyczy niezwykle waznych dla Twoje-
go zycia spraw (rzucenie palenia, poszukanie nowej
pracy, poznanie kogo$, kontakt z kims, itp.).

2. Teraz napisz, dlaczego do tej pory nie podjates tych
dzialan. Napisz, z jakimi przykrymi, nieprzyjemny-
mi rzeczami wigzale$ podjecie dzialania w tym kie-
runku. Badz ze sobg szczery. To najwazniejsze! Na
przyklad: ,Balem sie kontaktu z nim, strach przed
konsekwencjami, balem sie, wykorzystania, to byto
ryzykowne” itp.

3. Teraz zastanow sie, jaka cene zaplacisz, jezeli nie
zmienisz tego, jezeli nie podejmiesz tego dzialania,
ktére wymienile$ w punkcie 1. Ile to Cie bedzie kosz-
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towa¢ w nastepnych latach. Napisz o swoich emo-
cjach, o wlasnym wizerunku, o energii, sile fizycznej,
o wlasnej wartosci, o stratach finansowych, o zlych
relacjach z ludzmi, na ktérych Ci zalezy.

.............................................
.............................................

4. A teraz napisz, co zyskasz, jezeli podejmiesz te dzia-
lania. Napisz o pewnoSci siebie, kontroli swojego zy-
cia, spehlieniu, sile i energii, statusie finansowym,
relacjach z innymi ludZmi, itp. Podobnie jak powy-
zej, przewiduj i wybiegnij w przyszlo$c.

5. A teraz napisz, ul6z plan dzialania na najblizszy ty-
dzien lub miesigc (w zalezno$ci od tego, ile czasu
potrzebujesz na realizacje tego zadania).

Plan:
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5. Na koniec napisz, co mozesz zrobi¢ teraz. Jakie
dzialania mozesz podjac juz w tej chwili, najdalej do
konca dnia?

.............................................
.............................................

Od razu przystap do dzialania. Teraz, najdalej do konica
dnia. Jezeli teraz jest wieczor, to do konca jutrzejszego
dnia.

Jest jeszcze jeden powdd, dla ktorego wiele osob nie
moze podjac dzialania. Jaki?

Gdyby zapytact ich, czy to, co widza, slysza i odczuwaja,
to rzeczywisto$¢, znakomita wiekszo$¢ z nich odpowie-
dzialaby ,tak”. Wydaje sie nam, ze to, jak postrzegamy
otaczajacy nas Swiat, jest niemal identyczne z tym, jak
postrzegaja go inni ludzie. Dopiero po konfrontacji wza-
jemnych spostrzezen okazuje sie, ze tak nie jest. Nagle
przekonuje sie, ze odcien paneli podlogowych, ktéry
wybratem w sklepie, konsultujac to przez telefon z zona,
okazal sie zupekie inny od tego, jaki ona spodziewala
sie zobaczy¢. A przeciez to tylko kolor paneli. Co moze
sie sta¢, kiedy w gre wchodza sprawy o wiele bardziej
zlozone, w ktore na dodatek zaangazowanych jest wie-
cej niz dwie bliskie sobie i znajace sie osoby? Wszystko
zaczyna sie komplikowa¢ w takich sytuacjach, jak np.:

1. Szczego6lowy opis rzeczy lub osoby.
2. Wytlumaczenie drogi dojazdu.
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Przekonywanie do swoich racji.
Rozwigzywanie konfliktu.
Prowadzenie negocjacji i mediacji.
Ustalanie warunkow kontraktu.
Nauczanie.

® N oYW

. Procesy sadowe itp.

Wtedy widzimy, ze roznlmy sie miedzy sobg tym, w jaki
sposob postrzegamy i rozumiemy otaczajacy nas $wiat.
Niemniej na co dzien uwazamy inaczej. Myslimy sche-
matycznie, upraszczajac, generalizujac i pomijajac wie-
le informacji.

Mimo ze jesteSmy takimi samymi ludZzmi, dzieli nas
pozornie tak prosta sprawa, jak sposob odbioru rzeczy-
wistosci. Jezeli chcesz, mozesz da¢ kilku znajomym do
przeczytania relacje z zadania 3., tak aby$ mogt przeko-
nac sie, ze nie kazdemu bedzie odpowiadato to samo, co
Tobie. Kazdy z nas ma swdj indywidualny sposob po-
strzegania §wiata zewnetrznego, sortowania, przetwa-
rzania, przechowywania i przywolywania informacji.

Przyjrzyjmy sie, w jaki sposob ten proces zachodzi. Ze
wzgledu na ogromna zlozonos$¢ i stopien wzajemnych
zaleznosci, sposrod wszystkich docierajacych do nas
informacji z otaczajacego $wiata jesteSmy w stanie ode-
brac¢ tylko bardzo ograniczong ich cze$¢. Do komuniko-
wania sie ze Swiatem zewnetrznym uzywamy zmystow,
a to, co zostanie przez nie odebrane, jest nastepnie fil-
trowane przez nasze przekonania, system warto$ci oraz
zgodnie z pewnymi naturalnymi uwarunkowaniami
biologicznymi.
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Wyobraz sobie, ze w wahadlowcu wysylamy w kosmos
astronaute, biologa, poete i polityka. Jak myslisz, na
czym kazdy z nich bedzie sie koncentrowal, czego po-
szukiwal, o czym najczesciej mowil?

Astronauta.....oooiiiiiii i

Polityk ...

To, w jaki sposOb postrzegamy otaczajaca nas rzeczy-
wisto$¢, wplywa na te rzeczywisto$¢. Warto, jezeli jesz-
cze tego nie zrobile$, zapozna¢ sie z systemami repre-
zentacji i metaprogramami. Informacje na ten temat
sq dostepne w internecie w ebookach. Siegnij do nich,
zobaczysz, jak bardzo mozemy sie miedzy soba réznié.
Dlatego jednym z powodow, dla ktorych ludzie nie po-
dejmuja dzialania, jest to, ze postrzegaja dane zadanie
przez pryzmat czyjego$ punktu widzenia. Innymi stowy,
osoba, ktora przekazuje Ci lub zacheca Cie do zrobie-
nia czego$, przekazuje zadanie w taki sposob, jak ona
je postrzega. Moze Ci powiedzie¢, ze musisz to zro-
bi¢, bo inaczej co$ stracisz. Jednak to do Ciebie
nie przemawia, bo Ty lubisz chcie¢ co$ zrobi¢, bo
co$ dzieki temu zyskasz. Roznica, cho¢ z pozoru
niewielka, jest zasadnicza.

Twoje przemyslenia

W dzienniku zapisz kilka akapitow, ktore sa efektem
Twoich przemyslen nad dzisiejsza lekturg oraz wyko-
nanymi zadaniami.
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Rozpziat 4
Umyst to nie wszystko

Odzywianie sie, gotowanie, dieta, zdrowy tryb zycia
sq tematami tak popularnymi, ze moze sie zdawac, iz
juz wszystko zostalo w tym zakresie powiedziane. By¢
moze tak, ale nie mozemy tu poming¢ tak waznego za-
gadnienia. Wszak ma ono bezpos$redni wplyw na Twoje
zdrowie fizyczne, bez ktorego forma psychiczna tez nie
bedzie idealna.

Trudno omoéwi¢ caloksztalt zagadnien zwigzanych
z odzywianiem sie, zreszta ten poradnik nie jest temu
poswiecony. Chcialbym jedynie pokazac¢, w jaki sposob
to, co jesz, wplywa na Twoje zdrowie, zaréwno fizyczne,
jaki psychiczne.

Zyjemy w éwiecie, ktorym zawladnela nauka i myélenie
w kategoriach materialistycznych. Sam jestem z wy-
ksztalcenia zywieniowcem i wiele miesiecy spedzilem
w laboratoriach, badajac r6zne produkty spozywcze
oraz ich wplyw na nasz organizm. Jednocze$nie, $le-
dzac rbéznego rodzaju publikacje temu po$wiecone,
moglem obserwowac, jak zmieniaja sie wyniki ,,obiek-
tywnych”, naukowych badan — np. ta sama filizanka
kawy na przestrzeni lat w zwigzku z wynikami zawsze
»obiektywnych” badan zmieniala sie z trucizny w sty-
mulator pracy umyshu, z uzywki zaburzajacej dzialanie
ukladu krwiono$nego, prowadzac do wylewow i zawa-
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hu, w tarcze zabezpieczajaca przed chorobg Parkinso-
na i cukrzyca. Szpinak, przez lata odrzucany z powodu
negatywnego wplywu na gospodarke wapienna, stal sie
z dnia na dzien produktem zdrowym i zalecanym przez
dietetykow. Podobnie rzecz sie ma z alkoholem, ma-
stem, mlekiem, cukrem i wieloma innymi artykulami
spozywczymi. OczywiScie, nic nie stoi na przeszkodzie,
by nauka eksperymentowala i poszukiwala nowych
drég i mozliwosci oraz tego, co dla czlowieka najlepsze,
ale jezeli dzieje sie to kosztem naszego zdrowia, a nie-
jednokrotnie zycia, moze warto zachowa¢ pewien dy-
stans?

Jak wiesz, dietetycy zalecaja np. spozywanie wiekszej
iloéci bialego miesa (kurczaki, indyki). Nie zwracaja
jednak uwagi na to, ze nie bedzie to zdrowe dla kaz-
dego, gdyz kurczaki zawieraja m.in. duze ilo$ci lektyn®
— bialek, dla wielu z nas szkodliwych. Lektyny zabu-
rzaja funkcjonowanie ukladu trawiennego, sa przyczy-
ng alergii pokarmowych, powoduja zwiekszony apetyt,
a takze moga wplywac na zaburzenia wzrostu.

Do$wiadczenia prowadzone na zwierzetach wykazaly, ze
znaczna cze$¢ lektyn z zarodkow pszenicy dostawala sie
przez Scianki jelit do krwioobiegu, po czym odkladata
sie na Sciankach naczyn krwiono$nych i limfatycznych.

Pokazne iloéci lektyn sa takze w pomidorach, ktore
ostatnio zyskaly duza popularnosé¢ ze wzgledu na obec-
noéc¢ likopenu’. Okazuje sie, ze likopen moze zmniej-
sza¢ ryzyko niektorych nowotwordéw oraz chorob serca,

6 Zob.: Stownik.
7 Zob.: Stownik.
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a w najwiekszych ilo$ciach mozna go znalez¢ w grejp-
frutach, arbuzach i papajach.

Powszechne w naszej diecie jest pieczywo pszenne.
Chleb znany jest od 11 tysiecy lat, jednak pierwszy czlo-
wiek pojawil sie okolo 100—200 tysiecy lat temu. Pocza-
tek wedrowek grup ludzi z Afryki do Azji mial miejsce
okolo 80 tysiecy lat temu. Patrzac z tej perspektywy,
wbrew naszym opiniom i zwyczajom zywieniowym, pie-
czywo nie zawsze towarzyszyto ludzko$ci. Jest stosun-
kowo nowym wynalazkiem i, jak sie okazuje, wcale nie
najzdrowszym. Pszenica, najpowszechniej stosowane
zboze do wyrobu pieczywa, zawiera duze ilo$ci glutenu
oraz gliadyns. S to zwigzki wystepujace takze w innych
zbozach, ale wspétoddzialywanie ludzkiego ukladu od-
pornosciowego z gliadynami zawartymi w pszenicy jest
najbardziej intensywne. U polowy wszystkich ludzi,
ktérzy maja problemy z trawieniem, w surowicy krwi
wystepuja przeciwciala gliadyn.

Niekoniecznie wiec to, co jest dobre dla Ciebie, bedzie
takze dobre dla mnie. Dla jednych pomidory stanowig
znakomite zrodlo witamin, soli mineralnych i likopenu,
a dla innych jest to ,,toksyna”, bo ich organizm staje do
walki z zawartymi w pomidorach lektynami. Jezeli ten
temat Cie interesuje i chcialby$ dowiedzieé sie wiecej,
co jest dla Ciebie szkodliwe, a co zbawienne, polecam
ksigzke Zyj zgodnie ze swojq grupq krwi?, ktora napi-
sal dr Peter J. D’Adamo.

8 Zob.: Stownik. '
9 P.J. D’Adamo, C. Whitney, Zyj zgodnie ze swojq grupq krwi,
Warszawa 2001.
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Zainteresowalem sie tematem zwigzku grupy krwi
z odzywianiem wiele lat temu. Poniewaz lubie pozna-
wac nowe rzeczy, testowac na sobie i akceptowac albo
odrzucac¢, zaciekawilem sie tym zagadnieniem, zauwa-
zajac, ze zalecenia dr. D’Adamo dotyczace sposobu od-
zywania sie i stylu zycia w znacznej mierze pokrywaja
sie z tym, co méwi ajurwedar. Otdz ta starozytna me-
dycyna indyjska przedstawia kategorie réznych typow
ludzkich. Wyré6zniajac typy wata, pyta i kapha, podaje
jednocze$nie produkty i potrawy zalecane i przeciw-
wskazane dla oso6b nalezacych do danej grupy oraz jaki
styl zycia jest dla kazdego z nich optymalny. Stosujac
wlasciwg diete i odpowiednie ¢wiczenia (nie dla kaz-
dego takie same) oraz medytacje, a takze zyjac zgodnie
z rytmem dobowym, mozna zachowa¢ rownowage, kto-
ra gwarantuje zdrowie, zadowolenie i dlugowiecznos¢.

Zaczalem studiowaé ajurwede, poniewaz doszedlem do
wniosku, ze wiele tysiecy lat ludzkich obserwacji i do-
Swiadczen musi mie¢ duzg warto§¢ poznawcza, ktorej
nie mozna ignorowaé, majac za przeciwwage wyniki za-
ledwie 100 lat badan naukowych. Tym bardziej ze kaz-
dy, kto kiedykolwiek prowadzil badania, wie, iz przed
przystapieniem od nich trzeba postawi¢ jakas hipoteze,
a tych moga by¢ tysiace.

Zreszty, wspolczesna nauka takze zaczyna zmienia¢ po-
dejScie do sposobu odzywiania. Co prawda, nie dzieli
ludzi na typy, ale stara sie potwierdzi¢, ze to, jak po-
winni$my sie odzywia¢, zalezy od naszego kodu gene-
tycznego. W ostatnich latach coraz bardziej dynamicz-

10 Zob.: Stownik.
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nie rozwija sie nowa galaz nauki zwana nutrigenomika.
Zajmuje sie ona zalezno$ciami pomiedzy pozywieniem
(Scislej mowiac, jego sktadnikami) a genami. Pojawily
sie juz firmy Swiadczace ushugi, polegajace na uklada-
niu indywidualnego jadlospisu na podstawie badania
kilkunastu genow, ktore odgrywaja najistotniejsze zna-
czenie dla ludzkiego zdrowia. Doskonalo$¢ tych metod
budzi jeszcze powazne zastrzezenia, ale wniosek nasu-
wa sie sam: nie ma jednego, uniwersalnego menu dla
wszystkich ludzi.

Niemniej sa pewne wskazowki zywieniowe, dotyczace
kazdego. Niestety, wciaz mato kto sie do nich nie stosuje.
Nietrudno zauwazy¢, ze jesteSmy bardziej zainteresowani
zaspokojeniem apetytu niz dostarczeniem tego, czego po-
trzebuje organizm. Prowadzac przez wiele lat szkolenia,
zauwazylem, ze dla zdecydowanej wiekszosci uczestni-
kéw wazniejsze bywa to, ,jak karmili”, niz jaki byl temat,
poziom i ostateczna korzy$¢ wyniesiona ze szkolenia.
Czesciej slyszy sie opisy wielkosci i ,,smakowitosci” po-
sitkéw serwowanych w danym os$rodku niz przydatnych
umiejetnosci badz wiedzy nabytej w trakcie kursu.

Co za$ uczestnik szkolenia ma na mysli, méwiac o do-
brym wyzywieniu, wszyscy doskonale wiemy. Podobnie,
decydujac sie na miejsce spedzania urlopu, wiekszos¢
ludzi kieruje sie gléwnie dwiema wytycznymi: jedzenie
i slonice. Pomimo ciaglego ,trabienia” w prasie, telewizji
i wszelkiego rodzaju broszurach, w naszym kraju wciaz
pokutuje prze$wiadczenie, ze dobrze jest wtedy, kiedy
podczas kazdego obiadu pojawia sie miesko z sosikiem
i ziemniaczki. Zreszta im wiecej mieska, a mniej ziem-
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niaczkéw, tym lepiej. Zapewne minie jeszcze bardzo
wiele lat, zanim przekonania te znikng ze Swiadomosci
spolecznej. POki co, pozostaje mie¢ nadzieje, ze coraz
wiecej osOb zacznie uswiadamiaé sobie, iz o tym, co
i jak jemy, nie decyduja faktyczne potrzeby fizjologicz-
ne, ale nawyki, a czasami wrecz tradycja, ktéra np. kaze
wiekszo$ci z nas pochlania¢ ogromne iloSci jadla w cza-
sie $wiat i przyjec. Sq juz w Polsce kliniki, gdzie mozna
wykona¢ specjalistyczne badania pod katem tzw. feno-
typu, czyli wypadkowej indywidualnej konstrukeji ge-
netycznej i oddzialywan §rodowiskowych. Warszawska
klinika VIMED nie ogranicza sie tylko do badania feno-
typu, oferuje pelen pakiet ustlug, od diagnostyki zaczy-
najac, poprzez ustalenie indywidualnego kodu metabo-
licznego, na stalej opiece dietetycznej konczac. Znam
osoby, ktore dzieki tym programom pozbyly sie nadwa-
gi, s3 1 czuja sie zdrowsze, maja wiecej energii i s nie
tyko sprawniejsze fizycznie, ale takze umystowo.

Wiele lat temu — piszac w dwczesnej Wyzszej Szkole Mor-
skiej w Gdyni prace magisterska na temat wplywu wybra-
nych szczepow bakterii na przemiany azotanéwiazotynow
w zywno$ci — dowiedzialem sie, ze moi koledzy podjeli
sie stworzenia pracy z zakresu zywienia rybakow daleko-
morskich. Postanowilem zainteresowac¢ sie wynikami ich
badan z nadzieja, ze dostarcza mi przydatnych informacji
na temat przechowywania zywnos$ci w warunkach chlod-
niczych. Okazalo sie jednak, ze staly sie Zrodlem innych,
o wiele bardziej ciekawych i inspirujacych danych.

By¢ moze nie wszystkim wiadomo, ze ,,w zwigzku z wy-
konywaniem ciezkiej pracy w warunkach szczegolnie
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szkodliwych” racja dzienna marynarzy polskiej floty
handlowej w owych czasach musiala dostarczy¢ ponad
6 tysiecy kcal, a rybakom plywajacym na trawlerach,
przetworniach i bazach daleko od kraju ,,przeznaczono”
10 tysiecy kcal (dziesie¢ tysiecy kilokalorii!). Zwazyw-
szy, ze 100 g chleba zawiera przecietnie 200 kcal, frytek
— 375, a masta — 750, za$ kotlet schabowy panierowa-
ny to tylko okolo 500 kcal (a w czasach tych nie bylo
chipséw), pokrycie tej normy bylo zadaniem naprawde
karkolomnym. Na podstawie obserwacji pracy ryba-
kow, wyliczen kaloryczno$ci przygotowywanych przez
kucharzy positkow oraz liczby faktycznie zjadanych
przez nich kalorii okazalo sie, ze nawet najbardziej la-
komi mogli spozy¢ maksymalnie 7 tysiecy kcal.

Przeprowadzona posrod rybakéw ankieta, w ktorej za-
pytano ich, czy biorgc pod uwage wyniki badan, wyrazi-
liby zgode na obnizenie normy z 10 tysiecy do 7 tysiecy
kcal, wykazala jednak, ze zdecydowana wiekszos¢ byla
przeciw, mimo ze nie byli w stanie spozy¢ zalozonej
liczby kalorii w ciggu jednego dnia. Wida¢ na tym przy-
kladzie, jak czesto nasze zwyczaje zywieniowe nie majq
nic wspoélnego z faktycznym zapotrzebowaniem orga-
nizmu. Jak czesto glod, ktéry odbieramy jako fizyczny,
jest tylko glodem psychicznym.

Kiedy$ dokonano pewnego interesujacego ekspery-
mentu. Uczestnikom konferencji serwowano podczas
przerw przekaski (orzeszki i slone paluszki), podajac
je na specjalnie skonstruowanym stole, zbudowanym
z trzech blatow potozonych na réznej wysoko$ci. Jeden
z nich znajdowat sie na wysokosci okoto jednego metra,
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w zwigzku z czym byl w zasiegu reki. Drugi umieszczono
troche nizej — aby wzia¢ lezaca na nim przekaske, trzeba
bylo sie pochyli¢. Natomiast siegniecie po przekaski na
trzecim blacie wymagalo przykucniecia. Eksperyment
wykazal ponad wszelka watpliwos$¢, ze zdecydowana
wiekszo$¢ badanych chetniej siegata do przekasek wte-
dy, kiedy byly umieszczone na pierwszym blacie.

Przekaski to zreszta ,zmora” naszego zywienia. Uwiel-
biamy co$ ,,skubna¢” w ciggu dnia. Potrzeba ta wynika
najczesciej ze spadku poziomu energii oraz z przyzwy-
czajen zywieniowych. Wszyscy wiemy, ze zdecydowa-
nie lepiej jest je$¢ 6 razy dziennie niewielki posilek niz
2 razy obfity, dlatego jak najbardziej wskazane jest je-
dzenie w ciggu dnia. Tylko dlaczego suchych przeka-
sek? Dlaczego nie zaczac je$¢ owocoOw i warzyw?

Wiasnie. Organizm ludzki sklada sie w 55-60% z wody,
ktéra wystepuje w przestrzeni wewnatrz-, zewnatrz-
i miedzykomoérkowej. Zawarto$¢ wody w narzadach or-
ganizmu pokazuje ponizsze zestawienie:

¢ Mozg — 80%

¢ Osocze krwi — 90%

¢ Nerka — 80%

¢ Watroba — 70%"

A jak wyglada nasza dieta? Nie trzeba by¢ naukow-
cem ani specjalistag od zywienia, aby doj$¢ do prostego
wniosku, ze skoro nasz organizm to w wiekszo$ci woda,
skoro wszystkie zyjace na Ziemi organizmy potrzebuja

1 Encyklopedia zdrowia, pod red. W.S. Gumutki i W. Rewer-
skiego, Warszawa 2000.
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do zycia wody i skoro 75% powierzchni naszej planety
pokrywa woda — to moze nasza dieta tez powinna by¢
bogata w substancje dostarczajace wode. A czy jest?

Spojrzenie na dzienng diete przecietnego czlowieka
wskazuje, ze spozywa on od 15 do 30% produktéow za-
wierajacych wode. A to, jak wida¢ z przytoczonych wy-
zej danych, zdecydowanie za mato, aby by¢ zdrowym
i mie¢ duzo energii. Biorac pod uwage przyswajalno$c
wody i zawartych w niej skladnikow mineralnych, jej
idealnym Zrodlem dla naszego organizmu sg $§wieze wa-
rzywa i owoce, kielki oraz rozmrozona woda. Wszystkie
te produkty zawieraja tzw. wode strukturalng=, ktéra
jest najlepiej przyswajana przez organizm. Brak wody
sprawia, ze nasze cialo traci naturalng zdolno$¢ do re-
gulacji temperatury, co jest bardzo niebezpieczne. Dla-
tego warto zwroci¢ uwage, by w Twoim jadlospisie zna-
lazlo sie jak najwiecej surowych owocow i warzyw oraz
Swiezo wyciskanych sokow.

Soki w kartonach oprocz koncentratéw owocowych
zawieraja czesto cukier i kwas, ktory pelni role stabili-
zujaca i w polgczeniu z procesem pasteryzacji sprawia,
ze sok moze mie¢ dluzszy okres przydatnosci do spo-
zycia. Na naszym rynku pojawia sie coraz wiecej tzw.
nektarow owocowych, ktére zawieraja nieznaczne ilo-
Sci soku, a smak owocowy uzyskiwany jest poprzez do-
danie aromatow i cukru (duzo cukru!). Podobnie rzecz
sie ma z gazowanymi napojami stodzonymi. Czy wiesz,
ze w jednym litrze napoju typu cola znajduje sie okolo
24 tyzeczek cukru, co stanowi 120 g, tymczasem zaleca-

2 7ob.: Stownik.
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na dzienna dawka jego spozycia dla zdrowego czlowie-
ka wynosi 60 g?! A co z batonikami, ciastami, dzemami,
stodzonymi kawami i herbatami?

Dlatego lepiej pi¢ Swieze soki i jeS¢ owoce i warzywa.
Idealng i zdrowa alternatywa dla batonika moze by¢ za$
ogorek lub banan. W sezonie kupisz te produkty w tej
samej cenie co batonik.

Z kietkami moze by¢ roznie. Po pierwsze, sa dosy¢ kosz-
towne, a po drugie, w naszej kulturze osoby, ktore jedza
takie produkty, wciaz bywaja uwazane za dziwakow.
Kiedy$ plywalem na statkach towarowych i serwowali-
$my do kilku obiadéw pod rzad duzo salaty oraz ogor-
kow. Marynarze wyrazali swoja opinie o tym slowami:
»A co to ja krolik jestem, zeby jes¢ tyle zielonego?”.

Pisalem, jak wazne dla naszego organizmu jest spozy-
wanie odpowiedniej iloéci wody, jednak niektorzy ludzie
zle interpretuja te potrzebe. Chodzi o dostarczenie or-
ganizmowi takiej iloSci wody, aby zapewni¢ jego prawi-
dlowe funkcjonowanie, a nie po to, aby go utopi¢. Inny-
mi stowy, jezeli nie jesz odpowiedniej ilo$ci produktow
bogatych w wode, picie czystej wody w duzych ilo$ciach
nie tylko nie uzupekni jej niedoboréw, ale doprowadzi
do wyplukiwania witamin i mineraléw z organizmu!
Trzeba pi¢ wode, ale w rozsadnych iloSciach. Trzy litry
dziennie to nie jest rozsadna ilo$¢. OczywiScie firmy
produkujace wode mineralng sg innego zdania, podob-
nie jak i te, ktoére wytwarzaja batoniki i lansujg mode na
szybka przekaske ,energetyczng”. Na szczeScie zostali-
Smy wyposazeni w umyst i §wiadomos¢ i sami mozemy
przeanalizowaé, co moze by¢ dla nas dobre, a co zle, co
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ma sens, a co moze go nie mie¢. Twoj organizm sam
doskonale wie, czego potrzebuje. Nie wierze, aby kto-
kolwiek, poza osobami intensywnie pocacymi sie z racji
uprawianego zawodu, sportu lub przebywania w strefie
upatow, potrzebowal trzech litréw wody dziennie.

Jak sprawdzi¢, czy w swojej diecie przyjmujemy odpo-
wiednig ilo$¢ wody? Wystarczy policzy¢ wage spozytych
w ciggu dnia positkow i wypitych plynéw. Takie zesta-
wienie mozesz zrobi¢, wykonujac ponizsze zadanie.

ZADANIE 4

Przez najblizszy tydzien rob codzienne zestawienia, ile
icojesz. Na koniec podsumuj i policz procent zjedzonych
przez siebie produktow zawierajacych wode. Przyklad:

Chleb — 200 g, ziemniaki — 300 g, mieso smazone —
250 g, suréwka z kapusty — 200 g, koperek — 20 g,
jabtko — 150 g, banan — 50 g, maslo — 20 g, jajka na
oleju — 130 g, ser zolty — 100 g, chipsy — 80 g, her-
bata (kawa) — 500 ml, ciasto — 100 g, bulka z serem
— 100 g, zupa pomidorowa z ryzem — 400 g, pierogi
ruskie — 500 g, woda niegazowana — 200 ml.

Lacznie — 3300 g, z czego produkty bogate w wode (su-
rowka z kapusty, koperek jabtko, banan, woda) — 620 g,
co stanowi okolo 19% calo$ci spozytych produktow.
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Uwaga

Jezeli produkty bogate w wode stanowia ponizej 40%
Twojej diety, powiniene$ rozwazy¢ zwiekszenie udziatu
w jadlospisie $wiezych warzyw i owocow. Jezeli poziom
ten jest ponizej 30%, stan jest alarmujacy. Natomiast
ponizej 15% wystepuje juz powazne ryzyko dla Twoje-
go zdrowia — powiniene$ jak najszybciej zmieni¢ swoj
jadlospis, zastepujac produkty ubogie w wode takimi,
ktore zawieraja jej duzo.

***

Warto takze zacza¢ slucha¢ wlasnego organizmu. On
sam podpowie, czego potrzebuje. Niestety, zycie we
wspolczesnym spoleczenstwie sprawilo, ze nasze od-
czuwanie potrzeb przenioslo sie z pragnien wewnetrz-
nych na zewnetrzne. Czy zastanawiale$ sie, dlaczego
dla wiekszo$ci naszych rodakéw krewetki to ,wstret-
ne robale”, wodorosty to ,cuchnace liscie”, a dla Ja-
ponczyka to normalne pozywienie? Tenze Japonczyk
z odraza moze spogladaé¢ natomiast na kotlet mielony
z kraszonymi ziemniakami i kiszonym ogorkiem. Je-
steSmy uwarunkowani kulturowo i zapomnieli$émy sie
w naszych nawykach. Jezeli dojda do tego standardy
wpojone przez rodzicow i Srodowisko oraz konformizm
i mala otwarto$¢ na do$§wiadczenia, to nie ma mowy,
aby przecietny Kowalski sprobowal koktajlu z krewe-
tek. I nie ma to nic wspdlnego z faktycznym smakiem
i warto$ciami odzywczymi, ktére ma dana potrawa.

Sposo6b naszego odzywiania, podobnie jak caly styl zy-
cia, jest takze efektem mody — tego, co lansuja media
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oraz co promuja ludzie obdarzeni spolecznym autory-
tetem. Reklamy, prasa, telewizja i internet méwia nam,
co mamy jesc¢, jak sie ubierac, co czytac itp. Reklamy
ksztaltuja nasza postawe:

¢ Chcesz by¢ cool, chcesz by¢ akceptowany w §ro-
dowisku kolegow, chcesz sie wyr6zniaé, checesz by¢
kim$ — pij ten nap6j!”,

¢ _Tylko z naszym piwem $wietnie zabawisz sie w gro-
nie przyjaciol”,

¢ Nie masz czasu? — zjedz ten baton”.

Przeciez to nic innego jak wykorzystywanie mechani-

zmow wplywu; manipulacja, przed ktoéra wszyscy chce-

my sie broni¢. Ile os6b zdaje sobie z tego sprawe? Jak

maja sie przed tym broni¢ dzieci i mlodziez, w przypad-

ku ktérych naturalna silna potrzeba znaczenia i przyna-

lezno$ci (w polaczeniu z niewielka znajomoscia $wiata)

nie pozostawiaja wiekszego pola do wlasnego, Swiado-

mego wyboru?

Najwieksze koncerny spozywcze walcza o Kklienta,
stosujac metody, ktérych nawet nie bylibySmy w sta-
nie wymysli¢. Czy wiesz, ze kazdy z nas ma tzw. prog
wrazliwoS$ci sensorycznej? Jest to warto$¢ wagi, sma-
ku, temperatury itp., ktérych pojawienie sie lub zmiane
odczuwamy. Innymi stowy, zeby$ mogl poczu¢, ze dana
potrawa jest stona, musi znaleZ¢ sie w niej odpowiednia
ilos¢ soli. Jezeli do 2 1 wywaru warzywnego wsypie 10 g
soli, to bedziesz czul nieokre$lony, mdly smak. Jezeli
wsypie pelna gar§é, wywar stanie sie tak slony, ze nie
bedziesz go w stanie zje$¢. W pierwszym przypadku nie
osiggnalem Twojego progu bodZca, a w drugim wykro-
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czylem daleko poza niego. Zatem jest on gdzie$ pomie-
dzy tymi dwiema wartoSciami. Jezeli bedziemy ekspery-
mentowac dalej, zwiekszajac ilo$¢ soli o 1 g, zaczynajac
od 10, przyjdzie taki moment, kiedy powiesz: ,,Czuje, ze
to zaczyna by¢ slone”. W ten sposob oznaczyliSmy Twoj
prog w odczuwaniu stonego smaku tej potrawy.

Zalozmy, ze smak potrawy bedzie dla Ciebie idealny,
gdy nasypie 17 g soli. Jezeli dodam kolejny gram, prze-
krocze juz ten prog. Ale ciekawe jest to, ze jezeli zamiast
jednego dodam 0,1 g, r6znica w smaku nie bedzie na
tyle wielka, zeby wywar przestat Ci odpowiadac. Jezeli
za$ dodam kolejng 0,1 g, stanie sie zbyt slony. Reasu-
mujac, aby potrawa osiggnela dla Ciebie idealny smak,
musialem dodac¢ 17 g soli. Dodanie 17,2 g sprawilo, ze
byta zbyt stona. Ale dodanie 17,1 g nie spowodowalo dla
Ciebie odczuwalnej roznicy. Jednakze kolejnym razem,
kiedy bedziesz chciat zje$¢ te sama potrawe i bedziesz
miat do wyboru te z 17 g soli i te z 17,1 g soli, wybierzesz
te druga. Innymi slowy, wrazliwo$¢ Twojego zmyshu
smaku zostala doprowadzona do granicy, ktoéra daje Ci
najwiecej satysfakeji z tego positku.

Miedzy innymi w ten wlasnie sposéb niektore wielkie
koncerny spozywcze wplywaja na nasze zwyczaje zy-
wieniowe. W zamierzchlych czasach ludzie spozywali
posilki bez uzycia nieznanej im soli. W po6zniejszych
wiekach przywozono jednak towary do Europy z Orien-
tu. Mieszanie miesa z sola mialo wydtuzy¢ okres jego
przechowywania, a Sci$lej méwiac, zmniejszy¢ jego nie-
przyjemny zapach, spowodowany zapoczatkowaniem
procesu rozkladu. Dlatego z czasem nasze upodobania
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zmienialy sie. W obecnej dobie prawie nie ma wyso-
ko przetworzonych produktow, ktoére nie zawieralyby
soli lub cukru. Szacuje sie, ze spozycie cukru na Swie-
cie w sezonie 2004/2005 wynioslo okolo 145 milionow
ton, co stanowilo wzrost o 1,6% w stosunku do sezonu
ubieglego. Spozycie soli w Polsce w 2004 roku wynio-
slo okolo 8,5 g na osobe. Dodatkowo Instytut Zywno-
éci i Zywienia podaje, ze ilo$¢ soli spozywanej w pro-
duktach gotowych wyniosla 4,4 g, co w sumie daje 13 g
i prawie 3-krotnie przekracza maksymalng dzienng
dawke tego produktu!

Arabskie przystowie méwi: zapro$ wszystkich przyjaciol
na kolacje, kilku na obiad, a $niadanie zjedz sam. Jak
juz wspomnialem, istnieja dwa rodzaje glodu: fizyczny
i psychiczny. Glod fizyczny spowodowany jest zapotrze-
bowaniem organizmu na energie i substancje odzywcze
zawarte w pokarmie, niezbedne do jego prawidlowego
funkcjonowania. Gléd psychiczny wynika natomiast
z checi czerpania przyjemnosci z jedzenia.

Gloéd fizyczny zaspokajamy przez dostarczanie odpo-
wiednich pokarmoéw, zapewniajacych energie, minera-
ly i witaminy. Na pewno niejednokrotnie miale$ ocho-
te np. na zjedzenie czego$ stodkiego po obiedzie. Ot6z
spozywanie weglowodanow powoduje w mozgu wzrost
poziomu serotoniny. Jest to neuroprzekaznik w ko-
morkach mozgowych, ktérego rola jest przesylanie im-
pulséw nerwowych do tkanek. W zalezno$ci od rodzaju
spozytego pokarmu serotonina wykazuje role podwoj-
ne: po spozyciu weglowodanow hamuje apetyt, a po
zjedzeniu produktow biatkowych pobudza go. Wplywa
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ponadto na oSrodkowy i obwodowy uklad nerwowy,
dziala przeciwdepresyjnie, op6znia proces starzenia
sie komorek i wplywa pozytywnie na nastrdj. Z kolei jej
niedobor powoduje zaburzenia w komunikacji pomie-
dzy komorkami nerwowymi. Czujemy sie wtedy zdezo-
rientowani i mamy sklonnos$¢ do popadania w skrajne
nastroje.

Niezbednym aminokwasem do wytwarzania serotoni-
ny jest tryptofan. Gdy w mozgu spada jego stezenie,
slabnie takze biosynteza serotoniny. Zachodzi tu pe-
wien paradoks. Mimo ze tryptofan jest aminokwasem,
czyli skladnikiem bialek, spozywanie bialka hamuje
przedostawanie sie tryptofanu do mézgu. Dlatego musi
on ,rywalizowa¢” o dostep do moézgu z innymi amino-
kwasami. Poniewaz za$ ilo$¢ tryptofanu w bialkach jest
nawet 8-krotnie nizsza w poréwnaniu z innymi amino-
kwasami, znajduje sie on w znacznie gorszej sytuacji od
pozostalych. A to oznacza, ze spozywanie produktow
wysokobialkowych zamiast wspomaga¢ prace mozgu,
ostabia ja przez blokowanie aktywnoSci tryptofanu.

W takiej sytuacji mozg, reagujac na brak serotoniny,
wysyla sygnaly, ktére sprawiaja, ze zaczynamy odczu-
wac potrzebe zjedzenia ,czego$ stodkiego”, czego$, co
zawiera cukry lub skrobie. Mamy ochote siegna¢ po de-
ser, ciasteczka czy batoniki. Kiedy weglowodany zosta-
na wchloniete (im prostsze, tym szybciej), wydziela sie
insulina i stezenie aminokwaséw we krwi, z wyjatkiem
tryptofanu, zaczyna male¢.

Wiekszoéci ludzi, ktorzy nie przezywaja zbyt duzych
stresOw, wystarcza spozycie okolo 40 g weglowodanow,
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aby wlasciwe stezenie serotoniny utrzymato dobry na-
stréj. Jednak osoby doswiadczajace stanow zlego samo-
poczucia, aby zwiekszy¢ stezenie serotoniny, zaczynaja
sie przejada¢. Spozywanie produktéw zawierajacych
weglowodany sprawia, ze ich samopoczucie ulega po-
prawie, przestaja by¢ przygnebione, nie odczuwaja
leku czy zdenerwowania. Taka che¢ poprawy nastroju
pojawia sie coraz czeSciej, bo jest to stan przyjemny.
A poniewaz wciaz staramy sie unikac bolu i dazymy do
przyjemnosci, zaczynamy jeS¢ coraz wiecej. W wypad-
ku wiekszosci 0s6b szybko pojawiaja sie efekty w posta-
ci nadwagi.

Najwazniejsza nauka, ktoéra plynie ze zrozumienia tego,
w jaki sposob funkcjonuje organizm, jest zwiekszenie
w naszej diecie udziatlu produktéow obfitujacych w wode.
Potrzebna jest zmiana nawykow zywieniowych, kto-
ra spowoduje, ze w biegu do wcze$niejszego autobusu
przestaniesz ,wklada¢ do zoladka” byle co, tylko po-
shuchasz komunikatu plynacego z wnetrza organizmu:
~Poczekaj, zobacz, jaka piekna jest wiosna. Mam ochote
sie czego$ napié. Nie chce mi sie je$¢. To nawyk, ktory
zostal mi zaszczepiony. To tylko przyzwyczajenie...”.

Smacznego!

Rownowaga kwasowo-zasadowa

O tym, jak wazny jest sposob odzywiania, Swiadczy jego
wplyw na utrzymanie réwnowagi kwasowo-zasadowe;.
Nasz organizm przez caly czas stara sie zachowaé row-
nowage przemian chemicznych. Nieznaczne odchylenia
od normy powoduja drastyczne i fatalne konsekwencje
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dla organizmu. Prawidlowe pH krwi to 7,4. Jednakze

sposoOb, w jaki zyjemy, sprawia, ze poziom zakwaszania

organizmu ro$nie. Globwnymi czynnikami sa:

1. Brak odpowiednich ¢wiczen fizycznych. Najlepszy
jest wysilek umiarkowany.

2. Spozywanie nadmiernej ilosci bialek zwierzecych,

weglowodanow, thuszezu i cukru.

Zbyt niska zawarto$¢ w diecie owocow i warzyw.

Spozywanie alkoholu i kofeiny.

Palenie.

Przyjmowanie zbyt malej ilo$ci pltynow.

Stres.

Zazywanie lekow.

© ©ONW oG h W

Zaburzenia procesow wydzielania kwasow.
10.Zatrucia.

11. Choroby zakazne przebiegajace z goraczka.

12. Choroby przemiany materii.

13. Uposledzenie funkcji nerek.

Na niektore z tych czynnikow mamy wiekszy, na inne
mniejszy wplyw. Niemniej, mozemy decydowac o tym,
czy nasz organizm bedzie zakwaszony czy zdrowy.
Ludzki organizm ma naturalng umiejetnos¢ redukowa-
nia zakwaszenia. Nadwyzka kwasow jest neutralizowa-
na poprzez alkalizujacy wapn, ktéry znajduje sie w na-
szych koSciach. Stad wiele os6b nie moze zrozumiec,
jak to mozliwe, ze w pewnym wieku pojawia sie u nich
osteoporoza, skoro zawsze spozywali mleko i sery, czy-
li produkty zawierajace duze iloSci wapnia. Co z tego,
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ze pili mleko, skoro réwnolegle spozywali bardzo duze
ilo$ci bardzo zakwaszajacego miesa, chleba, stodyczy,
kawy i herbaty, o alkoholu nie wspominajac. W ten spo-
sob zaburzyli rownowage kwasowo-zasadowa, za kt6-
ra odpowiedzialne sg skladniki mineralne dostarczane
wraz z pozywieniem. Je$li w naszym menu znajduja
sie zbyt duzo iloSci produktéw kwasotworczych (bial-
ka zwierzece, cukier, produkty maczne, thuszcz, kawa,
czarna herbata, alkohol i nikotyna), w organizmie moze
powsta¢ nadmiar kwasnych pozostalosci przemia-
ny materii. Poziom kwaséw moze takze zwiekszy¢ sie
w wyniku stresu, przyjmowanych lekéw, braku ruchu
lub zbyt intensywnej aktywno$ci fizyczne;j.

Dhlugotrwale zakwaszenie sprzyja rozwojowi powaznych
chorob, takich jak miedzy innymi: nadci$nienie, miaz-
dzyca, cukrzyca, wspomniana osteoporoza, nowotwory,
nadwaga, a takze napie¢ nerwowych, depresji, czestych
infekcji, tamliwosci paznokei i wypadania wloséw.

Kiedys, podczas jednego ze szkolen, ktore prowadzilem
w naszych pieknych Bieszczadach, udalem sie do pobli-
skiego sklepu, aby kupi¢ kilka owocow. Kiedy wszedlem
irozejrzalem sie dookola, zanim wypatrzylem malg pol-
ke, na ktorej bylo pare bananéw i jablek, uswiadomi-
tem sobie, ze 80% sprzedawanych tam produktow spo-
zywczych powoduje zakwaszenie organizmu. Warzywa,
owoce, mleko i woda mineralna stanowily niewielka
cze$¢ wystawionych towarow. Jak zatem wyglada nasza
codzienna dieta?

Przecietna kanapka, glowny produkt, ktéry spozywamy
w ciggu dnia pracy lub w szkole, sklada sie najczesciej z:
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Chleba — zakwasza.
Maslta — zakwasza.
Wedliny — zakwasza.

S

. Listka salaty (rzadko) — alkalizuje.

Trzy do jednego! Jezeli jednak polozy sie kazdy z tych
produktow na wage, okaze sie, ze proporcje jeszcze bar-
dziej przechodza na niekorzys¢ skladnika zasadotwor-
czego.

Co mozemy zrobié¢, aby zmniejszy¢ zakwaszenie orga-

nizmu?

1. Zmniejszy¢ ilo§¢ spozywanego miesa, szczegoblnie
tego thustego.

2. Unikaé¢ cukru, soli i produktéw, w sklad ktorych
wchodzi biala maka.

3. Ograniczy¢ alkohol i kawe.

4. Rzuci¢ palenie.

5. Pi¢ odpowiednig ilo$¢ plyndow (soki ze Swiezych
owocow, woda).

6. Unikac stresu lub nauczyc¢ sie nim zarzadzac (zapra-
szamy na trening antystresowy, wiecej: www.top-
training.pl).

7. Zazywaé umiarkowanego ruchu.

Na tym ostatnim punkcie chcialbym sie przez chwile

zatrzymac. Ruch jest niezbedny dla czlowieka. Inten-

sywny wzmacnia serce, ale zaburza rownowage kwaso-
wo-zasadowa. Wyczynowi sportowcy maja indywidual-
nie dobierane diety tak, aby te réwnowage utrzymac.

Jezeli nie nalezysz do tej grupy lub w Twojej diecie nie
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ma duzej ilo$ci produktow zasadotworezych, staraj sie,
aby Twoj ruch byt najbardziej optymalny z punktu wi-
dzenia utrzymania wspomnianej rownowagi. Najlepiej
jest oprze¢ sie na tak zwanym aerobowym wskazniku
wydajnosci serca, ktory mowi o tym, jakie moze by¢
Twoje maksymalne tetno podczas ¢wiczen fizycznych.
Liczy sie go na podstawie nastepujacego wzoru:

AWS = 180 — wiek
Na przyklad:

Zalozmy, ze masz 30 lat. Czyli: 180 — 30 = 150. Zatem,
zgodnie z tym wzorem, Twoje maksymalne tetno moze
wynosi¢ 150 uderzen na minute.

Najlatwiej zmierzyc¢ je, stosujac dostepne we wszystkich

duzych sportowych sklepach pulsometry. Mozesz takze

zastosowac¢ zwykla metode pomiaru poprzez przytknie-

cie trzech palcow jednej reki do przegubu drugie;.
Twoje przemyslenia

W dzienniku zapisz kilka akapitow, ktore sa efektem
Twoich przemyslen nad dzisiejsza lekturg oraz wyko-
nanymi zadaniami.

.................................................
.................................................
.................................................
-------------------------------------------------
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RozpziaL 5
Sita koncentracji

Jezeli zostalbym zmuszony do dokonania wyboru, kt6-
ry rozdzial jest najwazniejszy, to wskazalbym wia$nie
ten. Mowie o tym, aby zwrocié Twoja szczeg6lng uwage
na temat, ktorym bedziemy sie tutaj zajmowali. Pisze
to z wlasnego do$wiadczenia, gdyz zrozumienie tego,
jak i na czym sie koncentrujemy, wplynelo zasadniczo
na wiele pozytywnych zmian w moim zyciu. Powiem
otwarcie: chce Cie zarazi¢ tym, czego dowiesz sie z tego
rozdzialu. Chce, aby$ nauczyt sie Swiadomie uzywac
swojej umiejetnosci koncentracji po to, aby czu¢ sie
tak, jak chcesz, mysle¢ tak, jak chcesz, dziala¢ tak, jak
chcesz, i w konsekwencji zy¢ tak, jak chcesz.

Na Twoje samopoczucie i jako$¢ Twojego calego zycia
maja wplyw dwa czynniki. Pierwszym sg procesy za-
chodzace w Twoim umysle, drugim jest to, co sie dzieje
w danym momencie z Twoim cialem.

Niezaleznie od tego, co wydarza sie w Twoim zyciu, Ty
i tylko Ty kontrolujesz wlasny stan, swoje samopoczu-
cie, swoje emocje. Jezeli zrozumiesz te zasade — i za-
czniesz ja stosowa¢ — Twoje zycie wejdzie na inny po-
ziom. Bedziesz mial w sobie wiecej wszystkiego, czego
pragniesz, niz kiedykolwiek przedtem. Z drugiej strony
mozesz wyobrazi¢ sobie cene, ktéra czesto przychodzi
nam zaplaci¢ za nieumiejetno$¢ zarzadzania wilasny-
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mi emocjami. Historia dostarcza nam wielu przykla-
dow tragicznych zawirowan wybitnych ludzi, takich jak
Elvis Presley, Jim Morrison, Jimi Hendrix, Janis Jo-
plin, John Bonham, Marilyn Monroe, John Belushi, Je-
rzy Kosinski, Zdzistaw Beksinski itd. Wiekszo$¢ z nich
miata wszystko to, co dla wielu z nas jest obiektem po-
zadania: pieniadze, stawe, podziw wspoétczesnych, sza-
cunek, mitos¢ i uwielbienie thumow. Jednakze nie po-
trafili zarzadza¢ wlasnym stanem emocjonalnym i ich
losy potoczyly sie tragicznie.
Istnieja trzy metody, pozwalajace kontrolowaé swdj
stan emocjonalny:
¢ koncentracja — to, na co zwracamy uwage, 0 Czym
myslimy, co méwimy do siebie i co sobie wyobrazamy,
¢ fizjologia — sposob, w jaki oddzialujemy na swoje
cialo,
¢ jezyk — to, co méwimy do siebie i do innych ludzi.
Poniewaz roli jezyka po$wiecilem kilkadziesiagt stron
w innej ksigzce'3, w tej skupimy sie glownie na koncen-
tracji i sile naszego ciala.

Przed lektura dalszej czesci rozdzialu wykonaj ponizsze
zadanie.

ZADANIE 5

Rozejrzyj sie dookola po miejscu, w ktorym sie teraz
znajdujesz, i zacznij wypisywac wszystkie rzeczy, ktore
maja kolor czerwony. Przypatrz sie dokladnie. Przygla-

3 A. Bednarski. Modelowanie przeznaczenia, Gliwice 2008.
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daj sie wszystkiemu. Jezeli w pomieszczeniu jest malto
takich rzeczy lub nie ma ich w ogéle, wyjrzyj przez okno
albo przejdz do innego pokoju. Wypisz wszystko, co do-
strzegle$. Masz na to 2 minuty.

Co zauwazyle$? Najprawdopodobniej na poczatku wy-
pisywales rzeczy duze, a po6zniej zaczales dostrzegac co-
raz mniejsze.

Teraz zamknij oczy i wymien w mysli wszystkie rzeczy
w tym pomieszczeniu, ktore sa w kolorze zottym, sza-
rym, czarnym...

Co zauwazyles? Jakie wnioski mozesz z tego wycig-
gnac?

Zrob kolejne proste ¢wiczenie. Skoro czytasz w tej chwi-
li ten fragment, na pewno widzisz litery, $ledzisz tres¢,
dokonujesz w myslach oceny tego, co jest napisane,
ale katem oka widzisz otaczajace Cie przedmioty, ich
ksztalty i kolory. Na swojej skorze czujesz temperature
pomieszczenia, styszysz czyjes$ glosy oraz inne dzwieki.
Jednakze na pewno nie zwracasz uwagi na swoje stopy.
A jak one sie czuja? Jest im wygodnie? Cieplo czy zim-
no? Moze warto byloby zdja¢ to, co masz na nogach,
a moze lepiej co$ zalozy¢?

Dopiero teraz, kiedy przeczytale$ te stlowa, zaczynasz
zwracaé na nie uwage. Dopiero teraz mozesz zdecydo-
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wac, czy jest im wygodnie, czy nie. Zauwaz jednak, ze
kiedy skoncentrowales sie na wlasnych stopach, zaczely
umyka¢ Ci inne rzeczy. Moze przestale$ oceniac i ana-
lizowac¢ sens czytanej treSci. Moze przestale$ zauwazac
niektére przedmioty lub nie slyszysz rozmow, ktore
jeszcze przed chwila byly w obrebie Twojej uwagi.

Czesto jest tak, ze podczas czytania ksigzki lub gaze-
ty nie zwracamy uwagi na postawe plecow, chyba ze
w pewnym momencie zaczng nas boleé. Jezeli skiero-
walby$ teraz uwage na to, czy jest Ci wygodnie czy nie,
prawdopodobnie przestaniesz mysle¢ o nogach. W ob-
szarze Twojej uwagi znajda sie teraz plecy.

Jak widzisz, nie mozemy jednocze$nie $wiadomie od-
biera¢, analizowa¢ i ocenia¢ wszystkiego, co zachodzi
w i wokol nas. Tak dzieje sie m.in. w naszych relacjach
z ludzmi, a takze w wypadku duzych organizacji, gdzie
stykaja sie i $cieraja indywidualne i grupowe interesy
setek, a nawet tysiecy ludzi, tam, gdzie pojawiaja sie za-
leznoéci stuzbowe, rodzinne, sprzeczne systemy warto-
éci, przekonania, potrzeby itd. Zyjemy w ogromnej sieci
wzajemnych powiazan, posrod takich samych ludzi jak
Ty i ja, ktérzy takze maja ograniczone mozliwos$ci per-
cepcji $wiata.

Twoja koncentracja na danej rzeczy, idei, zachowaniu
lub mysli sprawia, ze zaczynasz dostrzegac coraz wiecej
mozliwosci, zalezno$ci i rozwigzan. Jezeli skoncentru-
jesz sie na jednej rzeczy lub sytuacji, naraz zaczynasz
dostrzegac elementy i mozliwo$ci, ktorych nie widzia-
le$ przedtem. Nie dostrzegale$ ich nie z powodu jakich$
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deficytow, tylko dlatego, ze jednocze$nie starale$ sie
w tym samym czasie zwroci¢ uwage na inne rzeczy.

Czlowiek jest w stanie $wiadomie odbiera¢ i przetwa-
rzac¢ 7 + 2 informacje w jednostce czasu. A ile ich do nas
dochodzi? Miliardy! Sila rzeczy nie mozemy ich wszyst-
kich odebraéi ,przerobic¢”. Czy w tej sytuacji jest w 0go-
le mozliwe, aby$my unikneli nieporozumien i konflik-
tow? Pytanie retoryczne.

W mozgu czlowieka, a $cislej mowiac, w pniu mozgu
i wzgorzu znajduje sie tzw. uklad siatkowaty, ktory oprocz
speliania wielu innych waznych funkgcji filtruje dociera-
jace do mozgu informacje i tylko te wazne lub niezwykle
kieruje do osrodkow w korze mézgowej. Waznymi infor-
macjami moga by¢ te zaprogramowane w nas przez milio-
ny lat ewolucji oraz te, ktére sami uznamy za wazne.

Dlatego tak niezmiernie istotne jest opanowanie umie-
jetno$cikoncentrowania sie na tym, co dla Cie-
bie jest istotne, to bowiem umozliwi Ci kontrole
wlasnego samopoczucia i zachowania, a przez to — ca-
lego zycia. Dzieki temu to Ty bedziesz podejmowac de-
cyzje o nim, a nie ono o Tobie. Przez ,zycie” mam tu
na mysli te wybory, ktérych dokonujemy w kazdej mi-
nucie, a ktorych pochodzenie jest przez nas najczeSciej
nieu$wiadomione. Sg to wszystkie te programy, ktore
s3 w nas zapisywane przez innych ludzi i nas samych od
chwili urodzin po moment §mierci.

Jak wiadomo, na nasze samopoczucie maja wplyw:

1. Pogoda.
2. Brak lub nadmiar snu.
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»Ciezkie” jedzenie.

Filizanka mocnej kawy.

Alkohol.

Ruch, ¢wiczenia.

Bol fizyczny.

Stowa i zachowanie innych ludzi.
Negatywne i pozytywne informacje.
10.Problemy zawodowe i prywatne.

© PN oY p W

11. Konflikty i nieporozumienia z innymi.
12. Poczucie (lub brak) bezpieczenstwa finansowego itd.

Wiele podobnych spraw powtarza sie w przypadku
wszystkich ludzi, inne sa indywidualne. Niemniej, mo-
zemy podzieli¢ je na cztery glowne zbiory:

1. Czynniki zewnetrzne.

2. Relacje z ludzmi.

3. Warto$ci i przekonania.

4. Odzywianie i stan zdrowia.

Jezeli pytalbym nastepnie, na co, ich zdaniem, sami
maja wplyw, uslyszalbym pewnie, ze na sposéb odzy-
wiania i aktywno$¢ fizyczng. Natomiast na pozosta-
te czynniki wiekszo$¢ ludzi uwaza, ze nie ma wplywu
lub wplyw ten jest bardzo znikomy — szczegolnie jezeli
chodzi o takie sprawy jak pogoda, bol, pojawiajace sie
informacje, problemy, konflikty. Jesli zacznie Cie co$
bole¢, od razu Twdj dobry nastr6j ustapi miejsca zle-
mu, u$miech zamieni sie w jek lub placz, a nieprzespa-
na noc zwiekszy Twoja ulegtos¢ w trudnych rozmowach
z kontrahentem. Na Twoje samopoczucie bez watpienia
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beda mialy wplyw takze glod lub skok ci$nienia np. po
wypiciu filizanki mocnej kawy.

Jednakze zakres naszej kontroli jest znacznie szerszy,
niz moze sie to z pozoru wydawac. Czy zdarzylo Ci sie
kiedys, gdy byles bardzo zdenerwowany, ze nagle stato
sie co$, co catkowicie przykulo Twoja uwage? Pojawil
sie obok Ciebie kto$, na kim Ci zalezy lub kogo sie boisz,
uslyszale$ wyjatkowo $mieszny dowcip, a moze co$ Cie
wystraszylo. Co wtedy sie stalo? Najprawdopodobniej
zdenerwowanie caltkiem zniknelo lub przynajmniej jego
poziom znacznie sie obnizyl. Czy czasem nie bywa po-
dobnie z bélem, reakcja na pogode, a nawet z glodem?

Dlaczego tak sie dzieje? Sa to wlasnie efekty koncentra-
cji. To, na czym w danym momencie silnie sie skupiasz,
sprawia, ze nie dostrzegasz innych rzeczy, informacji
lub uczué. Najistotniejsze w tym procesie jest to, jak
i na czym sie koncentrujesz, czyli forma i przedmiot
koncentracji.

Forma koncentragji

Wyobrazmy sobie przez moment, ze znajdujesz sie na
12. pietrze budynku. Masz aparat fotograficzny, sie-
dzisz przy oknie i robisz zdjecia ludzi, ktérzy ida uli-
cq. Chcesz, aby byly jak najbardziej obiektywne. Tyle
ze robiac zblizenia, musisz skorzysta¢ z bardzo silnego
teleobiektywu o waskim polu obrazu. Dlatego mozesz
obserwowa¢ maksymalnie dwie osoby naraz.

Na ulicy duzo sie dzieje. Jest rzesza ludzi, rozgrywa sie
wiele sytuacji, scen i rozmoéw, a Ty decydujesz, na co
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skierowa¢ obiektyw. Jezeli na dwie osoby, ktore sie ze
sobg ktoca, wtedy po zrobieniu i obejrzeniu zdjecia po-
wiesz, ze mieszkaja tu agresywni ludzie. Jezeli zdjecie
obejmie pare zakochanych, bedziesz moéwil, ze miesz-
kaja tu romantycy. Jezeli na dwoch pijanych, bedziesz
podejrzewaé¢, ze to osiedle alkoholikéw. Jak widac,
obiektyw, pomimo skojarzen slowotworczych, nie jest
obiektywny, nie jest w stanie ujmowac wszystkiego jed-
noczesnie.

Podobnie jest ze $wiadomym umyslem — nie jest on
w stanie wszystkiego obja¢, bez wzgledu na to, jak bar-
dzo bys$ tego chcial. Jest tylko okreSlona liczba rzeczy,
na ktéorych mozesz sie skoncentrowac jednocze$nie.
Ograniczaja Cie wla$nie wspomniane wcze$niej 7+2 in-
formacje, ktore mozesz odebra¢ w danym momencie.
A ile jest tego, czego nie zauwazasz, nie dostrzegasz?
Zobacz, jak wiele dzieje sie w Twoim organizmie: bije
serce, plynie krew, oddychasz, mrugasz oczami, dra-
piesz sie, przelykasz §line. Wcigz co$ sie dzieje. A ile wy-
darza sie w $wiecie zewnetrznym? Nie jesteSmy w sta-
nie wymieni¢ nawet ulamka z tego ogromu.

Poniewaz nie mamy mozliwosci $ledzenia wszystkiego,
stosujemy naturalny mechanizm ignorowania wiek-
szoSci sygnalow. Tworzymy wlasne konstrukty, ktore
wraz z przekonaniami i systemem warto$ci determinuja
nasza wlasna ,wirtualng rzeczywisto$¢”. Ilu kierowcow
mowi do siebie pod nosem: ,Kiedy tylko podjezdzam
pod market, brakuje miejsc przed wejSciem” albo ,,Ile-
kro¢ zblizam sie do $wiatel, zawsze jest czerwone”? Ile

4 Zob.: Stownik.
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gospodyn domowych moéwi: ,,Zaraz jak umyje okna, za-
czyna padac¢”? Ile dzieci mowi do siebie: ,Zawsze cho-
ruje, kiedy przychodza ferie”? Nasza indywidualna rze-
czywistos¢ jest efektem ignorowania wielu informacji,
ktérych z powodu naturalnych ograniczen nie mozemy
zarejestrowaé. Zyje w niej kazdy z nas, cho¢ jednocze-
$nie kazdy z nas mysli, ze to jego do$wiadczenie Swiata
jest prawdziwe. Jednak tak nie jest.

Kiedy kupitem swoj pierwszy samochéd z automatycz-
ng skrzynia biegow, nie mialem zadnego do$wiadcze-
nia w prowadzeniu tego typu pojazdow, natomiast za-
wsze chcialem taki samochdd posiadaé. Gdy zaczalem
nim jezdzi¢, jedni ,eksperci” doradzali, zeby w trakcie
postoju na $wiatlach wlaczac bieg jalowy, bo... i tu na-
stepowal fachowy wywod. Z kolei inni twierdzili, ze nie
powinno sie tego robi¢, bo... i pojawial sie nie mniej
przekonujacy ciag argumentow. Wybralem opcje wrzu-
cenia na luz i wtedy szybko natknalem sie na proble-
my z pogranicza przekonan. Moja ,wirtualna rzeczy-
wisto§¢” pokazywala mi, ze ,,zawsze, kiedy podjezdzam
pod czerwone $wiatlo i wrzucam na luz, w ciggu kilku
sekund $wiatlo zmienia sie na zielone” — a skoro tak, to
zmiana biegu nie miala sensu. Postanowilem wiec, ze
nie bede tego wiecej robil.

I co sie wtedy okazalo? Kiedy przestalem wlaczaé bieg
jalowy, zauwazylem, ze jak na zlo$¢ stoje z noga na ha-
mulcu, a $wiatla nie chca sie zmieniac.

Az w koncu pewnego dnia mnie olénilo. Powiedzialem
do siebie mniej wiecej co$ takiego: ,,Czlowieku, poma-
gasz innym zmienia¢ ograniczajace przekonania, a sam

97



Arkadiusz Bednarski

tkwisz w czyms, co nie wydaje sie mie¢ sensu — sprawdz
to”. I sprawdzilem. Polozylem na fotelu pasazera kartke
papieru, ktora podzielilem na dwie kolumny. Po lewej
napisalem ,zielone”, po prawej ,,czerwone”. Jezeli pod-
jade do czerwonego Swiatla, wlacze luz i przez 10 sekund
nie nastgpi zmiana na zielone, to wpisuje kreske w ko-
lumnie ,,czerwone”. Jezeli za$ po przelaczeniu dzwigni
z ,D” na ,N” w ciggu 10 sekund $wiatto zmieni sie na
zielone, robie kreske w kolumnie ,zielone”. Postanowi-
lem, ze zrobie 100 prob. Poniewaz wiekszo$¢ czasu jez-
dzilem w mieScie, gdzie roi sie od Swiatel (i przybywa
ich w tempie ekspresowym), moglem szybko uzyskac
wyniki. Jakie sie okazaly? Po stronie ,,czerwone” 48 kre-
sek, po stronie ,zielone” 52. Co oznacza, ze prawdopo-
dobienstwo zmiany na zielone wynosito prawie doklad-
nie /2 . Dla postronnego obserwatora moje skrupulatne
notatki mogly wydawac¢ sie co najmniej dziwaczne, ale
dla mnie byla to wazna nauka.

Wréémy do zdjec robionych z 12. pietra. Aparat fotogra-
ficzny moze robi¢ obrazy mniejsze i wieksze, janiejsze
i ciemniejsze, kolorowe i czarno-biale. Mozesz nawet
wlaczy¢ funkcje kamery i zrobié¢ krotkie ujecia ruchu.

A teraz wykonaj ponizsze zadanie.

ZADANIE 6

Usiadz wygodnie i przywolaj wspomnienie wczorajsze-
go wieczoru. Moze uda Ci sie od razu, moze bedziesz
potrzebowa¢ chwili zastanowienia — to nieistotne, jest
to indywidualne. Jezeli uruchomisz proces przywoly-
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wania wspomnienia, zauwazysz, ze Twoj wzrok powe-
druje w okre$lonym kierunku i powstanie pewien ob-
raz... JeSli masz trudnosci z dostrzezeniem go, mozesz
zamkna¢ oczy.

Z przymknietymi oczami przywolaj to wspomnienie
i dostrzez obraz. Ma on okre$long wielko$¢ oraz znaj-
duje sie w pewnej odleglosci i pod pewnym katem do
Ciebie (albo jeste$ w jego srodku; w niektorych wypad-
kach moze by¢ tez za Toba, nad Tobg, pod Tobg). Ma
okreslong jasno$¢, ostros¢ i kontrast. Moze by¢ kolo-
rowy albo czarno-bialy. Moze wygladac¢ jak zdjecie (nie
ma na nim ruchu) lub przybra¢ forme fragmentu filmu.
Mozesz dodatkowo slysze¢ jakie§ dzwieki, odczuwac
emocje.

Jak dobrze widziale$ swdj obraz? Jezeli dokladnie i mo-
zesz go opisaé, zrob to teraz na glos, podajac:

1. Odleglos¢ od Ciebie (np. 2 m, na wyciagniecie dloni,
daleko).

2. Wielko$¢ (np. metr na metr, na calg Sciane, bardzo
duzy, maly jak pudelko zapalek itp.).

Jasnos¢ (jasny, ciemny).

Kontrast (kontrastowy, mdly, rozmyty).
Kolor (kolorowy, czarno-bialy).

Ruch (jest ruch lub go nie ma — zdjecie).

N oo p oW

Czy slyszysz jakie§ dzwieki (niskie, wysokie, ,,szyb-
kie”, ,powolne”)?
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Jezeli widziale§S obraz niezbyt dokladnie, przywolaj
wspomnienie raz jeszcze. Zobaczysz, ze za kazdym ra-
zem dostrzegasz wiecej szczegolow. Sa osoby, ktore od
razu dostrzegaja bogaty obraz i potrafia go wyraznie
opisaé, a sa i takie, ktore potrzebuja kilku prob.

Opisane ,parametry” Twojego obrazu to tzw. submo-

dalnosci (podmodalno$ci). S3 to obecne w naszych

umystach kategorie reprezentacji (odwzorowywania

Swiata), okreslajace, w jaki sposéb widzimy, styszymy

i odczuwamy wspominane lub wyobrazane zdarzenia,

emocje i stany. Na ich forme wplywaja gtownie naste-

pujace elementy:

¢ to, co wspominasz,

¢ jaki masz do tego stosunek emocjonalny,

¢ kiedy wydarzenia mialy miejsce,

¢ jakie sa Twoje przekonania w stosunku do danej
sprawy czy osoby.

Inne submodalno$ci moga towarzyszy¢ reprezentacji

zdarzenia pozytywnego, inne — negatywnego, a jeszcze

inne — obojetnego. Jedne, kiedy przywolujesz zdarze-

nie z przeszlo$ci, a inne, gdy starasz sie wyobrazié sobie
co$, co masz zamiar zrobi¢ lub o czym marzysz.

A teraz ciekawa obserwacja: jezeli skupisz my$li na sa-
mych sprawach smutnych i zlych, a nastepnie powiek-
szysz 1 rozjasnisz uzyskany obraz, mozesz by¢ pewien,
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ze poczujesz sie fatalnie i zaczniesz przyciagac do siebie
to, czego nie chcesz. Jest wiele osob, ktore sie w tym
specjalizuja. Jednak na osiedlu, na ktérym robisz
zdjecia, sg zarowno osoby, ktéore w danej chwili czuja
sie kiepsko, jak i takie, ktore sa zadowolone, a nawet
promienieja szczeSciem. Jezeli skoncentrujesz sie na
czyms$ innym niz przyczyny Twych smutkéw i powiek-
Szysz oraz rozjasnisz ten obraz, poczujesz sie wspania-
le. Taka zmiana submodalnosci, ktérej mozesz dokonac
sam i w sposob $wiadomy, moze zdecydowanie zmienic¢
Twoj stosunek emocjonalny do ludzi i miejsc, a nawet
wplyna¢ na Twoje samopoczucie fizyczne.

Teraz przed Tobg kolejne zadanie.

ZADANIE 7

Chcialbym Cie prosié¢, aby$ przypomnial sobie jakie$
niedawne wydarzenie, ktére bylo dla Ciebie nieprzy-
jemne. Nie chodzi o przezycie traumatyczne, fobie lub
co$, co nie daje Ci spokoju od lat, ale drobne niemite
wydarzenie, o ktérym z checig by$ zapomnial, gdyz wy-
woluje w Tobie przykre odczucia.

Masz?

Jezeli je masz, to zaczynamy. Poniewaz dysponujesz juz

pewnym do$wiadczeniem w analizie submodalno$ci,

zadanie to powinno pgjs¢ Ci tatwo. Przywolaj w pamie-

ci to wydarzenie i opisz wszystkie submodalnosci, ktore

sie z nim wigzg.

1. Odlegloé¢ obrazu od Ciebie (np. 2 metry, na wycia-
gniecie dloni, daleko).
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N oo p oW

8.

Jego wielko$¢ (np. metr na metr, na calg $ciane, bar-
dzo duzy, maly jak pudelko zapalek itp.).

Jasnos¢ (jasny, ciemny).

Kontrast (kontrastowy, mdly, rozmyty).

Kolor (kolorowy, czarno-bialy).

Ruch (jest ruch lub go nie ma — zdjecie).

Czy slyszysz jakie$ dzwieki (niskie, wysokie, ,,szyb-
kie”, ,powolne”)?

Dysocjacja czy asocjacja.

Ostatnia kategoria wigze sie z tym, czy tylko obserwu-
jesz siebie jako jednego z uczestnikéw wydarzenia (dy-
socjacja), czy tez widzisz rozgrywajace sie sceny, biorac
w nich bezposredni udzial (asocjacja). Prawdopodobnie
bedzie mialo miejsce to drugie, niemniej jest to kwestia
indywidualna.

Teraz, znajac juz te podmodalno$ci przywolanego obra-
zu, Zrob nastepujaca rzecz:

1.

Jezeli widziale$ wszystko bezposrednio (asocjacja) —
wyjdz z obrazu i sp6jrz na scene z pozycji obserwato-
ra, kogos, kto oglada ja i widzi w niej siebie. Z poczat-
ku moze by¢ trudno ale pamietaj, ze to jest przeciez
Twoja wyobraznia, mozesz robic z nig, co chcesz.
Jezeli obraz byl kolorowy — ujmij koloréw, tak aby
stal sie czarno-bialy. Jezeli byl czarno-bialy, dodaj
mu kolorow.

Jezeli byt duzy i blisko Ciebie — oddal go mozliwie jak
najdalej i pomniejsz do rozmiaru pudelka zapalek.
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4. Jezeli byl w nim ruch, zamroz go, tak aby powstalo
zdjecie.

5. Po zrobieniu tego wszystkiego przyklej w wyobrazni
ten obraz na Scianie lub gdzie$ daleko w powietrzu,
tak aby stamtad nie mog} sie juz ruszy¢.

6. Teraz zmien swoj stan — wstan i usiadz, zrob kilka
przysiadow, poruszaj gtowg, spojrz do gory, do dotu,
na boki.

7. Nastepnie raz jeszcze przywolaj w pamieci te sytu-
acje. Jaki jest teraz Twdj stosunek do niej? Prawdo-
podobnie inny. Mog} sie zmieni¢ wrecz drastycznie,
tak ze $miejesz sie teraz z tego, czym sie przejmowa-
te$ lub martwile$. A moze sprawa stala sie dla Ciebie
zupelnie obojetna albo wyraznie spadl poziom Two-
ich negatywnych emocji.

8. Zmiana submodalnos$ci wyobrazen pocigga za soba
rozne konsekwencje — od zmiany odczué¢ przez
zmiane opinii, az po zmiane przekonan.

Jak to sie dzieje, ze niektorzy ludzie przechodza w zyciu
straszne doswiadczenia i potrafia czerpac z nich inspi-
racje, a nawet rado$¢? Przykladem moze by¢ niezyjacy
juz odtwoérca roli Supermana Christopher Reeve, ktory
mimo calkowitego paralizu potrafil pracowa¢, dzialac,
walczy¢ i tworzy¢. Mogl sie poddac i wpas¢ w depresje,
jednak pos$wiecil zycie walce z kalectwem (swoim i in-
nych) i zmarl z przepracowania; przyjat na siebie zada-
nia, ktore byly ponad miare ludzkiej wytrzymatosci.

A z drugiej strony mamy przyklad Elvisa Presleya. Wiel-
ki, podziwiany muzyk, ktory mial bajeczne zycie, nie-
ograniczone dobra materialne, wspanialy glos i talent,
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zyt w wolnym Kkraju, otaczal sie przyjaciolmi, a jednak
nie potrafil poradzi¢ sobie ze swoimi emocjami i zmart
w miodym wieku.

Dlaczego tak jest? Oto6z niezaleznie od tego, co sie dzie-
je, kazdy z nas moze koncentrowa¢ sie na tym, co mu
odpowiada, albo na tym, co mu nie odpowiada, z cze-
go nie jest zadowolony, co nie jest doskonale. Ta druga
postawa prosta droga wiedzie do ostatecznej zyciowej
porazki.

Na szczeScie wszyscy mamy zdolnos§¢ wplywania na to,
na czym ijak sie skupiamy. W kazdej chwili mozesz wy-
laczy¢ prowadzacego Cie przez wieksza cze$¢ zycia auto-
matycznego pilota i samemu $wiadomie przejaé stery!
Kiedy to zrobisz, natychmiast zmienisz jako$¢ swojego
zycia. Masz nad tym kontrole, trzeba tylko poéwiczyc¢.
Nalezy sie tez przygotowac na to, ze sterowanie same-
mu moze by¢ na poczatku trudne, przede wszystkim
dlatego, ze trzeba podejmowac $wiadome decyzje, a my
wyszli$my z tej wprawy, jesli z reguly dzialaliSmy auto-
matycznie.

Kazdy z nas ma pewien pod$wiadomy wizerunek sa-
mego siebie oraz tego, na co zasluguje. Sprawia to, ze
we wszystkim, co sie dookola dzieje, nieSwiadomie szu-
kamy potwierdzenia tego wizerunku. Wplywa to m.in.
na jako$¢ naszej pracy, relacji z ludzmi, samopoczucie.
A skoro tak, mozemy ten mechanizm wykorzysta¢ —
zmiana tego, w jaki sposob i na czym sie skupiamy, spo-
woduje przemiane wszystkich obszarow zycia, ktorych
ten proces dotyczy.
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Czy mozna by to zrobi¢ od zaraz? Czy to jest latwe? Za-
nim odpowiemy na to pytanie, powinni$my zrozumie¢,
ze to, jak i na czym sie koncentrujemy w postrzeganiu
siebie i Swiata, jest w wiekszoS$ci oparte na naszych prze-
konaniach i wartoSciach. Innymi slowy, jezeli chcesz
zmieni¢ to, na czym sie nawykowo koncentrujesz, po-
winiene$ zmieni¢ swoje przekonania i system wartosci.
Czy to jest latwe? Czy mozliwe? Na to pytanie poszuka-
my odpowiedzi w nastepnych rozdziatach.

Przedmiot koncentracji

Teraz skupmy sie na kolejnym czynniku, ktéry ma
wplyw na to, jak i na czym sie koncentrujemy. Mam tu
na mysli sposob, w jaki oceniamy otaczajaca nas rze-
czywisto$¢, co o niej myslimy. GdybySmy sie glebiej za-
stanowili, okazaloby sie, ze my$lenie to w glownej
mierze proces $wiadomego i nie§wiadomego
zadawania pytan, na ktére nasz umyst (w sposéb
Swiadomy i nie§wiadomy) stara sie znalez¢ odpowiedzi.
Mozg nieustannie zadaje pytania typu:

Co to dla mnie znaczy?

O co chodzi?

Z czym to sie wigze?

Co powinienem zrobi¢?

Jak sie mam zachowac?

Jakie beda tego efekty?

Jezeli powiem komus: ,,Podaj mi kawe. Stoi w kuch-

ni, na stole”, $wiadomie zrozumie ten komunikat, p6j-
dzie do kuchni, zblizy sie do stolu, wezmie kawe i mi

AN LN S
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ja poda. Jednakze musi w tym celu wiedzie¢, co, gdzie
i jak ma zrobi¢. Zatem musi zdac sobie sprawe, ze wie,
gdzie jest kuchnia, gdzie jest sto6l, jak wyglada filizan-
ka z kawa itd. Totez w jego umys$le musza uruchomic
sie roznorakie procesy, a przede wszystkim kojarzenie
1 wizualizacja.

Zanim co$ zrobisz, musisz wewnetrznie ,,zobaczy¢” to
we wszystkich systemach reprezentacji. W umysle po-
wstaje obraz kuchni, stoluy, filizanki z kawa. Widzisz ko-
lor napoju, a wrecz mozesz poczu¢ jego aromat, zanim
fizycznie do Ciebie dotrze. W Twym ciele moga takze
pojawic¢ sie odczucia zwigzane z piciem kawy, a nawet
skojarzenia i wspomnienia réznych mitych lub niemi-
tych sytuacji, w ktorych ja pite§ — i zupelnie nieistotne
okaze sie oddalenie tych wydarzen w czasie i miejscu.
Mozesz mie¢ takze wiele innych skojarzen zwigzanych
z kuchnig, stolem i filizanka. Proces ten zostal przed-
stawiony w postaci mapy mys$lowej na rysunku 1.

Odebrawszy komunikat: ,Podaj mi kawe, ktora stoi
na stole w kuchni”, umyst zaczat uruchamia¢ oméwio-
ne procesy. Jednakze najciekawsze jest jeszcze przed
nami. Wyobraz sobie, ze powiem: ,Nie podawaj mi
kawy, ktora stoi na stole w kuchni”. Umysl §wiadomy
dostaje komunikat, aby$ nie wykonywal tej czynnosci,
ale co dzieje sie na jego poziomie nieswiadomym? Ze-
by$ mogl sam sie o tym przekonaé, podam jeszcze je-
den przyklad. Chcialbym, abys teraz, czytajac ten tekst,
nie myslal o stoncu, bialej plazy, blekitno-turkusowym
morzu, lazurowym niebie i o tym, ze wlas$nie jeste$ na
wspanialych wczasach na Malediwach.
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Czy zauwazyles, co dzialo sie w Twoim umysle, gdy czy-
tale$ to zdanie? Taka jest sila jezyka. I dokladnie taki
sam schemat uruchamia sie w wypadku prosby o nie-
podawanie kawy. Twdj Swiadomy umyst otrzymuje ko-
munikat, aby$ czego$ nie robil, ale nieSwiadomy musi
najpierw uruchomic caly zestaw dzialan, aby wyobrazié¢
sobie, czego ma nie robi¢. Innymi slowy, pod wzgledem
wywolywanych nie§wiadomie obrazéw nie ma roznicy
miedzy zdaniem twierdzacym a przeczacym. Jezeli Twoj
partner wraca do domu po ciezkim dniu, z napietymi do
granic mozliwosci nerwami, a Ty mowisz: ,,Nie denerwuj
sie, kochanie”, wowczas zamiast uspokoi¢ go, dodatkowo
wzmacniasz obecny stan przez samo zwrocenie uwagi na
fakt zdenerwowania. Podobnie w postepowaniu z maty-
mi dzie¢mi — jezeli powiesz dziecku: ,Nie ruszaj tego”,
bedzie miato nieodpartg che¢ wziecia tej rzeczy. Dzieje sie
tak bynajmniej nie dlatego, ze jest psotne lub zlosliwe, ale
dlatego, ze prowokujemy jego umyst do tworzenia nie-
pozadanych wyobrazen. Lepiej wiec partnerowi powie-
dziet: ,,Juz dobrze, jeste§ w domu, mozesz sie uspokoic”,
a uwage dziecka po prostu skierowac na co$ innego.

Nasz mozg — pod wieloma wzgledami wcigz niezba-
dany — pod pewnym podobny jest do komputera. Wy-
obraz sobie, ze na jego twardym dysku jest zapisana
odpowiedz na kazde pytanie, ktore mozesz zadac. Jesli
pytasz np. ,Dlaczego to mi sie przydarza? Czym sobie
na to zastuzylem? Dlaczego zawsze mi sie udaje?”, Twdj
umysl zaczyna przeszukiwaé wszystkie swoje zasoby,
caly ,dysk”, wszystkie $ciezki dostepu informacji — czy-
li to, co mowili Ci Twoi rodzice, koledzy w szkole, zna-
jomi, osoby, na ktorych opinii Ci zalezalo, co ustyszales$
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w telewizji, przeczytales, a takze to, co mowisz sam do
siebie. I na tej podstawie udzieli Ci odpowiedzi. Czesto
takiej: ,,To ci sie przydarza, bo jeste$ nieudacznikiem”,
»,Nie udaje ci sie, bo masz pecha”, ,Nie zarabiasz tyle,
bo nie masz wystarczajacych kwalifikacji” itp.

Problem w tym, ze proces ten jest w znacznym stopniu
nieSwiadomy. Czesto nie wiesz nawet, kiedy zadajesz
sobie pewne pytania. Wyobraz sobie taka sytuacje: spie-
szysz sie do pracy, podchodzisz do skrzyzowania i zapala
sie czerwone $wiatlo. Co robisz? Stoisz i czekasz mimo
pospiechu. A co sie dzieje w tym czasie w Twoim umy-
Sle? Toczy sie tam nieSwiadomy dialog wewnetrzny:

— O, czerwone $wiatlo, co to dla mnie znaczy?
— Nie wolno is¢.

— Co powinienem zrobic?

— Zatrzymac sie i poczekac na zielone.

— Ale Spiesze sie do pracy. Czy zdaze?

— Moge nie zdazy¢.

— Powinienem przej$¢ na czerwonym?

— Tak, bo sie sp6znie.

— A co sie stanie, jezeli wpadne pod samochod?
— Moge zginac.

— A moze nie ma tylu samochodéw i zdaze...

I tak dalej, i tak dalej. Dialog ciggnie sie w najlepsze. Jed-
ni boja sie wpadniecia pod samochod, inni policji i odpo-
wiedzialno$ci lub utraty zaufania do samego siebie.
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Warto sobie uswiadomié¢, ze jest to najczesciej proces,
nad ktéorym nie mamy kontroli (dotyczy to glownie my-
§li nieSwiadomych). Jednakze najbardziej niepokojace
jest to, ze czesto nie mamy nad nim kontroli, mimo ze
zdajemy sobie sprawe z tego, o czym i jak my$limy. Je-
zeli cheesz uzyskaé taka kontrole, powiniene$ jak naj-
czeSciej zadawac pytania Swiadomie. Pamietaj, ze za-
dajac pytanie, zawsze otrzymujemy na nie odpowiedz.
Jezeli zadajemy je wystarczajaco czesto i oczekujemy
tej odpowiedzi, ona na pewno przychodzi.

Jakiej odpowiedzi mozesz sie spodziewad, jezeli zadasz
pytanie: ,Jakie mam powody, aby by¢ szczesliwym?”
Jak sie latwo domys$lisz, Twdj umyst zacznie poszuki-
wacé rozwigzania, podsuwajac Ci cala mase powodow,
z ktorych nawet nie zdawale$ sobie sprawy. To dosko-
naly przyklad na to, ze zadawane sobie pytania wply-
waja na nasze samopoczucie. Doznawane przez Ciebie
emocje i uczucia pochodza z tego, na czym sie koncen-
trujesz. A to, na czym sie koncentrujesz, zalezy m.in. od
tego, jakie pytania sobie zadajesz.

Z ciekawosci przeanalizujmy pewne pytania, ktore lu-
dzie czesto sobie zadaja, i zobaczmy ich skutki:

1. ,Dlaczego mam pecha?”. Zawarte jest tu zalozenie,
ze mam pecha. To stawia mnie od razu na pozycji
przegrane;.

2. ,Dlaczego jestem gruby?”. Zalozenie: jestem gruby.
OdpowiedZ moze brzmie¢ np. ,Bo zresz jak...!” —
czyli nie zashuzylem na to, aby czu¢ sie dobrze.

3. ,Czy mi sie uda?”. Od razu zakladam, ze moze sie
nie uda¢. Jaka wiec bedzie odpowiedz?
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4. ,Czy sprzedam ten produkt?”. Tu takze wystepuje za-
lozenie, ze moge go nie sprzedac. To za$ sprawia, ze
nie bede koncentrowat sie na nawigzaniu jak najlep-
szego kontaktu z klientem, wlasciwym zbadaniu jego
potrzeb i dostosowaniu optymalnego rozwigzania dla
niegoijego firmy. Bede natomiast przez caly czas mo-
nitorowal swoje zachowanie i pod$wiadomie sie bal,
co latwo moze zosta¢ wychwycone przez druga strone.
Klient poczuje, ze sprzedawca nie interesuje sie nim,
tylko tym, aby jak najszybciej zalatwi¢ sprawe i wzigé
nogi za pas. Nic wiec nie kupi. To za$ utwierdzi mnie
w przekonaniu, ze nie udaje mi sie sprzedawac.

5. ,Dlaczego inni tak szybko awansuja?”. Nawet takie
pytanie ma w sobie negatywne zalozenie, ze ja szyb-
ko nie awansuje. Latwo przewidzie¢, ze niezaleznie
od tego, jaka bedzie odpowiedz, i tak nie znajde me-
tody, aby przyspieszy¢ swoj awans.

Takich pytan moze byc¢ i jest wiele. Co w zwigzku z nimi

mozna zrobic¢? Zamiast pytac: ,Dlaczego mam pecha?”,

zadawaj pytanie: ,,Co moge zrobi¢, aby przez caly czas
mie¢ szcze$cie?”. W tym wypadku wystepuje zalozenie,
ze juz to szcze$cie masz. Wowcezas, po pierwsze, umyst
zacznie Ci to pokazywaé¢ — bedzie uwypuklal sytuacje,

w ktorych szczes$cie Ci sprzyja. Po drugie, zaczniesz

coraz bardziej przekonywaé samego siebie, ze los Ci

sprzyja, jeste$ szczeSciarzem, a to bedzie wplywaé na

Twadj obraz samego siebie.

Podobnie zamiast: ,Dlaczego jestem otyly?”, warto za-
da¢ pytanie: ,Co moge zrobié, zeby byé¢ szczuplym?”
W tym momencie Twdj umyst zacznie dopuszcezaé mysl,
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ze faktycznie mozesz by¢ szczuply, i bedzie podsuwac Ci
rozwigzania. Na tym jednak nie koniec, mozesz rozsze-
rzy¢ to pytanie. Przypomnij sobie, co méwili§my o bolu
1 przyjemnosci. Prawie kazdy madry psycholog powie,
ze otylo$¢ jest wynikiem pewnych stanow psychicz-
nych i nabytych nawykow. Jak wiesz, umyst czlowieka
broni sie przed tym, czego sie pod$wiadomie obawia.
Powstaja skojarzenia duzej przyjemnosci z jedzeniem,
a bolu z niejedzeniem oraz swoim wygladem. O trudne;j
terapii otylo$ci bedziemy jeszcze pisali dalej, niemniej
mozna zaczac¢ ja od zadawania sobie takich pytan, jak:
»,Co moge zrobi¢, zeby by¢ szczuplym i czerpac z tego
duzo przyjemnosci?”. Jezeli zamiast: ,,Czy mi sie uda?”,
zapytam: ,Jak latwo mi po6jdzie?”, od razu zakladam, ze
bedzie latwo, tylko jeszcze nie wiem, jak bardzo.

Analogicznie, jezeli zamiast: ,Czy sprzedam ten pro-
dukt?” zaczne zadawac¢ $wiadomie pytanie: ,Jak mile
to bedzie spotkanie i jak interesujacego czlowieka spo-
tkam?”, bede nieSwiadomie koncentrowac sie na prze-
biegu spotkania oraz na kliencie i jego potrzebach,
a z takg postawg produkty sprzedaja sie same.

Jako$¢ naszego zycia zalezy od jako$ci pytan, ktore so-
bie codziennie zadajemy. Ich sila wynika z trzech glow-
nych cech:

1. Zmieniaja obszar, na ktéorym sie koncentrujesz.

2. Zmieniaja obszar, ktory pomijasz w mys$lach.

3. Daja Ci dostep do Twoich wewnetrznych zasobow.

Przeanalizujmy to na pewnym modelu. Mamy dwa za-
mkniete pomieszczenia. Za drzwiami kazdego z nich
co$ sie znajduje i chcemy sie do tego dostac.
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Jezeli zaczniesz za-

stanawia¢ sie, jak

uzyska¢ to, co jest

W pierwszym po-

mieszczeniu, nie

‘ bedziesz w stanie

J ! zastanawiac sie, jak

dosta¢ to, co jest

w drugim, Koncen-

trujesz sie na jed-

nym i jednocze$nie ,kasujesz” w swoim umysle to dru-
gie. Koncentracja sprawi, ze zaczniesz zadawaé sobie
pytania: ,Jak moge to zdoby¢?”, ,Jakie mam umiejet-
nosci i doswiadczenia, ktéore mi pomoga to zdoby¢?”,
w~Jak inaczej moge rozwigzat ten problem?”, ,Gdzie
moge szuka¢ pomocy?”, ,,Kto moze mi pomoéc?” itp. Py-
tania moga by¢ bardzo réznorodne, jednak jest w nich
pewien wspolny mianownik — wiekszo$¢ z nich da
Ci dostep do Twoich wewnetrznych zasobow wiedzy,
umiejetnosci, doSwiadczen, pomocnych rozwigzan itd.

Skoro pytania zmieniaja obszar, na ktorym
koncentrujesz mysli, zastanow sie, jak moznato zja-
wisko wykorzysta¢. Powiedzmy, ze jeste$ przygnebiony
i chcesz poczuc¢ sie lepiej. Przez zadanie odpowiednie-
go pytania przeniesiesz punkt koncentracji i wzbudzisz
w sobie pozadany stan. Jezeli czujesz sie zZle, pomysl:
»Z cZego teraz moge sie cieszy¢?”. Zastandw sie, czy be-
dziesz mégl mysle¢ o tym, ze Ci Zle, jednocze$nie szuka-
jac odpowiedzi na to, z czego mozesz sie cieszy¢? Spro-
buj to zrobié¢. Sprébuj jednocze$nie mysle¢ o rzeczach
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zlych i dobrych. Nie jesteSmy w stanie tego robi¢ w tym
samym momencie.

Oczywiscie moze sie zdarzyé¢, ze na pytanie: ,,Co spra-
wia, ze jestem teraz szcze$liwy?”, nie uzyskasz zadnej
odpowiedzi albo stwierdzisz, ze nie jeste$ szczeSliwy.
Mozna i tak, ale najczeSciej kiedy znajdujesz sie w ta-
kiej sytuacji, takie kognitywne podejScie nic nie daje.
Jezeli zatem nic nie przychodzi Ci do glowy, jezeli nie
mozesz znalez¢ zadnej odpowiedzi, przyjmij to za do-
bra monete i powiedz sobie, uzywajac tzw. pytania pro-
jekeyjnego: ,W porzadku — nie mam powodoéw do by-
cia szczeSliwym. Jednak gdybym mial, to jakie by one
byly?”.

Zauwaz, ze kiedy zadasz pytanie projekcyjne (w trybie
przypuszczajacym), zawsze znajdzie sie odpowiedz, co
najmniej jedna. Dzieje sie tak dlatego, ze umyst ludzki
o wiele wydajniej pracuje, jezeli nie jest ograniczany. Na
pewno nieraz zdarzylo Ci sie komu$ doradzié¢, kto stanat
przed problemem lub wyzwaniem. Jednakze, kiedy To-
bie przydarzyla sie podobna sytuacja, nie potrafiles so-
bie z nig poradzi¢. To dlatego, ze kiedy co$ dotyczy nas,
nie potrafimy sobie doradzi¢, poniewaz dzialamy pod
wplywem emocji, ktore zamazuja nam wlasciwy odbior
tego, co sie dzieje. JesteSmy nieSwiadomie bardziej
skoncentrowani na swoich emocjach niz na faktach,
danych i tych wszystkich wskaznikach, ktére przema-
wiaja do naszego umyshu §wiadomego i pozwalaja nam
dzialaé¢ sprawnie i efektywnie. Stad powiedzenie: szewc
bez butdéw chodzi, ma swoje glebokie uzasadnienie.
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Wroémy wiec do pytan: kiedy juz zaczniesz znajdowac
odpowiedzi na te pytania, zwr6¢ uwage na pojawiajace
sie odczucia. Jak czujesz sie, gdy myslisz o czyms, co
sprawia, ze jestes szczeSliwy?

Pytania zmieniaja tez obszar, ktéry pomijamy
w my$lach. Aby czué sie nieszczesliwym, musisz sku-
piaé sie na tym, co sprawia, ze taki jestes, a ,kasowaé”
to, co moze Cie rozweseli¢. Podobnie zeby odczuwaé
klopoty w pracy lub zyciu osobistym, musisz sie na tym
koncentrowaé. Skoro myslisz za$§ o powodach, z kt6-
rych jeste$ zadowolony, tamto automatycznie wychodzi
poza krag Twojej koncentracji — na ten czas po prostu
znika.

Kazdy z nas potrafi koncentrowac sie na tym, przez co
czuje sie zle, podobnie jak na tym, przez co czuje sie
wspaniale.

Pomysl przez chwile, czy ostatnio kierowales mysli ku
ludziom, ktérzy Cie kochaja, mys$lales o swoim talencie,
pieknie $wiata, ktory Cie otacza, $wiezym powietrzu,
Bogu, o wyjatkowych czasach, w ktorych zyjesz? Nie ma
takiej mozliwoSci, zebys, stawiajac wlasciwe pytania,
aby zmieni¢ swoje samopoczucie, tego nie dokonal.

7 dalszej czesci rozdzialu dowiesz sie znacznie wiecej
o tym, jak pytania moga nam stuzy¢. Jednak skorzystasz

na tym najbardziej, jezeli sam sprawdzisz to w prakty-
ce, wykonujac ponizsze zadanie.
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ZADANIE 8

Zadaj sobie pytanie: ,,Co moge zrobi¢ teraz, aby poczuc
sie lepiej?”.

Zadaj sobie to pytanie wiele razy. Choc¢by tuzin. Zapisz
wszystkie pomysly, ktore przyjda Ci go glowy. Zacznij przy
tym obserwowac, co sie dzieje w Twoim wnetrzu. Obser-
Wuj swoje samopoczucie, stan fizyczny i psychiczny.

Co zauwazyles?

Czy wykonale$ juz ¢wiczenie? Pamietaj, ta ksigzka jest
tak skonstruowana, aby$ mogl faktycznie uzyskaé po-
trzebne efekty. Tylko czynnie pracujac z podanym ma-
terialem, stwarzasz sobie taka mozliwo$¢!

Co sie zmienilo w Twoim spojrzeniu na otaczajaca Cie
rzeczywisto$¢ po wykonaniu ¢wiczenia?

IdZzmy dalej. Pytania otwierajag nam dostep do
naszych wewnetrznych zasobdéw. Co to znaczy?
Pomy$l o odczuciach, ktére budza sie w Tobie, kie-
dy lezysz na cieplej ziemi i patrzysz w rozgwiezdzone,
lipcowe niebo, kiedy wachasz bzy, kiedy bawisz sie ze
swoim psem, kiedy sluchasz swoje ulubionej melodii...
Tak naprawde wszystko, czego potrzebujesz, jest w To-
bie juz teraz! To wspaniala wiadomo$¢! Nowy samo-
chod, nowy dom, wyzsze stanowisko — to aktywa, za
ktére musimy placi¢, najczeSciej strachem o ich utrate,
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niepewnoscig, dodatkowymi obciazeniami, walka z za-
wiéciag innych itp. Nie wierzysz chyba w to, ze pieniadze,
stanowiska i zaszczyty pozwola Ci rozbudzi¢ w sobie
prawdziwa rados$¢ i pasje zycia. Naprawde wszystko,
czego potrzebujesz, jest w Tobie juz teraz!

W kazdym z nas sa geny, ktore ksztaltowaly sie miliony
lat. Kazdy z nas ma wystarczajaco silny system odpor-
noSciowy, aby zwalczaé trapigce nas choroby. W kaz-
dym z nas jest wystarczajaco duzo pomystowosci i sily,
aby wychodzi¢ z najgorszych opresji. W kazdym z nas
jest wystarczajaco duzo madrosci, aby dawac zycie ko-
lejnym pokoleniom...

Mozesz mie¢ dostep do tych zasobéw dzieki temu, ze
bedziesz zadawa¢ sobie wlasciwe pytania. Dlatego po
raz kolejny do nich wracam. Bardzo wierze w ich moc.
Wielokrotnie mi pomogly.

Jezeli pytasz siebie: ,Czy zdolam to zrobic¢?”, kreujesz
w sobie poczucie watpliwo$ci, niepewnosci. Niepew-
no$c¢ ta wiezi Cie w stanie, w ktorym nie mozesz daé
z siebie zbyt wiele. Takie pytanie wstrzymuje Cie przed
dzialaniem; jest w nim presupozycja, ze Ci sie nie uda.
Co sie jednak stanie, gdy spytasz: ,JJak moge zrobié to
teraz lepiej niz przedtem i czerpac z tego rado$c?”. Je-
zeli bedziesz zadawal takie pytanie, Twdj umyst otwo-
rzy Ci dostep do niezbednych zasobow. Bo na wszystko,
o co zapytasz, umysl da Ci odpowiedz. Na czymkolwiek
trwale sie koncentrujemy, w tym stajemy sie wielcy.

Arystoteles powiedzial: ,,To, co wcigz robimy, stanowi
o nas”. Pamietaj: dzieki zadawaniu wlasciwych pytan
znajdujemy odpowiedzi.
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Pomysél, jakie pytania zadajesz sobie rano po wstaniu
z tozka, przy goleniu, przy myciu zeboéw. Moga byc
oslabiajace, takie jak: ,,Zno6w musze wstawac i iS¢ do tej
cholernej roboty?”, ,Wlec sie do lazienki?”, ,,Dlaczego
w kolko to samo?”, ,Znow trzeba sie goli¢ — i po co?”.
Jestem jednak dziwnie przekonany, ze ten, kto wymy-
$lit maszynke do golenia albo elektryczng szczoteczke
do zebow, zadawal sobie zgola inne pytania. Zamiast
koncentrowac sie na tym, jak nudna jest poranna toale-
ta i po co raz po raz ja robi¢, zmienil obszar koncentra-
cji mysli i zapytal, jak mozna usprawni¢ ten proces, by
byl szybszy, latwiejszy i przyjemniejszy.
Twoje pytania powinny Cie wzmacniac.
1. Co moge dzi$ zrobi¢, zeby czu¢é sie lepiej niz przedtem?
2. Co moge zrobi¢ dzisiaj, zeby podnie$¢ swoja wydaj-
no$¢ w pracy?
3. Co moge dzi$ zrobié¢, zeby polepszy¢ stosunki z prze-
lozonym?
4. Co zobacze dzi$, czego jeszcze przedtem nie widzialem?

Jak interesujacych ludzi spotkam? Czego sie od nich
naucze? Czego ich bede mogt nauczy¢?

o

Jak ciekawe bedzie to spotkanie?

Jak latwo i szybko nawigze z nimi dobre relacje?

Co sprawi, ze sie polubimy?

Ktora z moich cech osobowosci przypadnie im do
gustu?

Takich pytan mozesz zadawaé wiele. Te nowe pyta-
nia pobudzaja mys$lenie oraz zmieniaja jego kierunek
i punkt ciezkosci.

© ® N o
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Warto zaczac¢ ¢wiczy¢ zadawanie pytan. Mozesz od sa-
mego rana zmienia¢ swoj sposéb mys$lenia i wplywac
na swoje zycie. Chce, aby$ poczawszy od jutra, zaraz po
przebudzeniu, kiedy jeszcze jeste$s na wpol $piacy, za-
czal Swiadomie zdawac sobie takie pytania, jak:

Jak wspanialy to bedzie dzien?

Kogo interesujacego dzis spotkam?

Czego dzisiaj sie naucze?

Co sprawia, ze jestem szczeSliwy?

Jak wiele dzisiaj zyskam?

k@ bd

Zadawaj te pytania codziennie, codziennie, codzien-
nie... Pamietaj: oslabiajace Cie pytania powtarzale$
przeciez przez dziesiatki lat... Spraw, aby te nowe staly
sie czescig Ciebie, wrosly w tok Twojego nieSwiadome-
go myslenia.

To samo mozesz robi¢ przed za$nieciem, kiedy Twoj
umyst zaczyna powoli wchodzi¢ w stan alfa. O ile
w przypadku pytan porannych koncentrujesz sie na
oczekiwaniach, o tyle w przypadku pytan wieczornych
poszukuj przykladow, co takiego wydarzylo sie w mija-
jacym dniu, aby Twoje my$lenie moglo ukierunkowac
sie na sprawy, ktore Cie wzmacniaja. Moga to by¢ za-
tem pytania:

Czego sie dzisiaj nauczylem?

Jakich interesujacych ludzi spotkalem?

W jakich obszarach zyskalem najwiece;j?

Z czego w szczegoOlnosci moge by¢é dumny?

ok wn e

W jakich momentach czulem sie najbardziej szczesliwy?
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Ponizej podaje kilkanascie przykladow innych pytan,
ktore mozesz sobie zadawa¢ w roéznych sytuacjach.
Najwazniejsze, aby$ zrozumial metode ich tworzenia,
a wtedy niezaleznie od sytuacji bedziesz potrafil dziala¢
efektywnie.

1. Co sprawia, ze jestem szczeSliwy?

2. Jaklepiej moge wykorzysta¢ swoj talent w pracy?

3. Jak mam sie uczy¢ skuteczniej i czerpa¢ z tego

przyjemnoscé?

Zaconajbardziej moge by¢ wdzieczny?

Kto jest teraz dla mnie najwazniejszy i co moge
zrobi¢, aby da¢ mu to odczué?

6. Jak by¢jeszcze bardziej asertywnym?

7. Co zrobi¢, zeby mie¢ w sobie wiecej rado$ci?

10.
11.

12.
13.
14.
15.
16.
17.

Gdzie jest moja prawdziwa sila i jak moge ja
z przyjemnoscia wykorzystaé?

. Czegosienauczylem, oblewajac ten egzamin? I jak

moge te wiedze wykorzysta¢ na drugim terminie?
Jak przyjemne to bedzie spotkanie?

Czego sie podczas tej rozmowy naucze? Czego oni
sie ode mnie nauczg?

Jak wspanialy to bedzie dzien?

Ciekawe, jak fascynujacy jest to czlowiek?

Jak dobrze bede czul sie w jego towarzystwie?
Jak wiele zyskam na tej transakcji?

Z czego moge by¢ dumny w moim zyciu?

Co moge zrobic¢ teraz, aby czu¢ sie lepiej i mie¢ wie-
cej pewnosci siebie?
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18.W jaki sposéb mam zdac¢ ten egzamin, aby miec
ztego frajde?

19. Jakie jeszcze pytania moge zadawaé, aby skutecz-
niej koncentrowac¢ sie na tym, co jest dla mnie naj-
lepsze?

Wyréznitem w tych zdaniach pewne stowa, aby zwrécic¢

uwage na prawdziwg site pytan. Przyjrzyjmy sie blizej

potedze jezyka. Zyjemy w Swiecie, w ktorym na kazdym
kroku udowadnia sie nam, jak wazne sg obrazy. ,Jeden
obraz wart jest tysigca stow”. Na szkoleniach i w ksigz-
kach poswieconych komunikacji méwi sie o tym, ze
najwazniejszym kanalem komunikacji sg nasze zacho-
wania niewerbalne, a tres¢ stow jest mniej istotna. Jest

w tym sporo stusznosci, ale przeciez stowa nie sa tylko

marginalnym dodatkiem! Przykladem niechaj bedzie

rozprawa sgdowa, kiedy sedzia zwraca sie: ,,Prosze mo-
wi¢ prawde”. Mowié prawde, a nie ja okazywac. Zapew-
ne pamietasz tez slogany reklamowe:

Reklama dZwignia handlu.

LOT-em blizej.

Dwa w jednym.

Ociec prac.

Pasta Kiwi but ozywi.

Z Warta warto.

Mariola Okocim spojrzeniu.

>N o9 wn e

czy pamietasz towarzyszace temu obrazy? Kiedy
sprawdzalem to na szkoleniach, okazywalo sie, ze nie-
wiele osob je pamietato.
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Stow nie wolno nie docenia¢. Mozemy nimi leczy¢, ob-
raza¢, pomagac, niszczy¢, wzmacniaé, poniza¢. Slowa
koja lub zabijaja.

Jest wiele konstrukeji lingwistycznych, dzieki ktorym
mozna wywierac¢ szczegbdlny wplyw na innych, a takze
na samego siebie. Stowa, ktore zaznaczylem w przyto-
czonych wcze$niej pytaniach, sg przykladami wykorzy-
stania presupozycji. Bedziemy tu przez nig rozumieli
pewne ukryte w zdaniu (pytaniu) zalozenie. Nie wdajac
sie w zlozong analize tego pojecia z punktu widzenia
lingwistyki i logiki, przedstawimy wykorzystanie sily
presupozycji do osiggania celow.

Zadajac sobie pytanie: ,,Czy mam talent?”, zakladam, ze
moge go nie miec¢. Dlatego odpowiedzi moga by¢ trzy:
stak”, ;nie”, ,nie wiem”. Jezeli jednak zadam podobne py-
tanie, wykorzystujac presupozycje: ,Jak moge wykorzy-
sta¢ swoj talent?”, nie zostawiam miejsca na watpliwos¢.
Zakladam, ze talent mam, tylko nie wiem jeszcze, jak go
spozytkowac. To jest wlasnie przyklad presupozycji.

Co ciekawe, presupozycje mozna nakladacé i pietrzyc.
Korzystajac z tej wlasciwosci jezyka, moge zadaé pyta-
nie: ,W jaki jeszcze spos6b moge wykorzystac¢ swoj ta-
lent?”. Zauwaz, ze nie zastanawiam sie juz nad tym, czy
go mam, ba, nawet przestalem zastanawiac¢ sie, jak go
wykorzystaé. W tym momencie skupiam sie nad tym,
jak inaczej go wykorzystaé, co $wiadczy, ze juz go wy-
korzystuje. Czy dostrzegasz r6znice?

Raz jeszcze przeczytaj pytania z wyréznionymi stowa-
mi i przemysl to, jak s skonstruowane. Potem wykonaj
ponizsze zadanie.
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ZADANIE 9
Pod kazdym z podanych pytan zapisz jego wersje z pre-
supozycja. Na poczatek podaje trzy przyklady:
¢ Co sprawia, ze jestem szczesliwy?
»,Co sprawia, zewcigz jestem szczeSliwy?” (zakladasz,
ze w kazdym momencie jeste$ szczesliwy, a chcesz po-
szuka¢ roznych tego przyczyn)
+ Czy naucze sie czego$ podczas tej rozmowy?

»,Czego naucze sie podczas tej rozmowy?” (zakladasz,
ze czegos$ sie nauczysz, tylko nie wiesz jeszcze, co to be-
dzie i dlatego musisz na tym sie skoncentrowac)

¢ (Czy pojade w tym roku na urlop?

»,Czym pojade w tym roku na urlop?”, ,Z kim pojade
w tym roku na urlop?”, ,Jak fajny bedzie urlop w tym
roku?”, ,Dlaczego w tym roku urlop bedzie udany?”,
»W ktorym kurorcie spedze urlop?” itp.

Jest wiele mozliwosci. Napisz po dwie propozycje:

1. Czy zdam ten egzamin?
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. Czy rozmowa z szefem co$ da?

kow.

. Ciekawe, czy dadza mi premie w tym roku. (Mozna
zastanawiac sie, co zrobi¢, aby dosta¢ premie, z kim
o tym porozmawia¢, jak wysoka bedzie itp.)
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11. Co sprawi, ze naucze sie zadawac jeszcze sku-
teczniejsze pytania, po to, aby koncentrowac sie
na rzeczach dla mnie najwazniejszych?

Czego sie nauczyles z tego ¢wiczenia?

Zauwazyles, jak mozesz dowolnie wplywac na funkcjo-
nowanie swojego umystu? Jak jeszcze mozesz to wyko-
rzystaé, aby osiagnac swoje cele?

Swiadomie sterujac procesem zadawania pytan, moze-
my rozwigzywacé problemy i to czesto bardzo zlozone.

Weryfikuj

Pamietaj takze, aby weryfikowac i poddawac krytyce nie-
ktore pytania. Nie generalizyuj i nie poddawaj sie gene-
ralizacjom. Nie przyjmuj czyich$ opinii i weryfikuj swo-
je. W przeciwnym razie wpadniesz w pulapke, z ktorej
wyj$¢ jest niezmiernie trudno. W pulapke uwarunkowa-
nego, nie§wiadomego myslenia o sobie, ludziach i ota-
czajacym Cie Swiecie. Jezeli miale$ szczescie i Twoi ro-
dzice oraz Srodowisko uksztaltowalo Cie w taki sposob,
ze nieSwiadomie my$lisz o tym, co mozesz osiagnac, jak
wiele zyska¢, jak wspaniale zy¢, to doskonale! Jednak
wiekszo$¢ z nas tego nie do$wiadczyla, dlatego musimy
przejac, na poczatek chociazby w ograniczonym zakre-
sie, kontrole nad tym, co méwimy i o czym myslimy.

Nie ma ludzi madrych i nie ma glupich, nie ma inteli-
gentnych i nieinteligentnych, nie ma zlych pytan i ztych
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odpowiedzi, podobnie jak nie ma madrych pytan i ma-
drych odpowiedzi. Tak naprawde powinno sie usunaé
z jezyka czasownik ,by¢”, bowiem nie oddaje on sensu
tego, co chcemy przekazac, a w wielu wypadkach moze
dziala¢ na nasza niekorzy$¢. Jednakze jest to pomyst
utopijny, dlatego to, co mozesz zaczac robi¢ od razu, to
zacza¢ kwestionowac wiele generalizacji. Najlatwiej zro-
bi¢ to, wprowadzajac do swojego jezyka trzy pytania:

1. Skad wiesz?

2. W poréwnaniu do czego (do kogo)?

3. W jakim kontek$cie?

Na przyklad, sltyszac czyjas opinie lub lapigc sie na pew-

nych myslach, zadajesz pytania:

1. Jestem biedny — skad wiem? Na podstawie jakich
danych dokonuje takiej oceny samego siebie? Bo nie
moge sobie pozwoli¢ na wyjazd w cieple kraje?

2. Jestem biedny —w poréwnaniu do kogo? W po-
rownaniu do moich znajomych, ktérzy w tym roku
znéw tam wyjezdzaja?

3. Jestem biedny —w jakim kontek$cie? Bo oninie
maja nawet matury, a ja jestem wyksztalcony?

Jezeli kto$ powie: ,Nie masz racji”, zadajesz te same

pytania:

1. Skad wiesz? Na podstawie jakich danych tak uwa-
zasz?

2. W poréwnaniu do kogo? Czy do 0s6b, ktore zajmuja
sie tym tak dlugo, ze brak im $wiezego spojrzenia?

3. W jakim kontek$cie? W kontekscie tego, ze jestem
tu nowy i nie powinienem zabieraé glosu?
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Spraw, aby Two0j wewnetrzny dialog byl tworczy. Za-
miast oddawa¢ kontrole dialogowi nieSwiadomemu,
tak czesto, jak jest to mozliwe, zadawaj pytania, ktore
pozwola Twojemu umystowi odnajdywa¢ tworcze od-
powiedzi. Spraw, aby zaczal on dostrzegac to, co jest
proste, w miejsce tego, co moze by¢ trudne; to, co jest
dobre, zamiast tego, co jest zle; to, co jest przyjemne,
a nie co sprawia Ci trudnos¢.

To, co tworzymy w naszych glowach, jest tylko odbiciem
nieograniczonego i nieokreslonego Swiata, ktory wedtug
fizykow kwantowych jest czyms$, co mozna by poréwnac
do kwantowej zupy. Zupy, w ktorej wszystko jest wymie-
szane, i w ktorej moze sie tworzy¢ nieskonczona liczba
mozliwych powigzan. Dysponujgc takimi zasobami, mo-
zemy tworzy¢, mamy wprost nieograniczone mozliwo-
Sci. Dlatego mapy, ktore budujemy w naszych umystach,
tworza niejako nasze wlasne terytorium. Terytorium,
ktore jest takie, jakie jesteSmy w stanie stworzy¢.

To dlatego malzenstwo oczekujace dziecka dostrzega wie-
cej wozkoéw niz przedtem. To dlatego, przymierzajac sie
do zakupu okreslonego modelu samochodu, mamy wra-
zenie, ze jezdzi ich o wiele wiecej niz do tej pory. To dla-
tego, koncentrujac sie na tym, aby na egzaminie nie padly
pytania, do ktorych nie jestem przygotowany, dostaje wla-
$nie te. To dlatego, idac ciemng ulica z dusza na ramieniu,
dostrzegam wszedzie cienie i podejrzane ruchy.

Twoje dominujace mysli tworzg Twoj Swiat — rzeczywi-
sty dla Ciebie.

Albert Einstein stworzyl teorie wzglednoSci dzieki zada-
waniu odpowiednich pytan. Wyobrazat sobie, ze mknie
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w kosmos, siedzac na promieniu $wiatla. Jak z tej per-
spektywy bedzie widzial zostajaca w tyle Ziemie?

Izaak Newton, kiedy zobaczyl spadajgce na ziemie jabl-
ko oraz Swiecgcy na niebie Ksiezyc, zadal sobie pytanie:
»Dlaczego jablko spadlo, a Ksiezyc nie spada?”.

J.F. Kennedy zadal slynne zadanie Amerykanom: , Nie
pytaj, co kraj moze zrobi¢ dla ciebie, ale co ty mozesz
zrobi¢ dla kraju”.

Wszyscy wielcy medrey i nauczyciele zadawali i zadaja py-
tania. Wiedzieli oni, ze sila pytan jest nieprawdopodobna.
Zacznij i Ty korzystac z tej potegi w celu Swiadomego ste-
rowania tym, na czym sie koncentrujesz, do pobudzania
Sswego rozwoju, rozwigzywania problemow, stymulowa-
nia kreatywnosci, a moze nawet czego$ wiecej...

Twoje przemyslenia

W dzienniku zapisz kilka akapitow, ktore sa efektem
Twoich przemyslen nad dzisiejsza lekturg oraz wyko-
nanymi zadaniami.



RozpziAt 6
Potencjat Twojego ciata

Ciato i umyst

Poprzedni rozdzial poswiecony byl koncentracji. Jednak
natura wyposazyta Cie w jeszcze jeden ,instrument” do
kierowania emocjami, do ktérego masz dostep w kaz-
dym momencie. Jest nim Twoje cialo. Niewiele oséb
zdaje sobie Swiadomie sprawe z tego, jak wiele mozna
zyskac dzieki odpowiedniemu pokierowaniu swoim cia-
tem. Obserwujac zachowania wiekszosci z nas, mozna
odnie$¢ wrazenie, iz ten obszar jest wyjatkowo zaniedba-
ny. Zdecydowanie wiecej czasu po$wiecamy na zabiegi
kosmetyczne niz na ¢wiczenia sportowe. Aby poprawic¢
sobie humor, czeSciej w biegu ,lapiemy co$ na zab”, za-
miast wzig¢ serie glebokich, przeponowych oddechow.
Tymczasem cialo to znakomity ,instrument”, ktérym
mozemy skutecznie postugiwacé sie, aby kierowa¢ swo-
im nastrojem, emocjami, a nawet umiejetnoSciami. Je-
dyne, co trzeba robi¢, to nauczy¢ sie wykorzystywac je,
a nie pozwala¢, aby ono wykorzystywalo Ciebie.

Poniewaz od teoretyzowania skuteczniejsze sg przykla-
dy i wlasne do$wiadczenie, chce, abys teraz wyobrazil
sobie nastepujaca sytuacje, z ktéra by¢ moze miales juz
kiedy$ do czynienia. Zrébmy sobie razem matly, niecer-
tyfikowany test inteligencji emocjonalne;.
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Wyobraz sobie, ze za Toba idzie osoba zalamana i zre-

zygnowana. Czy mozesz powiedzie¢, jak wyglada? (Od-

powiedzi udzielaj na glos lub w myslach, wazne, abys je

pamietal.) Zaczynamy:

1. Jej glowa i ramiona s3 podniesione czy opuszczone?

2. Oczy skierowane sa w gore czy w dot?

3. Na twarzy maluje sie uSmiech czy raczej ma Scia-
gniete brwi?

4. Idzie szybkim i dynamicznym krokiem czy raczej
powoli, powldczace nogami?

5. Oddycha pela piersig czy jej oddech jest krotki
i niepeny?

6. Jezeli odezwie sie, bedzie mowié glosno i stanowczo
czy raczej cicho i niepewnie?

Czy Twoje odpowiedzi byly zblizone do ponizszych: ,Jej

glowa i ramiona sg opuszczone, cialo zgarbione. Wzrok

utkwiony w chodniku. Ma $ciggniete brwi. Idzie wolno.

Oddycha plytko. Mowi cicho”. Gratulacje, w Akademii

Szybkiej Diagnozy Emocji zdale$ test na 5. Jezeli uda Ci

sie odpowiedzie¢ poprawnie na kolejne pytania, masz

szanse na 6!

Wyobraz sobie, ze po drugiej stronie tej samej ulicy
idzie szczeSliwy i pewny siebie czlowiek sukcesu. Jak
wyglada? Czy jego wyglad i zachowanie jest podobne
do poprzedniej osoby czy odwrotne?

Jezeli uwazasz, ze jego glowa i ramiona sg wysoko, oczy
patrza przed siebie, méwi pewnym siebie glosem, idzie
pewnie i szybko, oddycha pelna piersig, to masz 6!
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Ruch

To byla oczywiscie zabawa, ale zauwaz, ze Twoje od-
powiedzi byly wlasciwe. Skad to wszystko wiesz? By¢
moze odpowiesz: ,Bo wiem” albo ,To intuicja” badz
»~Widzialem takich ludzi”. Niewazne dlaczego; wazne,
ze w wiekszosci przypadkow potrafisz wlasciwe odczy-
tywac zachowanie. Czasy, kiedy ludzie uwazali, ze cialo
i umysl to dwa odseparowane od siebie systemy, zaczy-
naja mija¢ bezpowrotnie. Ogromy wplyw ma zaréwno
umysl na cialo, jak i cialo na umyst. To wiec, jak sie za-
chowujemy, wplywa na stan emocjonalny oraz warun-
kuje fizyczne zdrowie.

ZADANIE 10

Na pewnym szkoleniu trener zaprezentowal nam zna-
komite ¢wiczenie, ktére bardzo dobrze ilustruje wplyw
fizjologii na stan emocjonalny. Oto to ¢wiczenie z pew-
na modyfikacja, ktora wzmacnia jego efekt.

Z}acz dlonie jak do modlitwy i liczac od jednego do pie-
ciu, rozsuwaj je powoli na szeroko$¢ ramion. Zrob trzy
takie serie.

Jak sie czujesz? Zwr6¢ uwage na swoj stan emocjonal-
ny. Jak bys go opisal?

Teraz zlacz dlonie ponownie i juz bez liczenia, z pelng
dynamika odrzué je w obie strony bez limitu szeroko$ci,
a potem zlacz je szybko, z glo$nym klasnieciem. Zréb
dziesie¢ takich serii.

Jak teraz sie czujesz? Czy inaczej? Jezeli tak, jak bys
opisal ten stan?
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Mozesz zrobic¢ jeszcze jedno ¢wiczenie, ktore uzmystowi
Ci, jaki wplyw na nasz nastr6j ma cialo. Wstan, wciggnij
nosem duzo powietrza w pluca, robiac wdech piersio-
wy, na sekunde wstrzymaj oddech i zrob dlugi, powolny
wydech takze nosem. Powtorz to trzy razy.

Teraz podnie$ glowe pod katem 70 ° (powiniene$ zoba-
czy¢ sufit). Patrzac w ten sposoéb i gleboko oddychajac
nosem, zacznij sie uémiechac oraz poruszac sie tak, jak-
bys tanczyt.

W tym stanie sprobuj wej$¢ w stan zalamania lub smut-
ku. Sprobuj odczué przygnebienie, utrzymujac wcigz te
sama pozycje.

Nie udalo sie? Bo Twoj umyst otrzymal od ciala zupel-
nie inny komunikat. Nie jest latwo by¢ smutnym, kiedy
cialo zachowuje sie w ten sposob, prawda?

Czy zauwazyles, jak Twoje cialo wplywa na Twoj nastrdj
oraz ze Swiadomie kierujac wlasnym cialem, mozesz
kierowaé¢ stanem emocjonalnym? Dlatego niezawod-
nym i szybkim sposobem zmiany samopoczucia jest
zmiana ustawienia ciala oraz tempa ruchow.

W nasze odczucia zaangazowane jest cale cialo i caly
system nerwowy. To, jaka mamy mimike, jak napinamy
miesnie, jak oddychamy, jakie robimy gesty, wplywa na
nasze samopoczucie.

Przy okazji stowo o afirmacjach. Sa one bardzo pozy-
teczne, ale jezeli chcesz, aby byly bardziej skuteczne,
powiniene$ zaangazowac w proces swoje cialo. Mozna
przeciez afirmowac, a jednocze$nie ruszac sie, ¢wiczy¢,
wizualizowaé¢. Czasami wystarczy, ze szepczesz stowa
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afirmacji oraz wizualizujesz swdj cel, biegajac lub ¢wi-
czac w sitowni. Efekty przyjda do Ciebie o wiele szybciej
niz wtedy, gdy tylko powtarzasz stowa afirmacji's.

Jezeli za$ chodzi o sposoby ,poprawy humoru”, to za-
uwazmy na marginesie, ze ludzie nie od dzi$ stosujg
najrozniejsze metody, ktore zyskaly sobie uznanie tem-
pem i skutecznoS$cig dzialania (aczkolwiek na krotki
czas). Mam na mysli alkohol, papierosy, narkotyki. Za
sieganiem po nie kryje sie pragnienie natychmiastowej
zmiany stanu emocjonalnego. Ludzie pija po stresuja-
cym dniu, gdy chcg ,odreagowaé” to, ze kto§ wyprowa-
dzil ich z rownowagi, a takze w sytuacjach, kiedy jest
fajnie i chca, aby bylo jeszcze fajniej. Uzywki maja jed-
nak dwie zasadnicze wady: dzialajg krétko i czesto nie
tylko nie rozwigzuja naszych probleméw, ale staja sie
przyczyna nastepnych.

Na szczeScie zamiast uzaleznia¢ sie od nich mozesz za-
cza¢ sam $wiadomie zmienia¢ wlasny stan fizjologicz-
ny, wykorzystujac naturalne mechanizmy organizmu.
Przyroda wyposazyla kazdego z nas we wszystko, co jest
potrzebne do szczesliwego (czytaj: zgodnego z natura)
zycia. Nasze zycie nie jest i nie musi by¢ czarno-biale.
Moze miec¢ i ma wiele barw oraz odcieni. Mozesz §wia-
domie korzystac z takiego stanu emocjonalnego, ktore-
go w danej sytuacji potrzebujesz.

Gdybys$ mial ocenié teraz swoj obecny nastroj w skali
od 0 do 100% (gdzie o to stan obojetny, a 100 to mak-

5 Wiecej na temat tzw. Warunkujacego Dialogu Wewnetrznego
mozesz dowiedzie¢ sie z mojej ksiazki: Modelowanie przeznacze-
nia, Gliwice 2008.
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symalne podekscytowanie), na jakim poziomie bys sie-
bie umiescil? Zaznacz swdj obecny nastr6j na ponizszej
skali.

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100%

Jest to 50, 60, 70, a moze 30%? Zastanéw sie teraz,
jakiego stanu mozesz potrzebowac, kiedy chcesz sie
zrelaksowaé lub odpoczaé? 10, a moze 20%? Jakiego
wtedy, kiedy bedziesz chcial sie dobrze zabawi¢? A jaki
bylby Ci przydatny, kiedy bedziesz miat wystapié¢ przed
publiczno$cia lub opracowacé projekt? To, jakiego stanu
potrzebujemy, jest czesto uzaleznione od sytuacji, w ja-
kiej jesteSmy.

Emocje zwigzane sa z ruchem. Kiedy siedzisz lub lezysz,
zazwyczaj nie jeste$ podekscytowany. Jednak kiedy po-
ruszasz sie — jak mogte$§ zobaczy¢ podczas ostatniego
¢wiczenia — Twdj poziom energii sie podnosi. Trudno
jest by¢ podekscytowanym i jednocze$nie nieruchomo
sta¢ w miejscu ze wzrokiem utkwionym w podlodze lub
leze¢ na lewym boku, wpatrujac sie w biala $ciane. Gdy
jeste$ rozentuzjazmowany, krecisz sie na krzesle, po-
ruszasz ramionami i glowa, u§miechasz sie, a czasami
robisz dziwne miny.

Mechanizm ten funkcjonuje tez w odwrotnym kierun-
ku, dlatego zmiana tempa i sposobu poruszania sie jest
najszybsza metoda korekty nastroju. Wilasnie dlatego,
kiedy zaczales dynamiczniej poruszaé rekami i klaskac
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w dlonie, Twoj nastroj natychmiast sie podniodst. Jezeli
zalezy Ci na tym, aby w pracy i w kontaktach z ludz-
mi tryska¢ energig, silg i pewnoscia siebie, to masz do
dyspozycji znakomite narzedzie. Nie musisz niczego sie
uczy¢ ani niczego nowego odkrywac. Wszystko, czego
potrzebujesz, jest juz w Tobie!

Ruch to zycie. Wielu psychologéw zaleca go jako naj-
bardziej skuteczng metode walki ze stresem. Nie tech-
niki relaksacyjne, nie telefon do przyjaciela, nie tabletki
lub ziola uspokajajace, tylko ruch jest wymieniany na
pierwszym miejscu jako najlepszy sposob na zwalcza-
nie stresu. Ruch w kazdej formie, na jaka mozesz sobie
pozwolié. Nie musisz gra¢ do upadlego w pitke nozng
czy tenisa. Dynamiczny spacer, bieg, jazda na rowerze,
fitness, silownia, plywanie to proste i dostepne przez
caly rok formy aktywnosci ruchowej. Warto z nich jak
najczesciej korzystac.

Jezeli nie masz zwyczaju biega¢, zacznij od spacerdow,
pOzniej marszow. By¢ moze po kilku tygodniach za-
czniesz biega¢. Wstan p6l godziny wezedniej i poswieé
20 minut na dynamiczny spacer, trucht lub bieg. Mo-
zesz takze zacza¢ dzien rozmyslaniem o tym, co chcesz
osiagnac, czego sie nauczy¢, jak sie czué. Albo poswieé
kilkanascie minut na medytacje, relaksacje, sluchanie
lagodnej muzyki, Swiadome oddychanie.

W ten sposob przygotujesz sie na caly dzien. Ruch i od-
powiednie nastawienie sprawia, ze od samego rana
Twoj nastrdj bedzie pozytywny, Twoj organizm bedzie
o wiele lepiej przygotowany do wysitku, do mierzenia
sie z trudno$ciami i szaro$cig powszedniego dnia.

135



Arkadiusz Bednarski

Na zakonczenie tego watku, a przed przej$ciem do uwag
poswieconych oddechowi i temu, jak on wplywa na na-
sze zdrowie, wykonaj ponizsze 2-czeSciowe zadanie.

ZADANIE 11
Czesc |
Stan przed lustrem i zacznij sobie opowiadaé cos, co
dla jest Ciebie calkowicie nieinteresujace, nudne, cos,
do czego nie masz zadnego przekonania. Obserwuj, jak
sie zachowujesz. Zwrd¢ uwage na:
Ton i tempo mowy (szybkie, wolne).
Postawe (zgarbiony, wyprostowany).
Mimike.
Pozycje ciala.
Oddech (wysokos¢ glebokos¢, szybkosc).
Gesty.

AN I

Czesc Il

Tym razem zacznij sobie opowiadac co$, w co wierzysz,
co uwielbiasz, co Cie rozpala i pasjonuje. Obserwuj
swoje zachowanie:

Ton i tempo mowy (szybkie, wolne).

Postawe (zgarbiony, wyprostowany).

Mimike.

Pozycje ciala.

Oddech (wysokosé, glebokosé, szybkos¢).

Gesty.

AN S
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Zwrb¢ uwage na réznice. Potem pro$ o czeste informa-
cje zwrotne. Dzieki temu dowiesz sie, jak zachowujesz
sie pelen energii, entuzjazmu i pasji, a jak wyglada Two-
je zachowanie, kiedy uchodzi z Ciebie cala para.

Zauwaz, ze kazda odczuwana emocja wplywa na spo-
sob, w jaki sie poruszasz!

Oddech

Skoro empirycznie przekonatles sie, jak duzy wplyw na
nasze emocje ma cialo, proponuje, aby$ zapoznal sie
z kilkoma niezwykle interesujacymi fragmentami arty-
kulow publikowanych w ksigzkach i pismach medycz-
nych, ktére cytuje ponize;j:

~Pierwszego odkrycia dokonal laureat Nagrody Nobla
dr Otto Warburg, dyrektor Fizjologii Komorki Instytu-
tu Maxa Plancka w Berlinie. Udowodnil, ze kluczowym
uwarunkowaniem dla rozwoju raka jest niedostatek
tlenu na poziomie komérkowym™s.

»Brak tlenu ewidentnie odgrywa istotna role w prze-
mianie komorki zdrowej w rakowa ™.

Kiedy po raz pierwszy uslyszalem te informacje, posta-
nowilem zapoznac sie blizej z tym, jaki wplyw na nasze
zdrowie i zycie ma oddech. Przeciez nasze zycie rozpo-
czyna sie wraz z pierwszym wdechem powietrza i kon-
czy glebokim wydechem, a pomiedzy nimi nieprzerwa-
nie wdychamy i wydychamy powietrze setki milionow

16 N. Altman, Oxygen Healing Therapies, Rochester 1998.
7 H. Goldblatt, Induced malignancy in cells..., ,Journal of Experi-
mental Medicine” 1953, nr 97(4).
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razy. Oddech, podobnie jak bicie serca, jest niezbednym
elementem zycia. Dlatego — zanim przyjrzymy sie, jak
efektywnie go wykorzystywa¢ — podam trzy znamienne
fakty:

1. 80% wdychanego z powietrzem tlenu zuzywa mozg.
2. Do oddychania wykorzystujemy $rednio 1/, spo-

$réd 750 milionow pecherzykéw plucnych.

3. Przez uklad wydalniczy usuwamy z naszego organi-

zmu okoto 10% zbednych substancji, przez skore —
20%, a wraz z oddechem — az 70%!

Anthony Robbins podaje, ze dr Jack Shields, limfolog
z Santa Barbara w Kalifornii, prowadzil badania nad
wplywem oddychania na system odpornosciowy. Przy
uzyciu umieszczonych wewnatrz ludzkiego ciala kamer
odkryl, ze gleboki przeponowy oddech stymuluje oczysz-
czanie ukladu limfatycznego. Dzieki temu organizm
usuwa toksyny nawet 5 razy szybciej niz normalnie:s.

Tlen odgrywa istotng role w tworzeniu sie komorek
rakowych oraz w powstawaniu innych choréb. Czy za-
uwazyles, ze osoby, ktore od lat czynnie uprawiaja ama-
torski sport, rzadziej choruja i niezwykle rzadko zapa-
dajg na raka?

Nasze cialo zbudowane jest z miliardow komorek, two-
rzacych tkanki i organy. Jego stan zalezy od stanu zdro-
wia komorek, z ktoérych jest zbudowane. Te za$ potrze-
buja odpowiedniej iloéci substancji odzywczych. Za ich
transport odpowiada uklad krwiono$ny, ktérego glow-

8 J.W. Shields, Limph, Lymph Glands, and Homeostasis, ,,Lym-
phology” 1992, nr 25(4).
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na ,pompq” jest serce. Z kolei do usuwania zbednych
i szkodliwych dla organizmu substancji oraz plynow,
bedacych efektem przemiany materii na poziomie ko-
morkowym, stuzy uklad limfatyczny.

Nie trzeba nikogo przekonywac, co wigze sie z odkla-
daniem sie substancji toksycznych wokotl $cianek ko-
morek. To prosta droga do powaznych schorzen. Uklad
limfatyczny — cztery razy dluzszy od krwiono$nego —
zawiera biale cialka krwi, ktore chronig caly organizm,
oczyszczajac go. Plyn limfatyczny zabiera ze soba pro-
teiny krwi, martwe komorki oraz toksyczne produkty
przemiany materii i przeplywa przez wezly chlonne,
gdzie wszystkie te substancje (z wyjatkiem protein krwi)
s3 neutralizowane i niszczone. Gdyby uklad ten prze-
stal funkcjonowaé, czlowiek zmarlby w ciggu 24 godzin
z powodu zatoréw protein krwi i nadmiaru plynéw wo-
kot komorek.

Niestety, w przeciwienstwie do ukladu krwionosne-
go, limfatyczny nie posiada wlasnej ,pompy”. Jej role
przejely: oddech oraz ruch spowodowany praca miesni.
Zatem jedynym sposobem, aby limfa mogla poruszaé
sie, jest glebokie oddychanie i ruch. Aby mie¢ zdrowy
uklad krwiono$ny z efektywnym systemem odporno-
Sciowym, trzeba oddycha¢ gleboko i wprawia¢ w ruch
swoje mie$nie, tak aby stymulowac¢ system limfatyczny.
Nie chodzi o forsowanie organizmu intensywnymi ¢wi-
czeniami. Wystarczy, ze na poczatek zaczniesz gleboko
oddycha¢, a natychmiast poprawi sie proces oczysz-
czania organizmu, gdyz gleboki, przeponowy oddech
zwieksza szybko$§¢ usuwania toksyn nawet 5-krotnie.
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To m.in. dlatego joga tak wiele uwagi przyklada do gle-
bokiego oddychania. Zreszta nie tylko ona czy medy-
tacja, ale wiekszo$¢ technik relaksacyjnych oraz sztuk
walki podkresla wage wlasciwego oddechu.

Zapewne slyszale$ kiedy$ rade: ,,Wez gleboki oddech
i uspokéj sie”. Czy zauwazyles, ze ludzie zdenerwowani
oddychaja szybko i plytko, a pdzniej, aby sie uspokoic,
zapalaja papierosa i mocno sie zaciggaja? O metodach
oddechu mozna by napisa¢ osobna ksigzke. Tutaj sku-
pimy sie na kilku najwazniejszych technikach. Niektore
z nich sprawig, ze zaczniesz od razu czuc sie lepiej, inne
dadza wymierne efekty dopiero po dluzszym okresie
stosowania.

Jak oddycha¢? Najlepiej nosem, co wynika z jego budo-
wy. Powietrze wdychane nosem zostaje poddane pro-
cesowi oczyszczenia, nawilzenia i ocieplenia, podczas
gdy wdychane ustami wplywa bezposrednio do pluc.
Wdychanie powietrza ustami jest swego rodzaju ,,deska
ratunkowy” dla organizmu i powinno byé stosowane
tylko wowczas, gdy niemozliwe (lub niewystarczajace)
jest oddychanie nosem.

Wykonaj ponizsze zadanie.

ZADANIE 12

1. Przygotuj szklanke wody lub innego napoju, ktéry nie
drazni gardla, oraz ustaw stoper na dwie minuty.

2. Zacznij oddychaé $wiadomie w swoim normalnym
rytmie, wciggajac 1 wypuszcezajac powietrze nosem.
Jest bardzo wazne, aby robi¢ to w swoim normal-
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nym tempie, mamy bowiem sklonno$¢ do zmiany
rytmu oddechu, kiedy zaczynamy sie na nim kon-
centrowac. Dlatego nie licz oddechow ani nie bierz
ich zbyt glebokich czy plytkich. Po prostu oddychaj
normalnie.

. W ciagu tych dwoéch minut masz zwréci¢ uwage na
swoOj wewnetrzny stan. Na to, jak sie czujesz. Nie
bede podawaé zadnych sugestii. Po prostu zwr6é
uwage na to, jak sie czujesz, szczeg6lnie pod koniec
cyklu oddychania.

. Teraz z kolei oddychaj Swiadomie w swoim normal-
nym rytmie, ale wciagajac i wypuszczajac powietrze
ustami. Znéw bardzo wazne jest, aby robié to w swo-
im normalnym tempie! Jesli bedziesz mial ochote na
zmiane oddechu na nosowy, bo zacznie Ci zasycha¢
w gardle, wez lyk wody.

. Takze w tym wypadku zwréci¢ uwage na swdj we-
wnetrzny stan. Na to, jak sie czujesz, szczegOlnie
pod koniec cyklu oddychania. To bardzo wazny mo-
ment tego ¢wiczenia.

. Teraz wez gleboki wdech nosem i wypusé¢ ustami.
Zrob tak trzy razy. Powr6o¢ do swego normalnego,
nie§wiadomego sposobu oddychania i dalszej lektu-
ry ksigzki.

Co zaobserwowale$? Czy zauwazyle§ r6znice w samo-
poczuciu? Jaka?

Kiedy wciaggasz powietrze nosem, utrzymujesz energie
na wysokim, niezmiennym poziomie. Oddychajac usta-
mi, uzyskujesz efekt odwrotny: utrzymujesz energie na
niskim poziomie, przez co obnizasz swoja sprawno$c
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zarowno fizyczng, jak i umystowa. Ciekawe rezultaty
daje natomiast wdychanie powietrza nosem i wypusz-
czanie go ustami — dzieki temu nastepuje szybki wzrost
zasobOw energii w organizmie. Z kolei wdychanie usta-
mi i wydychanie nosem powoduje bardzo szybkie ob-
nizenie energii. Interesujace efekty uzyskasz rowniez,
kiedy zaczniesz oddycha¢ tylko jedng dziurka nosa. Pi-
sze o tym szerzej podczas omawiania poszczegbdlnych
technik oddechowych.

W przypadku oddychania klatka piersiowa procesy
oczyszczania, o ktorych pisalem wyzej, zachodza w bar-
dzo ograniczonym stopniu. Oznacza to, ze jezeli chcesz
by¢ w dobrej kondycji fizycznej i psychicznej, powinie-
nes$ zacza¢ oddychaé przeponowo. Powiniene$ wyrobic¢
w sobie zwyczaj $wiadomego oddychania ,brzuchem”.
Jak to zrobié, jezeli brak wprawy? UsigdZ wygodnie
i poldz obie dlonie na brzuchu. Zamknij oczy i wdycha-
jac powietrze wyobraz sobie, ze Twoje phuca umiesz-
czone s3 w brzuch. Wez wdech. Czy zauwazyles, ze obie
dlonie uniosly sie? Jezeli tak, wiesz juz, jak to robic.

Chcialbym, aby$ od teraz zaczal $wiadomie oddychac¢,
tak aby po pewnym czasie nie§wiadomy oddech stymu-
lowal Twoje zdrowie. Zaraz opisze kilka z wielu metod
oddychania, ktére pelnig rozmaite funkcje. Jednak za-
nim do nich przejdziemy, kilka waznych uwag:

1. Wykonuj kazde ¢wiczenie ostroznie, bez specjalne-
go forsowania sie. Pozwol sterowac procesem wila-
snej pod$swiadomodci.

2. Jezeli podczas jakiego$ ¢wiczenia poczujesz dyskom-
fort lub nieche¢ do jego wykonywania, przerwij je.
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3. Najlepiej wykonuj ¢wiczenia rano i wieczorem. Nie
réb zadnego z nich bezposrednio po positku (pocze-
kaj okolo 2 godzin po jedzeniu).

4. Proponowanetuéwiczenianie powinny spowodowac
zadnych problemoéw ze zdrowiem. Jezeli zauwazysz
natomiast, ze Ci pomagaja, czujesz sie dzieki nim le-
piej i chcialby$ poznac ich wiecej — zalecam, by nie
eksperymentowac samemu, tylko zasiegna¢ pomocy
nauczycieli bieglych w technikach oddechowych.

Wybrane techniki oddechowe

Pamietaj, aby w ciggu dnia jak najczeSciej zwracaé uwa-
ge na sposéb oddychania i §wiadomie oddychaé przepo-
na, wciggajac powietrze nosem. Sila oddechu jest nie-
prawdopodobna. Oddech potrafi leczy¢ zaro6wno cialo,
jak i psychike. Jednak moim celem nie jest przekazanie
Ci calej wiedzy na temat oddychania, dlatego zache-
cam do zapoznania sie z literaturg na ten temat oraz do
kontaktu z nauczycielami, ktorzy pomoga Ci rozwinaé
te umiejetno$¢, tak wazna, a tak bardzo zaniedbywang
przez wiekszo$¢ z nas. Oddychaj zdrowo i ruszaj sie jak
najczesciej, bo zycie to ciggly ruch i — jak mawiala moja
prababcia — ,jeszcze zdazysz odpoczaé, bedziesz mial

29

na to calg wiecznos¢”.

ZADANIE 13

Cwiczenia oddechowe

Rady: Wiekszos¢ ¢wiczen wymaga liczenia, ale zamiast
liczy¢ w myslach: ,,1, 2, 3...”, mozesz potozy¢ obie dlonie
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na udach i unosi¢ po kolei palce lewej, a nastepnie pra-
wej reki, np. zaczynajac od kciuka i koniezac na matym
palcu.

Dla bezpieczenstwa ¢wiczenia zostaly ulozone wedlug
zwiekszajacego sie poziomu trudnosci.

Wydech

Funkcja: Uspokaja serce i rytm oddechu oraz oczysz-
cza phuca.

Wykonanie: Usiadz wygodnie, rozluznij miesnie twa-
rzy, pozwol sobie przez chwile zapomnie¢ o ktopotach
dnia codziennego, one nie uciekng. Stan rozluznie-
nia poznasz po tym, ze na twarzy pojawi sie lagodny
u$miech. Pozwol, aby powietrze z Twoich ptuc wyply-
walo spokojnie przez usta i aby towarzyszyl temu led-
wie slyszalny dzwiek: haaaaaaaaaa... Ma on by¢ cichy,
rowny, nie §wiszczacy ani chrapliwy. Kiedy poczujesz,
ze nie masz w plucach powietrza, wez spokojny wdech
nosem (przepong) i ponownie wydychaj w ten sam spo-
sob. Powtorz cykl 7—8 razy.

Mozna wykonywac¢ to zadanie klika razy w ciagu dnia.
Cisza

Funkcja: Odpreza, wprowadza wewnetrzny spokdj
i rownowage. Poprawia czujno$¢ i koncentracje, pro-
stuje sylwetke, zwieksza przeplyw energii. Codziennie
praktykowanie ¢wiczenia poprawia postawe, lagodzi
bole kregostupa i plecow.
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Wykonanie: UsiagdZz wygodnie. Odprez sie. Zacznij
Swiadomie powoli rozluznia¢ cialo — od glowy przez
ramiona, plecy, posladki, do ud. Pamietaj, aby przez
caly czas wykonywania ¢wiczenia Twoje plecy byly pro-
ste, a glowa nieznacznie pochylona do przodu. Zamknij
oczy i skoncentruj sie na oddechu. Wdychaj powietrze
nosem, uaktywniajac przepone. Oddychaj lagodnie,
powoli i tak cicho, aby tego nie uslysze¢. Najpierw ob-
serwuj, jak unosi sie Twoj brzuch. Podczas wdechu na-
bieraj tyle powietrza, ile naturalnie potrzebujesz. Nie
wysilaj sie, nie ingeruj w ten proces, po prostu obser-
wuj. Podczas wydechu pozwol powietrzu swobodnie
wyplywa¢ z pluc. Nie zatrzymuj go. Wydech ma trwac
tak dlugo, az Twdj organizm sam upomni sie o kolejny
wdech. Wykonuj to ¢wiczenie przez 5 minut.

Jakie obserwacje poczyniles? Gdzie sa napiecia w Two-
im ciele? Jak wyglada Twoja postawa? Gdzie znajduje
sie glowa?

Réwnowaga

Cwiczenie to jest podobne do oczyszczania drog odde-
chowych, lecz rézni sie pewnymi szczegbdltami, co spra-
wia, ze pehi inne zadanie.

Funkcja: Obniza poziom kortyzolu — hormonu stresu.
Przywraca rownowage emocjonalng, uspokaja, odpre-
za, usuwa stres. Idealne przed snem!

Wykonanie: UsiadzZ prosto na krzeéle, obie stopy po-
staw plasko na podlodze. Rozluznij sie, szczeg6lnie na
poziomie ramion i plecow. Lewa reke umie$¢ na lewym
kolanie, a kciukiem prawej zamknij prawa dziurke
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nosa. Lewa dziurka wykonaj gleboki, spokojny wdech.
Teraz palcem serdecznym prawej reki zamknij lewa
dziurke, a prawa otworz i powoli, spokojnie wykonaj
wydech. Znéw zamknij prawg dziurke kciukiem i wy-
konaj wdech, a wydech lewa. Cwicz tak, powtarzajac te
czynnos$¢.

Po éwiczeniu odprez sie i rozluznij.

Aby ¢éwiczenie bylo efektywne, powinno by¢ wykony-
wane minimum przez 15 minut, najlepiej 20.

Energia

Funkcja: Oczyszczenie, stymulacja ukladu odporno-
Sciowego, podniesienie poziomu energii. Idealne tuz
po przebudzeniu. Doskonale usuwa zle samopoczucie,
spowodowane nadmiarem alkoholu.

Wykonanie: Oddychasz w systemie 1—4—2. Wciagaj

powoli powietrze nosem, poczynajac od przepony po-

zwalajac powietrzu powoli pomieszczaé sie do klatki

piersiowe;.

1. Biorac wdech, licz do 6 (1).

2. Zatrzymaj powietrze w phucach, liczac do 24 (4 razy
tyle ile wdech).

3. Powoli wypuszczaj powietrze ustami, liczac do 12
(2 razy tyle, ile wdech).

Najlepiej wykonywa¢ takie oddechy w kolejnych dzie-

sieciu seriach. Jezeli nalezysz do osob, ktore nie upra-

wiaja czynnie sportu i spedzaja wiele godzin w pozycji

siedzgcej, Twoj organizm moze by¢ niedotleniony. Dla-

tego w trakcie ¢wiczenia moga wystapi¢ rozne typowe
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objawy, takie jak lekkie zawroty glowy, ziewanie, che¢
Smiechu. Czesto pojawia sie tez chlod i lekkos¢ w kon-
czynach. Po kilku minutach od zakonczenia serii tych
oddechéw dostrzezesz za$ inne objawy. Twdj umyst
stanie sie jasniejszy, wzrok ostrzejszy, mozesz zaczac
dostrzegac rzeczy, ktorych do tej pory nie widziales itp.
Czesto pojawia sie che¢ do aktywnoSci fizycznej, a w wy-
padku odczuwania uprzednio glodu — brak laknienia.

Cwiczenie to, wykonywane 2 razy dziennie, daje mozli-
woS¢ oczyszezenia organizmu z toksyn i dotlenienia mo-
zgu. Dodaje sil i energii do dzialania. Podnosi potencjal
witalno$ci, oczyszcza kanaly energetyczne i usprawnia
oddychanie komérkowe.

Wahadto

Funkcja: Idealnie koi caly uklad nerwowy. Blyskawicz-
nie uspokaja i odpreza. Powoduje rozluznienie mie$ni
twarzy, w zwigzku z czym zmarszczki sie wygladzaja.

Wykonanie: Wyobraz sobie wahadlo, kolyszace sie
w lewo i w prawo. Kiedy dochodzi do najwyzszego
punktu, zwalnia, na utamek sekundy zatrzymuje sie, po
czym zmienia kierunek ruchu. I tak w lewo i w prawo
przez caly czas.

W ten sam sposob ma wygladaé Twdj oddech. Wykonu-
jesz przeponowy wdech nosem, odliczajac przy tym 3
sekundy. Kiedy bedziesz przy trzeciej, zmien kierunek
i zacznij wydycha¢ powietrze nosem, tak aby swobod-
nie wyplywalo z Twojego ciala przez nastepne 3 sekun-
dy. Kiedy bedziesz przy trzeciej sekundzie, zmien kie-
runek i zacznij znow wdychaé powietrze. Powtarzaj ten
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cykl. Waznym jest, aby nawet przez chwile oddech nie
zostal zatrzymany. Oddech ma by¢ pltynny, rytmiczny,
a wdech i wydech rownej dlugosci.

Dhlugo$¢ faz oddechu mozesz zwiekszaé do 5, 6, 8 se-
kund itd. Zalezy to od Twojej kondycji. Cwiczenie jest
znakomite. Goraco je polecam. Zaraz po 2—3 minutach
pojawiajg sie efekty.

Istnieje bardzo wiele ¢wiczen oddechowych. Jezeli be-
dziesz chcial poglebi¢ znajomo$¢ technik oddechowych,
proponuje poszukaé¢ nauczyciela, ktory zademonstruje
ich wykonywanie.

Twoje przemyslenia

W dzienniku zapisz kilka akapitow, ktore sa efektem
Twoich przemys$len nad dzisiejsza lekturg oraz wyko-
nanymi zadaniami.



Rozpziar 7
Sita warunkowania

Aby uzyska¢ maksimum korzy$ci, powiniene$ prze-
znaczy¢ na ten rozdzial okolo dwoch godzin. Jezeli nie
masz tyle czasu teraz, przeczytaj go wtedy, kiedy be-
dziesz miat odpowiednia jego iloS¢.

Budda znany byl z tego, ze nikt nie byl w stanie go ani
urazi¢, ani wyprowadzi¢ z rownowagi. Pewien mezczy-
zna postanowit go sprawdzic. Przemierzyl wiele kilome-
trow, aby stanac przed jego obliczem. Gdy tylko znalaz}
sie twarza w twarza z Budda, zaczal mu ubliza¢. Obrzu-
cal go obelgami i 1zyl, uzywajac najostrzejszych znanych
sobie stow. Kiedy skonczyl, Budda powiedzial:

— Czy moge Ci zadac pytanie?
— Shucham?

— Jezeli kto$ daje komus$ prezent, a obdarowywany go
nie przyjmie, to u kogo 6w dar pozostaje?

— U tego, ktory daruje — odrzekl mezczyzna.

— Wilasénie. Ja Twojego podarunku nie przyjmuje — od-
parl Budda.

Mezczyzna oddalil sie bez stowa.
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Zanim przejdziesz do lektury tego rozdzialu, chcialbym,
abys$ zastanowit sie przez chwile i odpowiedzial na po-
nizsze pytania:

Jak sie czujesz i jak zachowujesz, jezeli widzisz wypa-
dek drogowy?

Co mysélisz i jak sie czujesz, kiedy kto§ mowi do Ciebie
podniesionym glosem?

nosci?

Nasze reakcje czesto bywaja automatyczne. Wielu z nas
kojarzy krzyk lub podniesiony ton ze zlo$cia, zdenerwo-
waniem lub checig dominacji. Wedtlug niektérych glo-
$ny $miech zdradza glupote, niechlujny ubior — biede,
wizytowka czlowieka staje sie marka jego samochodu.
Poczawszy od najmlodszych lat, kiedy to nasz umyst
jest jeszcze dojrzewajacym paczkiem, jesteSmy podda-
wani procesowi warunkowania. Zaczyna sie on w dzie-
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cinstwie i trwa przez cale dorosle zycie az po ostatnie
nasze dni. Jednakze najsilniejsze i najtrwalsze skutki
warunkowania powstaja w pierwszych kilku latach zy-
cia czlowieka i czesto determinujg calg jego reszte. Stad
wiele jest prawdy w przystowiu: czym skorupka za mlo-
du nasigknie, tym na staros¢ traci.

Jak dochodzi do powstania nawykowych reakcji, czyli
do uwarunkowania nas?

Jezelistykasz sie zjaka$ sytuacja lubbodzcem, reagujesz
na nie w okreslony sposdb, a odruch ten zalezy od tego,
co z tg sytuacja (bodzcem) masz skojarzone w swoim
systemie nerwowym. Zostawanie w pracy po godzinach
nie bedzie stanowilo dla kogo$ problemu, jezeli koja-
rzy to z przyjemnoscia — moze uwaza np., ze widocznie
jego umiejetnosci sa potrzebne innym ludziom (wszak
firma to inni ludzie) lub ze jest to kolejne ziarno, zasia-
ne, aby mogt sie rozwijac. Jezeli w ten sposéb postrze-
gasz sytuacje, to ilekro¢ szef poprosi Cie o pozostanie
po godzinach, zgodzisz sie, bo bedzie sprawialo Ci to
przyjemnos$¢. Oczywiécie mechanizm ten moze dziala¢
takze w druga strone. Zostawanie w pracy bedzie dla
kogo$ problemem, jezeli kojarzy je z bélem — moze
uwaza, ze firma go wykorzystuje, albo nie podoba mu
sie, ze inni pracownicy beda mogli wezeéniej spotkaé
sie z rodzing czy i8¢ sie zabawi¢. Jezeli czujesz, ze robisz
wiecej, niz do Ciebie nalezy, i masz przez to poczucie
straty, bedziesz unikal nadgodzin.

To samo dotyczy innych sytuacji, np. kwestii prowa-
dzenia wlasnego biznesu. Jesli kojarzysz zakladanie
i prowadzenie firmy z bélem, to bedziesz tego unikal.
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A jezeli jednocze$nie uwazasz, ze najlepsza droga do
odniesienia sukcesu finansowego, na ktorym Ci zalezy,
jest wla$nie prowadzenie biznesu, to bedziesz saboto-
wal wlasne dzialania w tym wzgledzie. Podobnie jest
w zwigzkach z ludZmi. Jezeli uwazasz, ze malzenstwo
ogranicza Cie i pozbawia wolnoSci, a Twdj partner ro-
zumie je jako rado$¢ przebywania z Toba i tworzenia
wspolnego szczeScia, to predzej czy pozniej dojdzie
miedzy Wami do konfliktu.

Nasze skojarzenia, to, jak postrzegamy dang sytuacje,
zaleza od warunkowania, od tego, jak zostaliémy ,za-
programowani”, jakie mechanizmy uaktywniaja sie
w naszym dzialaniu (czy raczej — reagowaniu). Czesto
czlowiek warunkuje sie nie§wiadomie, wskutek lgczenia
danej sytuacji lub bodzca z bolem lub przyjemnoscia.
Polaczenia te moga by¢ wynikiem silnych, jednorazo-
wych kotwic, jednak najczeSciej sa rezultatem serii po-
wtarzajacych sie bodzcow badz sytuacji, czyli procesu
warunkowania. Zyjac, nieustannie jesteémy poddawani
dzialaniu zaréwno jednego, jak i drugiego.

W roku 1898 Edward Thorndike sformulowal jedno
z podstawowych praw psychologii — prawo efektu.
Mowi ono, ze zachowanie, ktore w danej sytuacji wywo-
luje odczucie zadowolenia, zostaje skojarzone z ta sytu-
acja i jesli w przyszlosci taka sytuacja sie powtorzy, to
wzrasta prawdopodobienstwo, iz powtérzone zostanie
takze to samo zachowanie. Jezeli natomiast w danej sy-
tuacji zachowanie wywola dyskomfort, woéwczas spada
prawdopodobienstwo powtorzenia sie go w podobnych
okoliczno$ciach w przyszlosci.
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Jak to wyglada w praktyce? Jezeli palisz lub pali-
le§, przypomnij sobie swojego pierwszego papierosa
(ewentualnie swdj pierwszy kieliszek alkoholu). Czy
faktycznie Ci smakowaly? Czy pierwsze zaciggniecie sie
dymem nie wywolalo nieprzyjemnego uczucia? Kasz-
Iu, duszenia, braku tchu, }zawienia oczu, a nawet bolu
brzucha? Bylo to bolesne do§wiadczenie, byla to nega-
tywna kotwica. Jednak zostala zmieniona przez warun-
kowanie pozytywne. Przekonano Cie, ze palenie rowna
sie kontakt z innymi ludzmi, $miech, zabawa, relaks.
Jeszcze calkiem niedawno kazdy ,szanujacy sie” inte-
lektualista palil papierosy lub fajke (mlodszym przypo-
mnijmy, ze w ubieglym wieku bycie intelektualistg bylo
czym$ niezwykle pozadanym). Obecnie palenie cygar
okreslonych marek §wiadczy o przynaleznos$ci do elity
show biznesu. Z kolei niektore osoby, pytane o powod
palenia, odpowiadaja, ze pozwala im to na odreagowa-
nie stresu.

Zatem na poczatku palenie kojarzylto Ci sie bdlem, ale
pOzZniej, w miare warunkowania, odkrywales, ze jest
przyjemne, bo dzieki niemu byle$ akceptowany, bylo
wesolo i milo. Czule$, ze przynalezysz do okreslonego
srodowiska czy grupy. Tak powstaly powigzania:

Odreagowanie stresu = palenie
Chwila odpoczynku = palenie
Przyjemno$¢ = palenie
Relaks = palenie

Wiekszo$¢ nalogdéw zostaje uwarunkowana, ,zainstalo-
wana” w nas spotecznie. Wezmy jako przyklad picie al-
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koholu. Czesto slyszymy, ze ma zalety, bo dzieki niemu
bedziesz cool, wolny, sexy, ,,sw0j chlop”, akceptowany.
Nie pije tylko jaki$ podejrzany odszczepieniec, kapus,
dziwak itp. Z czasem zaczynamy zauwazac, ze smak to
jedno, a przyjemnos$¢ zwigzana ze stanem upojenia al-
koholowego to drugie. I nie ma tu wiekszego znacze-
nia, ze w takim stanie dochodzi do r6znych bolesnych
przezy¢. Wazne jest to, co w tej chwili jest nam blizsze,
a tym czyms jest bezpos$rednia przyjemnosc. W ten spo-
sob alkohol uwarunkowal wielu ludzi, nad cze$cig z nich
przejmujac pelng kontrole. Powstaly powigzania:

Odreagowanie stresu = alkohol
Poczucie zwigzku = alkohol
Akceptacja = alkohol
Zabawa = alkohol

A jak to bylo naprawde? Prawie dla kazdego czlowieka
wypicie pierwszego tyka alkoholu bylo doznaniem nie-
przyjemnym. NajczeSciej ludzie zachlystuja sie, krzywia
z odraza lub maja ochote to wszystko od razu wyplu¢.
Nie wiem, czy jest kto$, kto po pierwszym kieliszku
wodki powiedzial: ,,To jest to! Po prostu fantastycz-
ne. Tego szukalem, tanie i wspaniale. Jakie przyjemne
uczucie mam w zoladku! Jak wspaniale pali w gardle!
Ten smak sfermentowanych drozdzy, rewelacja!”. Wie-
my doskonale, ze naturalnym odruchem organizmu
jest odrzucenie dymu i alkoholu. Jednakze warunko-
wanie spoleczne sprawia, ze po kilku zaciggnieciach
sie zaczynamy sie przyzwyczajac, a pdzniej doszukiwac
w tym przyjemnosci. Dzieje sie tak za$ dlatego, ze naj-
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czeSciej pierwszy papieros zapalamy, kiedy towarzysza
temu inne przyjemne doznania. Kotwiczymy sie i jed-
noczes$nie warunkujemy — i nie jest to bynajmniej nasz
Swiadomy wybor. (Nie znaczy to, ze dostrzegajac to te-
raz, musisz natychmiast rzuci¢ palenie lub nie wzia¢ juz
do reki ani jednego kieliszka wina. Jednak na pewno
warto sie nad tym zastanowi¢ i dokona¢ Swiadomego

wyboru).

Takie uwarunkowania odnosza sie nie tylko nalogdéw,
a kieruja nami nawet w najbardziej nieoczekiwanych
okoliczno$ciach. Przeanalizujmy np. taka sytuacje, jak
problemy w nawigzywaniu kontaktow z ludzmi. Jest
bardzo duzo os6b, ktére maja z tym powazne klopoty.
Jezeli zapytam kogos$, skad wie, ze ma te klopoty, od-
powie prawdopodobnie: ,Przeciez znam siebie i wiem,
nie raz moglem sie przekonaé, mam takie do$wiad-
czenia”. Mamy zatem do czynienia z doS§wiadczeniem,
a oznacza to, ze ich ciagg uwarunkowal i wecigz warunku-
je nasze obecne przekonania. Mozna przypuszczac, ze
gdzie$, kiedys, w jakiej$ sytuacji proby nawigzywania
kontaktu przez tego czlowieka nie spotkaly sie z takim
oddzwiekiem, jakiego sie spodziewal. Jezeli w dziecin-
stwie znalazt sie w grupie rowie$nikéw, z ktorymi chcial
sie zaprzyjaznié, a zostal zignorowany lub wySmiany
(np. z powodu pstrokatego swetra) i bylo to dla niego
silne przezycie, mogl zakodowaé w sobie, iz przy probie
nawigzania kontaktu inni ludzie go odrzucaja.

Zatrzymam sie przez chwile przy momencie, w ktorym
zostal odrzucony, i emocjach, jakie temu towarzyszyly.
To bardzo wazny moment, jak juz wiesz bowiem, nowe,

155



Arkadiusz Bednarski

nieznane wydarzenie, ktéremu towarzysza emocje,
szczegOlnie gleboko zapada nam w umysl. Im emocje
sq silniejsze, tym wieksze znaczenie nadajemy wyda-
rzeniu.

A pbzniej pozostalo juz tylko warunkowanie, utwier-
dzajace w danym przekonaniu. Po zajéciu tego zdarze-
nia czlowiek ten stal sie bardziej wyczulony i podatny
na wszelkie bodZce i informacje, dotyczace tej i podob-
nych sytuacji. Jezeli np. kto$ z rodziny lub znajomych
powiedzial mimochodem, ze niektorzy ludzie maja klo-
poty z akceptacja, bywaja nielubiani w szkole czy pracy,
czlowiek ten odbieral te wypowiedz jako skierowana
bezposrednio do siebie. W ten sposob utwierdzal sie
w swoich przekonaniach, my$lac: ,,Ja wlaénie taki je-
stem”. Jezeli przechodzil obok grupy réwiesnikow i sty-
szacich §miechy, pomyslal, ze sie $miejg z niego — znow
nastgpilo warunkowanie. Jezeli kiedys bedzie sie starac¢
o wzgledy jakiejs osoby i nie spotka sie z jej zaintereso-
waniem, zndw utwierdzi sie w swoich przekonaniach.
Po raz kolejny nastapi proces warunkowania.

Osoba, ktora zostala poddana takiemu procesowi, staje
sie bardziej wyczulona na sprawy, na ktore przedtem
w ogoble nie zwracala uwagi i na ktore kto$ obok niej
roOwniez nie zwrocitby uwagi. W taki sposdb powstaja
przekonania: ,Jestem pechowy”, ,Nic mi nie wycho-
dzi”, ,Zycie jest straszne i brutalne”, ,Nic mi sie nigdy
nie uda” itd.

Trudno sie wowczas dziwi¢, ze ludzie sie poddajg, bo
nawet jezeli kto$ na pewnym etapie zycia uzmystowi im,
ze s3 to tylko ich wyobrazenia, nie potrafia tego zmienic
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— a pOzniej robi sie coraz trudniej. Jezeli przez 40 lat
malowale$ mieszkanie na pomaranczowo, to jedynym
sposobem na trwala zmiane koloru na bialy jest zerwa-
nie tynku i kilkukrotne malowanie. Kto to robil, wie,
jak ciezka i brudna jest to praca. Lepiej jest pomalowac
znOw na pomaranczowo...

Przyklad6éw warunkowania mozna znalezé wiele. Spojrz
na zachowanie dzieci. Postepuja w okre$lony sposob —
pozytywnie lub negatywnie — po to, aby przyciagnac
uwage rodzicow. W ten spos6b moga nieSwiadomie wa-
runkowac same siebie, ze zrobienie czego$, co sprawia
im bol, w rezultacie skutkuje przyjemnos$cia, poniewaz
rodzice zwrocg na nie uwage. Warunkujemy sie przez
caly czas. Jezeli kto$ na Ciebie spojrzy w okreslony spo-
sob i wyrzadzi Ci przy tym jakas dotkliwa przykrosé lub
(i) sytuacja bedzie sie powtarza¢é — uwarunkuje Cie.
Po6zniej, kiedy kto$ inny w innych okolicznoS$ciach spoj-
rzy na Ciebie w ten sam sposob, nie wiadomo dlaczego
zaczniesz sie bac. Zastanow sie, jakie przyklady ze swo-
jego zycia mozesz podac.

Jak zatem mozemy zmieni¢ uwarunkowane reakcje,
zachowanie i postawy tak, aby zaprogramowa¢ sukces
w dowolnej dziedzinie zycia?

Sa dwa sposoby. Jeden z nich to technika $wistu, popu-
larna metoda rozpowszechniona przez NLP.

Technika swistu

Przez wiele lat obgryzalem paznokcie i moje dlonie
przedstawialy oplakany widok. Wielokrotnie probowa-
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lem zwalczy¢ to uzaleznienie, ale — podobnie jak wielu
palaczy — ,skutecznie” rzucalem swoj naldg kilkadzie-
sigt razy. Bylo to na tyle uciazliwe i nieestetyczne, ze
rozmawialem z wieloma znajomymi lekarzami, a nawet
psychologami. Starali sie przekona¢ mnie, ze sprawa jest
o wiele bardziej zlozona, ze odzywaja sie tu moje pro-
blemy wewnetrzne o podlozu emocjonalnym, uksztal-
towane jeszcze w okresie rozwoju i dojrzewania, ktore
zostaly dodatkowo wzmocnione w procesie warunkowa-
nia. Podsuwali mi wiele rozwigzan, ale albo byly nie do
zaakceptowania, albo dlugotrwate i kosztowne, albo nie-
przekonywajace, albo po prostu nieskuteczne. Jednak
wszystko zmienilo sie po zastosowaniu pewnej techniki.

Okazalo sie, ze wystarczylo wykona¢ prosta czynno$c
i powtoérzy¢ ja kilkukrotnie, a potem nie trzeba bylo
juz analizowaé¢ mojego dziecinstwa ani smarowac dlo-
ni wonnymi substancjami. Chcialbym podzieli¢ sie te-
raz z Toba ta technika, ktéra mozemy nazwac ,Swist”.
Na czym ona polega? Do tej pory omowiliémy proces
kotwiczenia. W odréznieniu od niego zadaniem tego
dzialania nie jest zakotwiczenie jednego tylko uczucia
czy stanu. Spektrum zastosowania obejmuje znacznie
szersze obszary, takie jak:

Odejscie od nalogdéw i uzaleznien.
Zmiana destrukcyjnych mysli.
Zmiana niektoérych przekonan.
Wiytyczanie celow.

Zmiana postawy na dluzszy czas.

SANM LN SB S A

Zmiana zachowania na dluzszy czas.
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To wlasnie dzieki zastosowaniu tego wzorca przestalem
obgryzac¢ paznokcie. Uwazam, ze jest on wprost idealny
do dokonywania zmian tego typu, co potwierdzaja takze
osoby, ktore dzieki niemu wiele w swym zyciu odmie-
nily (lacznie z rzuceniem palenia!). Moze i Ty odkryjesz
rozne jego zastosowania?

Zanim zaczniemy, najpierw kilka sléw celem wyjasnie-
nia. Wrozdziale po§wieconym koncentracji miales moz-
liwos$¢ sprawdzi¢, w jaki sposob funkcjonuja submodal-
nosci i wiesz juz, ze Twoj umyst tworzy réznego rodzaju
obrazy. Wszyscy je widzimy, lecz czasami migaja szyb-
ko i s3 malo wyrazne. Pamietam, ze kiedy pierwszy raz
zetknalem sie z przywolywaniem obrazow (nazwijmy to
wizualizacja), takie wlasnie w wiekszo$ci byly: szybkie,
niewyrazne i nieokres§lone. Mialem wrazenie, ze co$ jest
ze mna nie w porzadku. Mys$latem, ze obrazy u innych
ludzi sa dokladne, czyste i wyrazne, a moje $wiadcza
o tym, ze nie potrafie wizualizowaé. Jednakze okazalo
sie, ze to nieprawda. Obrazy wiekszo$ci ludzi wcale nie
sq idealne. Podobnie jak wszystkie umiejetnosci, tak
i wizualizacja wymaga ¢wiczen.

Jest kilka sposobow robienia techniki ,,$wistu”, ale ko-
rzystajac z doSwiadczen moich oraz osob, ktore szkoli-
tem, proponuje Ci metode nastepujaca:

ZADANIE 14

Technika swistu (Swish Pattern)

1. Przywolaj w myslach jakis negatywny nalog lub za-
chowanie, ktérego chcialby$ sie pozby¢.
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. Okaz wdzieczno$¢ swojemu nieSwiadomemu umy-
stowi za to, ze chroni Cie przed cierpieniem. Podzie-
kuj mu za to.

. Z zamknietymi oczami przywolaj to zachowanie
i stworz jego obraz. Jezeli to jest np. obgryzanie pa-
znokci, wyobraz sobie, jak to robisz.

. Zmien niektore submodalnosci tego obrazu. Najcze-
Sciej najlepsze efekty daje powiekszenie go i rozja-
$nienie. Zatem powieksz i rozjasnij obraz.

. Teraz zmien swoj stan — wstan, zwr6¢ uwage na co$
innego...

. Stworz nowy obraz (najlepiej w dysocjacji — tj. zo-
bacz siebie samego wlasnymi oczami). Pomysl, ja-
kim czlowiekiem chcialby$ by¢, jak inaczej reagowac.
Pomys$l o postawie, ktéra chcialby$ mie¢. Pomysl
o tym, jakie beda konsekwencje tego ,nowego” Cie-
bie — jak beda ukladaly sie Twoje relacje z innymi
ludZzmi, jak bedziesz sie czul. Sprawdz, czy dobrze Ci
z tym. Jezeli nie, dokonaj odpowiednich korekt.

. Zmien swo0j stan — wstan, zwr6¢ uwage na cos$ in-
nego...

. Przywolaj pierwszy obraz, rozjasnij go i przybliz.
Niech bedzie duzy i jasny. Za nim w oddali umie$¢
nowy obraz — maly i ciemny. A teraz wyobraz sobie,
ze ten oddalony obraz jest umieszczony na nacia-
gnietej gumie jak kamien w procy. Z maksymalnie
duza predkoscia ,,strzel” z tej procy, wypusé ten maly
obraz. W miare jak sie zbliza, jego wielko$¢ i jasno$¢
narastajag. W pewnym momencie przebija ten stary
i zastepuje go. Powto6rz ten proces kilkanascie razy.
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Przy tym procesie wydobywaj z siebie dzwiek $wi-
stu (siuuu, tuszszsz, liszszsz). Pamietaj, aby powta-
rzajac ten proces, zawsze robi¢ to w ten sam sposob
— zawsze nowy obraz powieksza sie i rozbija stary.
Nigdy odwrotnie.

9. Kiedy wykonasz ten proces kilkanasScie razy, zmien
swQj stan.

10.Teraz pomys$l o tym, co chciale§ zmienié¢, czego
chciales sie pozby¢. Jak sie czujesz? Jakie jest Twoje
nastawienie?

Bylo to ostatnie ¢wiczenie w tej czes$ci. Mozesz odlozy¢
dalsza lekture do jutra — albo kontynuowac¢ jeszcze dzi-
siaj. Wybor nalezy do Ciebie.

Zmiana uwarunkowan

Zauwazyles, ze bardzo czesto ludzie na poczatku swoich
zwigzkow ciesza sie na swoj widok, a pdzniej zachodzi
proces odwrotny — zamiast sie cieszy¢, denerwuja sie?
Przyjrzyjmy sie, w jaki sposob proces ten przebiega.
Pewnego dnia wracasz do domu zly i przepracowany,
a Twoj wspoétmatzonek probuje Cie pocieszy¢. Mowi do
Ciebie mile slowa, patrzy wspolczujaco, przytula Cie...
Przez kilka dni pod rzad sytuacja sie powtarza i powo-
li zaczynasz kojarzy¢ twarz partnera, jego (jej) glos lub
sama obecnos¢, ze swoja zloscig. Pewnego dnia wracasz
do domu szczesliwy i checesz sie podzieli¢ swojg rado-
Scig. Wspdétmalzonek otwiera drzwi i... jak za dotknie-
ciem czarodziejskiej rozdzki pojawia sie zlo$¢. Nawet
nie wiesz dlaczego, wszak przed chwila miales taki do-
bry humor.
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Na tym przykladzie wida¢, ze wiele reakcji warunko-
wych nie ma nic wspolnego z faktycznie zaistnialg bie-
z3ca sytuacja. Podobnie jak w stawnym eksperymencie,
przeprowadzonym przez Iwana Pawlowa, w ktérym bo-
dziec obojetny (dzwiek dzwonka) zaczal w konncu powo-
dowac u psow reakcje Slinienia sie (uprzednio dzwonek
rozlegat sie, ilekro¢ psy byly karmione).

W zwigzku z tym zagadnieniem powstaje kilka pytan:

1. Jaki powinien by¢ system Twoich nawykowych re-
akcji, aby$ mogl wies¢ takie zycie, jakie chcesz?

2. Jaki powinien by¢ w odniesieniu do partnera, sily,
wiedzy, pewnosci siebie, pieniedzy?

3. Jak uwarunkowac siebie, aby tak kojarzy¢ rozne sy-
tuacje, bys czut sie w nich w pozadany spos6b?

4. Jak przejmowac kontrole nad wyrobionymi w sobie
nawykowymi odruchami?

Po pierwsze, powiniene$ zmieni¢ sposob, w jaki reagu-

jesz na otaczajmy Cie $wiat i ludzi. OczywiScie prze-

miana taka nie nastepuje od razu, a na poczatku czesto

w ogole nie jest zauwazalna. Dwoma etapami docho-

dzenia do mistrzostwa we wszystkich aspektach nasze-

go zycia sa decyzja i praktyka.

Decyzja

Decyzja jest niezwykle istotnym elementem dokonania
zmiany. Przez wiele lat palilem papierosy i podobnie
jak wielu innych palaczy rzucalem je niejednokrotnie
i zawsze mi sie udawato do nich wroécié. Jednak pew-
nego dnia wszystko zmienilo sie na zawsze. Dziewiec
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lat temu podjalem decyzje i rzucilem palenie w jed-
nej chwili — nigdy wiecej nie siegnalem po papierosa
i wiem, ze juz nigdy wiecej nie zapale. W tym wlasnie
tkwi sila decyzji, prawdziwej decyzji, ktéra nie zostawia
zadnego pola na gdybanie, watpliwos$ci czy analizy.

Dodajmy, ze cho¢ uzywam slowa ,decyzja”, brak de-
cyzji tez jest decyzja. Nie podejmujac zadnej decyzji,
decydujesz o niezrobieniu niczego — wraz ze wszyst-
kimi tego konsekwencjami. Jezeli wypadla Ci plomba
z zeba i masz zdecydowad, czy i8¢ dzisiaj do stomato-
loga czy nie, to niezaleznie od tego, czy postanowisz,
ze nie idziesz, czy w ogole nie podejmiesz decyzji, i tak
bedziesz ponosil takie same konsekwencje.

A teraz wykonaj ponizsze zadanie.

ZADANIE 15

1. Przypomnij sobie dwie lub trzy decyzje, ktore podja-
te§ w swoim zyciu, a ktore skierowaly je na inne tory
i zostaly przez Ciebie utrzymane. Moze to by¢ rzuce-
nie palenia, zmiana diety, uprawianie sportu, zmia-
na kierunku studiéw lub zawodu, §lub, rozwod.

2. Pod kazda z nich napisz kilka zdan, ttumaczacych,
co sprawilo, ze decyzje te podjales i dlaczego w niej
wytrwates.

.............................................
.............................................
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4. Przypomnij sobie dwie lub trzy decyzje, ktore podja-
te§ w swoim zyciu i ktore skierowaly je na inne tory,
jednak po czasie sie z nich wycofales. Pod kazda
z nich napisz kilka zdan, ttumaczacych, co sprawito,
ze decyzje te podjales, i co, ze w niej nie wytrwales.

3. A teraz dokonaj poréwnania. Wyciagnij wnioski ze
swoich dzialan.
# Co bylo najczestsza przyczyna podejmowania nie-
odwolalnych decyzji, a co przyczyna tych, w kto-
rych nie wytrwales?

¢ Co bylo i jest najczestszym powodem, ze w jed-
nych decyzjach trwasz, a w innych nie?

Czego nauczytes sie z analizy swoich decyzji?

Praktyka

Praktyka to codzienne powtarzanie i warunkowanie no-
wych myéli, zachowan i postaw. Twoje pluca codziennie
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nabieraja i wypuszczaja powietrze, kazdego dnia bije
Twoje serce, pijesz napoje i spozywasz positki, ktore
dostarczaja organizmowi niezbednej energii do zycia.

Podobnie jest z warunkowanymi mys$lami i zachowa-
niami — sg Twoim codziennym rytualem.

U kazdego czlowieka pojawia sie w ciggu dnia od 65 do
70 tysiecy mysli, z czego 95% jest takich samych jak
w dniu poprzednim. Dlatego, jezeli chcesz, aby ulegly
one zmianie na inne, musisz je codziennie $wiadomie
kontrolowa¢ i warunkowa¢. Dokladnie tak jak w spo-
rcie — aby osiggna¢ maksymalne rezultaty, trzeba dana
umiejetno$¢ ¢wiczy¢. Im lepsze chcesz mie¢ wyniki,
tym czeSciej i dluzej powinienes trenowac. Mialem kie-
dy$ kolege, ktory gral na gitarze basowej w pewnym,
znanym w owych czasach zespole jazzowym. Pamietam
swoje zaskoczenie, kiedy uslyszalem, ze z wyjatkiem
niedziel ¢wiczy minimum po osiem godzin dziennie. Ja
bylem wlasnie na etapie nauki gry na gitarze i dener-
wowalem sie brakiem widocznych, a raczej styszalnych
efektow, ale bralem instrument do reki kilka razy w ty-
godniu i tylko przez kilkanascie minut probowalem co$
z niego wydoby¢.

Praktyka to nieodzowny element warunkowania. Oto
cala tajemnica. Tymczasem wiekszo$¢ z nas uwaza, ze
jezeli co§ w naszym zyciu ma sie zmieni¢, to powinno
to nastgpi¢ za jednym razem. Rozlegnie sie ogrom-
ne ,bum!”, po ktérym wszystko zastanie odmienione.
A przeciez nawet powstanie tak gwaltownego ,bum”
jak tornado jest skutkiem dlugotrwalych proceséw.
Zeby powstala traba powietrzna, musza by¢é spelnione

165



Arkadiusz Bednarski

dwa warunki: silny wznoszacy prad powietrza oraz sila,
ktora wprawi go w ruch obrotowy. Aby powstaly prady
wznoszace, musi wystapic¢ roznica temperatur. W tym
celu przy powierzchni ziemi musi zgromadzic¢ sie odpo-
wiednia ilo$¢ rozgrzanego powietrza. Tornado jest za-
tem rezultatem catego procesu — podobnie jak pozary,
powodzie i inne zjawiska naturalne. Drzewa nie rosna
z dnia na dzien, ludzie nie dojrzewaja na drugi dzien po
urodzeniu. Wszystko w przyrodzie jest procesem. Tylko
my, ludzie, mamy dziwne przekonanie, ze co$, co ksztal-
towalo sie w nas latami, powinno sie zmieni¢ w jednej
chwili.

Niemniej, aby zmiana zaistniala, potrzebna jest decyzja.
Potrzebne jest co$, co ,popchnie” nas w kierunku zmia-
ny. I to ,popchniecie” jest najcze$ciej wydarzeniem jed-
norazowym. Moze nim by¢ jakies silne przezycie, efekt
przemys$len i analiz, dostrzezenie czegos, co do tej pory
bylo niezauwazane, efekty jakiej$ decyzji, czyjes stowa...
Taki jest najczeSciej poczatek. Ale w wielu wypadkach
wraz z tym poczatkiem przychodzi tez koniec. Postana-
wiasz co$ zmieni¢ i dalej nic w tym kierunku nie robisz,
majac nadzieje, ze wszystko dokona sie pod wplywem
samej decyzji. Jednakze tak sie nie dzieje. Po decyzji
musi przyj$¢ dzialanie, przez co rozumiem codzienne
wykonywanie pewnych czynnoSci.

Poprzez zmiany mate dokonuja sie wielkie.

Jezeli juz czytales to w ktéryms z rozdzialéw i by¢ moze
przeczytasz jeszcze w innym, to dlatego, ze na tym wta-
$nie polega praktykowanie: przez powtarzanie tego, co
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jest najwazniejsze. To jest wlasnie $wiadome warunko-
wanie siebie. W ten sposéb powstaja nowe nawyki.

Zastanow sie, czego chcesz od zycia. Jezeli zapytali-
by$my teraz tysigca osob, jak chca, aby wygladalo ich
zycie, ogromna wiekszo$¢ z nich nie bedzie potrafila
precyzyjnie odpowiedzie¢. Jednak Ty mozesz zawcza-
su zdecydowac, jakim czlowiekiem chcesz zostaé i jak
chcesz swoje zycie przezy¢. Ten ,wiekszy obraz”, to
,0g0lniejsze spojrzenie” pomoze Ci przejs¢ przez chwi-
lowe trudno$ci, pozwalajac na zachowanie poczucia
szczeScia, zaspokojenia i osigganie zamierzen.

Dlaczego najlepszym momentem na programowanie
nastepnych kilkudziesieciu lat Twojego zycia nie mia-
laby by¢ wilas$nie ta chwila? Wlasénie teraz. Nie za 10 czy
20 lat. Nie wtedy, kiedy musialby$ powiedzie¢ sobie:
,Powinienem byl...”, ;,Moglem zrobi¢ to...”, ,A gdybym
wtedy zdecydowal...”.

Pamietaj, jak pokazuja badania psychologiczne, o wiele
bardziej zalujemy tego, czego nie zrobiliSmy, niz tego,
co zrobiliSmy. Zatem do dziela!

Teraz jest najlepszy czas. Wazne jest, aby zaczac¢ sobie
odpowiada¢ na pytanie: ,Jakie jest moje przeznacze-
nie? Jakie chce, aby bylo?”.

Zro6b ponizsze zadanie.
ZADANIE 16

1. Wr6¢ na chwile pamiecia do swojej przeszloSci
i znajdz trzy przyklady pozytywnego warunkowa-
nia, ktére wplynelo na ksztalt Twojego zycia. Cho-
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dzi o sytuacje, kiedy pod wplywem jakich$ bodzcow
zaczale$ sie uwarunkowywacé na to, iz robienie (lub
nierobienie) czego$ jest dobre (lub zle), np. ,Pale-
nie papieroséw prowadzi do choroby i przedwcze-
snej Smierci”, ,Uczenie sie jest przyjemnoscia”,
,Poznawanie warto$ciowych ludzi daje mi rados¢”,
,Codzienna gimnastyka pobudza mnie do zycia” itp.
Kiedy juz je napiszesz, do kazdego dodaj uzasadnie-
nie: dlaczego wplynely one pozytywnie? Czym sie to
objawia w Twoim zyciu? Co dzieki temu zyskales?

.............................................

2. Teraz napisz trzy przyklady warunkowania, ktore
odbiera Ci sily, ksztaltujac Twoje zycie negatywnie,
np. ,Wieczor z drinkiem przed telewizorem”, , Ku-
powanie niepotrzebnych rzeczy w marketach”, ,,Po-
palanie papieroséw na imprezach” itp.

Chcialbym przytoczy¢ jeszcze jeden przyklad tego, jak
uwarunkowania mogga wplywac na zycie. Pewne zdarze-
nia moga by¢ przez nas interpretowane na rézne sposo-
by, przez co to samo zdarzenie wytworzy inne reakcje
i emocje u roznych osob.

Jezeli kto$ zostal napadniety, okradziony lub zgwalco-
ny, moze nadawac temu rozne znaczenia. Moze czuc sie
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brudny, gorszy, ponizony, wykorzystany, sponiewiera-
ny. Niezaleznie od tego, co dokladnie czuje, na pewno
wigze sie to dla niego z bolem. I teraz wazna sprawa:
jezeli komus udalo sie to w swoim zyciu na trwale zmie-
ni¢, to nie dzieki tabletkom, tylko przez nadanie temu
wydarzeniu innego znaczenia. Od tego momentu czlo-
wiek staje sie silniejszy przez to dosSwiadczenie. Teraz
wie np., jak sie zachowywac, zeby unikac sytuacji pro-
wadzacych do takiego niebezpieczenstwa. Moze poma-
gac innym i wspierac ich, by¢ moze czuje nawet, ze ma
do spekienia zyciowa misje.

Sens nadawany zdarzeniom jest kluczem do rozwia-
zania albo unikania wielu problemoéw. Zainspirowany
szkoleniem Anthony’ego Robbinsa przeczytalem ksigz-
ke tworcey terapii egzystencjalnej dr. Victora Frankla®
Czlowiek w poszukiwaniu sensu (Man’s Search For
Meaning). W swojej ksigzce autor podaje przyklad, jak
wazne jest nadawanie wydarzeniom okre$lonego zna-
czenia. Autor spedzil trzy lata w obozach w Theresien-
stadt, Auschwitz i Dachau, gdzie zgineli jego rodzice,
brat, zona i dzieci. Zachowal zywe wspomnienia lat
spedzonych w obozie i swoich strasznych doswiadczen,
jednak potrafil wykorzystaé je w sposéb konstruktyw-
ny, nie wplynely one negatywnie na jego entuzjazm
i umilowanie zycia. Jest woko6l nas wiele osob, ktore
przezyly mniejsze cierpienia i straty, a nadaja im tak
wielkie znaczenie, ze zycie traci dla nich sens. Wpadaja
w depresje, frustracje, ich mysli przeradzaja sie w obja-
wy somatyczne w postaci powaznych chorob.

19 Zob.: Stownik.
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Poniewaz Viktor Frankl byl psychiatra i mial doswiad-
czenie terapeutyczne, obserwowal zachowanie ludzi
i prowadzil zapisy rozméw z nimi. Wiekszo$¢ z nich
umierala, jednakze mniej wiecej jedna na dwadziescia
pie¢ os6b zachowywala zycie. Dostrzegl, ze tym, co spra-
wia, iz ludzie pozostawali przy zyciu, bylo znaczenie,
jakie nadawali swojemu doswiadczeniu. Ci z wiezniow,
ktorzy kojarzyli pobyt w obozie ze $miercia, rozpaczali,
dlaczego taki los ich spotkal, dlaczego Bég im to zrobil,
dlaczego musza tak cierpie¢ — umierali. Ci za$, ktorzy
przezywali, zamiast uwazac, ze cierpia bez powodu (co
jest jednoznaczne z doznawaniem najglebszego bolu),
nadali temu cierpieniu sens. Méwili: ,,Cierpie, by wro6-
ci¢ i powiedzie¢ nastepnym pokoleniom o okropno-
Sciach wojny, tak aby juz nigdy wiecej to sie nie wy-
darzylo” albo: ,,Cierpie, bo mam pokoleniowa misje do
spelienia”. Dla nich najwazniejsze bylo, by przekazac
co$ waznego innym i wplyna¢ w ten sposob na przyszie
losy $wiata. Ta oddalona w czasie nagroda byta dla nich
silniejsza niz cierpienie, ktorego doznawali w chwili
obecnej. Odnajdywali powody do zycia, a nie do uza-
sadnienia $mierci.

Na szcze$cie znaczenie, jakie ludzie nadaja swojemu zy-
ciu, nie jest niezmienne. Kazdy z nas, kto krytycznym
okiem spojrzy na siebie, zauwazy, ze z biegiem lat ten
sens sie zmienia. Dzieje sie tak pod wplywem r6znych
sytuacji lub ludzi. Zmiana znaczenia drobiazg6w pocia-
ga za soba przemiany istotniejsze.

Jednakze pojedynczy epizod zmiany nie wystarczy. Je-
zeli kupisz stare skrzypce, na ktérych od dziesiatek lat
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nikt nie gral, nie wystarczy raz je nastroi¢, bo po pew-
nym czasie struny znoéw puszcza. Trzeba ten proces
regularnie powtarza¢. Podobnie z pozywieniem — nie
mozna najesc¢ sie raz na miesiac czy napic sie raz na ty-
dzien. Te same prawa rzadza warunkowaniem. Trzeba
postarac¢ sie zmieni¢ to, co nas niewlasciwie uwarun-
kowalo, ale jednorazowy akt nie wystarczy. Trzeba ten
proces powtarzac. Dlatego, zeby czu¢ obfito$c¢ i spelnie-
nie w kazdej dziedzinie swojego zycia, powiniene$ po-
zytywnie warunkowac sie kazdego dnia na nowo. Jezeli
tego nie zrobisz, to tak, jakbys$ raz poszedl na trening
i oczekiwal, ze pozostaniesz zdrowy i w formie do konca
zycia; od razu bedziesz mial sprawne stawy, silne mie-
$nie i nieprawdopodobny refleks.

OczywiScie wszyscy o tym wiemy, ale sie do tego nie
stosujemy. Wciaz wierzymy, ze wystarczy jedna tablet-
ka, jeden zastrzyk, jedna operacja plastyczna, jedno
pojscie do silowni i nasza kondycja oraz stosunek do
rzeczywisto$ci zmienia sie diametralnie. Zreszta trud-
no sie dziwi¢, ze wiekszo$¢ oséb ma takie przekona-
nie. Wszak media wciaz lansuja mtodo$¢ i urode, ktore
mozna zyskaé na zawolanie, poddajac sie odpowiednim
zabiegom. Taka jest sila wplywu, ktéry nas zewszad
otacza i nieustannie warunkuje.

Jak zatem zastapi¢ niepozadane reakcje warunkowe ta-
kimi, ktore Cie wzmocnia? Jest kilka gléwnych strategii.
Zalozmy, ze w jakiej$ powtarzajacej sie sytuacji zawsze
zachowujesz sie w taki sam sposob. Przyjmijmy, ze po-
szukujesz pracy. Kiedy za chwile masz wej$¢ na rozmo-
we rekrutacyjna, robi Ci sie stabo, masz sucho w gardle,
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wilgotnieja i trzesa sie rece, nie mozesz zebra¢ mysli
i skoncentrowac sie na merytorycznej stronie rozmowy.
Dzieje sie tak za kazdym razem, kiedy przychodzisz na
takie spotkanie. Analizowale$§ nawet swoj biorytm, ale
niezaleznie od poziomu dyspozycyjnoSci intelektualnej,
emocjonalnej i fizycznej sytuacja ta sie powtarza. Masz
shuszne przekonanie o wlasnych zdolno$ciach, odpo-
wiednich kwalifikacjach oraz doswiadczeniu, problem
lezy zatem gdzie$ indziej. Najprawdopodobniej w reak-
cjach warunkowych.

Zastosowanie odpowiedniej strategii w tej sytuacji
wynika z samej zasady warunkowania. Wracamy tu
do wykorzystania mechanizmu bdlu i przyjemnosci,
o ktérym byla juz mowa wcezeéniej, kiedy przytaczalem
prawo efektu. Mozesz by¢ niemal w 100% pewien, ze
Twoja trema (przyjmijmy dla uproszczenia taka nazwe)
nie jest niczym innym jak dzialaniem Twojego umysthu,
chcacego uchronié¢ Cie przed bolem — przed niebezpie-
czenstwem, ktore dostrzega on w okolicznoSciach ta-
kich, jak rozmowa rekrutacyjna.

Zasadniczym warunkiem dokonania zmiany jest to,
aby$ chcial tej zmiany dokona¢. Jezeli nie bedziesz
chcial, na nic sie zdadza wszelkie strategie. Dlatego tym,
na czym w pierwszej kolejnosci powiniene$ sie skupic,
jest pragnienie dokonania zmiany, a dopiero potem jej
przeprowadzenie.

Mamy w sobie ogromny potencjal. Jest to co$, o czym
zbyt czesto zapominamy i co z dekady na dekade, z roku
na rok zabija w nas cywilizacja. Tym czyms$ sa miliony
lat ewolucji, ktora uksztaltowala w nas umiejetno$¢ ra-
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dzenia sobie w réznych okolicznos$ciach. Dala nam me-
chanizmy obronne, ktére w nas funkcjonuja. Musimy
jedynie nauczy¢ sie je uaktywniaé, wykorzystujac pew-
ne proste prawidlowosci.

Twoja podéwiadomosé uwaza, ze jezeli wystarczajaco
Cie nastraszy, to zrezygnujesz z rozmowy rekrutacyjnej
i przez to unikniesz bolu. (Jakiego? Tak naprawde jest
to malo istotne. Zreszta zauwaz, ze wiedza niewiele zna-
czy, jezeli nie potrafisz jej wykorzystaé. Po co Ci Swietna
znajomo$¢ geografii Swiata, jezeli nigdy nie wyjezdzasz
za granice? Po co Ci wiedza na temat metod budowania
domoéw, jezeli nigdy nie bedzie Cie sta¢ na postawienie
wlasnego? Po co Ci wiedza na temat genezy Twego stra-
chu przed rozmowg rekrutacyjna, jezeli nie bedziesz
potrafil sobie z nim poradzi¢?).

Zatem, wracajac do tematu, Twoja pod$swiadomo$¢
uwaza, ze pomaga Ci, chronigc Cie przed rozmowa, ale
umyslt Swiadomy wie, ze aby przetrwa¢, czlowiek musi
wykonywa¢ okres$lone czynnosci, m.in. wybra¢ sie na
spotkanie kwalifikacyjne z obca osoba, ktora decyduje
o jego przyszlosci. Czy to wazne, kto w tym konflikcie
umyshu §wiadomego z nieSwiadomym ma racje? Naj-
istotniejsze, aby$ pamietal, ze pod$§wiadomo$¢ zostata
kiedy$ uwarunkowana, tj. zaprogramowana na okre-
Slony odbiér danej sytuacji oraz takie, a nie inne zacho-
wanie. Totez masz tu do czynienia nie tyle ze soba, ile ze
swoim zachowaniem i to w dodatku takim, ktérego nie
mozesz kontrolowaé, na ktore nie masz wplywu.

Tu pewna uwaga. Wiekszo$¢ z nas stawia znak rowno-
Sci pomiedzy zachowaniem a intencjami i charakterem.
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Jezeli ktos krzyczy i traci panowanie nad soba, nazywa-
my go niezroOwnowazonym emocjonalnie, histerykiem,
czy nawet wariatem. Jednak zachowanie to jedno, a in-
tencje oraz charakter — drugie. Widzac zachowanie
czlowieka i okreslajac po tym jego charakter, czynimy
mu krzywde, bo jego zachowanie jest czesto wynikiem
okreslonego warunkowania. Pamietasz, ze kiedy byles$
malym dzieckiem, bale$ sie burzy? Po latach, bedac do-
rosly, siedzisz w domu i wiesz, ze nic Ci sie nie stanie, ale
nadal pod$Swiadomie reagujesz na kazdy grzmot pew-
nym minimalnym poziomem strachu, kt6ry uwarunko-
wales w dziecinstwie. Z czasem mija on za$ calkowicie,
bo $wiadomie przyswajasz nowy wzorzec zachowania.

Skoro pod wplywem informacji na temat burz oraz ob-
serwacji innych ludzi zaczale§ zmienia¢ swoja reakcje,
tak samo mozesz zrobi¢ praktycznie z kazda inng rze-
cza, ktora Cie ogranicza. Aby przedstawi¢ metode zmia-
ny warunkowania, wro¢my do naszego przykladu z roz-
mowa rekrutacyjna.

1. Po pierwsze, u§wiadom sobie, ze nie ma w niej nic
zlego ani strasznego. Jest to stwierdzenie jak naj-
bardziej zasadne, albowiem nie ma rzeczy zlych czy
dobrych, to my nadajemy im znaczenia. Do zmiany
swego nastawienia mozesz wykorzystac¢ jedna z naj-
prostszych strategii, a mianowicie mechanizm boélu
i przyjemno$ci. Mozesz dokonaé¢ analizy kontra-
stowej i zamieni¢ to, z czym wigzesz przyjemnosc,
a z czym bol. Innymi slowy, jezeli starasz sie unikac
perspektywy spotkania kwalifikacyjnego, bo jest to
dla Ciebie przezycie bolesne, mozesz to zmienic przez
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poszukanie czegos, co jest (lub moze by¢) przyjem-
ne w takiej rozmowie. Wykorzystaj do tego znana Ci
metode zmiany koncentracji przez zadawanie pytan:
»,Czego sie naucze?”, ,Jak latwo mi dzisiaj pojdzie?”,
wJakiego ciekawego czlowieka poznam?”, ,Jak bar-
dzo bede zadowolony ze swojego zachowania?”.

Samo to jednak nie wystarczy do spowodowania zmiany.

2. Drugim krokiem jest wytworzenie w sobie odpo-
wiedniej dozy bolesnych doznan zwigzanych z tym,
co moze sie sta¢ (lub faktycznie sie stanie), jezeli
dalej bedziesz sie bal spotkania. W tym celu powi-
niene$§ wyobrazi¢ sobie, jak wiele stracisz, unikajac
procesu kwalifikacyjnego. Nie zaluj przy tym okre-
Slen, ktore rozpala w Tobie emocje. Im wiecej sil-
nych uczué, tym lepiej dla dokonania zmiany. Jakie
moga to by¢ stwierdzenia? Na przyklad: ,Bedzie mi
wstyd”, ,Bede zazenowany”, ,,Znajomi mnie wy$mie-
ja”, ,Wspotmalzonek bedzie mial mi to za zle”, ,,Bede
sie czut gorszy przed kolegami i kolezankami” itp.

3. I wreszcie krok trzeci — warunkowanie. Ilekro¢
przypomnisz sobie o spotkaniu rekrutacyjnym oraz
ilekro¢ do niego dochodzi, powiniene$ mysle¢ o nim
tylko w kategoriach tego, co przyjemnego Cie spo-
tka, jak wiele zyskasz, czego sie nauczysz, jakich
nowych ludzi poznasz itd. I tak za kazdym razem,
wcigz i weigz... az pewnego dnia odbedziesz rozmo-
we, pojdzie Ci $wietnie i zostaniesz zaproszony do
kolejnego etapu. Wowczas w drodze do domu lub
pracy dotrze do Ciebie, ze juz nie boisz sie rozmoéw
rekrutacyjnych, ba, nawet zaczales je lubic.
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Podsumowujac, robisz trzy proste kroki:

1. Zmiana koncentracji przez znalezienie elementow
przyjemnych w danym dzialaniu (lub w zaprzesta-
niu dzialania negatywnego). Tu mozesz zastosowac
techniki zadawania pytan z presupozycjami.

2. UsSwiadomienie sobie, ile cierpienia moze kosztowaé
Cie dalsze zaniechanie tego dzialania (lub kontynu-
acja negatywnego).

3. Warunkowanie poprzez my$lenie o pozytywnych
aspektach tego dzialania (lub braku dzialania nega-
tywnego), ilekro¢ pojawi sie w Twoim umysle.

I to stowo jest kluczem warunkowania! Ilekro¢ pomy-

§lisz o tym dzialaniu, niewazne, czy ma do niego dojs¢

za chwile, czy za rok, warunkuj przyjemne skojarzenia.

Im cze$ciej bedziesz to robié¢, tym szybciej stworzysz

nowy odruch, ktory bedzie Cie wzmacniac.

Strategie te mozesz rozszerzy¢ przez dodanie odpowied-
nich kotwic we wszystkich systemach reprezentacji.
Najpierw kotwiczysz jaki$§ pozadany przez siebie stan
w réznych systemach reprezentacji (mozesz np. wytwo-
rzy¢ kotwice stanu przyjemnego podniecenia i radoSci
— w systemie kinestetycznym, powiedzmy, klaszczac
w dlonie czy dotykajac jakiego$ punktu na ciele, dola-
czy¢ shuch, méwiac sobie na glos: ,,Uwielbiam to!”, oraz
dodatkowo zaangazowaé wzrok, kotwiczac np. uSmiech-
niete i zadowolone twarze patrzacych na Ciebie ludzi),
a pozniej odpalasz te kotwice w momencie kiedy mysli
o danym dzialaniu pojawia sie w Twoim umysle.
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Metode te nazwalem technika kolyski. Jak wiesz,
kolyska, pchnieta w prawo, zaraz odbija w lewo. W na-
szym przypadku efekt kotyski polega na tym, ze ilekro¢
w Twoim umys$le pojawia sie my$l o danym dzialaniu,
odpalasz wspomniana kotwice, ktéra powoduje, ze
Twdj umyst i cialo kojarzy dany stan z czyms$ przyjem-
nym. Poniewaz brzmi to moze troche enigmatycznie,
opisze to dokladnie;j.

Zauwaz, ze uwarunkowane reakcje z reguly lacza sie
z pewnymi odczuciami w ciele. U wielu 0s6b negatyw-
ny odruch wiaze sie z uciskiem lub ssaniem w okolicy
mostka. Pomiedzy Twoim nieSwiadomym umystem
a cialem zachodzi niekontrolowany proces komunika-
cji: strach = ucisk w mostku; ucisk w mostku
= strach. Jezeli uda Ci sie wytworzy¢ silna kotwice
przyjemnosci i wielokrotnie odpali¢ ja w sytuacji, kie-
dy pojawia sie powyzsza reakcja, to zmieni sie Twoje
skojarzenie z tym stanem fizjologicznym. Twoje cialo
wysle do Twojego umystu sygnal, ale Ty zinterpretujesz
jego reakcje jako przyjemnos¢: ,,Uwielbiam to!”. Umyst
otrzyma sprzeczne komunikaty. Jezeli kotwica bedzie
silna i wielokrotnie warunkowana, pojawienie sie ssa-
nia lub ucisku w mostku bedzie powodowalo, ze be-
dziesz czut sie zachecony do dzialania, a nie przed nim
powstrzymywany.

Teraz wykonaj ponizsze zadanie.

ZADANIE 17

Znajdz dowolne zachowanie, ktére Cie oslabia, prze-
szkadza Ci, denerwuje, nie pozwala rozwina¢ sie lub
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realizowa¢ Twoich celow. Moze to by¢ np. trema przed
wystapieniami czy zabraniem glosu na zebraniu, obawa
przed rozmow3 z kim$ zajmujacym wysoka pozycje za-
wodowg lub spoleczng itp.

Zachowanie:

1. Napisz, co zyskasz, jezeli zmienisz to zachowanie.
Uzywaj jak najwiecej stlow przesyconych emocja-
mi (,Bede wolny”, ,,Bede mial szacunek dla siebie”,
~Wreszcie wygram” itp.). Zadaj kilka pytan z presu-
pozycjami (,,Jak ciekawych ludzi spotkam?”, ,,Czego
sie naucze?”, ,,Czego oni naucza sie ode mnie?” itp.).

2. Napisz, ile stracisz, jaki czeka Cie bol, jezeli tego
nie zmienisz. Pamietaj, aby$ uzyt jak najwiecej stow
przesyconych emocjami (,,Bedzie mi wstyd”, ,Bede
czul sie gorszy”, ,,Bede mial poczucie kleski” itp.).
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3. Warunkuj siebie. Ilekro¢ pomyslisz o tym zachowa-
niu lub przylapiesz sie na nim, pomysl, jak wiele zy-
skujesz, nie ulegajac mu.

Jest to jedna z metod, ktéra wymaga od Ciebie w pel-
ni $wiadomego dzialania. Jest ona skuteczna, ale wigze
sie z duzym nakladem pracy. Niemniej nie ma takich
sposobow, ktore nie wymagalyby od nas pewnego Swia-
domego wysitku. Chociaz z drugiej strony... to przeciez
tylko przekonanie. Jezeli uwazasz, ze przyswajanie no-
wych strategii, ktore dadza Ci wiecej sily, pewnosci sie-
bie i rado$ci oraz uruchomia Twdj potencjal, jest me-
czace — pozostaje tylko zmienié to przekonanie. O tym,
jak to robi¢, dowiesz sie z kolejnego rozdziahu.

Niezaleznie jednak od swoich przekonan na ten te-
mat, pamietaj: dlugotrwale warunkowanie sprawia,
ze w miejsce umyshu §wiadomego kontrole przejmuje
umysl nieSwiadomy. Tak jak kiedy$ zostali$my nies§wia-
domie przez kogo$ uwarunkowani, tak teraz mozemy
uwarunkowa¢ siebie samych, wykorzystujac do tego
procesy sterowane Swiadomie.

Trzeba jednak doda¢, ze omoéwiona strategia nie spraw-
dza sie w wypadku wszystkich uwarunkowan. Zdarzaja
sie ,ciezsze przypadki”, ktore wigza sie ze znacznym au-
tomatyzmem w dzialaniu. Mam tu na mysli takie sytu-
acje, w ktorych poziom emocji i zaangazowania jest tak
silnie uwarunkowany, ze trudno jest nam go zmienic
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rownie prosta technika. Dlatego proponuje, aby$ zapo-
znat sie z kolejng, bardziej rozbudowang, ale tez sku-
teczniejszg strategia, zwang przerywaniem wzorca.
Moze by¢ ona zastosowana nie tylko do zmiany uwa-
runkowanych reakcji, ale takze powracajacych, natar-
czywych mysli (oczywiscie chodzi mi tylko o te zacho-
wania i mysli, ktore Cie oslabiajg i ktérych nie chcesz
juz dluzej akceptowac).

Strategia ta polega na przerywaniu pewnego schematu,
ktoéry towarzyszy czynno$ciom, zachowaniom lub my-
Slom. Ma ona swoje korzenie w pewnej bardzo prostej
sytuacji, znanej nam wszystkim z codziennego zycia.
Jestem przekonany, ze niejednokrotnie zdarzylo Ci sie,
ze w trakcie opowiadania jakiej$ historii kto$ lub co$
przerwalo Ci watek. Na pewno réwniez nie raz zdarzylo
Ci sie, ze wla$nie zamierzale$ cos zrobi¢, gdzie$ pojsc,
z kim$ porozmawiad i nagle jakie$ wydarzenie na tyle
przykulo Twoja uwage, ze nie mogle$ sobie poOzniej
przypomnieé, czym zamierzate$ sie zaja¢, co chciale$
zrobié, gdzie polozyles jakas rzecz. Wiekszo$¢ ludzi nie-
potrzebnie wykorzystuje takie sytuacje do negatywnego
warunkowania sie, méwiac na glos lub w myslach: ,,To
chyba poczatek sklerozy”, ,,Co§ ze mna nie tak, znow
zapomnialem”, ,Znowu mi wylecialo z glowy” itp. Za-
uwaz, ile tu jest niepotrzebnych presupozycji (,,pocza-
tek”, ,znow”, ,,znowu”).

Tymczasem czlowiek z natury nie moze sie koncen-
trowaé na zbyt duzej liczbie informacji naraz. Dlatego
trudno, aby$ pamietal, co miale§ powiedzie¢, szcze-
golnie jezeli bylo to co$ malo istotnego, a wydarzenie,
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ktore przerwalo Twoj tok mys$lenia lub dzialania, bylo
wazne badz mialo duzy tadunek emocjonalny. Sytuacje
takie sg wlasnie przykladami przerywania wzorca.

Takie ,zaklocenie” pojawia sie najczesciej z zewnatrz
(inni ludzie, rzeczy, miejsca, sytuacje) albo od wewnatrz
w postaci bolu lub innej myéli, ktéra mogla powstac
pod wplywem jakiego$ skojarzenia. Niemniej wszystko
to dzieje sie poza Twoja kontrola; nie Ty zdecydowales,
aby to dzialanie przerwac. Jednakze dobra wiadomo$¢
jest taka, ze schemat ten mozesz wykorzystywac Swia-
domie i do celowego wprowadzania ,,zaktocen” w tych
odruchowych myslach i zachowaniach, ktore Ci prze-
szkadzaja. Mozesz by¢ przy tym pewien, ze efektywnos¢
tej metody bedzie wysoka — znasz to z autopsji.

Jednakze samo przerywanie wzorca to tylko jedna
z czeSci skladowych tej strategii. Poniewaz, jak juz
wspomnialem, metoda ta dotyczy ,ciezszych przypad-
kow”, wystarczajaco wysoki musi by¢ poziom Twojego
zaangazowania w proces. Dlatego przede wszystkim
powiniene$ przekonaé¢ samego siebie do tego, aby dany
nawyk zmieni¢. M6j znajomy psychoterapeuta poswie-
ca kilkanascie minut pierwszej rozmowy z pacjentem
na to, aby ten przekonal go, dlaczego w ogble ma podej-
mowac sie terapii. To przekonywanie ma na celu wy-
tworzenie odpowiedniej dzwigni, potrzebnej do zajscia
przemiany. Nie zmienisz wiele, jezeli nie zdecydujesz,
ze musisz to zrobi¢. A w zasadzie: musisz i mozesz.

Pierwszym krokiem jest bowiem wytworzenie w sobie
przymusu zmiany; takiego samego jak ten, ktory spra-
wia, zZe musisz zarabia¢ na zycie, musisz by¢ zdrowy,
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musisz sie rozwija¢. Jednak to, ze musisz co$ zrobi¢,
jest jedng sprawag, a to, czy mozesz — druga. Sa w zyciu
takie sytuacje, kiedy powinniSmy co$ zrobi¢, ale z r6z-
nych wzgledow nie mozemy, np. musimy pomoc komus$
bliskiemu, ale nie mozemy, bo nie dysponujemy wy-
starczajacymi umiejetnoSciami lub $rodkami. Musimy
zarobi¢ na utrzymanie rodziny, ale nie mozemy zna-
lez¢ pracy, bo nikt nie zatrudnia dzis kolodziejow ani
nie oddaje ponczoch do repasacji. Musisz zmieni¢ swoj
stosunek do rozméw rekrutacyjnych, ale nie mozesz,
bo od pol roku nikt nie odpowiedzial na Twoja oferte.
Przyklady mozna mnozy¢.

Z drugiej strony bywa tak, ze mozesz zarobi¢ wiecej pie-
niedzy, bo masz czas i umiejetnosci, ale nie musisz, bo
nie masz zadnych palacych celéw ani potrzeb. Mozesz
zdoby¢ lepsza prace, ale nie musisz, bo w starej jest Ci
dobrze i masz zapewnione wszystko, czego potrzebu-
jesz do zycia.

Dlatego aby co$§ w zyciu zmieni¢, powiniene§ wytwo-
rzy¢ sytuacje, w ktérej musisz to zrobic¢ i jednocze$nie
wiesz, ze mozesz. Musisz zmieni¢ swdj stosunek do
rozmow rekrutacyjnych i mozesz to zrobié¢, bo masz ku
temu wszelkie predyspozycje (wyksztalcenie, do§wiad-
czenie, wiedze, szacunek innych ludzi) oraz potrzebe
(perspektywa lepszej pracy, wiekszych zarobkow, roz-
woju).

Kiedy ludzie dokonuja zmiany w swoim zyciu? Czy wte-
dy, kiedy mysla: ,Nie jest tak zle”, ,Inni maja gorzej”,
,Nie warto”, ,Zycie jest skomplikowane”, , To nic nie
da”, ,Taki juz chyba jestem”, ,,O wszystkim decyduja
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geny’? Takie i inne destrukcyjne i pozbawione sensu
my$li sprawiaja, ze znakomita wiekszos¢ ludzi docho-
dzi do pewnego etapu swojego rozwoju i na nim sie za-
trzymuje. Zauwaz, ze zmiany w naszym zyciu nastepu-
ja najczesciej wtedy, gdy jest zle, kiedy osiggamy stan,
ktérego juz dluzej nie mozemy wytrzymac, tak ze co$
wreszcie ,,musi” sie zmienic. Jezeli nie ma w nas praw-
dziwej potrzeby, tego ,musu” zrobienia czego$ i nie wi-
dzimy mozliwosci swojego wplywu na dang sytuacje,
szanse sukcesu s znikome. Znasz to? Wykonaj poniz-
sze zadanie.

ZADANIE 18

Napisz minimum trzy przyklady ze swojego zycia, kiedy
byles w tak zlej, beznadziejnej i wydawac by sie mogto,
pozbawionej wyjscia sytuacji, ze wymusila ona podjecie
konkretnych dzialan. Podjales je i Twoje zycie potoczyto
sie w pozytywna strone (rozwingle$ sie, zaczales lepiej
zarabia¢, awansowales, spotkale$ wspanialg osobe, prze-
prowadziles sie w lepsze miejsce, wyzdrowiales itp.).

.................................................

Czego sie nauczyles z tego zestawienia? Napisz jedno
lub dwa zdania.
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Wiesz juz, ze nie nalezysz do grupy ludzi, ktorzy sie pod-
daja, dlatego przed Toba krok pierwszy: wytworzenie
dZzwigni. Jest to czas na zastanowienie sie, przeanali-
zowanie i udzielenie sobie odpowiedzi: ,Dlaczego mu-
sze i moge dokonac zmiany?”.

Powiniene$ w tym miejscu zrobié¢ co$ na ksztalt inwen-
taryzacji swoich zasobdéw, tak aby$ sam przekonat sie,
dlaczego mozesz jej dokonaé?°. Zwykle takie procesy
przeprowadzamy tylko w myslach, ale mysli sg ulotne.
Dlatego lepiej wziag¢ kartke papieru i wypisa¢ wszyst-
kie powody, z ktérych musisz dokonaé¢ zmian. Na tym
etapie powiniene$ wypisac¢ zar6wno to, co stracisz, nie
wprowadzajac ich, jak i to, co zyskasz na ich urzeczy-
wistnieniu. Im wiecej wlozysz w to emocji, tym lepie;j.
Im wiecej uzyjesz stwierdzen, ktore maja duzy ladunek
emocjonalny, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze juz
od pierwszego razu Twoj stosunek do danej czynnosci
lub myséli zacznie sie zmieniad.

Wiesz, ze najbardziej skuteczne sa stwierdzenia po-
ruszajace emocje (jezeli oczywiscie beda prawdziwe):
LStrace twarz”, ,Kiedy$ sie wykoncze i rozchoruje”,
»Zrobie z siebie idiote, blazna”, ,Wyjde na kretyna”,
»Wyleja mnie z pracy”, ,,Dzieci beda sie ze mnie $§miac”,
»,Odsuna sie ode mnie znajomi”, ,Nie bede mog} spoj-
rze¢ sobie w twarz”, ,,Upodle sie” itp.? Jezeli kogo$ te
stowa obruszaja, to moéwie mu: przestan sie ze soba pie-
$ci¢! Nie badz taki delikatny. To sa ludzkie emocje. Im
wiecej, im silniej, tym lepiej! Twoi rodzice i réwiesnicy,

20 Tnwentaryzacji wlasnych zasobéw poswiecilem caly rozdzial
w ksigzce Modelowanie przeznaczenia, Gliwice 2008.

184



Rozdziat 7 Sita warunkowania

gdy byli pod wplywem emocji, nie rozpieszczali Cie by-
najmniej delikatnymi stowami. Jezeli uwarunkowany
zostale$ silnymi emocjami, musisz to zmieni¢ przy uzy-
ciu takich samych emocji!

Skoro wytworzyle$ juz bol, teraz powiniene$ napisac,
jaka przyjemnos$¢ zyskasz: ,Bede czul sie wspaniale”,
~Bede wielki”, ,Bede panem swoich emocji”, ,Wygram
z samym soba”, ,Wreszcie udowodnie, jak dobry je-
stem”, ,Bede mial kontrole”, ,Zaimponuje rodzinie
i kolegom”, ,Rozwine sie”, ,Wzniose sie ponad stabo-
Sci”, ,Bede fenomenalny” itp. Pamietaj, im wiecej emo-
cji, tym lepiej!

Kiedy wytworzysz te dzwignie, poczuj ja. Powinna sie
w Tobie wzbudzi¢ che¢ zmiany, che¢ do dzialania.
Te wyr6znione slowa sg tu kluczowe. Jezeli nie masz
inie czujesz checi do dziatania, popracuj nad tym
raz jeszcze. Nie rob dalej nic, dopoki nie poczujesz, ze
chcesz przystapic¢ do dziela.

Kiedy to sie stanie, powiniene$ $wiadomie zastosowac
— znang Ci z zyciowych do$wiadczen — umiejetno$é
przerywania wzorca. Wroémy do naszego przykla-
du z rozmowa rekrutacyjna. Ilekro¢ o niej pomyslisz,
powstaja w Tobie jakie§ uczucia oraz mysli. To wia-
$nie one sa uwarunkowane i wlasnie one prowadza Cie
w kierunku, w ktorym i$¢ nie chcesz. Sa jednocze$nie
przyczyng i skutkiem. Powiniene$ $wiadomie nauczy¢
sie je odrzucaé. Temu celowi stuzy przerywanie wzorca.

Mozesz przerywac¢ wzorzec mysli, stbw i zachowania,
kiedy tylko zechcesz. Po wytworzeniu odpowiedniej
dzwigni, ci$nienia, aby to zmienié¢, kolejnym krokiem
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jest przerwanie wzorca. Ilekro¢ pomys$lisz o tym, ze
masz przystapi¢ do rozmowy rekrutacyjnej i pojawi sie
to niepozadane uczucie lub destrukcyjne mysli, powi-
niene$ natychmiast przerwac ten schemat, zaklécic ten
proces w swoim umysle. Jak to zrobi¢? To bardzo pro-
ste, ale powiniene$ sam wybra¢ sobie odpowiedni spo-
s6b — moze to by¢ np. jakis dziwny dzwiek wydawany
ustami, nagla zmiana pozycji, uderzenie lub uszczyp-
niecie jakiej$ czeSci ciala. Wybor nalezy do Ciebie. Po-
winiene$ jednak pamieta¢ o kilku waznych sprawach.

Po pierwsze, metoda musi by¢ na tyle oryginalna, aby
przykula uwage Twego nie§wiadomego umyshu. Nie
moze wiec to by¢ tylko jakies malo znaczace mruknie-
cie. Po drugie, pamietaj, ze czasami bedziesz mial po-
trzebe zastosowania tej techniki w obecnos$ci innych
ludzi. Trudno, aby$ przy nieznajomych lub w pracy na-
gle robil fikolka i wykrzykiwal: ,,Stop!”, Lal!” lub ,Bum,
bum!”. Co prawda, im silniejszy bodziec, tym lepszy,
ale zyjemy w okreslonym miejscu i czasie i pewne za-
chowania zamiast pomagaé¢, moga zaszkodzi¢. Wez to
pod uwage.

Ja wypracowalem sobie dwa sposoby. Jeden do zasto-
sowania, kiedy jestem sam lub z najblizszymi, a drugi,
gdy znajduje sie posrdd innych os6b lub gdy istnieje
ryzyko, ze kto§ moze mnie obserwowaé. W pierwszym
wypadku wydaje dziwny okrzyk, co§ w stylu: ,,Piduul}”.
A drugi to silne prztykniecie za uchem, ktére mozna
zrobi¢ tatwo i szybko, a jest na tyle bolesne i absorbu-
jace uwage umyshu nieSwiadomego, ze wzorzec zosta-
je natychmiast przerwany. Miejsce na wypisanie kilku
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wlasnych pomystow metody przerywania wzorca be-
dziesz mial, wykonujac nastepne ¢wiczenie.

Skoro wytworzyle$ juz odpowiednig dzwignie i masz
swoja metode przerywania wzorca, teraz trzeci i ostatni
krok: wytworzenie nowych uwarunkowan. Be-
dziesz je budowal przez poszukiwanie nowych zwigz-
kow i nowych skojarzen, identycznie jak w poprzednim
¢wiczeniu.

Chodzi tu o to, abys$ zastanowil sie nad tym, co zyskasz
ijak dobrze bedziesz sie czul, kiedy juz nie bedziesz tego
robil (lub bedziesz robil, jesli chodzi o nabycie pozytyw-
nego nawyku), jak wspaniate, wyjatkowe i cudowne be-
dzie to uczucie!

Kiedy$ jako chlopiec bylem w zakladzie elektrycznym,
w ktérym wykonywano przewijanie silnikow. Bylo to dla
mnie co$ tak niezwyklego, ze zapamietalem to ,przewi-
janie” na cale zycie i okazuje sie, ze technologia ta jest
idealng metafora tego, co trzeba zrobié ze zwojami sko-
jarzen. Pamietaj: nie ma rzeczy zlych ani dobrych, to
tylko nasze myséli takimi je czynia.

Kiedy zbierzesz juz nowe skojarzenia, musisz je uwa-
runkowac.

1. Najpierw powr6¢ do powodow, z ktorych musisz
i mozesz dokona¢ zmiany swojego stosunku do roz-
mowy rekrutacyjne;j.

2. Nastepnie przywolaj 6w stan, kiedy masz zaraz sigs$¢
oko w oko z czlowiekiem, ktéry zdecyduje o przyje-
ciu lub nieprzyjeciu Cie do nowej pracy.
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3. Przerwij wzorzec wybrang metoda i zacznij warun-
kowa¢ wszystkie pozytywne i wzmacniajace uczucia
i mys$li, ktore wigza sie ze spotkaniem.

4. Na koniec pozostaja Ci kolejne akty warunkowania.
Ilekro¢ pojawi sie mysl o rozmowie kwalifikacyjnej
wraz z towarzyszacymi jej uczuciami i my$lami, kt6-
rych chcesz unikngé, przerwij ten wzorzec i zacznij
my$leé o tym, co zyskasz.

I tak za kazdym razem,

za kazdym razem,
za kazdym razem,
za kazdym razem.

Warunkuj je tak dlugo, az stary wzorzec zniknie zupel-
nie. Tak, ze ilekro¢ pomyslisz o rekrutacji, automatycz-
nie bedziesz czul sie dobrze.

Moze sie zdarzy¢, ze stary wzorzec zniknie juz po kilku
razach, a moze bedziesz musial warunkowac¢ sie dluze;j.
Skuteczno$¢ tej techniki zalezy od tego, jak bardzo pra-
gniesz zmiany oraz jak silne wzmacniajace i pozadane
uczucia powiazesz z nowymi skojarzeniami. Mozesz
takze, tak jak mialo to miejsce w wypadku analizy kon-
trastowej, wzmocni¢ proces warunkowania przez zasto-
sowanie techniki kolyski w polaczeniu z odpowiednimi
kotwicami we wszystkich systemach reprezentacji.

Teraz nadszedl czas na prze¢wiczenie tej strategii. Wy-
konaj ponizsze zadanie.

ZADANIE 19

Postanow, jakie zachowanie chcesz zmienic.
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1. Napisz minimum pie¢ powodéw, dla ktérych musisz
absolutnie to zrobi¢, oraz skad wiesz, ze mozesz to
zrobi¢ (np. ,,Bo caly potencjal, jakiego do tego po-
trzebuje, jest we mnie”).

Pamietaj, zeby$ zawarl informacje, ile bedzie Cie
kosztowalo niezrobienie tego oraz ile zyskasz na
zrobieniu!

.............................................

2. Znajdz i zapisz cztery sposoby przerywania wzor-
ca zachowania (dziwny dzwiek wydany ustami,
nagla zmiana pozycji ciala, uderzenie, potarganie,
uszczypniecie lub pociagniecie jakiej$ czesci ciala).

3. Stworz nowe zachowanie warunkowe. Napisz, co zy-
skasz i jak sie bedziesz czul, kiedy bedziesz robit to,
czego przedtem nie tolerowales. Jak bedziesz cieszyt
sie, ilekro¢ bedziesz to robil, i jak wspaniale bedzie
to uczucie. Warunkuj je tak dlugo, az stary wzorzec
zniknie zupeknie, tak ze gdy tylko o danej sprawie
pomyslisz, automatycznie bedziesz czul sie dobrze.

.............................................
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Wracaj do tego procesu warunkowania (pkt. 2.1 3.), ile-
kro¢ znow pojawi sie stary wzorzec.

Na poczatku wydaje sie to trudne, podobnie jak jaz-
da na rowerze czy nartach. Najpierw doznajemy wielu
upadkow i mamy nieprzyjemne odczucia, lacznie z fi-
zycznym bolem, jednakze potem wszystko staje sie pro-
ste, mile i przyjemne.

Najwazniejsze, aby$ tak czesto jak to mozliwe uswiada-

miatl sobie, ze wiekszo$¢ naszych mysli i zachowan jest

skutkiem warunkowania. Wiele z nich prowadzi Twoje

zycie w kierunku, w ktoérym chcesz podazac, ale sa tez

takie, ktore Cie przed tym powstrzymuja.

Utwierdzaj sie w tych wzmacniajacych Cie i zmieniaj te

powstrzymujace. Mozesz zastosowa¢ wiele metod:

1. Analiza kontrastowa w pelnym cyklu.

2. Zmiana koncentracji przez zadawanie pytan zbudo-
wanych z odpowiednich presupozycji.

3. Pelna strategia przerywania wzorca.

Najwazniejsze, aby znalez¢ sposob, metode, ktora jest

najbardziej skuteczna dla Ciebie.

Podsumowanie dnia

Na koniec chce Ci przekaza¢ pewna metode stosowa-
na przez wielu ludzi sukcesu, ktéra nazwalem spisem
dnia. Jest ona bardzo pomocna przy warunkowaniu.
Polega na przywolaniu w mysli tych wszystkich sytu-
acji, ktore mialy miejsce w ciggu calego minionego
dnia, a ktore sprawily, ze zachowywale$ i czules sie tak,
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jak chciales. Sprawi to, ze Twoj umyst zwrdci uwage na
sprawy, ktore z Twojego punktu widzenia sa najwaz-
niejsze; skoncentruje sie na tym, co osiggnales, a nie na
tym, czego nie osiggnales, co zyskales, a nie, co straci-
les, jak dobrze, a nie jak Zle sie czute$, co bylo warto-
Sciowe, a nie na tym, co bylo kiepskie.

Podaje ponizej kilka propozycji.

1. Tym razem zachowalem sie asertywnie, tak jak trze-
ba. Gratulacje. (Pochwal sam siebie).

2. Zwroécilem mu uwage na to zachowanie i nic sie nie
stalo! Poczulem sie pewnie;j!

3. Jednak mozna zjechaé z tego stoku. Ile bylo w tym
przyjemnosci!

4. Zaczynam lubi¢ to swoje nowe zachowanie.

5. Krzyknela na mnie, a ja odpowiedzialem spokojnie
1 merytorycznie. Super!

6. Dzisiaj znoéw przekonalem klienta, a to wszystko
dzieki opanowaniu.

7. Przerwalem ten niepotrzebny monolog w najlep-
SZym momencie, przynajmniej nie zrazilem go do
siebie.

8. Znow udalo mi sie zazegna¢ awanture. Idzie mi co-
raz lepiej!

To tylko przyklady. Ich zadaniem jest pokazanie, w jaki

sposob i na czym mozesz sie koncentrowaé, podsu-

mowujac dzien w celu uwarunkowania w sobie nowej
postawy i nowych zachowan. Polecam, by¢ robit to co-
dziennie, a Twoje zachowania i postawa zmienig sie tak,
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ze zapomnisz, iz mogles$ kiedys$ zachowywac sie inaczej.
Sprawi to, ze Twoje standardy beda coraz wyzsze.

Zycze sukcesoéw i zapraszam do kolejnego rozdziahu,
w ktérym bedziemy pracowali z przekonaniami.
Twoje przemyslenia

W dzienniku zapisz kilka akapitow, ktore sa efektem
Twoich przemys$len nad dzisiejsza lekturg oraz wyko-
nanymi zadaniami.



RozpziaL 8
Sita przekonan

Wiekszo$¢ ludzi wierzy, ze jezeli zmiana ma by¢ trwala,
nie moze nastepowac szybko. Czy tak jest naprawde?
Czy proces zmiany musi trwa¢ dlugo? Znamy powiedze-
nia: czas leczy rany, to kiedys minie, kropla drazy skale,
trening czyni mistrza, powtarzanie jest matka wiedzy,
co nagle, to po diable. Z drugiej za$ strony slyszymy:
im szybciej, tym lepiej, co z oczu, to z serca, szybciej
zaczniesz, szybciej skonczysz, jak nie zrobisz od razu,
nie zrobisz w ogole itp.

Jezeli mielibySmy zastosowa¢ te madrosci jako kom-
pasy, ktore maja nas przeprowadzi¢ przez burzliwe fale
zycia, bardzo szybko rozbiliby$my sie na skatach. Wiele
jest takich sprzecznosci w ludowej madrosci. A czym te
madrosci sa? Wiekszo$¢ z nas powiedzialaby, ze wyni-
kiem doswiadczen zbieranych przez pokolenia. Jeze-
li tak, to oznacza, ze byly to sprzeczne doswiadczenia.
A doswiadczenia nie moga by¢ sprzeczne, co najwyzej
sprzeczna moze by¢ ich interpretacja, ona zalezy za$ od
tego, w jaki sposdb doswiadczenia te na nas wplywaja.
I w tym miejscu dochodzimy do tego, o czym mowili-
Smy juz na poczatku. Jezeli co$ sie wydarzy i jest to dla
Ciebie przyjemne (budzi przyjemne uczucia, sprawia
rado$¢, wzbudza doby nastroj), wtedy do$wiadczenie to
wytworzy w Tobie pozytywne przekonania. Jezeli jed-
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nak sprawi Ci ono bol (wprawi w zly nastrdj, rozdrazni,
wystraszy badz da sie odczu¢ w postaci boélu fizyczne-
g0), wtedy doswiadczenie to wytworzy w Tobie przeko-
nania negatywne.

To, jak silne beda te przekonania (zar6wno pozytyw-
ne, jak i negatywne), zaleze¢ takze bedzie od natezenia
emocji, ktore towarzysza doSwiadczeniu oraz czy jest to
do$wiadczenie pierwsze (jednorazowe), czy tez powta-
rzajace sie. Wyobraz sobie, ze jako male dziecko zoba-
czysz pierwszy raz duzego, czarnego psa walesajacego sie
po wiejskim podworku i pelen naturalnej ciekawosci za-
czniesz do niego biec. W chwili kiedy wyciagniesz do nie-
go reke, pies glosno warknie i drasnie Cie klami. Matka,
obserwujaca to zdarzenie, zacznie krzyczeé i plakaé, wi-
dzac skaleczenie, a Ty poczujesz fizyczny bol. Zbiegnie sie
rodzina, wszyscy zaczng krzycze¢, lamentowac i bié¢ psa.

Jak myslisz, jakie beda Twoje przekonania odno$nie
duzych, czarnych, walesajacych sie psow? Jak te prze-
konania beda sie ksztaltowaly, jezeli ilekro¢ pojedziesz
z mama na wie$, bedzie Ci przypominala o tym wyda-
rzeniu, przestrzegajac (w dobrej wierze) przed psami?
A co sie stanie, jezeli jako starsze i Swiadome juz dziecko
bedziesz szedl sam polna droga i zobaczysz biegnacego
w Twoja strone psa? Co wtedy pomys$lisz? Czy bedziesz
sadzil, ze chce sie do Ciebie polasi¢? A jezeli uciekniesz
przed nim do domu, jak beda sie ksztaltowaly Twoje
przekonania? — odpali sie kotwica z przeszlosci i Twoje
przekonania zostang dodatkowo wzmocnione.

Z kolei gdyby wtedy, w tym pierwszym do$wiadczeniu,
pies zaczal sie do Ciebie lasic, liza¢ Ci reke i delikatnie
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popiskiwa¢, a Twoja mama, obserwujac to, podeszla-
by spokojnie, kucnela i zaczela mowi¢ do Ciebie milym
glosem oraz wspolnie z Toba glaska¢ pieska, zdarzenie
byloby dla Ciebie przyjemne. Gdyby$ wiele lat p6zniej
szedl polng droga i podbieglby do Ciebie podobny pies,
zaczal sie lasi¢ i bawi¢ z Tobg, Twoje przekonania na
temat chodzacych samopas czarnych, duzych psow by-
lyby zupelnie inne.

Tak wlasnie tworza sie i warunkuja nasze przekonania
w stosunku do rzeczy, sytuacji i ludzi. Ich sila jest roz-
na. Niektére maja na nas ogromny wplyw i ksztalttuja
nasze zycie. Sg tak silnie zakorzenione, ze ich zmiana
jest niezwykle trudna, a czesto dla wielu z nas wydaje
sie wrecz niemozliwa. Sg jednakze i takie, ktore zmie-
niajg sie i nie s na tyle istotne, aby wywieraly wplyw na
Twoje decyzje i dzialania.

Na szczeécie dysponujemy $wiadomym umysltem i sami
mozemy ocenia¢ swoje przekonania. Mozemy przyjrzec
sie im i zastanowi¢, ktore nam stuza, a ktore nas niszcza.
Jezeli chcesz co$ w zyciu osiaggnacé, a masz jakies przeko-
nania, ktore Cie hamuja, mozesz zrobi¢ trzy rzeczy:

¢ Pierwsza: nic nie zmieniac i dalej ,,przeciagac line”,
bedac z jednej strony pchanym ku swoim celom,
a z drugiej powstrzymywanym przez przekonania.

¢ Druga: zrezygnowac z celow.
¢ Trzecia: zmieni¢ przekonania.

Skoro czytasz te ksiazke, to znaczy, ze w Twoim przy-
padku to pierwsze rozwigzanie raczej nie wchodzi w gre.
A czy mozna zrezygnowac z celow? Oczywiscie, ze tak!
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Jezeli jednak sa one dla Ciebie wazne i nie chcesz ich
odrzuca¢, a niektore przekonania wstrzymuja Cie od
ich realizacji, zmien te przekonania (dla jasno$ci — nie
mowimy tu o §wiadomych przekonaniach $wiatopogla-
dowych, etycznych czy ideologicznych, tylko o nawyko-
wych pogladach typu: ,bezpanskie psy sa niebezpiecz-
ne” albo ,mezczyzna nie placze”).

Niestety, wiekszo$¢ ludzi woli zrezygnowac ze swoich
celow, z tego, czego pragna, o czym marzg, niz zmienié
swoje przekonania. Wynika to m.in. z kolejnego przeko-
nania, ze przekonan zmieni¢ sie nie da! A nie daje sie,
poniewaz wiekszo$¢ z nas nie wie, iz s3 to tylko przeko-
nania. Uwaza, ze ,taka jest rzeczywisto$¢”. To powazny
blad, w ktorym takze utwierdzaja nas inni ludzie. Prze-
ciez nie wszystkie wiejskie psy sg zle i gryza, podobnie
jak nie wszystkie lasza sie na widok ludzi i merdaja
ogonkiem. Tylko Twoje doswiadczenie, a Scislej mo-
wiac, to, co z nim wigzesz, tworzy Twoje przekonanie
na temat otaczajacego Cie Swiata.

Naszym zyciem kieruje potrzeba unikania bolu i daze-
nie do przyjemnosSci, efektem za$§ wtornym tego pro-
cesu s3 wyznawane przez nas wartosci i przekonania.
Pomijajac proby dokladnego definiowania przekonan,
mozemy okresli¢ je jako generalizacje i reguly, ktore
tworzymy odno$nie tego, czym co$ jest lub co musi sie
zdarzy¢, abySmy mogli do$wiadcza¢ danych przezyc¢,
odczué, emocji i obserwowac efekty.

Mamy dwa rodzaje przekonan. Pierwsze z nich to prze-
konania og6lne (uogo6lnione) dotyczace nas samych, in-
nych ludzi, Swiata, zwierzat, rzeczy, uczué¢, emocji itd.,
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drugie za$ to zasady (twierdzenia). Przykladami prze-
konan uogolnionych sg stereotypy i réznego rodzaju
generalizacje:

Jestem za stary.

Jestem zbyt mlody.

Jestem malo inteligentny.

Ludzie sa cwani.

Ludzie sg dobrzy.

Blondynki sa ghlupie.

Kobiety sa madre.

. Zycie jest szare.

© N g bW N

Zycie jest piekne.
10.Praca jest ciezka.

11. Duze czarne psy walesajace sie po wsi s niebez-
pieczne.

Innymi slowy, nasze przekonania uogolnione (czy tez,
jak sa czasem okreslane, wierzenia), sa swego rodzaju
etykietkami, ktore stworzyliSmy w odniesieniu do ota-
czajacej nas rzeczywistosci. Z kolei zasady sa to prze-
konania wyrazone w formie twierdzen lub definicji,
opisujacych sytuacje i zjawiska oraz ich wzajemne po-
wigzania. Mozna je nazwaé twierdzeniami, poniewaz sg
formulowane w charakterystyczny sposéb, tak ze poja-
wia sie zalozenie i teza:

Jezeli..., to...”, Jak..., to...”, ,Poniewaz..., to...”, ,Sko-
ro..., to...”, ,Kiedy..., to...”, ,Im..., tym...” itp.

Na przyklad:
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8.
9.

Jezeli zarabiam okre$long ilo$¢ pieniedzy, to czuje
sie bezpieczny.

Jezeli wystarczajaca liczba ludzi mnie lubi, to czuje
sie dobrze.

Jezeli kto§ mowi do mnie glosno, to znaczy, ze jest
na mnie zdenerwowany.

Poniewaz mam spokojna prace, jestem szczesliwy.
Poniewaz rozwijam i ucze sie, to wiem, ze zyje.

. Skoro mnie szanujesz, to nigdy nie podniesiesz na

mnie glosu.

Skoro kto$ mnie lubi, to powinien co$§ ode mnie ku-
pic.

Twoje spojrzenie mowi, ze mnie nie lubisz.

Jego zachowanie $wiadczy o jego dobrych inten-
cjach.

10.Kiedy mam wazne spotkanie, zawsze sie sp6zniam.

11. Kiedy mam urlop, zaczynam chorowac.

12. Kiedy sie spiesze, wszystko leci mi z rak.
13. Im wiecej ja pracuje, tym inni bardziej sie obijaja.
14. Jak jestem uprzejmy, to bardziej mnie wykorzystuja.

Te twierdzenia sa czesto ,,zapisane” w pelnej formie na
poziomie nieSwiadomym, a werbalizujemy je najcze-
Sciej w skroconej. Dlatego przytoczone przyklady przy-
bieraja formy:

1.
2.

3.

W moim wieku nie dostane juz dobrej pracy.
Mtlodych nie zatrudniaja.
Czuje sie niepewnie, bo nie mam pieniedzy.
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4. Zle sie czuje, kiedy ktoé mnie nie lubi.

5. Jestem zadowolony, mam spokojna prace.

6. ZnoOw sie czego$ nauczylem, to jest to.

7. Nie krzycz na mnie, zacznij mnie szanowac.

8. Pewnie mnie nie lubi, bo nic nie kupil.

9. Jak zawsze musze sie sp6zni¢ na wazne spotkanie.
10.Nie placz, wiem, ze to moja wina.

11. OczywiScie — urlop i od razu choroba.

12. Znéw wszystko leci mi z rak, tak jak zawsze, gdy sie
spiesze.
13.Ja mam jeszcze wiecej obowigzkéw, a inni sie obi-
jaja.

14. Zawsze mnie wykorzystuja, bo jestem uprzejmy.
Przykladow mozna poda¢ mnoéstwo, ludzie maja bo-
wiem caly przeogromny arsenal roznych zasad. Cieka-
we jest to, ze w wielu przypadkach kazdy z nas ma inne.
Zarowno Ty, jak i ja mozemy kierowac sie w zyciu tymi
samymi warto$ciami, jednakze nasze zasady odno$nie
tego, co musi sie zdarzy¢, zeby byly one spelnione, moga
by¢ diametralnie r6zne. Wiekszo$¢ nieporozumien, ja-
kie miale$ z innymi ludZmi, jest wynikiem réznicy Wa-
szych przekonan. Masz wlasne zasady, mowiace, jak
inni powinni co$ robi¢, zachowywac sie lub odzywac,
jednak inni ludzie zyja zgodnie ze swoimi zasadami,
a nie Twoimi. Czy zastanawiales sie, dlaczego oczeku-
jesz, zeby inni zyli wedlug Twoich zasad, skoro nawet
im nie powiedzialas, jakie one sg? Ale nawet jezeli by$
powiedzial, dlaczego mieliby zy¢ zgodnie z nimi?
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Skad wiesz, ze Twoja interpretacja danego doswiadcze-
nia jest obiektywna? Skad wiesz, ze jej podstawa nie sa
przekonania? Moze nadszed! czas na to, zebys przyjrzal
sie im na nowo krytycznym okiem dorostego czlowie-
ka? Moze warto by bylo przemysle¢ niektore z nich i tak
je zdefiniowac, aby staly sie latwiejsze do osiggniecia?
Tak, aby dawaly Ci sile, a nie ja odbieraly.

Dlaczego na to, zeby by¢ szczeSliwym i spelnionym,
masz czeka¢ do momentu kiedy otrzymasz lepiej platna
prace, ujrzysz Statue Wolnosci albo kupisz sobie mer-
cedesa? Przeciez to Ty sam mozesz sprawi¢, ze kazdego
dnia bedziesz przezywac te uczucia, ktorych pragniesz,
zamiast do$wiadcza¢ ich raz na dlugi czas — kiedy do-
staniesz premie, awans lub wygrasz milion w lotto.

Dlaczego masz czekaé na czyja$ akceptacje, ktora musi
by¢ wyrazona w okreslony sposob, zgodny z Twoimi za-
sadami, po to aby czu¢ sie dobrze i bezpiecznie? Dlacze-
go nie mozesz tak sie czué bez poszukiwania akceptacji
innych ludzi?

Czy zauwazyle$, ze w arsenale Twoich zasad pojawiaja
sie irracjonalne poglady, ktore sa obdarzone duzym la-
dunkiem emocjonalnym?

Z tego wzgledu mozemy spojrze¢ na przekonania jesz-
cze z innej perspektywy, dzielac je na:

1. Ograniczajace (oslabiajace).

2. Rozwijajace (wzmacniajace).

Kazde z przekonan uogoélnionych oraz zasad mozemy
zaliczy¢ do jednego z tych zbioréw. Wezmy np. te, ktére
spotyka sie najczesciej:
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Musze to zrobi¢ perfekcyjnie.

Musze daé¢ dobry przyklad swoim dzieciom.
Powinnam wiecej pracowac.

Musze przestaé sie martwic.

ok wn e

Powinienem wiecej pracowaé, wtedy sie dorobie.

Istnieje u ludzi silna tendencja do tego, zeby wprawiac
sie w emocjonalny niepokoj i utrzymywac sie w nim
przez warunkowanie takich wlasnie autodestrukcyj-
nych przekonan. Czy, Twoim zdaniem, w takich warun-
kach jest w ogo6le mozliwe utrzymanie dobrego stanu
i zdrowia psychicznego? Czy ktos, kto jest wcigz sam
przez siebie do czego$ przymuszany, zyje w cigglym
~musze” i ,powinienem”, moze czu¢ sie dobrze? Jezeli
mys$lisz w ten sposob, to znaczy, ze czas to zmienic.

Przekonania ograniczajace to te, ktore — uzywa-
jac duzego skrotu — powstrzymuja Cie w rozwoju.

1. Powstrzymuja Twdj rozwoj intelektualny i fizyczny.
Zabijaja kreatywnos¢ i otwartos$c.

Ograniczaja kariere zawodowa.

Ograniczaja umiejetnosci.

AN Sl

Niszczg przyjaznie, relacje towarzyskie lub zycie ro-
dzinne.

6. Doprowadzaja do strat i bankructwa.

7. Zmieniajq priorytety.

8. Utrzymuja w cigglym niezadowoleniu z siebie i ze
swojego zycia.

Sa ludzie, ktorzy twierdza, ze po ukonczeniu 40. roku

zycia nie powinno sie zaczyna¢ uprawiania sportu, bo
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to niebezpieczne dla zdrowia, a nawet zycia. Niektorym
wystarczy sama opinia, inni maja w zanadrzu przyklady
na potwierdzenie tej tezy. A czy jest niebezpieczne? Je-
zeli znajdziesz przyklad na to, ze tak nie jest, to znaczy,
ze jest to tylko przekonanie, a nie fakt. Ponadto jeze-
li kto$ ukonczyt 40 lat i zywi takie przekonanie, to bez
watpienia jego kondycja nie ulegnie poprawie w naj-
blizszej przysztoSci.

Kiedys chcialem uprawia¢ wschodnie sztuki walki. Za-
czalem w wieku 12 lat od dzudo, jednak z powodu przej-
Sciowych klopotow zdrowotnych przerwalem treningi
i juz do nich nie powrécilem. Niemniej moje predys-
pozycje, takie jak refleks, spostrzegawczos¢ i gibkos$¢,
sprawialy, ze bardzo chcialem wroci¢ do sztuk walki.
Na studiach zaczalem uprawia¢ kendo, ale pomysla-
tem, ze juz za p6zno, poniewaz czlowiek jest (jak wtedy
uwazano) sprawny do 30. roku zycia — nie ma sensu
zaczynac, bo i tak niezbyt dtugo potrenuje.

Potem w wieku 33 lat spotkalem sie z aikido, ale stwier-
dzilem, ze teraz to na pewno jest za pdzno, trzydziest-
ka jest juz za mna i mam coraz wiecej obowigzkéw. Na
szczeScie trener przekonal mnie, ze tak nie jest; nie-
ktérzy jego uczniowie zaczynali ¢wiczy¢ nawet w wie-
ku 38 lat. Chodzilem na treningi przez wiele miesiecy
i czulem sie znakomicie, ale zmiany zawodowe sprawi-
ly, ze wyjechalem do innego miasta i bylem zmuszony
zaprzestac trening6éw, gdyz nie bylo tam sekcji. P6Zniej
raz jeszcze mialem mozliwo$¢ ich wznowienia, ale przy-
pomnialem sobie slowa trenera, a wowczas mialem juz
ukonczone 40 lat.
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Tak wlasnie dzialaja ograniczajace przekonania. To one
odpowiadaja za wiekszo$¢ naszych niepowodzen.

Szczegblnym rodzajem przekonan ograniczajacych sa
przekonania bledne. Wstrzymuja one nasz rozwoj
w kazdym obszarze: fizycznym, intelektualnym, ducho-
wym, psychicznym, finansowym i spolecznym.

Wezmy jako przyklad takie: ,Jestem zbyt slaby, zeby
uprawia¢ sport”. Jest to przekonanie ograniczajace,
poniewaz wstrzymuje Cie przed rozwojem fizycznym,
a w pewnych sytuacjach moze dziala¢ przeciwko Tobie,
bo zamiast rozwija¢ mieénie i oczyszczaé organizm, be-
dziesz slabl, a Twdj system odpornoSciowy nie bedzie
Cie skutecznie chronil przed drobnoustrojami. Jednak-
ze w pewnych sytuacjach to przekonanie jest pozytecz-
ne. Moze bowiem by¢ tak, ze faktycznie z r6znych po-
wodow Twdj organizm jest stabszy i intensywny ruch
moze Ci szkodzi¢, zamiast pomagaé. Innymi stowy, nie
zawsze przekonania, ktore Cie ograniczaja, sa bledne.

Jednakze przekonania, takie jak: ,Dopo6ty nie bede
szczesliwy, dopoki wszystkich nie zadowole” albo , Tak
dlugo nie bede czul sie dobrze, az wszyscy mnie polu-
big”, sg z gruntu bledne, poniewaz nie ma mozliwos$ci
zadowolenia wszystkich ludzi ani sprawienia, aby wszy-
scy kogos$ lubili.

Podobnie jak nie mozna by¢ doskonalym we wszystkim,
co sie robi, by¢ nieomylnym, idealnie zbudowanym,
perfekcyjnie wyksztalconym, zjawiskowo pieknym itp.
Sa pewne rzeczy, ktore z samego zalozenia sa niemoz-
liwe do osiagniecia. Jezeli kto§ wazy 150 kg, a chce
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w miesigc schudna¢ do 70 kg i utrzymac te wage do
konca zycia, to skazuje sie na porazke, zanim przystapi
do jakichkolwiek dziatan.

Kazdy z nas ma wiele blednych przekonan, ktére zatru-
waja nam zycie i s przyczyna wielu negatywnych emocji,
takich jak zlo$¢, frustracja, zalamanie, agresja itp. Bywa-
ja one nasza prawdziwa zmora. Sa zupeklie nierealne
i z gruntu falszywe. Jednakze najgorsze jest to, ze nie
mamy nad nimi kontroli, czesto nie u§wiadamiamy sobie
ich istnienia, nieéwiadomie poddajac sie ich wladzy.

Na pewno znasz ludzi, ktorzy uwazaja, ze jezeli przysta-
pia do jakiego$ dzialania, to muszg to zrobié¢ perfekey;j-
nie, w przeciwnym razie wpadaja w zlo$¢, rozpacz lub
poddaja sie, w rezultacie czego spada ich samoocena.
A poniewaz z niska samooceng zyje sie zle, to aby ja
podnie$¢, podejmuja sie innych zadan, ktérych tez nie
sa w stanie wykona¢ doskonale. I tak kolo sie zamyka.
Moze znasz podobne przyklady z wlasnego otoczenia?

Sa takze ludzie, ktorzy uwazaja, ze ,,aby osiagnac sukcees,
trzeba mie¢ 100-procentowa pewno$¢ siebie”. To takze
jest bledne przekonanie, nie ma bowiem takich ludzi,
ktorzy zawsze i w kazdej sytuacji s na 100% pewni sie-
bie. Pewno$c¢ siebie nie jest cecha charakteru, tylko sta-
nem, w jakim czlowiek znajduje sie w danym momen-
cie. Kluczowe w tym zdaniu jest stwierdzenie: ,w danym
momencie”. Znam wiele osob, ktore odnosza sukcesy
zarOwno w zyciu osobistym, jak i zawodowym, a czesto
w ich wypowiedziach i zachowaniu nie ma ani krztyny
pewnosci siebie. Maja jednak ogromny arsenal przeko-
nan rozwijajacych, ktére pozwalaja im osiggac sukcesy.
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Blednym przekonaniem jest takze: ,,Bede bogaty, jezeli
przestane wydawac pieniadze na przyjemnosci’. Wiek-
szo$¢ bogatych ludzi to bynajmniej nie sg osoby, ktore
ograniczaja swoje przyjemnosci. Bogactwo generuje sie
z zupelnie czego$ innego niz z ograniczania wydatkow
na przyjemnosci.

Wszystkie bledne przekonania laczy wspdlny mianow-
nik — sa niesluszne, a co sie z tym wigze, wyznawanie
ich nie ma sensu. To tak, jakby$ uwazal, ze dopoty nie
bedziesz mbgl pojechaé na wezasy do Turcji, dopoki nie
opanujesz jezyka tureckiego. Przeciez to nie ma sensu!
Co ma wypoczynek w Turcji wspdlnego z umiejetnosScia
mowienia w tym jezyku? Dlatego powiniene$ zidentyfi-
kowac¢ swoje bledne przekonania i pozby¢ sie ich. Nie jest
to proste, bo przekonania tkwig bardzo gteboko w umy-
$le i proby ich zlikwidowania przy uzyciu silnej woli naj-
czesciej konceza sie fiaskiem. Niemniej w dalszej czeSci
tego rozdzialu zobaczysz, jak je z siebie wykorzenic.

Teraz wykonaj ponizsze 2-etapowe zadanie.

ZADANIE 20
Etap |

ZastanoOw sie nad swoimi przekonaniami. Wypisz
wszystkie te, ktore Cie ograniczaja, oraz osobno te, kto-
re Cie ograniczaja i sa jednoczes$nie bledne.

1. Moje ograniczajace przekonania:
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Etap Il

Teraz wybierz sposrod napisanych przekonan dwa
ograniczajace i jedno bledne. Zaznacz je w dowolny
sposob. W jednym z nastepnych ¢éwiczen bedziesz do-
konywat ich zmiany.

Skoro masz juz wypisane swoje ograniczajace i btedne

przekonania, mozemy przej$¢ do przekonan rozwi-

jajacych. Sato takie, ktére pchaja Cie do przodu, dzie-

ki ktéorym ,ro$niesz”.

1. Sprawiaja, ze stajesz sie lepszy, szczeSliwszy, spel-
niony.

2. Warunkuja rozwoj intelektualny i fizyczny.

3. Pobudzaja kreatywnos¢ i otwartos$c.
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Wplywaja pozytywnie na rozwoj Twojej kariery za-
wodowej.
Rozwijaja Twoje umiejetnosci i wiedze.

. Buduja i podsycaja przyjaznie, znajomosci i zycie

rodzinne.

Utrzymuja w ciagglym zadowoleniu z siebie i ze swo-
jego zycia.

Wspanialymi przekonaniami rozwijajacymi s3:

1.
2.

W moim mtodym wieku tkwi moja sita.
Sila mojego wieku jest do§wiadczenie.

3. Jestem niepelnosprawny — rozumiem innych, dla-

o

© ®N o

tego wiem, jak im pomoc.

Bieda w dziecinstwie zahartowala mnie.

W relacjach z innymi ludZzmi zaréwno oni, jak i ja,
zyskujemy.

Mam dar przemawiania do ludzi.

Wydaje na Swiat madre i spokojne dzieci.

Wierze w siebie i w swoj sukces.

Rozwiazuje problemy tatwo i szybko.

10.Jezeli szef duzo ode mnie wymaga, to mnie docenia.

Jak myslisz, jakie emocje bedg towarzyszy¢ przez okres
ciazy kobiecie, ktora wierzy, ze urodzi madre i spokoj-
ne dziecko? Nikomu nie trzeba dzisiaj udowadnia¢, ze
emocje i nastroje odczuwane przez przyszla matke maja
ogromy wplyw na jej dziecko.

Jak bedzie zachowywat sie mlody czlowiek, ktéry ma
przekonanie, ze w jego mlodosci tkwi jego sila? Czy we-
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dlug Ciebie ludzie, kt6rzy odnosza sukcesy, nie wierza
w siebie?

Przekonania to samospetniajace sie proroctwa.

Znéw powracam do miejsca i roli §wiadomego umy-
shu w ksztaltowaniu naszego zycia. Niezaleznie od opi-
nii réznych ekspertow, jestem gleboko przekonany, ze
Swiadomo$¢ zostala nam dana nie tylko po to, aby sie
zamartwiac i zabezpieczac przed czyms, co albo w ogole
nie nastapi, albo jest nieuchronne, ale przede wszyst-
kim po to, aby$my mogli sami kreowac¢ swoje wartosci
i przekonania, a w rezultacie swoje ostateczne przezna-
czenie.

Do wielu interesujacych przykladow naszych przekonan
nalezy to, ktére odnosi sie do pojecia sukcesu. Postu-
ze sie tym przykladem, o ktorym moéwi takze Anthony
Robbins, aby pokazaé, w jaki sposob trwanie w ograni-
czajacym przekonaniu oraz jego zmiana wplywaja nie
tylko na rozumienie samego pojecia ,sukces”, ale takze
na jako$c¢ calego zycia. Zauwaz, ze aby mie¢ poczucie
sukcesu lub porazki, musisz najpierw mieé¢ wlasna defi-
nicje tego, czym jest dla Ciebie sukces. Musisz najpierw
w swoim ,slowniku przekonan” okresli¢ zasade, ktéra
wyznacza, co musi sie sta¢, aby$ mial poczucie, czy 6w
sukces zostal przez Ciebie osiggniety czy nieosiggniety.

By¢ moze nie bardzo chce Ci sie w to wierzy¢ i tak jak
zdecydowana wiekszo$¢ z nas uwazasz, ze rozumienie
pewnych spraw jest dla kazdego z nas identyczne. Wy-
starczy jednak, ze zabawisz sie w badacza i przeprowa-
dzisz ankiete wéréd swoich najblizszych, znajomych
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i wspolpracownikow. Zadaj im pytanie: ,Po czym po-
znajesz, ze osiggnales$ sukces lub nie?”. Najprawdopo-
dobniej uslyszysz, ze dla jednych decyduje o tym dobra
praca i wysokie stanowisko, dla innych — pelen portfel
i zarobki na poziomie x zlotych miesiecznie, dla kogos
innego — samochod klasy y, dla jeszcze innych — ko-
chajaca rodzina i wlasny kat.

Dla pewnych ludzi bedzie to niezalezno$¢, posiadanie
wlasnego biznesu i kregu znajomych. NajczeSciej jest to
zreszta kombinacja kilku czynnikow. Niemniej defini-
cje sukcesu u roznych oséb beda rézne. To powinno by¢
dla Ciebie wystarczajacym dowodem, ze nie ma uni-
wersalnego pojecia sukcesu, podobnie jak nie ma uni-
wersalnego pojecia porazki, radoSci, szczescia, mitosci,
bogactwa, zla, dobra itd. Sa, co prawda, r6zne definicje
encyklopedyczne, jednakze to nie dostosowanie sie do
nich sprawi, ze osiagniesz ten stan, ktorego pragniesz,
tylko Twoje wlasne przekonanie na temat tego, co i jak
powinno wygladac.

Tylko Twoje przekonania rozwijaja Cie lub ograniczaja
— a ograniczaja w tym wypadku, jesli, ustawiajac sobie
poprzeczke na zbyt duzej wysoko$ci, nie masz szans jej
przeskoczyc.

W roku 1912 rekord Swiata w skoku wzwyz wynosit row-
no 2 m, w 81 lat pézniej Javier Sotomayor osiagnal pu-
lap 2,45 m. Nie zmienilo sie to z dnia na dzien, ale dzia-
lo sie stopniowo. Nikt nie byl w stanie w ciaggu jednego
treningu tak rozwingé¢ swoich umiejetnosci i techniki,
aby podwyzszy¢ rekord o 45 cm. Potrzeba bylo wielu
lat i tysiecy treningéw. Jezeli zatem postawisz sobie
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poprzeczke na wysokos$ci 2,45, a mentalnie i fizycznie
jestes$ przygotowany do pokonywania tylko 2 m, to mo-
zesz sie spodziewac jedynie kontuzji i frustracji.

Co zatem zrobic¢? Masz dwa wyjscia: albo zwiekszysz in-
tensywno$¢ ¢wiczen, co najprawdopodobniej i tak do-
prowadzi do kontuzji i konca kariery, albo zrobisz to, co
wydaje sie rozsadniejsze — obnizysz poprzeczke, czyli,
innymi slowy, ustanowisz nowe przekonanie. W na-
szym przypadku bedzie chodzilo o przekonanie, ktore
moOwi, co musi zaistnie¢, aby$ uznal, ze sukces osiggna-
tes. Jezeli Twoja definicja wylicza okre$lone warunki,
ktoére musza by¢ spelnione, aby$ mial poczucie sukcesu,
i sg to warunki wygorowane, to zamiast sie meczy¢, za-
lamywac¢ i frustrowaé, po prostu ja zmien. Postaw so-
bie inne wymagania. Niech beda takie, ktére bedziesz
w stanie zrealizowad.

Pomysl, jak czulbys sie, gdyby taka nowa definicja mé6-
wila, ze odnioste$§ w danym dniu sukces, jezeli nauczy-
te§ sie chocby jednej, malej rzeczy? Jak czulbys$ sie,
gdyby$ w ramach tej definicji okredlil, ze jezeli w da-
nej sytuacji (kontaktéw biznesowych, relacji z ludzmi,
pracy, zaje¢ domowych, dzialalno$ci spotecznej) czego$
sie nauczysz, to czujesz sie spelniony i szczesliwy, bo
odniosles sukces? Jak czesto moglbys$ wtedy cieszy¢ sie
sukcesem i jak bardzo chcialby$ go osiagnac? Czy bylby
wowczas w Twoim zasiegu, czy nie? Czy w ogdle mogl-
by$ przezy¢ dzien przynajmniej bez jednego sukcesu?
Odpowiedz jest jednoznaczna i oczywista.

Masz prawo twierdzié, ze w ten sposob zanizasz poziom
wymagan w stosunku do siebie, a Twoje ambicje legna
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w gruzach. Ale pomysl: czy faktycznie tak jest? Czy rze-
czywiScie obnizasz swoje standardy, tak definiujac suk-
ces, aby stal sie latwiejszy do osiggniecia?

Wroémy raz jeszcze do sportu, ktory jest kopalnia in-
teresujacych przykladow. W roku 1952 angielski ma-
ratonczyk Jim Peters przebiegl dystans 42,195 km
w czasie 2 godz., 20 min i 42 s, ustanawiajac rekord
Swiata. Bil ten wlasny rekord jeszcze 3 razy, az ustano-
wiony przez niego w roku 1954 wynik 2:17.39 pozosta-
wal niepobity przez kolejne 4 lata. Jim Peters w ciagu
2 lat 4 razy ustanawial rekord Swiata, obnizajac swoj
czas o ponad 3 min! Niemniej aktualny oficjalny rekord
(z roku 2003) to rezultat prawie o 13 min lepszy od wy-
niku Petersa z 1954 roku...

Zastanowmy sie: czy gdyby Jim Peters postawil sobie
za cel osiggniecie rekordu ponizej 2 godz. i 5 min, zdo-
bylby w sobie tyle wewnetrznej motywacji, aby tego do-
kona¢? Czy gdyby wyznaczyt sobie tak wysoki cel, zre-
alizowalby go? Potrzeba bylo prawie p6l stulecia, aby
taki rezultat zostal osiggniety. Mimo to wklad Petersa
w historie i rozw{j lekkoatletyki jest bezsprzeczny.

Malo 0s6b wlasciwie rozumie dzialanie mechanizmu
motywacji. Ludzie stawiaja sobie zbyt wygbérowane cele
i wymagania, sprostanie ktorym bardzo czesto staje sie
niemozliwe. Naturalnie nie mozna akceptowaé stabo-
Sci, zniechecenia i miernoty, ale jezeli z sukcesem sko-
jarzysz latwo osiggalny cel i za kazdym razem, kiedy
go zrealizujesz, bedziesz odczuwal rados¢ i spehienie,
w inteligentny sposob wykorzystasz mechanizm bolu
iprzyjemnosci, ktory steruje naszym zyciem. Kiedy Twoj
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umysl dostrzeze, ze ilekro¢ siegniesz celu, otrzymujesz
nagrode, szybko uwarunkuje sie na mechanizm:

Nagroda

Cel

Wiara

Sprawi to, zZe zaczniesz mie¢ wiecej pewnosci siebie,
wiary w swoje mozliwosci, a wtedy zaczniesz wytyczaé
wieksze i ambitniejsze cele, poniewaz bedziesz wiedzie¢,
ze i tak — niezaleznie od tego, co sie stanie — odniesiesz
sukces. Czy to nie wspaniale?

Oto inne przyklady definicji sukecesu, ktére mozesz roz-
wazy¢ i zastosowaé: Odnosze sukces wtedy, gdy:
w danej sytuacji sie czego$ naucze.
. robigc cos, czynie dobro dla siebie i innych.
. rozwijam sie.
. podejmuje dzialania.
. koryguje swoje bledy.

(&2 TN N JUR ORI
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A jak to jest z porazka, tg zmora naszego zycia? Prawda
jest taka, ze przekonania wiekszosSci ludzi na temat suk-
cesu wyznaczaja jego prog na bardzo wysokim poziomie,
natomiast co do porazki — na bardzo niskim. Powiedz-
my, ze kto$ jest handlowcem i definiuje sukces jako pod-
pisanie kontraktow z najwiekszymi firmami w branzy
oraz przekraczanie planu sprzedazy w kazdym miesia-
cu. Z drugiej strony jego definicja porazki jest niewspol-
mierna do definicji sukcesu, wystarczy bowiem, zeby po
raz drugi nie udalo mu sie umowic spotkania z klientem,
a juz ogarnia go zwatpienie i nieche¢ do pracy. Uwaza,
ze ponownie poniost porazke. Zwr6¢ uwage, jak trudno
bedzie mu osiagna¢ sukces, a jak latwo niepowodzenie
(jest to rzeczywisty przyklad, znany mi z jednej z firm,
w ktorej zarzadzalem siecig sprzedazy).

Ile takich wlasnych definicji porazek w zyciu osobistym
i zawodowym ma kazdy z nas?

Przy takich przekonaniach prawdopodobienstwo po-
razki jest o wiele wieksze niz sukcesu. I wlasnie dlatego
tak niewiele oséb osigga znaczace sukcesy spoteczne
i zawodowe.

Kiedys$ przeczytalem, ze niepowodzenia sa naturalny-
mi etapami na drodze do sukcesu i trzeba je zaakcep-
towaé, czego przykladami sa szlaki kariery Thomasa
Edisona, Abrahama Lincolna, Mahatmy Gandhiego,
Kirka Douglasa, Ronalda Reagana, Nelsona Mandeli,
Sylvestra Stallone’a, Steve’a Fosseta i wielu innych. Ich
zycie i do$wiadczenie pokazalo, ze trzeba akceptowac
porazke i pomimo niej dazy¢ do sukcesu.
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Caly $wiat jest tak skonstruowany, ze wiecej energii mar-
nuje sie, niz wytwarza rezultaty: Ziemia jest zapewne je-
dyna (albo przynajmniej nalezy do nielicznych) wsrod
mrowia planet we wszech§wiecie, na ktorej istnieje zy-
cie; drzewo wyrasta z jednego nasienia, a rozsiewa ich
tysiace; czlowiek powstaje z jednego plemnika, chociaz
udzial w zaplodnieniu biorg miliony; aby znalez¢ brylke
zlota, trzeba przesia¢ miliony ziaren piasku.

Swiat jest tak skonstruowany, jednak mechanizmy bolu
i przyjemnosci oraz warunkowania, ktore ,,zawladnely”
naszymi nieSwiadomymi zachowaniami, z trudem pod-
daja sie racjonalnej perswazji ze strony wyzszych struk-
tur mozgu. To wlaénie dlatego, mimo ze wiem, iz jedze-
nie chipséw jest szkodliwe dla mojego zdrowia, i tak je
zjadam, bo mi smakujg i sprawia mi to przyjemnos¢.

Co mozna zrobi¢ w sprawie porazek? Podobnie jak

w przypadku sukcesu, mozna zmieni¢ ich definicje,
ustalajac nowe, rozwijajace przekonanie.

Jak by to bylo, gdyby$ sukces mogl osiggac tatwo, a po-
razka przychodzila Ci z trudem? Jezeli Twoim nowym
przekonaniem jest np. ,,Osiggam sukces wtedy, gdy
w danej sytuacji sie czego$ naucze”, to czy w ogble mo-
zesz odnies¢ porazke? Przeciez, aby jej dozna¢, musial-
by$ niczego sie nie nauczy¢, a to raczej niemozliwe.
Oto inne przyklady definicji porazki, ktére mozesz roz-
wazy¢ i zastosowac: Porazka ma miejsce wtedy, gdy:

1. nie wyciggam zadnych wnioskow.
2. zaprzestaje jakichkolwiek dzialan.
3. cofam sie w rozwoju.
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4. nie ucze sie na wlasnych bledach.
5. rezygnuje i poddaje sie zupelnie.
Proponowany proceder moze wydawac sie podejrzany.

Pytasz moze: ,Jak to? Mam tak sobie powiedziet i go-
towe?”.

Ot0z, nie wystarczy tylko ,tak sobie powiedzie¢” — trze-
ba zmieni¢ to przekonanie, co wymaga pewnego wysil-
ku z Twojej strony, jednak pamietaj: nikt nie zmusza
Cie do zywienia takich, a nie innych przekonan; mozesz
sam na nie wplywac i sam je tworzy¢. Jezeli chcesz by¢
bardziej efektywny w pracy, szczes$liwszy w zyciu osobi-
stym, osigga¢ trudniejsze do zdobycia cele i po prostu
lepiej sie czué, zmien przekonanie na temat tego, czym
jest dla Ciebie sukces, a czym porazka.

Niemniej taka jednorazowa zmiana nie wystarczy, mu-
sisz ja utrwali¢ przez warunkowanie. Ilekro¢ pomy-
Slisz o sukcesie lub znajdziesz sie w sytuacji, w ktorej
bedziesz mie¢ poczucie porazki, méw sobie w duchu:
»Znow osiggnalem sukces (posunglem sie do przodu),
bo nauczylem sie tego, ze...”.

Codziennie przed zasnieciem, kiedy analizujesz, co
wydarzylo sie w ciggu minionego dnia, dokonaj pod-
sumowania sukcesow, ktore w tym dniu odnotowales.
Przypomnij sobie wszystkie sytuacje, w ktérych czego$
sie nauczyte$. Zastandw sie przez chwile, co dala Ci ta
nauka, jak wykorzystasz ja w przyszlosci, co zmienisz
w swoim zachowaniu, w sposobie my$lenia, w pracy,
w relacjach z ludZzmi, w sposobie patrzenia na §wiat.

Podsumowanie to moze wygladacé np. tak:
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. Teraz bede juz wiedzie¢, jak obslugiwa¢ to urzadze-
nie.

. Rozumiem, ze dzieki konfliktom z tym czlowiekiem
rozwijam swoje umiejetnosci. Coraz lepiej precyzuje
swoje cele i komunikuje sie. Wiem, ze kiedy$ na tym
zyskam jeszcze wiecej.

. Juz wiem, jak nie powinnam z tego typu ludzmi roz-
mawiac przez telefon. Zmienie podejscie.

. Flaga Indonezji to po prostu nasza, tylko ze odwro6-
cona. Jakie to proste!

. Przestane litowac sie nad tym czlowiekiem. Przez to,
ze nie chce mu sie walczy¢ o swoje, ze i on, i ja nie-
potrzebnie cierpimy.

. Kiedy poczulem ich wzrok na sobie, od razu wpa-
dlem na pomysl, jak poradzi¢ sobie w podobnych
sytuacjach. To byla dzwignia, wspaniala nauka. To
moj najwiekszy dzisiejszy sukces. Dziekuje.

To kilka przykladow. Moze bedziesz mie¢ ich wiecej,
moze mniej. Wazne, aby$ inaczej spojrzal na sukces
i porazke i pamietal o codziennym podsumowaniu. Zo-
baczysz wtedy, jak atwo zaczna Ci przychodzié te suk-
cesy, ktorych kiedy$ nie mogtes osiggnac. Pamietaj: zy-
cie jest proste, tylko ludzie bardzo je sobie komplikuja.

Przejdziemy teraz do praktycznego zdefiniowania suk-
cesu.

ZADANIE 21

1. Zapisz wlasng definicje sukcesu, ktéra obecnie wy-

znajesz. Napisz, co musi sie sta¢, jakie okolicznosci
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zaistniec i jakie warunki muszg by¢ spelione, aby$
powiedzial, ze odnosisz sukces. Opisz to mozliwie jak
najdokladnie;j. Jezeli chodzi o pienigdze, zapisz kon-
kretng kwote; jezeli o rodzine, zapisz, jak ma wygla-
da¢; jezeli o prace, opiszja; jezeli o Twoj wyglad (waga
ciala, figura, ubior), podaj dokladne parametry; jezeli
o zachowania innych ludzi, opisz konkretnie, jakie
maja byt itd. Jezeli w Twoim przypadku istotnych
jest kilka obszarow, wybierz maksymalnie dwa.
Zapisz swoje definicje:

.............................................

. Wytworz dzwignie do dokonania zmiany. Dlaczego
musisz i dlaczego mozesz zmieni¢ swoja definicje?
Zapisz to:

. Sformutuj nowa definicje, ktérag bedziesz mial za-
miast tej starej. Zapisz ja:

.............................................

. Dokonaj analizy kontrastowej. Z trwaniem przy daw-
nym przekonaniu polacz cierpienie oraz poczuj przy-
jemnos¢, jaka zyskasz dzieki jego zmianie. Zapisz to:
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5. Teraz polacz wszystko to, co zyskasz, kierujac sie
nowg definicja sukcesu. Zapisz to:

.............................................

6. Utrwalaj nowa definicje. Ilekro¢ pomyslisz o sukce-
sie, powiedz sobie w duchu: ,,Odnosze sukces wte-
dy, kiedy...”. Codziennie wieczorem dokonaj podsu-
mowania dnia, zastanawiajac sie, ile i jakie sukcesy
(w Swietle nowej definicji) dzisiaj osiggnales.

Wlasnie stworzyles nowe przekonanie na temat tego,
czym jest dla Ciebie sukces. Jest to Twoja nowa defi-
nicja powodzenia. Jak wszystko, co mlode, jest jednak
staba i delikatna, dlatego jezeli chcesz, aby pozostala
i przynosila Ci efekty, musisz ja codziennie (a wlasciwie
kilka lub kilkana$cie razy dziennie) warunkowac.

Jak to robi¢? Mozesz zapisa¢ to nowe przekonanie
w dzienniku lub w specjalnie do tego przeznaczonym

zeszycie i kazdego dnia je odczytac. W ten spos6b moz-
na zmienié¢ wiele swoich przekonan (zauwaz, ze nie na-
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pisalem: ,Wszystkie przekonania” — zostaw sobie na
razie troche miejsca na niedoskonatosc¢...).

Proponuje, aby$Smy wrocili teraz do tego, co zrobile$
w zadaniu 20, i wspolnie dokonali zmiany wybranych
przez Ciebie przekonan.

Aby$ mogl odnie$¢ z tego maksymalng korzys$é, za-
proponuje Ci inng metode ich zmiany, ktéra moze by¢
wykorzystywana zamiennie z powyzsza. Wyznam, ze
w moim przypadku, ktéry poznasz za chwile, jest sku-
teczniejsza i bardzo szybko przynosi wymierne efekty.
Jednakze sa to sprawy bardzo indywidualne.

Zaraz przystapisz do ¢wiczenia, ktore bedzie warszta-
tem zmiany przekonan. Moze zaja¢ Ci ono okolo godzi-
ny. Dlatego wygospodaruj sobie odpowiednig ilo$¢ cza-
su i znajdz miejsce, w ktérym bedziesz mogl wykonacé to
zadanie w spokoju.

ZADANIE 22

Zmiana przekonan

Skoro wiesz juz, w jaki sposdb zmienia¢ swoje zacho-
wania warunkowe, skorzystamy z tej wiedzy. Proces
zmiany przekonan bedzie w pewnych punktach z niej
czerpal.

1. Wré¢ do zadania 20 i przypomnij sobie trzy prze-
konania (dwa ograniczajace i jedno bledne), ktore
wtedy zaznaczyles.

2. Uswiadom sobie, ze przekonania, ktére zywisz, nie
s3 wynikiem Twojego $§wiadomego wyboru, tylko
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relacji pomiedzy zaistnialym kiedy$ zdarzeniem,
a jego interpretacja albo tez wpojenia ich Tobie
przez kogo$ innego (rodzine, Srodowisko, kolegow,
znajomych, media, ludzi, ktorzy sg dla Ciebie auto-
rytetami). Reguly te nie sa Twoje, nie sa konsekwen-
cja Twoich swiadomych decyzji.

. Spéjrz na te trzy przekonania inaczej, raz jeszcze,
od nowa. Przyjrzyj sie im z dystansu. Jak bardzo Cie
ograniczaja? Czy wiesz, ze czesto wprowadzenie jed-
nej malej réznicy zmienia cale zycie?

. Wytworz dzwignie do dokonania zmiany. Zastanow
sie i napisz, dlaczego musisz oraz dlaczego mozesz
zmieni¢ te przekonania. Pamietaj, im wiecej emocji,
tym lepiej. Wyobraz sobie, jak bedziesz sie czul (wy-
gladal) za kilka lub kilkanascie lat, jezeli nie zrezy-
gnujesz z tych starych przekonan. Zapisz, ile stracisz,
ile okazji przejdzie Ci kolo nosa, ile przyjemnosci
Cie ominie oraz ile ztych emocji i sytuacji przezyjesz.
Zobacz siebie oczami wyobrazni. Przyjrzyj sie swo-
jej twarzy, swojemu zyciu... Jak bedziesz wygladac,
jezeli te stare przekonania nie znikna doszczetnie
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z Twojego umystu? Napisz swoje przemys$lenia wraz
ze wszystkimi emocjami, ktére im towarzysza.

. Teraz podrzyj kartke z zapisanymi przekonaniami.
Wstan na chwile, przeciagnij sie, poruszaj glowa,
ramionami, mozesz przej$¢ kilka krokow. Jest to
potrzebne w tym celu, aby$ zmienit stan, w ktorym
bytes do tej pory.

. Poniewaz bilans powinien réwna¢ sie zeru, teraz
w miejsce starych przekonan wytworz trzy nowe,
rozwijajace, ktore Cie wzmocnia. Zapisz je.

. Napisz teraz, ile zyskasz na tym, ze bedziesz miec
aktywne w sobie nowe przekonania. Pamietaj, im
wiecej emocji, tym lepiej! Wytworz tyle pozytyw-
nych emocji, ile jeste§ w stanie. Wyobraz sobie, jak
sie bedziesz czul (wygladal) za kilka. kilkanascie lat,
zyjac z tymi nowymi przekonaniami. Zapisz, ile zy-
skasz, ile okazji wykorzystasz, ile przyjemnosci do-
Swiadczysz, jak bardzo bedziesz sie cieszy¢ z tego,
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10.

kim jestes, czym dysponujesz, ile wspaniatych chwil
i sytuacji doswiadczysz, ilu ludzi spotkasz. Zobacz
siebie oczami wyobrazni. Przyjrzyj sie swojej twa-
rzy, swojemu zyciu. Jak wygladasz, jak wspaniale
sie czujesz, jaka duma, sila, energia i wiara w siebie
Cie rozpiera! Jak wygladasz, zyjac tyle lat z tymi no-
wymi przekonaniami! Zapisz to wraz ze wszystkimi
emocjami, ktore Ci towarzysza.

Jak sie teraz czujesz?

Por6ownaj to, co napisale$ w punktach 5.1 8. Co bar-
dziej Ci odpowiada? Kim wolisz by¢ w przyszlosci,
jakie zycie wie§¢? Wolisz zyskiwaé czy traci¢, byc
czlowiekiem szczeSliwym czy smutnym? Pelnym
checi do zycia i energii czy zalamanym i smetnym?
Wyb6r pozostawiam Tobie...

Warunkuj swoje nowe przekonania. Zapisz je
w dzienniku i czytaj przynajmniej jeden raz kaz-
dego dnia przez okres minimum miesigca. Potem
wracaj do nich tak czesto, jak to jest mozliwe. Spra-
wi to, ze utrwalisz je w sobie.

.............................................
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Jezeli zechcesz, mozesz dokona¢ zmiany pozostalych
przekonan.

Wykorzystujac te technike, powiniene$ pamietaé, aby
nowe przekonania warunkowaé za kazdym razem,
kiedy o nich pomyslisz, najlepiej codziennie.

Twoje przemyslenia

W dzienniku zapisz kilka akapitow, ktore sa efektem
Twoich przemyslen nad dzisiejsza lekturg oraz wyko-
nanymi zadaniami.

.................................................
.................................................
.................................................
-------------------------------------------------
.................................................
.................................................
.................................................



Rozbpziat 9
Sita wartosci

Warto$ci sa pojeciem bardzo zlozonym. Mozna analizo-
wac je i opisywac pod wieloma wzgledami w zalezno$ci
od przyjetego punktu widzenia oraz metody badawcze;.
My przyjrzymy sie im pod katem codziennej praktyki.

Jak wiesz, naszym zyciem kieruja bol i przyjemnosc;
umysl nieustannie dazy do odczuwania przyjemnosci,
a unikania bolu. Rezultatem $cierania sie tych dwoch sit
sa przekonania i wartoSci, lezace u Zrodel udanego lub
nieudanego zycia. Prowadza one nas w okreslonych kie-
runkach, ksztaltujac nasze ostateczne przeznaczenie.

Zastanow sie, ktora z ponizej wymienionych warto$ci
jest dla Ciebie najwazniejsza. Masz do wyboru tylko
jedna:

Sukces.

=

Zabawa.
Radosc¢.
Pewnosc¢.
Milo$é¢.
Zdrowie.
Komfort.
Seks.
Pomoc.

© PN oY PN
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10. Wspolczucie.

11. Bezpieczenstwo.

12. Szacunek.

13.Inna (jaka? ......cccceevveveiieeiiieeeieeeen, ).

Mozesz przeprowadzi¢ ten eksperyment wsrod rodzi-
ny, znajomych, wspolpracownikow. Popros kazda z kil-
ku albo najlepiej kilkunastu os6b, aby podobnie jak Ty
zaznaczyla, ktora z tych wartosci jest dla niej najwaz-
niejsza. Zobaczysz, ze w wielu przypadkach ludzie beda
uznawali inne wartoSci za priorytetowe.

Jednakze na tym nie koniec, poniewaz dla kazdego
z nas powyzsze ,etykietki” znacza inne rzeczy. Kazdy
czlowiek nauczyl sie w zyciu uzywac¢ innych stow do
okre$lania tych samych stanéw i nadawaé im rozne
stopnie wazno$ci (intensywno$ci). Tutaj wlasnie wkra-
czaja przekonania. Zaréwno dla Ciebie, jak i dla bliskiej
Ci osoby najwazniejsza wartoScig moze by¢ szacunek,
co sprawia, ze zardwno ona, jak i Ty wierzycie, iz dobra-
lidcie sie idealnie. Jednakze Twoja definicja, precyzuja-
ca, co musi zaistnie¢, aby warto$¢ ta byla zaspokojona,
moze by¢ inna od definicji partnera.

Wyobraz sobie, ze podczas sprzeczki bliska Ci osoba
wychodzi z pokoju. W Twoim odczuciu okazala Ci tak
brak szacunku, zatem naruszona zostala najwazniejsza
z Waszych wartoSci. Nie mozesz zrozumie¢ tego zacho-
wania, bo przeciez dla niej szacunek tez jest najwaz-
niejszy. Sytuacja taka sprawi, ze konflikt miedzy Wami
zapewne bedzie narasta¢. Jednakze gdyby$ zaczat do-
pytywa¢ partnera, dlaczego wyszed! z pokoju, mogloby
okazac¢ sie, ze zrobit to z szacunku dla Ciebie. Emocje
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doszly u niego do takiego poziomu, ze zaraz wybuch-
nalby, totez postanowil wyjs$¢ i poczekac, az sie uspokoi.
Jak wida¢ z tego przykladu, nie wystarcza samo wyli-
czenie wartoSci; trzeba patrze¢ na nie przez pryzmat
przekonan, ktore sie z nimi wigza.

Jak wiesz, w danym momencie zawsze ,kasujemy”
z uwagi pewne obszary rzeczywisto$ci, a koncentruje-
my sie na waskim jej wycinku. To, jaki jest ten wycinek,
wynika z naszych wartosSci. To wlaénie one decyduja, na
co zwracamy uwage, na czym sie skupiamy.
Przypomnij sobie przyklad z robieniem zdje¢, przy-
toczony w rozdziale o koncentracji. Istotne dla Ciebie
wartoSci decyduja o tym, w ktora strone skierujesz
obiektyw.

Z jednej strony mozemy moéwic¢ o warto$ciach ,pcha-
jacych”, ktore wiaza sie z przyjemnymi doznaniami.
Z drugiej zas$ te, ktore dotycza doznan bolesnych, mo-
zemy okresli¢ mianem warto$ci ,hamujacych” lub ,,po-
wstrzymujacych”. Do warto$ci pchajacych naleza:
Milosé.

Sila.

Szczescie.

Sukces.

Zabawa.

Bezpieczenstwo.

Komfort.

Szacunek.

© 9O g bW

Uznanie itp.
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Z kolei te wartosci, ktore powstrzymuja nas przed bo-
lem, sa warto$ciami hamujacymi, np.:

1. Ponizenie.

2. Wstyd.

3. Zlosc.

4. Bol fizyczny itp.

Teraz zrob kolejny eksperyment. Zastandw sie, ktorych
z wymienionych ponizej wartoSci unikalby$ najbar-
dziej.

Frustracja.

Z}os¢.

Agresja.

Wstyd.

Ponizenie.

Bél fizyczny.

N ook op e

Depresja.

Zastanawiajac sie, ktéra z nich wybra¢, dostrzegales
na pewno, ze jedne sa dla Ciebie bardziej, innej mniej
wazne. Wyznawane przez kazdego wartosci ukladaja
sie w pewng hierarchie, tzw. system wartosci. Sa lu-
dzie, dla ktorych wstyd jest tak bolesnym przezyciem,
Ze umieszczaja go na najwyzszym miejscu tej hierar-
chii, a frustracja to stan, ktory ogarnia ich na co dzien
i nawet nie zawracajq sobie nim glowy. Z drugiej stro-
ny spotkamy osoby, dla ktérych wstyd nie jest az tak
przykrym stanem, natomiast juz sama mys$l o frustracji
wywohuje skrajnie nieprzyjemne uczucia.
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Czasami nie jest latwo rozpoznac swoj system wartosci,
gdyzmoze on funkcjonowac napoziomie nieSwiadomym,
a do jego ujawnienia dochodzi najczesSciej w sytuacjach
ekstremalnych. Kiedy w Tobie lub miedzy Toba a $éro-
dowiskiem dochodzi do konfliktu, nieraz stajesz przed
wyborem pozostania przy jednych i rezygnacji z innych
wartos$ci. Wyobraz sobie, ze firma, w ktorej pracujesz,
zorganizowala dla pracownikow impreze plenerowa. Po-
niewaz szefowie dali sie przekonac, ze najlepszym spo-
sobem na integracje zespolu bedzie postawienie ludzi
w obliczu sytuacji ekstremalnych, jednym z wyzwan ma
by¢ przejscie po rozzarzonych weglach. Moment, w kto-
rym kaza Ci stangé¢ na krawedzi rozzarzonych do czer-
wono$ci wegli i zrobi¢ pierwszy krok, nieuchronnie sie
zbliza. Co zrobisz? Wiesz, ze mozesz przejs$¢ przez ogien,
ale nie musisz tego robi¢. W jaki sposob Twoj umyst ma
podjac decyzje, czy to zrobic czy nie?

Poniewaz przez caly czas stara sie unikaé¢ do$wiadczen
bolesnych, a robi wszystko, aby doswiadczaé przyjem-
nosci, zacznie analizowaé i oceniaé¢ sytuacje. Aby to
zrobi¢, musi odwola¢ sie do poprzednich do§wiadczen.
Duza role w tym procesie odgrywa komunikacja w moz-
gu miedzy platami czolowymi a hipokampem, ktory
przekazuje informacje z archiwum przeszloéci. Twoj
mozg zadaje sobie pytanie: ,,Czy to, co mam zrobi¢, da
mi przyjemnos¢, czy tez sprawi bol?”. Dysponujesz ca-
lym arsenalem do$wiadczen zwigzanych z przezywa-
niem stanéw zabawy, przygody, niepewnosci, strachu,
wstydu, odkrywania, wyzwan itp. Powiedzmy, ze kiedy
dos$wiadczale$ tego typu przezy¢, czule$ sie wspaniale
i wytworzylo sie powigzanie: przygoda i ekstremalne
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wyzwania = przyjemno$¢. Woéwcezas pozycje takie jak
wolno$¢, sila, podniecenie, wyzwanie, przygoda, za-
bawa beda znajdowaly sie wysoko w Twoim systemie
wartos$ci. Jednocze$nie obawa i bezpieczenstwo beda
umiejscowione stosunkowo nisko. Gdyby bylo inaczej,
najprawdopodobniej odmoéwilbys przejscia po weglach.
A jezeli boisz sie i weale Cie to nie bawi, a jednak godzisz
sie przej$¢ po zarze, to dlatego, ze do glosu dochodza
pewnie inne wartoSci, np. wstyd i ponizenie, ktore znaj-
duja sie wysoko w systemie wartosSci wstrzymujacych.

Przytoczylem ten przyklad, aby uzmyslowié, ze znajac
system wartoSci danej osoby, mozna z duzym prawdo-
podobienstwem przewidzie¢ jej zachowanie w wielu
sytuacjach. Jak bedzie wygladalo zycie osoby, ktora na
pierwszym miejscu w swoim systemie warto$ci ma bez-
pieczenstwo, a na drugim komfort? W jakie zwiagzki i re-
lacje z ludZmi bedzie wchodzila? Jak bedzie reagowac
na otwierajace sie mozliwosci i nowe przedsiewziecia?
Jakie zawody bedzie najchetniej wykonywac¢? W jaki
sposob bedzie spedzac¢ wolny czas? Jak bedzie starala
sie wychowywa¢ dzieci?

A jezeli bedziemy mieli do czynienia z osoba, ktéra na
dwoch pierwszych miejscach stawia sukces i wyzwa-
nia — jak bedzie wygladalo jej zycie? Jakie zajecia be-
dzie podejmowala? Jak bedzie spedza¢ wolny czas? Nie
trzeba tu by¢ prorokiem. Znajac system wartosci, latwo
mozemy przewidywac, jak wyglada i jak bedzie wygla-
dac¢ zycie danego czlowieka.

Wro6émy na chwile do tego, skad sie wziely Twoje do-
tychczasowe warto$ci. Jak wiesz, nie sa one wynikiem
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przemyslen, inteligentnych wyboréwiracjonalnego pla-
nu. Ogromna role w procesie ich ksztaltowania odegrali
rodzice. Kiedy byles dzieckiem i robiles$ co$, co im sie
podobalo, byles nagradzany. Nagrodami mogly by¢ po-
Swiecana Ci uwaga, czuly dotyk, przytulenie, pochwala,
smakolyk. Jezeli zas robites cos, co im nie odpowiadalo,
byles odrzucany, ignorowany, krytykowany. By¢ moze
krzyczano na Ciebie, czy nawet dostawale$ lanie.

Proces ten trwal latami i trwa nadal. Zaczale$ pozna-
wacé rowiesnikow, ktorzy wnosili w Twoje zycie wlasne
wartoSci, Scierajace sie z Twoimi. Gdy pewne z Twoich
wartoS$ci nie spotykaly sie z akceptacja kolegdéw, byles
przez nich odrzucany. Jezeli dotyczylo to grupy, spojo-
nej wspolnymi warto$ciami, do ktorej chciale$ przyna-
leze¢, a Twoje wartoS$ci byly inne — $miali sie z Ciebie,
bili albo ignorowali, co w pewnym wieku jest najsrozsza
kara. Wéwcezas mogles$ zaczac zmieniac¢ swoje wartosci,
tak aby byly zgodne z oczekiwaniami innych. Analogicz-
ny proces zachodzil w relacjach z nauczycielami, a p6z-
niej w pracy. Zeby dostaé nagrode (pochwata, dyplom,
podwyzka, awans), musiale$ gra¢ wedlug zasad innych
ludzi i wyznawac ich warto$ci (czesto byly one szczytne,
ale nie to jest tu najwazniejsze).

Warto$ci ksztaltowane sa takze przez autorytety i men-
toréw, ktorych wybrates sobie sam albo ktorzy za takich
zostali uznani przez spoleczenstwo. Ponadto determi-
nowane s przez cele, do ktorych dazysz i ktore osiagasz,
w zwigzku z czym zmieniajq sie wraz z nimi. Zapewne
zdarzylo Ci sie spojrze¢ po wielu latach w przeszlosé
i analizujac swoje zycie, dziwi¢ sie: ,Jak ja to moglem
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zrobic¢? Jak ja tak moglem wtedy mysle¢, przeciez teraz
nigdy bym tak nie postapil”.

U wielu os6b dochodzi do wewnetrznego konfliktu po-
miedzy wartoSciami. Powiedzmy, ze z jednej strony naj-
wazniejsza popychajaca kogos$ warto$cia jest spoleczny
sukces, a z drugiej warto$cia wstrzymujaca — strach
przed odrzuceniem.

Czy mozliwie jest znalezienie kompromisu miedzy tymi
wartoSciami? Z pewnoscia predzej czy pozniej pojawia
sie problemy, nie mozna bowiem odnie$¢ sukcesu, uni-
kajac odrzucenia. Aby odnie$¢ spoleczny sukces w do-
wolnej dziedzinie, trzeba znosié¢ notoryczne akty odrzu-
cenia. Ludzie, bedacy na szczycie, wciaz spotykaja sie
z krytyka i wyszydzaniem, problemami i konfliktami,
barierami i przeciwno$ciami. Nie ma wielkich sukce-
sOw bez odrzucenia, nie ma zwyciestw bez porazek —
podobnie jak nie ma dobra bez zla i nocy bez dnia. Dla-
tego jezeli panicznie boisz sie odrzucenia lub porazki,
nigdy nie odniesiesz sukcesu. Gdy tylko zaczniesz sie
do niego zbliza¢, bedziesz go automatycznie odrzucaé
ze wzgledu na konflikt w swoim systemie wartosci. Be-
dziesz toczy¢ wewnetrzng walke z samym sobg.

Najczesciej w takich sytuacjach ludzie poszukuja przy-
czyny swoich probleméw poza soba ($wiat jest zly,
ludzie sg podli, zycie jest straszne) albo tracg wiare
w siebie (mam pecha, nic mi sie nigdy nie uda, jestem
nieudacznikiem). Projektuja, trywializuja lub wypie-
raja problemy, ale nie zastanawiaja sie, czy w ich sys-
temie warto$ci nie wystepuje konflikt. A to dlatego,
ze prawie nikt z nas dokladnie nie przyjrzal sie swoim
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warto$ciom. Nie do$¢, ze wiekszos¢ z nich zostala nam
wpojona, to nawet nie poswieciliSmy kilku minut na
przemyslenie, jakie sg i w jakich wzajemnych relacjach
wystepuja. Wykonaj nastepujace zadanie.

ZADANIE 23

Chcialbym, abys$ zastanowil sie, jakie sa Twoje warto-
Sci. Zrobimy to w trzech krokach.

Krok 1

Wypisz to, co uwazasz za swoje wartosci.

Nie jest to sprawa zbyt oczywista. Jezeli napiszesz:
»samochodd, pieniadze, rodzina”, to znak, ze powinie-
ne$ zastanowic sie glebiej, nie sg to bowiem wartoS$ci
same w sobie, tylko ich zewnetrzne przejawy. Przeciez
nie masz rodziny, po to aby mie¢ rodzine, tylko z in-
nego powodu. Moze jest nim poczucie bezpieczenstwa,
rado$¢, blisko$¢, mitos¢... Te pojecia sa ostatecznymi
warto$ciami i o nich tu mowimy.

To samo dotyczy samochodu czy pieniedzy. Chcesz
miec¢ pieniadze w jakims celu. Co dostaniesz dzieki nim
— komfort, bezpieczenstwo, szacunek, uznanie? Sam
wiesz najlepie;j.

Zatem, po pierwsze, zadaj sobie pytanie: Jakie s3g
moje warto$ci? Co jest dla mnie najwazniej-
sze w zyciu? (Moze to by¢ milo$¢, sukces, bezpieczen-
stwo itd.) W odpowiedziach kieruj sie tym, co czujesz.

Wypisz je ponizej pionowo w stupku, pozostawiajac
odrobine wolnego miejsca z lewej strony.
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Co jest dla mnie najwazniejsze w pracy, karierze, w re-
lacjach z innymi ludzmi? W chwilach dla siebie, w cza-
sie wolnym? Co jeszcze jest dla Ciebie wazne?
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Czy oprocz tego jest co$ jeszcze? Co?

Wiasnie stworzyles liste swoich wartosci.
Krok 2

Teraz, kiedy masz je wypisane, ustaw je w hierarchii,
rozpoznajac wlasny system wartoSci popychajacych.
W wolnym miejscu po lewej stronie przy kazdej z nich
wpisz liczbe, ktéra odpowiada pozycji danej wartoSci.
Rozwaz, ktore z nich sg dla Ciebie najwazniejsze, a kto-
re mniej wazne; o ktore bedziesz walczyl i zabiegal,
a ktore maja mniejsze znaczenie.

Krok 3

Teraz zadaj sobie pytanie: ,Jakich emocji i stanoéw chce
najbardziej unikngé? Jakich najbardziej nie znosze?”
(np. depresja, nuda, bol fizyczny, poczucie winy, przy-
kros¢, frustracja, zlos¢, smutek, wstyd).
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Wypisz je ponizej pionowo w shupku.

Krok 4

Teraz, kiedy masz je wypisane, ustaw je w hierarchii,
poznajac wilasny system wartoSci wstrzymujacych.
W wolnym miejscu po lewej stronie przy kazdej warto-
Sci napisz liczbe, ktéra odpowiada jej pozycji (pierwsza
bedzie ta, ktorej chcesz unika¢ najbardziej, a ostatnia —
ta, z ktora przy sprzyjajacych okolicznoSciach, ,mozesz
wytrzymac”).

Znajac te listy wartoSci, wiesz, na czym Twdj mozg sie
koncentruje.

Pamietaj, ze tylko wykonanie tego zadania sprawi, ze
caly trening przyniesie Ci wymierne korzys$ci. Dlatego

jezeli go nie zrobiles, zrob to teraz. Jezeli za$ je wy-
konales, gratuluje! Chce jednak zwréci¢ uwage, ze ta
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identyfikacja systemu warto$ci jest oparta na Twoich
wlasnych odczuciach i obserwacjach. Aby pozna¢ go
doktadniej, powiniene$ zrobi¢ glebsza analize, ktora
mozesz wykona¢ we wlasnym zakresie lub na szkole-
niu. Teraz najwazniejsze jest to, ze znowu wiesz wiecej
o sobie i innych — mozemy kontynuowac.

Wyobrazmy sobie, ze dysponujesz czarodziejska r6zdz-
ka — genialnym urzadzeniem, ktére do dzialania nie
potrzebuje zadnych skomplikowanych procesoréw ani
ukladow scalonych. Dzieki tej rozdzce mozesz dokony-
wac dowolnych i nieprawdopodobnych rzeczy. Mozesz
zmieniac¢ przekonania, dodawaé pewnosci siebie, pobu-
dza¢ kreatywnos¢, zwiekszaé poziom inteligencji, a co
najwazniejsze, dokonywa¢ zmian w systemie wartoSci
swoim i innych ludzi.

Dzisiaj postanowiles$ przetestowa¢ mozliwosci rozdzki,
wprowadzajac korekty w systemie warto$ci pewnej 0so-
by. Postanowite$ sprawdzi¢, co sie stanie, gdy zamienisz
miejscami pozycje w tym systemie. Teraz priorytetem
jest bezpieczenstwo, na drugim miejscu znajduje sie
komfort, na ostatnim za$ sa wyzwania, a tuz przed nimi
sukces. Smialo mozesz oczekiwaé, ze osoba ta najlepiej
czuje sie, pracujac na etacie w stabilnej firmie, nie upra-
wia zadnego sportu, a jezeli spedza czas aktywnie, to na
pewno nie na bungee (w gre wchodzi spacer, bieganie,
moze jazda na rowerze). Lubi spedza¢ urlop w komfor-
towych warunkach, z dala od rozwrzeszczanych grup
i niepewnych miejsc.

Masz swoja rézdzke i chcesz poeksperymentowac. Po-
stanowile$, ze zmienisz system warto$ci tej osoby, prze-
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noszac bezpieczenstwo i komfort z dwbch pierwszych
miejsc na ostatnie, a wyzwania oraz sukces z ostatnich
na pierwsze. Jak myslisz, jakie efekty moga przyniesé¢
te zmiany? Co wydarzy sie w zyciu tego czlowieka? Jak
sie bedzie zachowywal? Co zacznie robi¢? Jakiej pracy
bedzie teraz poszukiwac? Jak i gdzie spedzi swoj naj-
blizszy urlop?

Zndw nie trzeba by¢ wrozka, aby wszystko to przewi-
dziec. Czy ktos, dla kogo bezpieczenstwo i komfort nie
maja znaczenia, a liczy sie przede wszystkim potrzeba
odnoszenia sukcesu, wyzwanie i przygoda, bedzie da-
lej tkwil na bezpiecznej posadzie niewiele znaczacego,
szeregowego pracownika, zagubionego w strukturach
ogromne;j organizacji? Bedzie staral sie za wszelka cene
utrzymaé swoja pozycje czy bedzie raczej poszukiwal
wyzwan? A moze swoim zachowaniem i postawa zrobi
wszystko, aby zwroci¢é na siebie uwage przelozonych,
otrzymywac wyro6znienia i awansowac? A moze w 0go-
le podejmie sie dzialalno$ci na wlasng reke? Uruchomi
wlasnag firme i sam zacznie zdobywac rynek? Czy wybie-
rajac sie na wezasy, bedzie poszukiwal komfortu i ciszy,
czy zdecyduje sie na splyw pontonem rwacymi nurtami
gorskich rzek?

Na zasadzie zilustrowanej tym przykladem system war-
tosci oddzialuje na nasze mysli, slowa i zachowanie.
Wplywa na to, jaki wybieramy zawo6d, w jakie wchodzi-
my zwigzki, w ktorym kierunku zdaza nasze zycie i jak
bedzie wygladalo nasze ostateczne przeznaczenie.

Nie jest tez tak, ze kto$, u kogo na pierwszym miejscu
sq milo$c¢ i bezpieczenstwo, ma racje, a kto$, kto stawia
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na rado$c¢ i zabawe, jej nie ma. To, ze wynioste$ okre-
Slone warto$ci ze swojego domu, nie dowodzi, ze sa one
lepsze od tych, ktore wynidst kto$ inny. Tym bardziej ze
wiesz, iz wszystkie zostaly uksztalttowane pod wplywem
mechanizmu bolu i przyjemnoSci.

Teraz jeste$ dorosly i podobnie jak przekonania, tak
i warto$ci mozesz ksztaltowaé, aby prowadzily Cie
w kierunku, w ktérym chcesz i$¢, a nie w ktorym zosta-
te$ przypadkowo lub nieumys$lnie zaprogramowany.

Powtarzam to po raz kolejny, bo powtarzanie jest mat-
ka wiedzy (a w zasadzie umiejetnosci, bo wiedza, kiedy
nie jest uzywana, staje sie bezuzyteczna): §wiadomosé
mamy po to, aby kierowa¢ umyslem nieSwiadomym
tak, by prowadzil nas w pozadanym przez nas kierun-
ku. Dlatego swoje warto$ci mozemy w zyciu dorostym
ksztaltowaé sami. Zreszta i tak przez caly czas zmienia-
ja sie one i przebudowuja, niezaleznie od tego, czy tego
chcesz czy nie. Totez zastanéw sie, czy chcesz oddac
wladze nad ich ksztaltowaniem zewnetrznym czynni-
kom i przez to pozwoli¢ im decydowaé o Twoim zyciu,
czy moze wolisz zacza¢ samemu $wiadomie je ksztaltto-
wac i dzieki temu podazaé w kierunku, w ktorym chcesz
podazaé? Odpowiedz sobie na te pytania teraz.

Jezeli Twoja odpowiedz brzmi ,tak”, to zapraszam da-
lej.
Pamietaj:

Jezelizmienisz swoje warto$ci, zmienisz swoje przezna-
czenie!
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Dysponujesz teraz sporym zasobem informacji o swo-
ich wartoSciach. Sa zapewne wsréd nich takie, ktore nie
zawsze wydaja sie sluzy¢ Tobie, za to sa bardzo dobre
dla innych. Mozesz np. mie¢ czasami wrazenie, ze kto$
naduzywa Twojego ,dobrego serca”. Wiekszo$¢ z nas
odczuwa wtedy pokuse odciecia sie od swoich warto-
Sci, mySlac, ze ,,gdyby$my tacy nie byli, zycie byloby la-
twiejsze”. Znasz to? Czy jednak naprawde okazywanie
dobrego serca, dzielenie sie miloScia jest wada? Takie
podejrzenie to nic innego jak przekonanie: ,Jezeli oka-
zuje innym milo$¢, oni mnie wykorzystuja”.

Tym, co nalezy tu zmieni¢, nie jest wiec sama warto$¢,
ale przekonanie o skutkach, jakie niesie. Wystarczy do-
kona¢ analizy kontrastowej — uswiadomic sobie, ile
dobra daje innym, a ile dobra na kazdym kroku mnie
spotyka. To nie warto$¢ jest problemem, tylko przeko-
nanie! Dlatego zanim zaczniesz zmienia¢ swoje warto-
Sci, dobrze zastanow sie, czy nie wystarczy skorygowac
przekonan, ktore sie z nimi wigza.

Pewne wyznawane warto$ci moga Ci jednak faktycz-
nie przeszkadza¢, powstrzymywaé¢ w rozwoju, bloko-
waé bogacenie sie pod kazdym wzgledem. Przykla-
dem takiej wartosci (z zakresu wstrzymujacych) moze
by¢ odrzucenie. Jezeli panicznie sie go boisz, nie masz
szans na rozwdj, awans, wzbogacenie sie, zyskanie za-
szczytow itp., co jest szczegoblnie przykre, jesli stoi to
w sprzecznosci z wartoSciami popychajacymi, takimi
jak potrzeba rozwoju. W takich wla$nie sytuacjach mo-
zesz dokonac¢ zmiany. W tym za$ celu musisz dokladnie
wiedzie¢, czego chcesz — co osiagnaé, jak zy¢. Musisz
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mie¢ sprecyzowang misje zyciowa oraz dtugo- i krotko-
terminowe cele. Dopiero na takim gruncie mozna za-
cza¢ pracowac z wartosciami.

Jezeli kto§ ma dusze podréznika i odkrywey, ale przez
cale zycie inni powstrzymuja go przed spelnieniem ma-
rzen, mowiac: ,Wez sie do normalnej roboty”, ,,Przestan
jezdzi¢ palcem po mapie”, ,Nic na tym nie zyskasz”,
»T'woja rola w domu jest inna, masz dzieci i trzeba o nie
dba¢”, ,Zejdz w koncu na ziemie” — nie moze zrealizo-
wac swoich celow. Kto$ inny wyksztalcil i nadal ksztal-
tuje oraz warunkuje jego wartoSci. Zachodzi tu ciagle
~przecigganie liny” miedzy bélem i przyjemnoscia.

Czy to prawda, ze nie mozna zrealizowaé swoich pra-
gnien ijednocze$nie speliaé oczekiwan, ktore poklada-
jawnas inniludzie? Moze kilka bliskich nam, Polakom,
przykladow: Marek Piotrowski, Wojciech Cejrowski,
Martyna Wojciechowska, Jacek Palczynski, Leonid
Teliga, Janusz Baranowski. To tylko kilka osob, ktére
spehniaja swoje powolanie i misje zyciowa bez zanie-
dbywania relacji spotecznych. Maja przyjaciol, rodziny
i nie narzekaja na brak srodkéw do zycia.

Jezeli zatem masz potrzeby, ale Twoje wartosci Cie po-
wstrzymuja; jezeli pomiedzy Twoimi warto$ciami po-
pychajacymi i wstrzymujacymi zachodzi sprzeczno$c
— to moze warto to zmienic¢? Jest to mozliwe, jednak,
jak juz weze$niej zaznaczylem, zastanow sie, jakie prze-
konania okre$lajg Twoje warto$ci. Czasami wystarczy
zmiana przekonan, a nie calego systemu. Zapraszam do
zadania.
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ZADANIE 24

Ksztattowanie wartosci

Wyobrazmy sobie, Zze moja najwazniejszgq wartoscia jest
mitos¢. Skad mam wiedzieé, czy ta warto$¢ jest zaspo-
kojona? Trzeba zada¢ sobie pytanie: ,,Co musi sie zda-
rzy¢, abym czul, ze milo$¢ jest obecna w moim zyciu?”.
Odpowiedz ukaze za$ przekonanie, jakie zywie na temat
tego, co musi zaistnie¢, abym czul, ze kocham i jestem
kochany. Jak pamietasz, przekonania to reguly, ktore
tworzymy odno$nie do tego, co musi sie zdarzy¢, by
moc doswiadcezaé danych stanéw, uczué lub efektow.

Zastanow sie nad swoimi warto$ciami. Z listy warto$ci
popychajacych, ktora stworzyte§ w poprzednim zada-
niu, wybierz dowolne dwie. Moze by¢ druga i trzecia
lub trzecia i ostatnia. Ty wybierasz. Zaznacz je.

Krok 1

Napisz ponizej odpowiedZ na nastepujace pytanie: ,,Co
musi sie staé, abym czul, ze ta warto$¢ jest zaspokojo-
na?”. Innymi slowy, napisz, jaka masz regule (reguly),
ktéra méwi, w jaki sposéb ,mierzysz” zaspokojenie tej
wartosci.

Zaldzmy, ze chodzi o milos¢. Zatem np. ,,Abym czul sie
kochany, musze widzie¢, ze kto$ troszczy sie o mnie,
robi mi posilki, pyta, jak sie czuje, pomaga mi w pra-
cy, zawsze wie, kiedy poda¢ mi co$ do picia, czesto sie
Smieje i nie robi problemdéw z drobnostek”. Pamietaj,
im precyzyjniej okreslisz te reguly, tym wiecej sie do-
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wiesz i tym wieksza zyskasz kontrole nad sobg i swoim
zyciem.
Teraz wybierz jedna z wartoSci i opisz zwigzane z nig

przekonania. Co musi sie sta¢, abys czul, ze jest zaspo-
kojona?

Krok 2 — zmiana przekonania okreslajacego wartos¢

Dokonaj analogicznego procesu, przez jaki przechodzi-
le$ podczas zmiany przekonan w zadaniu temu poswie-

conym.

1. USwiadom sobie, ze przekonania, ktére zywisz, nie
sq wynikiem Twojego §wiadomego wyboru, tylko re-
lacji pomiedzy zaistnialym kiedys$ zdarzeniem a jego
interpretacja albo tez wpojenia ich Tobie przez kogo$
innego. Reguly te nie sa Twoje, nie s3 konsekwencja
Twoich §wiadomych decyzji.

2. Spojrz na te trzy przekonania inaczej, raz jeszcze,
od nowa. Przyjrzyj sie im z dystansu. Jak bardzo Cie
ograniczaja? Czy wiesz, ze czesto wprowadzenie jed-
nej malej réznicy zmienia cale zycie?

3. Wytwoérz dzwignie do dokonania zmiany. Zastanow
sie i napisz, dlaczego musisz oraz dlaczego mozesz
zmieni¢ te przekonania. Pamietaj, im wiecej emocji,
tym lepiej. Wyobraz sobie, jak bedziesz sie czul (wy-
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gladal) za kilka lub kilkanascie lat, jezeli nie zrezy-
gnujesz z tych starych przekonan. Zapisz, ile stracisz,
ile okazji przejdzie Ci kolo nosa, ile przyjemnos$ci
Cie ominie oraz ile ztych emocji i sytuacji przezyjesz.
Zobacz siebie oczami wyobrazni. Przyjrzyj sie swo-
jej twarzy, swojemu zyciu... Jak bedziesz wygladac,
jezeli te stare przekonania nie znikng doszczetnie
z Twojego umystu? Napisz swoje przemyslenia wraz
ze wszystkimi emocjami, ktére im towarzysza.

. Teraz wstan na chwile, przeciagnij sie, poruszaj glo-
w3g, ramionami, mozesz przejS¢ kilka krokow. Jest
to potrzebne, aby$ zmienil stan, w ktorym byle$ do
tej pory.

. Poniewaz bilans powinien réwnac¢ sie zeru, teraz
w miejsce starych przekonan wytworz 3 nowe, roz-
wijajace, ktore Cie wzmocnig. Zapisz je.

---------------------------------------------

. Napisz teraz, ile zyskasz na tym, ze bedziesz mie¢
aktywne w sobie nowe przekonania. Pamietaj, im
wiecej emocji, tym lepiej! Wytworz tyle pozytyw-
nych emocji, ile jeste§ w stanie. Wyobraz sobie, jak
sie bedziesz czul (wygladal) za kilka, kilkanascie lat,
zyjac z tymi nowymi przekonaniami. Zapisz, ile zy-
skasz, ile okazji wykorzystasz, ile przyjemnosci do-
Swiadczysz, jak bardzo bedziesz sie cieszy¢ z tego,
kim jestes$, czym dysponujesz, ile wspanialych chwil,
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ludzi, sytuacji doswiadczysz. Zobacz siebie oczami
wyobrazni. Przyjrzyj sie swojej twarzy, swojemu zy-
ciu. Jak wygladasz, jak wspaniale sie czujesz, jaka
duma, sila, energia i wiara w siebie Cie rozpiera! Jak
wygladasz, zyjac tyle lat z tymi nowymi przekona-
niami! Zapisz to wraz ze wszystkimi emocjami, kto-
re Ci towarzysza.

Zostan w tym stanie przez pewien czas. Jezeli masz za-
lozona kotwice na pewno$¢ siebie, mozesz ja teraz do-
datkowo odpali¢. Jak sie teraz czujesz?

7.

Porownaj to, co napisales w punktach 3. i 6. Co bar-
dziej Ci odpowiada? Kim wolisz by¢ w przyszlosci,
jakie zycie wie$¢? Wolisz zyskiwaé czy tracic, by¢
czlowiekiem szcze$liwym czy smutnym? Pelnym
checi do zycia i energii czy zalamanym i smetnym?

Warunkuj swoje nowe przekonania. Zapisz je
w dzienniku i czytaj przynajmniej jeden raz kaz-
dego dnia przez minimum miesigc. Potem wracaj
do nich tak czesto, jak to jest mozliwe. Sprawi to, ze
utrwalisz je w sobie.
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Twoje przemyslenia

W dzienniku zapisz kilka akapitow, ktore sa efektem
Twoich przemyslen nad dzisiejsza lekturg oraz wyko-
nanymi zadaniami.



Rozpziat 10
Sita celow

Rozdzial ten dedykuje Anthony’emu Robbinsowi, kt6-
rego metoda wytyczania celdw pozwolila mi opracowaé
i przetestowat¢ wlasna technike, ktorej niniejszy roz-
dzial jest posSwiecony.

Metoda, ktora przedstawiam w tym rozdziale, przez
cztery lata pod rzad pozwolila mi osiaga¢ od 70 do 90%
zalozonych przez mnie celow. Zaréwno tych material-
nych, jak i duchowych.

Na poczatek wykonaj ponizsze 3-czeSciowe zadanie.

ZADANIE 25
Cze$¢ |

Odpowiedz na pytanie: kiedy ostatnio §wiadomie
wytyczale$ cele? Jezeli pamietasz, podaj dokladng
date, jezeli nie, napisz mniej wiecej kiedy mialo to miej-
sce (miesigc temu, rok temu, trzy lata, piec, nigdy).
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Teraz (niezaleznie od tego, co napisale$s powyzej) napisz
trzy cele, ktore kiedys sobie postawiles i zrealizowales.

Teraz napisz, dlaczego, Twoim zdaniem, udato Ci sie
kazdy z nich zrealizowa¢. Moze to by¢ np. ,Tak sie
ulozyto”, ,Przypadek”, ,Mialem szczescie”, ,,Czasami
sie udaje”, ,Zalezalo mi”, ,Bardzo chcialem”, , To bylo
niespelnione marzenie”, ,Wiedzialem, dlaczego chce je
osiagnac¢”, ,Mialem plan”, ,Mialem pomys!”, ,Po pro-
stu juz musialem”, ,Sytuacja mnie zmusila”, ,Ludzie
mnie zmusili”, ,Potrafitem”.

Przeczytaj swoje uzasadnienia. Jezeli zauwazysz w nich
jakie$ elementy, ktore sie powtarzaja, podkresl je.

Czesc Il

Napisz trzy cele, ktore kiedy$ sobie postawiles, ale nie
udalo Ci sie ich zrealizowac.
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Teraz napisz, dlaczego, Twoim zdaniem, nie powiodla
Cisie realizacja kazdego z nich. Moze to by¢ np. ,, Tak sie
utozylo”, ,,Przypadek”, ,Nie mialem szczeScia”, ,,Czesto
sie nie udaje”, ,Nie zalezalo mi”, ,Nie za bardzo chcia-
tem”, ,To nie bylo tak naprawde moim marzeniem”,
»,Nie wiedzialem, dlaczego chce je osiggnac”, ,Nie mia-
lem planu”, ,Nie mialem pomystu na ich osiggniecie”,
»,Nie musialem”, ,Nie czulem sie zmuszony przez sytu-
acje”, ,Nikt mnie nie zmusil”.

Przeczytaj swoje uzasadnienia. Jezeli zauwazysz w nich
jakies$ elementy, ktore sie powtarzaja, podkresl je.

Czesc I

Zwr6¢ uwage na prawidlowosci, ktore dotycza celow
niezrealizowanych oraz celow zrealizowanych. Co bylo
najczestsza przyczyng realizacji celow?

-------------------------------------------------
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To, ze ludzie osiggajacy spoteczne i materialne sukcesy,
wyznaczaja sobie cele, jest prawda znana nie od dzisiaj.

Czesto przytaczany jest eksperyment, ktory rozpocze-
to w 1953 roku w Uniwersytecie Yale. Wtedy to grupie
studentdéw zadano pytanie, czy maja szczegolowe i ja-
sno sprecyzowane cele oraz gotowy plan ich realizacji.
Okazalo sie, ze jedynie 3% z nich udzielilo odpowiedzi
twierdzacej. Po 20 latach autorzy eksperymentu po-
nownie spotkali sie z jego uczestnikami. Okazalo sie, ze
osiggniecia finansowe owych 3% studentow przewyz-
szaly laczne osiggniecia finansowe 97% pozostalych.
Mozna dyskutowa¢, czy takie kryterium jest poprawng
wykladnia osiaggnie¢ grupy, bo sukcesu nie mozna mie-
rzy¢ tylko pod katem stanu posiadania. Jednakze an-
kiety byly tak skonstruowane, ze uwzglednialy réwniez
subiektywne odczucia co do poziomu zadowolenia czy
szcze$cia. Takze w tym przypadku te 3% respondentow
znalazlo sie w Scislej czotowce.

Chcemy czy nie chcemy, czy nam sie to podoba, czy tez
nie, i tak przez caly czas, mniej lub bardziej §wiadomie,
wytyczamy cele.

Wytyczamy cele krotkoterminowe (co kupié na obiad,
o ktorej wsta¢, kiedy wlaczy¢ telewizor, aby obejrzec
film, kiedy odpisa¢ na mail, co powiedzie¢ szefowi itd.).

Wytyczamy cele $rednioterminowe (kiedy zamoéwic
ksigzki do szkoly, co kupi¢ na Swieta, kiedy wyjechaé na
urlop, jak opracowac projekt itd.).

Skoro postepujemy w ten sposob na co dzien, to co stoi
na przeszkodzie, aby do nawyku planowania krotkoter-
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minowego i Srednioterminowego dolaczy¢ planowanie
dlugoterminowe?

To nie jest tak, ze cele dlugoterminowe nie dzialaja, to
wiekszo$¢ z nas wytycza je w niewla$ciwy sposob. Skoro
bowiem dzialaja cele krotkoterminowe i $redniotermi-
nowe, to te dlugoterminowe tez powinny dziata¢. Dla-
czego wiec dla wielu z nas nie dzialaja?

Glownymi przeszkodami sarozmycie i dystraktory.

Rozmycie

Zwro6c¢ uwage, ze wiele tych najwazniejszych dla nasze-
go zycia celow jest na tyle odleglych (3 lub 5 lat), ze zbyt
czesto tracimy je z oczu; zwyczajnie zapominamy o nich.
I to wlasnie jest to rozmycie, ktoére sprawia, ze tracimy
kontakt z naszymi celami, przez co coraz bardziej spa-
da dla nas ich atrakcyjno$é. Wszystkie proste wylicze-
nia pokazuja, ze praktycznie wiekszo$¢ z nas moze staé
sie milionerami tylko i wylacznie poprzez inwestowa-
nie okreslonej kwoty pieniedzy kazdego miesigca przez
okres$long liczbe lat. Zal6zmy, ze zdecydujesz sie inwe-
stowac cze$¢ swoich dochodow. Niech to bedzie mniej
niz 10% $rednich dochodow, czyli 200 zl miesiecznie.
Niech to bedzie inwestycja bezpieczna, ktéra zwraca
15—-16%, to po 26—27 latach na Twoim koncie pojawi
sie ponad milion z}. Jest on zatem w zasiegu wiekszoSci
z nas. W tym miejscu kto§ moglby powiedziec¢: 26 lat!
Tyle czasu! No wlaénie, w tym tkwi problem!

Wiekszo$¢ z nas woli liczy¢ na to, ze z dnia na dzien
wygra ten milion w lotto. Tamten milion, ktéry kiedy$
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uzbieramy, jest tak odlegly, ze ulega rozmyciu. Oczywi-
Scie mozna to zmieni¢, ale taka postawa jest spolecz-
nie akceptowana i jesteSmy dla niej wyrozumiali. Wie-
le rzeczy jesteSmy sobie w stanie wytlumaczy¢, tylko
z drugiej strony musimy pamieta¢, ze niezaleznie od
tego, czy poszukujemy thumaczen braku madrego dzia-
lania, czy te dzialania podejmujemy, to i tak jesteSmy
odpowiedzialni za swoje zycie.

Dystraktory

Nie zyjemy na $wiecie sami. Sa po$rod nas inni ludzie,
ktoérzy maja takze swoje cele. Istnieja takze inne oko-
licznosci zewnetrzne, na ktore nie mamy wplywu.

Na pewno nie masz wplywu na wiele okoliczno$ci i cele
innych ludzi, takich, jak: choroby najblizszych osob,
bankructwa firm, w ktorych pracujesz, decyzje i dzia-
lania ludzi, z ktéorymi prowadzisz interesy, decyzje
politykow, niefrasobliwos¢ i brak wyobrazni innych,
tempo rozwoju cywilizacyjnego, pogoda, katastrofy itd.
Sa oczywiscie teorie, ktore zakladaja, ze na wszystko
mamy wplyw w naszym zyciu, nawet sami wybieramy
sobie rodzicow. Jednakze dla nas zyjacych tu i teraz le-
piej i ,zdrowiej” bedzie przyjac, ze sa takie rzeczy, na
ktore wplywu nie mamy.

Te czynniki zwykliSmy nazywac¢ zyciem lublosem. Mo6-
wimy: , Takie jest zycie”, ,Tak chcial los”, ,Zycie mnie
nauczylo pokory”, ,Nie mamy wplywu na los” itd.

To te czynniki sa odpowiedzialne za to, ze albo nie wy-
tyczamy celow, albo wytyczamy je i nie realizujemy,
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chociaz lepszym okresleniem byloby: nie dazymy kon-
sekwentnie do ich realizacji.

Znany amerykanski poeta H.W. Longfellow napisal
kiedys:

Statki, ktére mijajq sie nocq,

w przelocie do siebie cos mowiq.

Daleki znak, syreny zew,

co w ciemnosciach sie gubiq.

Tak to i my w zyciu-oceanie mowimy,

a ktos nas styszy

Spojrzenie tylko, tylko glos, tylko znak

— potem znéw ciemno$¢ i cisza?'.

(przeklad Zofii Chadzynskiej)

Nasze zycie to wiele spotkan z innymi ludZmi. To kon-
frontacja ich i naszych opinii, przekonan, wartosci i ce-
16w. Wiele z nich przywiera do nas na chwile i moga
zmieni¢ kierunek, ktérym podazamy. Jezeli nie mamy
wytyczonego wlasnego kursu, plyniemy wraz z innymi,
czasami przed krotka chwile, a czasami przez pot zycia...

Jednak klucz do naszego szcze$cia nie jest w podgzaniu
kursem innych ludzi, tylko wlasnym. I temu stuza cele.
Bez celow, bez marzen, nasze zycie staje sie puste.

Problem nie lezy w tym, czy wytyczanie celéw i plano-
wanie ma sens, czy go nie ma, tylko w tym, ze wiekszos§¢
z nas robi to niewlasciwie.

21 Org.: Ships that pass in the night, and speak each other in pass-
ing, only a signal shown, and a distant voice in the darkness; So
on the ocean of life, we pass and speak one another, only a look
and a voice, then darkness again and a silence.
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Na szczeScie sg jednak czynniki, na ktoére masz wplyw.
A jest to przede wszystkim metoda wyznaczania celow,
dzieki ktorej zredukujesz lub wrecz zlikwidujesz roz-
mycie celéw i ograniczysz wiele dystraktorow.

Bledy

Przyjrzyjmy sie gléwnym bledom, ktore ludzie popel-
niajg w procesie wytyczania celéw. NajczeSciej na pro-
ces ten skladajg sie trzy zasadnicze kroki:

1. Ludzie zastanawiajg sie, co chcieliby mie¢ (zyskac)
lub czego sie pozby¢ (uniknagé).

2. Okres$laja czas, w ktorym cheg to zrealizowac.

3. O wszystkim zapominaja.

Tak w zdecydowanej wiekszosci przypadkow to wygla-

da. Nie oznacza to oczywiScie, ze ta metoda jest koniecz-

nie zla. Jezeli kto$ stosuje ja zawsze w ten sam sposob

i uzyskuje pozadane efekty, to znakomicie, tak trzymac!

Wszak w naszym zyciu najwazniejsze sg przekonania,

one s3 kluczem do sukcesu. Jezeli jednak tylko raz na

wiele lat udaje Ci sie w ten sposob cokolwiek zrealizo-

wacé, moze to by¢ znak, ze metoda jest nieefektywna.

Pisze o tym, poniewaz te powszechnie stosowane meto-
dy sa w wiekszo$ci przypadkéw nieskuteczne badz sku-
teczno$¢ ich jest znikoma. I moze byloby to nieistotne,
gdyby nie fakt, ze jest to jeden z glownych powodéw,
dla ktoérych wielu ludzi w ogoble nie wierzy w sens wy-
tyczania celow. Trudno wiec potem spodziewac¢ sie ich
realizacji. Skoro za$ nie wytyczamy swoich celow i nie
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dazymy do ich osiggania, w naturalny sposob realizuje-
my cele tych ludzi, ktorzy je maja.

Co zatem ma wplyw na efektywno$¢ tego procesu? Za-
pewne jak wiekszo$¢ oso6b znasz albo przynajmnie;j sty-
szale§ o najwazniejszych zasadach wytyczania celow.
Wiesz, ze powinny by¢ pozytywne, osiggalne, zostac za-
pisane, mie¢ okreslony termin wykonania itd. Niektorzy
proponuja stosowanie formuly SMART — cel powinien
spelia¢ pie¢ kryteridw: specyficzno$¢, mierzalnosc,
aprobowalno$¢, relatywno$¢ i terminowos¢ (formula
SMART zostala szczegélowo omdéwiona w stowniku na
koncu ksigzki). Bardzo wazne jest to, aby podczas wyty-
czania celow wszystkie te kryteria zostaly spelnione.

Osobiscie nie korzystam z formuly SMART, poniewaz,
jak sie przekonasz, takie podejécie ogranicza mozliwo-
Sci i blokuje rozwdj.

W procesie wytyczania celow sa jednak elementy, o kto-
rych wiekszo$¢ z nas zapomina lub nie zwraca na nie uwa-
gi. Najczesciej jest to wynikiem przekonania, iz niektore
sprawy sa tak oczywiste, ze nie warto sie nimi zajmowac.

Co zatem wplywa na to, ze proces wytyczania celow
moze zakonczy¢ sie sukcesem? By przyblizy¢ sie do od-
powiedzi na to pytanie, przeanalizujmy metode stoso-
wang przez ludzi, ktérzy stawiaja sobie cele, ale potem
z reguly ich nie realizuja.

Po pierwsze, najwazniejsze jest podejscie do wyty-
czania celow.

Wiekszo$¢ z nas od dziecka slyszy, ze w zyciu trzeba ,,by¢
realista”, ,,stapa¢ twardo po ziemi”, patrzy¢ ,trzezwym
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okiem” na to, co sie wokol nas dzieje, a nie ,,ulega¢ emo-
cjom”. To tak, jakby kaza¢ psu, zeby nie merdal ogo-
nem, gdy widzi swojego pana. Prawda jest taka, ze my,
ludzie, jesteSmy emocjonalni. I tak, wbrew temu, czego
uczy sie handlowcow — ze klienci podejmuja decyzje
o zakupie zarowno pod wplywem faktow, jak i emocji
— tak naprawde podejmuja ja wylacznie pod wplywem
emocji. Kupujemy co$ z jednego sposrod dwoch powo-
dow: albo po to, aby poczu¢ sie dobrze, albo po to, by
przestac czuc sie zle. Reszta jest racjonalizacjg, ,,ttuma-
czeniem” wlasnych zachowan emocjonalnych.

Przypomnij sobie, ile razy szedte§ do marketu po to, aby
kupi¢ jedng lub dwie potrzebne Ci rzeczy, a wychodzite$
z kilkoma torbami. I na pewno potrafile$ uzasadnic swoj
zakup prawdziwymi potrzebami — oczywiscie. Podobnie
jak masz potrzebe posiadania telefonu komdérkowego
z szesnastoma milionami koloréw i aparatem z matry-
ca o rozdzielczosci kilku megapikseli. Tylko ciekawe, ze
jeszcze kilka lat temu wystarczyt Ci wySwietlacz dwuko-
lorowy. A w jaki sposéb zaspokajales te potrzebe kilka-
nascie lat temu, kiedy w ogole nie bylo telefonow GSM?

Pomysl tez, w jaki spos6b poznale§ swojego partne-
ra. Dokonywale$ szczegolowej analizy faktow na jego
temat, tak aby odpowiadal Twojemu wczeéniej okre-
Slonemu wizerunkowi? Kierowale$ sie rzeczowymi in-
formacjami o tej osobie czy emocjami i uczuciami? Je-
zeli masz dzieci, to od momentu ich przyj$cia na $wiat
kierujesz sie twardymi faktami na temat ich wzrostu
i wagi, etapu rozwoju organizmu, ilorazu inteligencji,
czy moze po prostu je kochasz?
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JesteSmy z natury emocjonalni. Raz doznajemy emocji
pozytywnych, a innym razem negatywnych, ale zawsze
sq to emocje. Natomiast bycie 100-procentowym ,re-
alista” jest jedna z najbardziej destrukcyjnych postaw
zyciowych. Nie twierdze, ze nie powinno sie zachowy-
wac realizmu. Na pewno nie mozna bezwladnie ulegac
emocjom. Ale pragne zwroci¢ uwage na to, ze nalezy
dziala¢ inteligentnie, wykorzystujac mechanizmy, kt6-
re funkcjonuja niezaleznie od naszej woli.

Po drugie, wiekszo$¢ ludzi zapomina, ze to, czym sie
teraz kieruja, wynika z ich do$wiadczen z przeszlosci.
Kiedy przygladaja sie swoim marzeniom i celom, spo-
gladaja wstecz i na podstawie tego, co wiedzg i umie-
ja, oceniaja, co moga osiagnaé¢ w przyszlosci. Innymi
stowy, nie uwzgledniaja mozliwo$ci zmian, mimo ze te
ciggle zachodzg. Aby by¢ lepiej zrozumianym, przyto-
cze pewien przyklad. Wyobraz sobie, ze prowadzisz sa-
mocho6d. Musisz zdazy¢ na spotkanie w waznej dla Cie-
bie sprawie. Przez calg droge skupiasz sie na tym, aby
dojechac na czas. Szosa jest oblodzona i bardzo §liska.
Minales juz kilkanascie unieruchomionych aut — jedne
lezaly w rowie, inne staly w poprzek drogi, a niektorych
stluczek sam byle$ swiadkiem.

Co sie stanie, jezeli zaczniesz koncentrowac sie na tej
przeszlosci, widocznej w rowach? Im bardziej bedziesz
o niej myslal, tym wiekszy bedzie Cie ogarnial strach,
ktéry w koncu zacznie Cie paralizowaé. Pojawi sie tak
wielki lek, ze Twéj umysl, zamiast skupia¢ sie na jak
najefektywniejszym wykorzystaniu Twoich umiejetno-
Sci kierowcy, bedzie tworzy¢ czarng wizje tego, co moze
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sie zdarzy¢. Oslabnie Twdj poziom reakcji, zaczniesz
wykonywa¢ nerwowe i nieskoordynowane ruchy i fak-
tycznie moze dojs¢ do najgorszego.

Prawda jest taka, ze jezeli zamierzasz tworzy¢ swoja
przyszto$¢ na bazie swoich dotychczasowych doswiad-
czen, na tym, co dzialo sie w przeszlosci, to zbyt daleko
nie dojdziesz.

Wiytyczanie celéw to proces tworzenia czegos, czego
jeszcze nie ma. To wizja, plan, rozwdj. Ryba, przysto-
sowujac sie przed miliardami lat do wyjScia z wody, nie
dysponowala nawet §wiadomym umystem, by méc wy-
obrazi¢ sobie, ze w dalekiej przyszloSci stanie sie czlo-
wiekiem, ktory odkryje, ze kiedy$ nia byl.

Z ustalaniem celow jest tak, jak z projektowaniem domu,
zanim sie w nim zamieszka. Oprocz oldwka i kartki pa-
pieru musisz mie¢ ogromng wyobraznie, aby wyczarowac
spalac”, w ktorym bedziesz mieszkaé. A przeciez realnie,
w rzeczywisto$ci sa tylko olowek, kartka papieru i Ty.
Nie Twoj realizm, ale inteligencja i wyobraznia sprawia,
ze pewnego dnia wprowadzisz sie do wlasnego domu.

Aby$ mogt osiggnac swoje cele, musza one by¢ wystar-
czajaco silne. Na tyle silne i angazujace, zeby Cie ekscy-
towaly, pochlanialy i prowadzily! Dlatego rzucajac sie
w wir wytyczania celow, nie wstrzymuyj sie i nie delibe-
ruj. Nie analizuj i nie krytykuj, nie osadzaj i nie badz re-
alista! Jezeli na tym etapie zadasz sobie pytanie: ,Jak ja
to osiggne?”, bedzie to pierwszy krok w strone porazki.

Po trzecie, wiekszo$¢ ludzi wytycza sobie cele na
oslep. Moéwig lub pisza: ,,Chce miec to, to i to...”. A po-
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tem od razu zastanawiajg sie, jak (i czy) to osiggng. Ty
szukaj odpowiedzi na pytanie: ,Dlaczego mam to osig-
gnac?”, a nie: ,Czy i jak to osiggnac¢?”. Dopiero wtedy,
kiedy napiszesz cele i wyjasnisz sobie, dlaczego maja
by¢ osiggniete, zaczynasz zmienia¢ Swiat wokotl siebie.

Powdd jest wazniejszy niz efekt!

Powody

Whbrew temu, co moze sie wydawaé, powodem wytycza-
nia celu nie jest cel sam w sobie. Prawdziwym powodem,
z ktérego to robimy, sa uczucia i styl zycia, jakie zyskuje-
my, osiggnawszy go badz dazac w jego kierunku.

Wielu z nas, wytyczajac cele, skupia sie tylko na rze-
czach, na materialnej stronie zycia. Zasadniczo nie ma
w tym nic zlego; mozna mieé tyle dobr materialnych,
ile sie chce, s one naturalna czescia naszej egzystencji
na Ziemi. Jednakze niektorzy ludzie, skoncentrowani
na posiadaniu dobr materialnych, po$wiecaja dla nich
uczciwo$¢ 1 prawos$é, rezygnuja z tego, kim cheg byé¢.
Kiedy wytyczasz cele, zastanawiaj sie wiec, po co chcesz
co$ mie¢, dlaczego jest to dla Ciebie wazne.

Moge wytyczy¢ sobie cel: chce mie¢ milion zlotych. Przy
odpowiednim obrocie pieniedzmi i ich inwestowaniu
moglbym te kwote zgromadzi¢ o wiele szybciej, niz
wiekszo$ci z nas sie wydaje. Jednakze, czy faktycznie
idzie o milion zlotych, czy o bycie czlowiekiem, ktory
zyje w dostatku i obfito$ci finansowej i ktory dzieli sie
z innymi wokot siebie? Mie¢ wolno$é, ktora daja te pie-
nigdze, czerpa¢ rado$¢ z dawania, ze spedzania czasu
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w sposoOb, w jaki chee, z tymi ludzmi, z ktérymi chce,
wtedy i tam, gdzie chce — to jest zréodlo prawdziwej
motywacji! Obraz tego stylu zycia bedzie mnie znacznie
bardziej motywowat niz okreslona suma pieniedzy.

Malo kto pod koniec zycia zatuje, ze nie bral wiecej nad-
godzin w pracy czy ze nie zostawia wiecej pieniedzy na
koncie. Pod koniec zycia to nie nasza praca zawodowa
ani zgromadzone dobra sprawia, ze bedziemy szczesliwi
i spelnieni. Wazna bedzie jedynie jako$¢ chwil i emocji,
ktore przezyliémy, to, kim sie staliémy oraz co wnie§li-
Smy do zycia innych ludzi. To i tylko to zabierzemy ze
soba, odchodzac z tego Swiata.

Powdd osiggania celow dla kazdego z nas jest inny i kaz-
dy musi znalez¢ wlasny.

Reasons come first, answers come second.

(Najpierw powody, potem odpowiedzi).

Anthony Robbins

Na pewno zauwazyle$, ze kiedy masz przed sobg ja-
kis§ powazny problem, jego rozwiazanie zalezy przede
wszystkim od tego, czy bedziesz mie¢ wystarczajaco
silny powod, aby tego dokonac. Jezeli nie bedziesz go
mieé, szanse na sukces sg znikome. Pomy$l o tym...

Jezeli masz wystarczajaco silng motywacje do rozwia-
zania problemu, jako$ znajdujesz sposob, zeby to zro-
bi¢. Moze zaczniesz intensywniej pracowac, nabedziesz
nowych umiejetnosci, poszukasz rady lub poprosisz ko-
go$ 0 pomoc.

Zyjemy w $wiecie, w ktorym technologia, metodologia
i algorytm sa stawiane na wazniejszym miejscu niz szu-
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kanie powodow. Jednak na szkoleniach wcigz pokazu-
je uczestnikom, ze aby cokolwiek osiggna¢ w dowolnej
dziedzinie, potrzebne jest odnalezienie odpowiedzi na
oba pytania: ,Jak?” i ,Dlaczego?”. UmiejetnoSci za-
rzadzania, sprzedazy, marketingu, PR na niewiele sie
zdadza, jezeli czlowiek nie widzi powodu, aby zaczac¢ je
skutecznie stosowacé w praktyce, czyli jesli nie ma moty-
wacji. Z drugiej strony, jezeli masz wystarczajaco silna
motywacje do zrobienia czego$ (czyli znasz odpowiedz
na pytanie: ,Dlaczego?”), uzyskanie konkretnej wiedzy
lub umiejetnosci (znalezienie odpowiedzi na pytanie:
,Jak?”) nie stanowi wiekszego klopotu.

~Jak” jest wazne, ale to ,dlaczego” jest kluczem do roz-
wigzania problemu, do sprawienia, ze cele zostang rze-
czywiScie osiagniete. Jezeli poprzestaniesz na wytycze-
niu ich i powiedzeniu sobie, ze musisz je zrealizowac,
nie bedziesz wystarczajaco zainspirowany do ich osig-
gniecia. Nie poczujesz podniecenia, ktore wytworzyloby
dzwignie, bedaca trampoling do uzyskania dlugofalo-
wych rezultatéw. Kazdy wielki sukces, zanim sie ziScil,
musial zosta¢ powigzany z powodem, lezacym poza nim
samym. W tym wia$nie tkwi sens uzasadniania celow.

Najwiekszym problemem, blokujacym wytyczanie ce-
16w jest, zasada ,3N”:

1. Niedocenianie (ich sily).

2. Niedostrzeganie (ich sily).

3. Niewiara (w ich sile).

Ludzie czesto nie doceniaja sily, ktora drzemie w dys-
ponowaniu jasno sprecyzowanymi celami. Traktuja je
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z duza swoboda. Niewielu podchodzi do wytyczania
sobie celow na serio. Proces ten uwazaja bardziej za
element noworocznej zabawy niz powazne przedsie-
wziecie. Z tego zaS wynikaja konsekwencje, a Sciélej
mowigc, ich brak. Ludzie ci sadza (a nawet mowia),
ze maja przed soba jakie$ cele, ale czesto na tym sie
konczy, gdyz w ogole nie dopuszczaja do siebie mysli,
iz moga one by¢ realne i osiggalne. Nie dostrzegaja, ze
wytyczajac je, kreuja wlasne zycie, sa twoércami swojej
przysztosci. U zrodla takiej postawy lezy to, ze nie wie-
dza, po co maja i§¢ w danym kierunku. Z tego wynika
brak entuzjazmu i przekonania, a w konsekwencji nie-
zrealizowanie celow, zto$¢, frustracja i niewiara w caly
proces — tak kolo sie wiec zamyka.

Jednym ze sposob6w na zmiane tego nastawienia jest zna-
lezienie odpowiednich celow oraz silnych powodow do ich
osiggniecia. Powody te sa dla kazdego z nas inne, a wyty-
czajac cele, musimy je znalez¢. Jezeli masz wystarczajaco
silng motywacje, aby co$ osiagnaé, zawsze znajdziesz spo-
sob, zeby tego dopia¢. Dlatego najwazniejsze staje sie zna-
lezienie odpowiedzi na pytanie, dlaczego chcesz je osia-
gnac¢, a dopiero w drugiej kolejnosci, jak to zrobic.

Innymi stowy, jezeli chcesz mie¢ swo6j dom nad jezio-
rem, nie wystarczy to powiedzie¢ czy nawet zapisac.
Musisz wiedzie¢, po co masz mie¢ ten dom. Wbrew
pozorom odpowiedz: ,,To jasne, przeciez kazdy chce”,
nie wystarczy. Musisz mie¢ w sobie zadze posiadania
tego domu, musisz wiedzie¢, co konkretnie sprawia, ze
chcesz go mie¢. Dlatego jezeli Twoje powody sa wystar-
czajaco silne, rozwigzania przychodza — czesto nieza-
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leznie do Twoich dzialan — ze stron, z ktérych nigdy
bys$ sie ich nie spodziewal.

Dzwignia

Nauczenie sie, jak obslugiwa¢ te dzwignie (,ci$nienie”),
o czym pisalem przy okazji zmiany przekonan i wa-
runkowania, jest niezwykle istotne takze w procesie
wyznaczania celow. Zndéw wracamy do dwoch sil, kto6-
re rzadza naszym zyciem: bolu i przyjemnosci. Jezeli
chcesz osiggnaé swoje cele, musisz wytworzy¢ w sobie
taka dzwignie, ktora sprawi, ze zaczniesz — Swiado-
mie i nie§wiadomie — podaza¢ w ich kierunku. Bez tego
ciSnienia nie ma mowy o motywacji. Znaczna czes$¢ tego
ciSnienia powstaje wtedy, kiedy jasno okreS$lisz,
czego chcesz, i jednocze$nie uswiadomisz sobie, ze
jeszcze tego nie masz.

To ci$nienie, ktorego wiekszo$¢ ludzi unika lub wrecz
sie obawia, nie bedzie dla Ciebie przykre, jezeli po-
znasz klucz, nauczysz sie uzywac go jako instrumentu
do wplywania na siebie, tak aby$ mogl dziala¢ na rzecz
swoich celow. Im wieksze masz cele i im wiekszy sukces
chcesz w zyciu osiggna¢, tym wiecej ciSnienia musisz
wytworzy¢, tym wiecej musisz zadac od siebie.

Pisze o tym, bo zalezy mi na przekazaniu jednej, naj-
wazniejszej idei: kluczem do Twojego sukcesu jest to,
abys$ nauczyl sie wytwarzac wystarczajaco silne ,,dlacze-
go” oraz wystarczajgco potezng dzwignie, ktora powoli
Ci przej$¢ proces wytyczania celow i je zrealizowaé. Jak
ja wytworzy¢? Jak juz wiesz, trzeba skoncentrowac sie
na tym, ile rado$ci, przyjemnosci i szczeScia uzyskasz,
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osiggnawszy swoj cel. Jednoczes$nie powiniene$ pamie-
ta¢ o negatywnych skutkach i emocjach, ktore sie po-
jawia, jezeli tych celow nie zrealizujesz; ile bedzie Cie
kosztowalo ich nieosiggniecie.

Krotko mowige, musisz powigzaé osiagniecie celu
z przyjemnoscia, a nieosiggniecie z bolem. Dzieki temu
Twdj umyst bedzie prowadzony i zyska staly ,,naped”.

Elastycznos¢

Czy zdarzylo Ci sie, ze zaplanowale$ sobie jakis cel, a po
jego osiagnieciu powiedziales: ,,Juz tego nie potrzebuje,
juz mi sie to nie podoba, juz mnie to nie kreci”’? Jest to
calkiem normalne. Tak sie dzieje, gdyz zaréwno nasza
percepcja oraz charakter, jak i zewnetrzne uwarunko-
wania zycia podlegaja nieustannym zmianom. Ewolu-
uja nasze doswiadczenia, wartosci i przekonania. Samo-
chod, o ktorym kiedy$ marzytes, z perspektywy lat jest
starym gratem. Mieszkania w bloku, ktérego pragnates,
nie kupilby$ dzisiaj nawet za polowe ceny. Zawdd, kto-
ry kiedys chciales$ zdoby¢, tak sie zdewaluowal, ze wsty-
dzilby$ sie dzisiaj do niego przyznaé, nie wspominajac
o tym, ze nie zapewnilby Ci zycia na godziwym pozio-
mie. Dlatego waznym aspektem wytyczania sobie celow
jest elastyczno$é. Raz na jakis czas powiniene$ dokonac
oceny, czy na bazie Twoich obecnych doswiadczen zycio-
wych, wartosci, przekonan, mody oraz tego, kim i gdzie
jestes teraz, jest to wciaz cel dla Ciebie aktualny.

1. Czy nadal chce to osiaggnac?
2. Czy dalej jest to dla mnie wazne?
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3. Czy podazam we wlasciwym kierunku?

Czestotliwos¢

Ze wzgledu na zachodzace zmiany i potrzebe elastycz-
nosci, warto wytyczac¢ sobie cele stosunkowo czesto.
Nie raz na pie¢ lat czy na Nowy Rok. Powiniene$ to ro-
bi¢ nawet dwa razy w roku, a przegladac i weryfikowa¢
je jeszcze czeSciej. Tym za$, ktore sa dla Ciebie najwaz-
niejsze i opatrzone etykietka: ,krotki termin realizacji”,
powiniene$ przygladac sie kilka razy w tygodniu, a naj-
lepiej codziennie.

Zwrbe uwage, ze moéwimy o procesie cigglym i konse-
kwentnym. Praca z celami nie jest jednorazowym epi-
zodem. Ma naleze¢ do rutynowych, czynnosci, takich
jak mycie zebéw czy jedzenie positkow. Jezeli faktycz-
nie ten proces stanie sie stalym elementem Twojego zy-
cia, utrzymasz wlasciwy kurs ku swoim celom.

***

Teraz nadszed! czas, aby$ przystapil do wytyczania celow.
Bedziesz mial mozliwos¢ zaobserwowania tej metody
w dzialaniu. Jezeli podazysz za wskazowkami, ktére bede
podawal, zbudujesz solidny fundament dla osiagniecia
swoich celow, tych w blizszej i dalszej przyszloSci.

Na poczatek kilka waznych uwag:

1. Najlepiej wykonaj ten proces w domu. Nie powinie-
ne$ zajmowac sie tym w pracy lub w przerwach po-
miedzy innymi zajeciami.
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2. Postaraj sie, aby nikt Ci nie przeszkadzal. Poinfor-
muj wszystkich, ze masz wazne zadanie do wykona-
nia lub wykorzystaj czas, kiedy jestes sam.

3. Wylacz telefon, telewizor, radio itp. Mozesz puscic
sobie jakas spokojng, pozytywna muzyke, ktora
podnosi Twoj nastrdj.

4. Na pisanie odpowiedzi po§wie¢ minimum tyle cza-
su, ile jest sugerowane na kazdym etapie (czas poda-
ny jest w nawiasach).

Zanim przystapisz do tego procesu, chce Cie jeszcze
o co$ prosi¢. Kiedy bedziesz wytyczac¢ swoje cele, miej
Swiadomo$¢, ze stwarzasz swoja przyszloé¢, ktora
wprowadzi istotne zmiany w zyciu Twoim i Twoich bli-
skich. Nie pisz tylko suchych stéw na kartce papieru,
ale wyobrazaj sobie to, o czym piszesz, zaangazuj swoje
emocje, wizualizuj. Badz aktywny, nie pasywny!

Wazne jest tez, abys$ w trakcie tego procesu nie przepro-
wadzal zadnej weryfikacji! Zapomnij o tym! Po prostu
pisz swoje cele — to wszystko, co chcesz osiaggnac, kim
by¢, dokad pojechaé¢, co w sobie rozwing¢ itp. Nato-
miast nie dokonuj ich weryfikacji!

Pod tym wzgledem jest to proces identyczny z kreatyw-
nym mys$leniem. Rzucaj pomysly, marz, tworz, nie sta-
wiaj zadnych barier i zadnych ograniczen! Niewazne,
zZe jeszcze nie wiesz, jak to wszystko osiggnaé. Wazne,
ze jezeli cele beda wystarczajaco motywujace — dzieki
silnym powodom, z ktérych chcesz je osiagna¢ — znaj-
dziesz sposob, aby tego dokona¢. Wiem to z wlasnego
do$wiadczenia.
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Za chwile staniesz u bram tworzenia swojej przysztosci,
a przez to, sila rzeczy, przysztosci innych ludzi. Przysta-
pisz do wytyczania sobie celow. Poniewaz jest to zadanie
z gruntu inne niz wszystkie poprzednie i da Ci bardzo
duzo przyjemnosci, dobrze jest, abys$ dysponowal od 1,5
do 2 godzin na jego wykonanie. Dlatego zaplanuj, kiedy
bedziesz mogt do niego przystapic.

Cele bedziesz wytycza¢ w dwoch obszarach:

1. Cele rozwoju osobistego.
2. Cele ekonomiczne.

Cele rozwoju osobistego to Twoje cele emocjonal-
ne, intelektualne, spoleczne i duchowe. Wiaza sie z Two-
im cialem (zdrowiem, figura, kondycja itd.), z tym, kim
chcesz zosta¢, w jakim kierunku sie rozwina¢, czego sie
nauczy¢, jakim by¢ czlowiekiem itp. Sa to najwazniejsze
cele, bo wlasnie ich realizacja decyduje o tym, czy jestes$
szczesliwy czy nie.

Cele ekonomiczne obejmuja wszelkie dobra, ktore
chcialby$ posiadaé, w tym stan Twoich finanséw. Pie-
niadze pelnia bardzo wazng role w naszym zyciu. Nie-
mniej nigdy nie brakowalo i nadal nie brakuje r6znych
kontrowersji w podej$ciu do nich. Niektérzy uwazaja je
za przyczyne wszelkiego zla, ale gdyby$my sie nad tym
glebiej zastanowili, doszliby$my raczej do wniosku, ze
to nie pieniadze, ale ich brak jest jego przyczyna. Dlate-
go wiedz, czego chcesz w sferze ekonomiczne;.

Od tego miejsca zaczynamy warsztat wytyczania Two-
ich celow. Zaplanujesz swoja przysztos¢ i zrobisz cos, co
sprawi, ze kazdego dnia coraz bardziej bedzie ona sta-
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wala sie Twoja rzeczywistos$cig. Aby wykonac wszystkie
przewidziane zadania, bedziesz potrzebowaé¢ co naj-
mniej pottorej godziny.

ZADANIE 26
Caly proces podzielimy na 6 etapow.
Etap 1 — okresSlenie celdw

1. Cele rozwoju osobistego

Zacznijmy od celéw rozwoju osobistego. Chcialtbym, aby$
wprowadzil sie w stan umystu, ktory charakteryzuje abso-
lutna wiara i oczekiwanie, ze mozesz osiggnac¢, cokolwiek
chcesz. Wyobraz sobie, ze mozesz mie¢ wszystko, czego-
kolwiek zapragniesz. Badz jak dziecko, ufny, pelen wiary
1 kreatywny. Masz sie otworzy¢ i zacza¢ mysle¢, o czym
tylko zamarzysz. Na weryfikacje i krytyczng analize tych
celow przyjdzie czas potem. Teraz pisz bez ograniczen!

Wez dhugopis. Bedziesz pisa¢ w prawej, szerszej kolum-

nie, zostawiajac wezsza z lewej wolna. Postaraj sie pisa¢ na

tyle szybko, abys nie zdazal weryfikowac¢ pomystow. Bede

Ci rowniez podsuwat r6zne pomysly w tracie procesu.

Chce, aby$ sobie wyobrazil:

1. Kim chcesz zosta¢?

2. Co chcialbys$ robic?

3. Dokad chcialby$ pojechac¢? Jakie kraje zwiedzic?
W jaki sposéb?

4. Co chcialby$ stworzy¢ (zbudowac)?

5. Jakie umiejetnosci chcialby$ opanowaé?
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Jakie$ cechy charakteru wyksztalci¢?
Co chcialbys osiggngé w swoim zawodzie?

— w ciggu nadchodzacego roku oraz w kolejnych kilku-
dziesieciu latach.

Oto kilkanascie bardziej szczegolowych pytan ulatwia-
jacych:

1.
2.

3.

13.

14.

15.

Czego chcesz sie nauczyc?
Jak chcesz sie czug, jakie bariery chcesz pokonaé?

Jakich chcesz mie¢ nauczycieli, kogo chcialby$ spo-
tka¢ osobiscie, z kim chcialby$ pracowac?

Chcialby$ nauczy¢ sie tanczy¢, §piewaé, malowac?
Moze chcialby$ opanowa¢ inny jezyk (jezyki)?
Moze chcialby$ stang¢ przed jakim$§ wyzwaniem,
ktore Cie wzmocni?

Jak chcialby$ traktowac siebie i innych ludzi?

Ile ksiazek chcialby$ przeczyta¢ w ciagu roku? Jakich?
A moze sam chcesz napisac ksiazke?

.Skomponowac piosenke, ktora stanie sie przebojem?
. Moze chcesz Spiewac i zyska¢ popularnos¢?
. Moze chcialby$ nauczy¢ sie nurkowania, latania, gry

w golfa, czego$ innego?

Co chcialby$ da¢ innym? Co chcialby$ wnies¢ w zy-
cie ludzi?

Jakimi ludzmi chcialby$ sie otacza¢? (Moze tymi,
ktorzy Cie rozwijaja mentalnie i emocjonalnie?).
Moze chcialby$ nauczy¢ sie efektywniej zarzadzaé
swoim czasem?
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16.Moze chcialby$ zje$¢ $niadanie w Wiedniu, obiad
w Paryzu, a kolacje w Londynie?

17. Moze chcialby$ mie¢ inny wyglad, inaczej sie czud,
schudnaé, mie¢ wiecej energii, wieksza mase mie-
$niowg?

18.Moze chcesz czué wiecej radosci kazdego dnia?

19. Moze chcialbys zrobi¢ doktorat, habilitacje, uzyskaé
profesure?

20.Jaka pozycje chcialby$ osiggna¢ w zyciu zawodo-
wym (publicznym)?

21. O czym jeszcze marzysz?

Zacznij pisa¢ ponizej w prawej, szerszej kolumnie. Po-

winno Ci wystarczy¢ na to kilkanascie minut, ale jezeli

potrzebujesz wiecej, pisz tak dlugo, jak zechcesz.
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2. Cele materialne i ekonomiczne??

Zasadyiprocedura sg identyczne. Wysil swoja wyobraz-
nie na tyle, na ile mozesz. Przyjmij, ze nie masz zadnych
limitéw ekonomicznych, tak jak szejk nie masz zadnych
ograniczen. Zabaw sie i napisz wszystkie rzeczy, ktore
chcialby$ robi¢ i mie¢. Ma to by¢ czysta przyjemnos¢,
a nie ,trzezwa ocena dostepnych mozliwosci”. Im wie-
cej przyjemnosci i zabawy, tym lepiej.

Wyobraz sobie, ze znow jeste$ dzieckiem i nie ma zad-

nych ograniczen. Co chcialby$ robi¢, mie¢ i osiggnac

W swoim zyciu, poczynajac od tego roku? Uwzglednij

takze ilo$¢ pieniedzy na koncie, w funduszach emery-

talnych i kapitalowych, polisy, inwestycje w biznes, ak-
cje, wysokos¢ zarobkow itp.

1. Moze chcesz mie¢ mercedesa 500 SLR z otwiera-
nym dachem?

2. Moze chcesz kupi¢ sobie samochod terenowy albo
oldtimera?

3. Moze chcesz mie¢ jacht, samolot, helikopter? (Sa
one w posiadaniu coraz wiekszej liczby Polakow).

4. Moze nowy dom? Chcesz go zbudowaé? Gdzie?
W Polsce, a moze za granica? A moze bardziej podo-
baja Ci sie zamki?

5. Chceszjechac¢ do Australii, Chin, Japonii? Wypoczy-
wac w 5-gwiazdkowym hotelu na Mauritiusie?

6. Przypomnij sobie to, o czym marzyte$, a inni ludzie
mowili: ,, Tego nigdy nie bedziesz mial”.

*> Wiecej na temat tego, jak pracowa¢ z celami finansowymi
w mojej najnowszej ksiazce Zyj i bogac sie.
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7. Chcesz mie¢ wlasne studio muzyczne? Wydawnic-
two? A moze stacje telewizyjna lub radiowa?

8. Chcesz mie¢ domek na plazy, w lesie, w gorach?
Moze wyspe na oceanie? (Zyja w Polsce ludzie, kto-
rzy wychowywali sie w domu dziecka, a dzisiaj maja
wlasne wyspy. Pamietaj o tym!).

9. Moze chcesz pojecha¢ na jaki§ koncert. Dokad?
A moze na bal noworoczny w wiedenskiej operze?
Dlaczego nie? Jezeli jednym z Twoich celéw rozwo-
ju osobistego bylo, aby nauczy¢ sie tanczy¢...?

10.Moze chcesz da¢ co$ swoim dzieciom? Co konkret-
nie? Jaka$ rzecz? Sume pieniedzy?

11. Moze chcesz mie¢ kucharza, ogrodnika, kierowce,
pomoc domow3g?

12. A co z Twoimi pieniedzmi? Ile chcesz w najblizszym
czasie zarabia¢ miesiecznie: 10 tysiecy, 20 tysiecy,
100 tysiecy zI? Napisz.

13. A za kilka lat ile maja wynosi¢ Twoje zarobki?

14.Moze chcesz przej$¢ na emeryture jeszcze w mlo-
dym wieku? Przeciez ,emerytura” to nie kwestia lat
zycia, tylko uzyskiwania stalego dochodu.

15. Ile chcesz, by Twdj majatek byl wart za rok, ile za
pie¢, dziesie¢, kilkadziesiat lat?

16.Ile chcesz mie¢ w akcjach, obligacjach, funduszach
emerytalnych i inwestycyjnych?

17. Moze chcesz inwestowa¢ w sztuke?

18.Jaka sume w roku chcesz przeznaczac¢ na cele cha-
rytatywne?

19. Napisz wszystko, co ma co$§ wspo6lnego z finansami.
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Zacznij pisa¢ ponizej w prawej, szerszej kolumnie. Po-
winno Ci wystarczy¢ na to kilkanaScie minut, ale jezeli
potrzebujesz wiecej, pisz tak dtugo, jak zechcesz.

Etap 2 — okreslenie terminu realizacji

Kto$ powiedzial: cele to nic innego jak marzenia z ter-
minem wykonania. Zapisz obok kazdego z nich infor-
macje, do kiedy chcesz go zrealizowaé. Do tego stuzy
waska kolumna po lewej stronie. Wpisz

1. ,1” obok celow, ktore chcesz osiagnaé w ciagu roku
(12 miesiecy od dzisiaj).

2. ,5” obok tych, ktore chcesz osiggnac w ciggu 5 lat.

3. ,10” obok tych, ktore chcesz osiagnaé w ciagu 10 lat.

4. ,20” obok tych, ktore chcesz osiagnaé w ciggu 20 i wie-
cej lat (to sa Twoje zyciowe cele perspektywiczne).
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Jest to kolejny krok, ktéry angazuje Cie w realizacje
Twoich celéw. Zréb go teraz.

Sposrod celow rozwoju osobistego, ktore cheesz osia-
gna¢ w ciagu nadchodzacych 12 miesiecy, wybierz trzy,
na ktoérych najbardziej Ci zalezy. Cyfre ,1”, napisana
przy nich, zakre$l kotkiem albo podkresl caly zapis.
Zrob to tak, abys spogladajac na liste, od razu wychwy-
tywatl te trzy cele.

Pamietasz, co powiedzial Albert Einstein o zdrowym
rozsadku? ,,Zdrowy rozsadek to zestaw przesadow, kto-
re wpojono nam do 16. roku zycia”. Nie wiem jak Ty, ale
ja staram sie stuchac i uczy¢ od ludzi, ktoérzy co$ w zyciu
osiggneli i sa wzorem dla innych.

Wro6¢my do Twoich celow. Z lista celéw materialnych
postap teraz dokladnie tak samo, jak z poprzednia.
Przeczytaj kazdy z celow i napisz obok niego informa-
cje, do kiedy chcesz go zrealizowac, stosujac podany
klucz (tzn. ,1” — w ciagu najblizszego roku itd.), i pa-
mietaj, niewazne jest teraz, jak je osiggniesz! Nie ma
znaczenia, czy jest to mozliwe czy nie. Zréb to teraz!

Sposrod celow materialnych i ekonomicznych, ktore
chcesz osiggna¢ w ciagu nadchodzacych 12 miesiecy,
wybierz te, na ktorych najbardziej Ci zalezy. Uwzgled-
nij wsréd nich cel finansowy. Cyfre ,,1”, napisang przy
nich, zakresl kotkiem albo podkresl caly zapis. Zrob to
tak, abys spogladajac na liste, od razu wychwytywatl te
trzy cele. Zréb to teraz.

Skoro wytyczyles juz cele w obu obszarach i masz je za-
pisane oraz wybrate$ 6 do realizacji w ciaggu 12 miesiecy
— mozemy przej$¢ do 3. etapu.
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Etap 3 — motywacja

Teraz do kazdego z tych trzech celow rozwoju osobiste-
go oraz trzech materialnych napisz kilka zdan na temat,
dlaczego chcesz je osiggnaé. Odpowiedz na pytanie:
»Z jakiego powodu tak mocno zalezy mi na osiggnieciu
tych szesciu celow?”.

Mozesz teraz zaobserwowac bardzo interesujacy proces.
W Twoim umys$le bedzie zachodzié¢ to, o co wiele os6b
martwi sie na zapas: weryfikacja. Twoje nieSwiadome
odczucia, potrzeby i emocje zdecyduja, czy rzeczywiScie
chcesz osiggnac dany cel czy niekoniecznie. Napiszesz,
co daloby Ci ich osiggniecie oraz co bys stracil, nie osig-
gnawszy ich. Jezeli nie bedziesz potrafil wzbudzié¢ w so-
bie emocji, oznacza to, ze powody sa zbyt mizerne. Jesli
tak sie okaze, powiniene$ rozwazy¢ inne cele lub poszu-
ka¢ lepszych powodow.

O czym mozesz napisa¢? Napisz o uczuciach, ktore wy-
zwola sie w Tobie, kiedy je osiagniesz. Co te cele dla
Ciebie znacza? Ile radosci Ci dadza? Jak bedziesz sie
czul, kiedy przed uplywem roku od dzi§ wszystkie beda
zrealizowane?

Pamietaj, im wiecej emocji, tym lepiej. Pisz to, co Cie-
bie najbardziej przekonuje. Jezeli lubisz czu¢ frajde,
szalona rado$¢, ekstaze — napisz to. Jesli nalezysz do
ludzi, ktorzy lubia czut sie pewnie, bezpiecznie i kom-
fortowo — zapisz to w ten sposob. Jezeli za$ tym, co Cie
motywuje, jest bol w dotku, mrowienie skory i lzy szcze-
Scia — ujmij to w ten sposob. To Twoje emocje, to Twoj
wybér, sam siebie znasz najlepie;j. Pisz, co chcesz, jed-
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nak wazne, aby$ wlozyt w to jak najwiecej pozytywnych
emocji. To jest niezmiernie istotne dla tego procesu.

Napisz takze, ile i co stracisz, jezeli tych celéw nie uda
Ci sie osiggnaé. Opisz, jak sie bedziesz czu¢, co bedziesz
myslat o sobie. Pomysl, jak beda Cie postrzegaé czlon-
kowie rodziny, przyjaciele, znajomi, wzorem czego sta-
niesz sie dla swoich dzieci. Napisz to, co najskuteczniej
do Ciebie przemawia, to, czego najbardziej sie obawiasz.
Im wiecej wytworzysz negatywnych stanow i uczué, kt6-
rych chcesz unikna¢, tym bardziej Two6j umyst bedzie
dazyt do tego, aby ich uniknaé¢ w rzeczywistosci przez
zrealizowanie celow.

Pisz, poczawszy od celéw rozwoju osobistego.
MOj cel: e

Dlaczego bardzo zalezy mi na osiggnieciu tego celu?

MOj cel: e
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MOj cel: o

Moj cel: oo

MoOj cel: oo
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MOj cel: e

.................................................
.................................................
.................................................

Masz sze$¢ celow — trzy w sferze rozwoju osobistego (fi-
zyczne, mentalne, socjalne, emocjonalne i duchowe) i trzy
ekonomiczne (rzeczowe, finansowe) — ktore chcesz osia-
gna¢ w ciggu najblizszych 12 miesiecy; szes¢ celow, ktore
Cie inspiruja, ktorym jeste$ bezgranicznie oddany i szcze-
rze pragniesz je osiagnaé; celow, ktore pobudzaja Cie do
dzialania i masz silne powody, aby je urzeczywistnic.

Pomysl: jakbys$ sie czul, gdyby w ciagu nadchodzacych
12 miesiecy wszystkie z nich zostaly rzeczywiscie osia-
gniete? Gdyby$ rozwinal w sobie te wszystkie cechy
i umiejetnoSci, mial te wszystkie dobra, znalazl sie na
tym poziomie ekonomicznym, towarzyskim, kultural-
nym, spolecznym? Co wtedy by$ czul, co by§ myslal
o sobie, o swoim zyciu, jego radosci, a takze o swoich
umiejetno$ciach wytyczania i realizacji celow?
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Etap 4 — warunkowanie

Zbierz tych szesc¢ celow i spraw, abys$ mial je zawsze pod
reka. O ile to mozliwe, patrz na nie codziennie. Mozesz
je przepisa¢ na malg karteczke i wlozy¢ do portfela, tecz-
ki, biurka, ostony przeciwstonecznej w samochodzie lub
w inne miejsce, w ktoérym bedziesz widzie¢ je kazdego
dnia. Kilka razy w tygodniu czytaj je wraz z uzasadnie-
niem, dlaczego chcesz je osiggnac. O pozostalych celach
na razie nie mysl.

Etap 5 — plan

Kazdy z nas jest troche inny. Jednym wystarczy zapisa-
nie i umotywowanie celéw, a inni musza mie¢ poczucie

279



Arkadiusz Bednarski

wiekszej kontroli i gotowy plan dzialania; musza wi-
dzie¢ dokladnie. Jezeli nalezysz do tej pierwszej grupy
0s0b, mozesz od razu przej$¢ do etapu 6. Jezeli na-
lezysz do tej drugiej grupy, przejdz po kolei caly proces
planowania, ktory jest zawarty w tym 5. etapie. Jezeli
tego nie zrobisz, bedziesz mie¢ poczucie pustki i nie-
pewnosci. Taki po prostu masz charakter, wykorzystaj
jego site.

Jezeli czujesz potrzebe, opracuj plan realizacji tych
sze$¢ celow. Mozesz to zrobi¢, odpowiadajac pisemnie
na ponizsze pytania:

Gdzie musze by¢ i co musi sie staé¢ oraz co musi zostaé
zrobione (jakie podjete kroki i dzialania) w ciagu naj-
blizszych trzech miesiecy, abym mogl osiagnaé moj
roczny cel?

Mozesz takze zaplanowacé te dzialania na okres miesig-
ca, a nawet tygodnia.

Etap 6 — akcja!
A teraz etap ostatni, czyli to, co najwazniejsze w proce-
sie efektywnego wytyczania celow.

¢ Nigdy nie mozesz pozostawi¢ wytyczonego celu bez
podjecia dzialan w kierunku jego osiagniecia!

¢ Nigdy nie mozesz pozostawi¢ wytyczonego celu bez
podjecia dzialan w kierunku jego osiagniecia!
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¢ Nigdy nie mozesz pozostawi¢ wytyczonego celu bez
podjecia dzialan w kierunku jego osiagniecia!
To jest krytyczny moment!

Zadaj sobie pytanie: ,,Co mam zrobi¢ juz teraz, by osig-
gnac te cele?” i napisz ponizej w odniesieniu do kaz-
dego z nich jedna czynnos¢, ktéra mozesz podjaé na-
tychmiast i ktora prowadzi Cie w jego kierunku. Jezeli
np. jednym z Twoich cel6w jest nauczenie sie jezyka, to
teraz, tak szybko jak to mozliwe, mozesz znalez¢ naj-
blizszy kurs, zadzwonié, aby ustali¢ spotkanie. Jezeli
postawile$ sobie jaki§ powazny cel rzeczowy lub finan-
sowy i zastanawiasz sie: ,,Co moge zrobi¢, to przeciez
taki ogrom”, nie przejmuj sie tym, pomysl o jakimkol-
wiek kroku, cho¢by najdrobniejszym, w jego kierunku.
Jezeli ma to by¢ nowy samochéd, mozesz zadzwonié¢ do
dealera i umowié sie na jazde probna lub wejsé na stro-
ne www i sprawdzi¢ najnowszg oferte.

Wszystko jedno, co zrobisz, wazne jednak, aby$ zrobil.

Co moge zrobi¢ teraz dla celu nr 1?

.................................................
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Co moge zrobic¢ teraz dla celu nr 4?

A teraz do dziela! Tak, teraz zrob wszystko to, co wla-
$nie napisale$. Zadzwon, odwiedz strony w internecie,
porozmawiaj z kims$, idz po katalog do biura podrozy.
Po prostu zrob to, co napisale$, ze masz zrobic.

Jezeli tak postapisz, Twoje cele sie zrealizuja, jezeli so-
bie odpuscisz, jest duze prawdopodobienistwo, ze tak
sie nie stanie.

Dzisiaj ma by¢ dniem dzialan przyblizajacych do osig-
gniecia tych 6 celow. Jezeli nie mozesz tego zrobic w tej
chwili (bo wymaga to np. wyjazdu lub spotkania z kims),
zrob to w ciggu najblizszych kilku, maksymalnie kilku-
nastu godzin. Nie odkladaj tego. Odkladanie spraw na
pOzniej to jeden z najwiekszych wrogow wszelkiego po-
wodzenia...

Na tym konczy sie warsztat wytyczania celow. Jeze-
li przeszedle$ przez caly proces, gratuluje, Twoje cele
maja bardzo duza szanse realizacji. Jezeli wytyczyles je,
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umotywowales, ulozytes$ plan realizacji i podjale$ dzia-
lania w kierunku kazdego z nich (badz wiesz, ze je po-
dejmiesz w ciggu najblizszych 12 lub 24 godzin), jestes$
na dobrej drodze i nawet przy niewielkim wysitku przy-
najmniej polowe z nich zrealizujesz. Jezeli za$ przylo-
zysz sie do tego procesu, bedziesz codziennie czytat liste
swoich celow, modyfikowal ja i podejmowal dzialania
w kierunku ich realizacji — osiagniesz wszystkie. To za$
sprawi, ze uwierzysz w moc tej procedury, bo przeko-
nasz sie, ze dziala takze w Twoim przypadku!

Ufam, ze wytyczanie celow da Ci — podobnie jak mnie
oraz innym, ktoérzy przez ten proces przeszli — duzo
przyjemnosci i bedzie poczatkiem pasma Twoich suk-
cesOw. Powodzenia!

Twoje przemyslenia

W dzienniku zapisz kilka akapitoéw, ktore sa efektem
Twoich przemyslen nad dzisiejsza lekturg oraz wyko-
nanymi zadaniami.

.................................................
.................................................
.................................................
-------------------------------------------------
.................................................
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Rozpziat 11
Ostateczny kierunek

Ja nie szukam, ja znajduje.
Pablo Picasso

Po co zyjemy? Jaki jest sens zycia? Dokad zmierzamy?
Po co to wszystko?

Te pytania zadawali i wcigz zadajg najwieksi nauczycie-
le i mygéliciele ludzkosci.

To najwazniejsze pytania, bo odnosza sie do sensu na-
szej egzystencji. Jednak kiedy patrzymy na wspoélczesny
Swiat, mamy nieodparte wrazenie, ze coraz mniej ludzi
je sobie zadaje. Czyzby to oznaczalo, ze juz znalezli na
nie odpowiedz? Czyzby odkryli sens egzystencji i wie-
dza, po co zyja? A moze jest zupelnie inaczej? Moze nie
szukaja juz odpowiedzi, moze przestali sie zastanawiaé?
To pierwsze pytanie, jak wszyscy doskonale wiemy, jest
z gruntu pytaniem retorycznym.

Wynika zatem z tego, ze wiekszo$¢ z nas przestala so-
bie zadawac takie pytania, a jezeli nawet to robimy, to
nie angazujemy sie zbyt mocno w poszukiwanie na nie
odpowiedzi. Zyjemy z dnia na dzien, z miesigca na mie-
sigc, z roku na rok.

Odmierzamy czas godzina wyjazdu do pracy i powro-
tu do domu, czekamy na weekend jak na zbawienie.
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Skladajac sobie noworoczne zyczenia, oczekujemy, ze
co$ w nadchodzacym roku zmieni sie w naszym zyciu.
NajczeSciej zyczymy sobie zdrowia, szczescia, spelhie-
nia marzen, pociechy z najblizszych... Albo, checac by¢
oryginalnymi, $ciaggamy z internetu okazjonalne, goto-
we, dowcipne rymowanki.

Mijaja lata, przechodzimy na emeryture i... I w tym
ciaglym pedzie zycia dochodzimy do jego kresu, wcigz
nie wiedzac, po co je wiedliSmy. Oczywiscie, jako spo-
leczenstwo, wypracowaliSmy sobie caly arsenat uniwer-
salnych warto$ci, ktére pomagaja nam odnajdywac sens
w tym, co robimy i kim jesteSmy. Laczymy sie w pary
i tworzymy rodziny, rodzimy i wychowujemy potom-
stwo, ksztalcimy sie, pracujemy itp. Ale czy naprawde
to jest to, o co chodzi Tobie i mnie?

Czy naprawde fakt, ze dasz komus zycie, ze przedtuzysz
kolejna galaz drzewa genealogicznego Twojego rodu,

jest tym, co sprawia, ze ochoczo zrywasz sie rano kaz-
dego dnia z t6zka i wychodzisz w $wiat?

A moze praca, ktérg wykonujesz, organizacja, w ramach
ktorej funkcjonujesz, daje Ci poczucie sensu istnienia?
By¢ moze... Do czasu kiedy z tych czy innych powodow
stracisz te prace. Ile w tym wszystkim jest Ciebie, a ile
innych ludzi?

Jak czesto slyszymy slowa, ktore inni kieruja do nas:
+ wykapany ojciec,

¢ cala matka,

+ wdale$ sie w nasza rodzine,

# pamietaj, najwazniejsze jest zdrowie,
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¢ on (ona) nie jest dla Ciebie,
¢ znajdz sobie porzadna prace,
¢ badz dobrym katolikiem.

Przyklady mozemy mnozy¢. Jednak koniec koncow kaz-
dy czlowiek, ktorego spotykamy, ma wlasne zycie. Dla-
tego powinni$my zy¢ wedlug wlasnego na nie przepisu.
W przeciwnym razie staniemy sie nieudanymi kopiami
ojcoOw, matek, nauczycieli, aktorow czy prezenterow te-
lewizyjnych. W ten sposéb moje zycie nie bedzie Twoim
wlasnym, tylko zlepkiem czyich§ warto$ci, przekonan
i uwarunkowanych zachowan, czy wreszcie zwyklych
opinii.

Miatem ostatnio sposobnos$¢ ogladania kilku odcinkow
bardzo interesujacego cyklu filmowego pod tytulem
Jak dobrze jest byc... Pokazywane sa w nim najwieksze
gwiazdy show biznesu oraz styl zycia, jaki wioda.

Film w sposob niezwykle jednostronny pokazuje, ja-
kie wspaniate, pozbawione probleméw zycie prowadza
gwiazdy. To, co najcze$ciej sie w nim pojawia, to wy-
liczenia dochodow gwiazd oraz sposobu, w jaki lekka
reka wydaja miliony dolarow.

Nie byloby w tym nic ztego, gdyby nie fakt, ze kazdy, kto
cho¢by pobieznie zna historie zycia kazdego z bohate-
row poszczego6lnych odcinkoéw, wie, ze borykaja sie oni
z identycznymi problemami, jak przecietny, szary czlo-
wiek. Takze choruja, lecza sie z uzaleznien, kilkakrotnie
sie rozwodza, maja problemy ze swoimi dzieémi, a kie-
dy Zle im sie wiedzie, jak za dotknieciem czarodziejskiej
rozdzki znikaja bliscy przyjaciele, a oni sami po latach
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ging w otchlani zapomnienia. Wymownie opowiada
o tym Kklasyczny film Bulwar zachodzgcego stonca?
Billy’ego Wildera.

Widzowie, jedni mniej, inni bardziej jawnie, zachwy-
caja sie zyciem pokazywanym w filmie, serialu czy ko-
lorowym magazynie i starajac sie, posrednio lub bez-
posrednio, kopiowac taki styl zycia, predzej czy po6zniej
wpadaja we frustracje.

Daleki jestem od tonu kaznodziejskiego, od wskazywa-
nia, co jest dobre, a co nie, dla czego warto, a dla czego
nie warto zy¢. Nie chce nikogo pouczaé, w ten czy inny
sposob, pokazujac mu wlasciwa droge. Jednak tym, co
sprawia, ze nasze zycie ma sens, ze niezaleznie od tego,
co sie w nim dzieje, kto sie w nim pojawia, jakie smutki
lub jakie rado$ci nas spotykaja, jest dokladnie sprecy-
zowana misja naszego zycia.

Misja zycia
Odpowiedz sobie na ponizsze pytania: tak lub nie:
1. Czy kto$ kiedys Cie wykorzystal i poczules sie strasznie?

2. Czy stracile$ kiedy$ prace i bylo to dla Ciebie ciez-
kim przezyciem?

3. Czy miale$ kiedy$ wrazenie, ze ogrom problemow
Cie przytlacza?

23 Buhwar zachodzqcego storica, rez. B. Wilder, Stany Zjednoczone 1950.
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4. Czy zawiodles sie kiedy$ na kims, kto byt dla Ciebie
wazny?

5. Czy stracile$ ukochana osobe i Twoj Swiat sie zawa-
lit?

6. Czy zmagales sie z powazna chorobg i miale$ ochote
sie poddac?
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Ja na wszystkie. Jednak prawda jest taka, ze wiekszo$¢
ludzi odpowiada twierdzaco na wiekszo$¢ z nich.

Czy jest zatem jaki§ sposéb na unikniecie tych przy-
krych do$wiadczen?

Jest na to wiele sposobow, ale jest z nimi tak samo, jak
ze starym silnikiem w samochodzie. Im wiecej przeje-
dzie kilometréow, tym bardziej lepki olej silnikowy mu-
simy wlewac. Kiedy jest nowy, zaczynamy od oleju syn-
tetycznego, potem lejemy polsyntetyczny, po to, aby po
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wielu latach stwierdzi¢, ze nasz silnik potrzebuje oleju
mineralnego, o wiele bardziej gestego niz ten, ktory la-
liémy jeszcze caltkiem niedawno. Jednak nadchodzi taki
dzien, kiedy juz zaden olej sie nie nadaje. Co$ trzeba
zrobi¢ z naszym starym silnikiem.

Na szczeScie nie jesteSmy samochodami i mozemy za-
bezpieczyc¢ sie na cale zycie.

Twéj ruch

Wybierz z dziewieciu podanych powyzej pytan trzy, na
ktére odpowiedziales tak, ktore sa dla Ciebie najwaz-
niejsze, i przepisz je ponize;.

Teraz zastanow sie przez chwile i napisz, dlaczego tak
sie stalo. Co bylo przyczyna Twojego bélu? Wiem, ze to
zadanie moze wydawac sie dziwne, wszak kazda z tych
sytuacji byta poprzedzona przyczyna, ktora do tego do-
prowadzila. Tak to moze wygladac¢, ale nie jest to przy-
czyna, tylko drogowskaz. Przyznasz, ze sam fakt utraty
pracy nie musi wcale by¢ tragicznym przezyciem. Moze
nawet Tobie zdarzylo sie straci¢ prace i cieszy¢ sie. Wal-
ka z nalogiem wcale nie musi powodowac bezradnosci,
a utrata ukochanej osoby, w pewnych warunkach, moze
by¢ wyzwoleniem.

Dlatego napisz, dlaczego w Tobie te sytuacje wywola-
ly bol, np.: ,Stracitem prace i bylo to dla mnie tragicz-
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nym przezyciem, poniewaz zarabialem duzo pieniedzy
i podniostem sobie standard zycia, z ktérego musialem
zrezygnowac” albo: ,,Zawiodlem sie kiedy$ na kims, kto
byt dla mnie wazny, bo na mnie zawsze mogl on pole-

299

gac”.

Napisz:

Zapewne napisales, ze jest to zwigzane z Twoimi war-
toSciami (uczciwo$é, wiara, szacunek itp.), przekona-
niami (co mozna, czego nie mozna, co jakie jest, a jakie
chcesz, aby bylo) oraz potrzebami (pewno$¢, zmien-
nos$¢, uznanie, zwigzki, rozwaj).

Wynika z tego, ze odczuwale$ bdl nie dlatego, ze kto$
lub co$ bylo tego sprawca, ale dlatego, ze taka byla Two-
ja interpretacja tego, co sie stalo.

Niezaleznie, dokad zmierzasz, kim jeste$ i co chcesz
osiggnaé, najwazniejsze, aby przyswiecala Ci okreslona
misja — misja Twojego zycia.
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Misja zycia to Twoj wlasny sens, Twojego i tylko Two-

jego zycia. To nie poszukiwanie sensu zycia, tylko

jego znalezienie. Mozesz znalez¢ swoja misje, ktora

bedzie wyznaczala kierunek Twojego zycia. Misje, ktéra

sprawi, ze Twoje mysli, stowa i dzialania beda podpo-

rzadkowane temu, co dla Ciebie jest najwazniejsze.

Kiedy odnajdziesz misje wlasnego zycia i zaczniesz nig

zy¢, wszystko sie zmieni.

1. Bedziesz mniej podatny na wplywy.

2. Nie bedziesz tak tatwo i szybko ulega¢ chwilowym
nastrojom, frustracjom i zalamaniom.

3. Bedziesz mie¢ wiecej czasu dla siebie.

4. Bedziesz zy¢ pehiej.

5. Bedziesz zy¢ szczeSliwiej, niezaleznie od tego, co sie
bedzie dzialo na zewnatrz.

6. Bedziesz wytycza¢ cele, ktore bedg sie realizowaly.

7. Przestaniesz zalowac tego, czego nie zrobiles; za-
czniesz cieszy¢ sie tym, co robisz i ekscytowac tym,
co bedziesz robic.

8. Bedziesz sie cieszy¢, ale nie bedziesz glupcem, bedziesz
spokojny, ale nie bedziesz nudziarzem, bedziesz ma-
dry, ale nie bedziesz przemadrzalcem.

9. Posiadajac misje, stajesz sie wolnym czlowiekiem.
Specjalnie na sam koniec zostawilem to stwierdzenie:
~Posiadajac misje, stajesz sie wolnym czlowiekiem”.
Wiem, 7ze wiele os6b uwaza sie za wolnych ludzi. Zyja
w wolnym kraju, maja wolng wole, nie musza nic robic,
jezeli nie chca, albo moga robi¢, co im sie zywnie podoba.
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Teraz, kiedy wiele panstw wprowadza ograniczenia
palenia papierosow w miejscach publicznych, znéow
powraca problem wolnosci jednostki. Nalogowi pala-
cze bronig swoich praw, uzywajac argumentow, ze sa
ludZmi wolnymi i maja prawo do palenia i decydowania
o wlasnym zdrowiu i zyciu. Skoro tak, to dlaczego skar-
z3 koncerny tytoniowe o odszkodowania za utracone
zdrowie i w efekcie zycie oraz lecza schorzenia spowo-
dowane paleniem na koszt spoleczenstwa?

Nie chce tu polemizowa¢ z palaczami, bo sam palilem
przez 16 lat. Jednak ten przyklad pokazuje, jak niewla-
Sciwe mamy pojecie na temat tego, czym jest wolnos¢.

Czy czlowiek, ktory nie moze usiedzie¢ spokojnie w biu-
rze, bo musi i§¢ zapali¢, jest czlowiekiem wolnym? Czy
szef, ktory poniza pracownika, zeby odreagowac stres,
jest wolny? Czy rodzice, ktorzy podnosza reke na wia-
sne dziecko, ktére sami splodzili i wychowali, sg ludZmi
wolnymi? Czy przyszly premier lub prezydent, z po-
trzeby osiagniecia wladzy, uciekajac sie do manipulacji
ludZzmi i wchodzac w konszachty z mafia, jest czlowie-
kiem wolnym?

Misja zycia daje te prawdziwg wolnosé. Wolnosé, ktora
jest efektem wia$ciwego wyboru.

Wiele os6b myli cele, ktore chece osiagnaé, z misjg. Mi-
sja jest czyms$ wiecej niz celem. Misja jest czyms$ w ro-
dzaju matki celéw, bowiem z niej cele sie rodza. W tym
miedzy innymi tkwi jej sila. Nawet jezeli nie uda Ci sie
osiggnact tego, co pragnales i tak wciaz bedziesz poda-
za¢ we wlasciwym kierunku.
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Jezeli nie bedziesz mie¢ wlasnej misji, bedziesz kiero-
wac sie tym, co dostarcza Ci inni. Tym, co ,wmoéwi” Ci
Swiat zewnetrzny. Nie chce tu przypominac o tym, jakie
ijak silnie dzialaja narzedzia wywierania wplywu stoso-
wane przez korporacje i politykow, ktore i ktérzy daza
do zdobycia jak najwiekszych wplywow. Mimo coraz
wiekszej Swiadomos$ci weigz nie zdajemy sobie sprawy
z wiekszosci tych mechanizmow.

Kiedy masz swoja misje, podazasz wlasna drogg. Cza-
sami krzyzuje sie ona z drogami innych, czasami po-
dazasz wspolnie z nimi... Twoja droga zawsze byla, jest
i bedzie kreta. Zawsze beda wzloty i upadki. Zawsze be-
dziesz spotyka¢ zaro6wno trudnosci, jak i okolicznos$ci
sprzyjajace. Jednak nie to jest wazne, co nam sie przy-
darza, tylko to, jak to interpretujemy. A interpretacja
wynika m.in. z misji. Dlatego ustal wlasng misje. I zr6b
to wlasnie teraz.

Nie moge Ci radzi¢, jaka ma ona by¢. Jedno, co moge
zrobi¢, to powiedzie¢: Ma by¢é Twoja!

Nie ma zadnych przepisoOw na to, jaka ma by¢ misja.
Podobnie jak nie ma dwoch identycznych drzew, dwoch
takich samych gor i dwoch podobnych rzek.

Kazdy z nas jest indywidualnoScia, kazdy przyszedl na
ten Swiat w innym celu. Niewazne, czy przyniost mnie
bocian, czy znaleziono mnie w kapuscie, czy przynio-
sta mnie wrozka, czy tez po prostu, zwyczajnie, urodzita
mnie mama, moje zycie na tym $wiecie ma jaki$ sens.
Gdyby bylo inaczej, nie mialbym $§wiadomego umyshu,
ktéry pozwolilby mi na zadawanie takich pytan. Zalez-
nos¢ te odkryli filozofowie juz setki lat temu.
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Nie ma przepisow na misje, ale sa pewne wskazowki,
ktore ja okreslaja.

1.

Po pierwsze, misja musi by¢ Twoja. Nie moja, nie
Twojego ojca, nie matki, nie przyjaciela, nie znane-
go aktora, nie pisarza, nie piosenkarza ani nie poli-
tyka. Musisz ja w sobie odkry¢.

Po drugie, misja nie moze wchodzi¢ w konflikt ze
Swiatem zewnetrznym. Nie mozesz mie¢ takiej misji,
ktora krzywdzi innych ludzi, przyrode czy wszech-
Swiat.

Po trzecie, co wynika z poprzedniego, misja musisz
wnosi¢ co$ do zycia swojego i innych, do przyrody
i wszech$wiata.

Po czwarte, misja musi Cie ekscytowaé. Nie moze
by¢ wynikiem logicznego przemyslenia i dojs$cia do
wniosku, ze to moze bedzie dobre, bo dobrze brzmi.
Kieruj sie intuicja.

Po piate, musisz by¢ gotowy oddaé zycie za swoja
misje. Na szczescie zyjemy w takim $wiecie, w kto-
rym raczej nie bedziesz musial za nig umiera¢, ale
musisz mie¢ przekonanie, ze misja jest tak wspania-
la, Ze stanowi jedyny sens Twojego zycia, bez niej
nie mialoby ono sensu.

Nie moge Ci mowic, jaka ta misja ma byc¢, ale chce sie
podzieli¢ moja. Moja misja brzmi:

Zyje szczesliwie kazdego dnia, czerpige z mqdrosci, radosci
1 dobra wszechswiata. Pomnazam je i dziele sie z innymi,
wnoszqgc w ich zycie radosé, mitosé i szczescie.

A teraz, skoro masz te wskazowki, mozesz przystapic¢
do tworzenia wlasnej misji. Niech zajmie Ci to tyle cza-
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su, ile potrzeba. Jezeli dzien — $wietnie. Jezeli weekend
— wspaniale. Jezeli tydzien — genialnie. Jezeli miesiac
— jeszcze lepiej. To nie ma znaczenia: tworzysz misje
swojego zycia — tworzysz co$, co jest wazniejsze od no-
wego telewizora LCD, telefonu komoérkowego, laptopa,
aparatu cyfrowego, samochodu, ¢wiczen na silowni,
planow na weekend, klientéw, mieszkania, przyjaciela,
zony, dziecka itd. Tworzysz co$, co jest wazniejsze od
rzeczy najwazniejszych. Tworzysz co$, co jest wazniej-
sze niz wszystko to, co do tej pory robiles.

Jezeli jesteS osoba aktywna, biegasz lub ¢éwiczysz, zo-
staw mp3 w domu i w trakcie treningu mys$l o swojej
misji. Ja, biegajac, napisalem cztery ksigzki, setki arty-
kuléw, opracowalem dziesigtki programow szkolenio-
wych i wytyczalem cele.

Jezeli medytujesz lub lubisz to robi¢, poswie¢ medyta-
cje swojej misji. Skieruj sie ku swojej wewnetrznej ma-
drosci. Zadaj pytanie swojej intuicji.

Jezeli modlisz sie, dziekuj Bogu za to, co masz i wyraz,
jak wiele moglbys$ z siebie da¢ Jemu i §wiatu, gdybys
mial swoja misje. Pozwol Mu, aby Cie natchnal.

Jezeli lubisz pisaé i to daje Ci natchnienie, zacznij pisa¢
0 swojej misji. O tym, jak jest wazna i jak wygladaloby
Twoje zycie, gdyby$ mial wspanialg misje.

Jezeli robisz wszystkie te rzeczy, réb je z mysla o swojej
misji.

Daj spokoj z realnym mys$leniem i twardym stgpaniem
po ziemi. Nic, co czlowiek wymysélit i co uksztaltowa-
o i wciaz ksztaltuje nasze zycie, nie zostalo wymyslo-
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ne poprzez realne myslenie i twarde stapanie po ziemi.
Najwieksze teorie powstaly w glowach ludzkich dzieki
rozwazaniom, marzeniom, medytacjom, fantazjowa-
niu, burzom moézgow i przypadkom.

Zaufaj Tomaszowi Edisonowi, ktéry na pytanie, jak wy-
nalazl tyle urzadzen+, méwil, ze kazdy, kto przez osiem
godzin dziennie mysli tylko o jednym, predzej czy p6z-
niej zawsze znajdzie odpowiedz.

Teraz zostawiam Cie sam na sam ze swojg misjq.

MOJA MISJA:

DoszliSmy do konca naszego spotkania. Dziekuje Ci za
wspoOlnie spedzony czas.

Pamietaj, ze jesteSmy tym, co robimy codziennie. Uni-
kanie bolu i dazenie do przyjemnosci to dwie glowne
sily kierujace naszym zyciem. To one ksztaltuja nasze
przekonania i wartoSci, a te wplywaja na to, na czym sie
w danym momencie koncentrujemy. Za$ to, na czym
skupiamy swoja uwage, to, o czym mys$limy, co mowi-
my, decyduje o tym, dokad w naszym zyciu zdazamy.
To jest wladnie tajemnica zawarta w prostocie naszego
zycia.

24 7 laboratoriow T.A. Edisona wyszlo okolo 5 tysiecy patentow,
z ktorych ponad tysiac wystawionych zostalo na jego nazwisko.
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Niewazne, w co wierzysz, kim jeste$, skad pochodzisz
i jaki niesiesz bagaz doswiadczen, wiedzy i umiejetno-
Sci, jakie masz wyksztalcenie, ile lat i z czego zyjesz.
Najwazniejsze jest to, co zdecydujesz, dokad chcesz iS¢,
kim sie stac i jak sie czu¢. Masz w sobie wszystko, czego
Ci potrzeba, aby to osiagnac. Jedynym, czego potrzebu-
jesz, jest podjac decyzje i przystapic¢ do dzialania.

Po przeczytaniu kazdego z rozdzialdbw mogles$ zapisy-
wacé swoje przemys$lenia w pozostawionym specjalnie
do tego celu miejscu. Teraz zachecam Cie do tego, aby$
zalozyl wlasny dziennik i kazdego dnia notowal w nim
swoje przemys$lenia, to, czego sie nauczytes, co sprawi-
lo, ze czules sie dobrze, co dawalo Ci sile oraz jak reali-
zowaly sie Twoje cele.

Prowadze swdj dziennik od wielu lat. Jak to wspaniale
w wolnej chwili powrécié¢ do przesziosci i z perspektywy
czasu spojrze¢ na zmiany, jakie zachodza w zyciu i swo-
je dokonania. To bardzo pokrzepiajace do$wiadczenie.

Zycze sukcesow!
Arkadiusz Bednarski
Warszawa, 04.02 2011

Moze z czasem zobaczymy rzeczy, ktérych jak dotqd nie

mozemy sobie wyobrazié.
Galileusz

Kontakt do autora:

Arkadiusz Bednarski

tel. kom. +48600466283

mail: a.b@arkadiuszbednarski.pl

www.arkadiuszbednarski.pl

Niniejsza ksiazka jest cze$cia szkolenia ,,Kurs na sukces”, ktérego

program jest dostepny na stronach: www.toptraining.pl i www.

arkadiuszbednarski.pl.
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Ajurweda (ayurveda, ayurweda)

Najstarszy na $wiecie system filozoficzno-medyczny,
wywodzacy sie ze starozytnych Indii, w pisanej formie
znany co najmniej od 5 tysiecy lat. Termin ,ayurveda”
pochodzi od sanskryckich stow ayus ,,zycie” i veda ,wie-
dza”, w wolnym przekladzie mozna by wiec rozumie¢ ja
jako ,wiedze o zyciu”.

Jej istota jest Swiadome dazenie czlowieka do pelnej
roOwnowagi na poziomie ciala, umystu i ducha. Ajurwe-
dyjska wiedza medyczna ujmuje czlowieka holistycznie,
odnosi sie do kazdego aspektu ludzkiego zycia. Zada-
niem ajurwedy jest zapobieganie chorobie, a w przy-
padku jej wystgpienia — usuwanie glebokiej przyczyny,
a nie tylko objawow. Celem jest pelne wyzdrowienie,
a nie tylko przyniesienie tymczasowej ulgi. Definicja
zdrowia wedlug ajurwedy jest stan absolutnie dobrego
samopoczucia calej istoty.

Zrédlo: opracowanie wlasne

Frankl Viktor Emil (26.03.1905—2.09.1997)

Austriacki psychiatra, psychoterapeuta; przedstawiciel
nurtu egzystencjalno-humanistycznego we wspolcze-
snej psychologii, tworca systemu zwanego logoteoria
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i logoterapig. Autor ksiazki ...trotzdem ja zum Leben
sagen (Ein Psychologe erlebt das Konzentrationsla-
ger), znanej lepiej pod angielskim tytulem Men’s Se-
arch for Meannig? (Czlowiek w poszukiwaniu sensu).

Freud Zygmunt (6.05.1856—23.09.1939)

Austriacki neurolog i psychiatra, tworca psychoanalizy.
Poglady naukowe Freuda ulegaly ewolucji. W ich roz-
woju mozna wyr6znié trzy gtowne fazy. W pierwszej (do
ok. 1900 roku) Freud przedstawit interpretacje zabu-
rzen psychicznych oraz program ich diagnozy i terapii,
w drugiej (do ok. 1920 roku) wykroczyl poza granice
medycyny i stworzyl teorie struktury oraz funkcjono-
wania psychiki ludzkiej. W trzeciej natomiast (po 1920
roku) rozszerzyt i przeksztalcil psychoanalize w filozo-
ficzna koncepcje czlowieka i kultury.

Punktem wyjécia calodci jego pogladéw byta opraco-
wana przez niego metoda diagnozy i terapii zaburzen
psychicznych, nazwana psychoanalizg. Opierala sie ona
na zalozeniu, iz nie istnieje bezpos$redni wglad w ludzka
psychike. Kazde jej badanie z koniecznoSci jest procedu-
ra posrednia, polegajaca na interpretacji ekspresji sym-
bolicznej: wolnych skojarzen, snéw, czynnosci pomyl-
kowych. Terapia, polegajaca na analizie owej ekspresji,
miala doprowadzi¢ do u§wiadomienia sobie przez pa-
cjenta nieuswiadomionych uprzednio dazen i sttumio-
nych doswiadczen, stanowigcych przyczyne nerwic.

Wyjasniajgc zaburzenia psychiczne, Freud doszedl do
wniosku, ze maja one podloze seksualne i sa zwigzane

25 Frankl. V. Czlowiek w poszukiwaniu sensu, Warszawa 2009.
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z tzw. wydarzeniami traumatycznymi, ktore rozegraly
sie w okresie wczesnodzieciecym.

Odwotujac sie do wynikow badan klinicznych, stwo-
rzyl ogolna teorie psychiki ludzkiej. Byta to koncepcja
dynamiczna. Zasadnicza role w zyciu czlowieka odgry-
waja bowiem popedy. Pierwotnie Freud zakladat ist-
nienie jednego rodzaju popedu, a mianowicie libido.
W pbzniejszym okresie (m.in. pod wplywem I wojny
Swiatowej) wprowadzit rozréznienie na poped zycia
(zw. Erosem) i destruktywny poped $mierci (Tanatos).
Traktowal je jako postaci energii psychicznej, ktora za-
chowuje sie zgodnie z prawem zachowania energii w fi-
zyce — jezeli poped nie moze zosta¢ adekwatnie zaspo-
kojony, energia nie ginie, lecz zostaje przemieszczona
w inny obszar.

Zdaniem Freuda psychike ludzka mozna réwniez roz-
patrywaé jako nieustanng gre proceséw nieswiado-
mych, przedSwiadomych i §wiadomych, przy czym to,
co $wiadome, odnosi sie jedynie do niewielkiego frag-
mentu zycia. Wiekszo$¢ z proceso6w rozgrywa sie pod
progiem $wiadomosci, co wyklucza mozliwo$¢ wgladu
bezposredniego. Freud wyrdznil trzy poziomy organiza-
cji zycia psychicznego (tzw. opis strukturalny): id (ono
— rezerwuar niedostepnych $§wiadomosci popedow),
ego (jazh — $wiadoma cze$¢ osobowoSci, spelniajaca
funkcje poznawcze i regulatywne) oraz superego (nad-
jazn — struktura zawierajaca zinternalizowane normy
i wzory kulturowe obowiazujace w spoleczenstwie,
przede wszystkim etyczne i obyczajowe). W wyjasnianiu
zjawisk psychicznych i kulturowych szczegoblne miejsce
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Freud przypisat kompleksowi Edypa. W po6zniejszym
okresie stosowal podejscie psychoanalityczne rowniez
do interpretacji zagadnien kulturowych, tworzac swo-
iste teorie kultury, religii i sztuki.

Koncepcje Freuda juz ok. 1900 roku zaczely mieé
pierwszych zwolennikéw. Zaliczy¢ do nich mozna m.in.
A. Adlera, O. Ranka i C.G. Junga, ktorzy nastepnie
utworzyli wlasne szkoly.

Gestalt

Terapia stworzona przez Fritza Perlsa i jego zone Laure
Perls w latach 30. XX wieku. Reprezentowali oni po-
dejScie egzystencjalne i fenomenologiczne, oparte na
zalozeniu, ze czlowieka nalezy rozumie¢ w konteksScie
jego nieprzerwanej relacji ze Srodowiskiem. Perls cenil
sobie badanie biezacej sytuacji klienta; skupiat sie bar-
dziej na procesie niz na treSci. Perls twierdzil, ze to, jak
czlowiek zachowuje sie w chwili obecnej, jest dla samo-
zrozumienia znacznie bardziej istotne niz to, dlaczego
zachowuje sie w ten sposob.

Terapia Gestalt podaje dziewie¢ zalecen:

1. Zyj teraz. Zajmuj sie tym, co jest teraz, a nie prze-
szlo$cig lub przyszioScig.

2. Zyjtutaj. Zajmuj sie tym, co obecne, a nie tym, czego
nie ma.

3. Przestan zy¢ w wyobrazni. Do$wiadczaj tego, co re-
alne.

4. Ogranicz zbedne myslenie. Raczej smakuj i spo-
strzegaj.
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5. Raczej wyrazaj, zamiast manipulowaé, wyjasnia¢,
oceniac czy osadzac.

6. Poddawaj sie nieprzyjemno$ci i bolowi dokladnie
tak samo jak przyjemnosci. Nie ograniczaj swojej
Swiadomosci.

7. Nie akceptuj zadnego innego ,musze” i ,powinie-
nem” niz Twoje wlasne.

8. Bierz pelng odpowiedzialno$¢ za swoje czyny, uczu-
cia i mysli.

9. Poddaj sie byciu takim, jaki jestes.

Zrbédlo: Opracowanie wlasne na postawie: G. Corey,

Teoria i praktyka poradnictwa i psychoterapii, Po-

znan 2005; Jan Strelau, Psychologia. Podrecznik aka-

demicki, T. 2., Gdansk 2002.

Gliadyna

Rozpuszczalny w alkoholach skladnik glutenu. Glia-
dyny maja szkodliwe dzialanie na blone $luzowa jelita
oraz inne narzady i tkanki u 0s6b o okreslonych sklon-
noSciach genetycznych. Szkodliwe (toksyczne) dziala-
nie gliadyn objawia sie przez mechanizmy immunolo-
giczne: u oséb z predyspozycja genetycznag nastepuje
wytwarzanie specyficznych przeciwcial oraz substancji
szkodliwych, wytwarzanych przez komorki odporno-
Sciowe, atakujacych blone §luzowa jelita.

Gluten

Substancja zlozona gléwnie z bialek (gliadyny i glute-
niny), znajdujaca sie w ziarnach pszenicy, jeczmienia
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i zyta. Nadaje kleistosci i ciggliwoSci mace po zmiesza-
niu jej z woda. Od zawartoSci bialek glutenotworczych
zalezy warto$¢ wypiekowa maki.

Niektore osoby wykazuja nietolerancje glutenu, co jest
zwigzane z wytwarzaniem przeciwcial skierowanych
przeciwko zawartej w glutenie gliadynie. Gluten moga
zawiera¢ rowniez mielone mieso, paréwki, pasztety,
nadziewana czekolada, cukierki, piwo i niektére leki.

Konstrukt

Pojecie konstruktu wprowadzil twdrca poznawczej
teorii osobowos$ci George Kelly, rozumiejac przez nie-
go sposob spostrzegania lub interpretowania zdarzen.
Przykladem konstruktu moze by¢ dobry—zly. Kelly wy-
roznit kilkanascie konstruktow.

Zroédlo: L.A. Pervin, O.P. John, Osobowosé. Teoria i praktyka.
Krakow 2002.

Likopen

Weglowodor nienasycony o budowie podobnej do kau-
czuku. Nalezy do rodziny karotenoidow wystepujacych
u roslin i zwierzat. Jest jednym z najlepszych antyok-
sydantow (przeciwutleniaczy). Wedlug obecnego sta-
nu wiedzy, jego zadaniem jest ochrona komoérek przed
niszczacym dzialaniem wolnych rodnikéw, w zwigzku
z czym wykazuje wlasciwosci chronigce organizm przed
licznymi chorobami, m.in. zawalem serca, rakiem
i schorzeniami neurologicznymi. Likopen wystepuje
w duzych iloSciach w pomidorach, arbuzach, czerwo-
nych grapefruitach oraz owocach dzikiej rozy. Ze wzgle-
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du na latwa rozpuszczalno$¢ w thuszcezach jest najlepiej
przyswajalny dla czlowieka w postaci przetworzonej
w ketchupach, sosach pomidorowych, zupach itp.

Pektyny

Wielkoczasteczkowe zwigzki organiczne, polimery
kwasu galakturonowego; skladniki roélinnych Scian
komorkowych. Wystepuja gtownie w owocach. W kwa-
$nych roztworach maja zdolno$c¢ galaretowacenia. Wy-
korzystywane w sporzadzaniu galaretek, dzemow itp.

Proaktywnos¢

Postawa, w ktorej przyjmujemy, ze to my sami decydu-
jemy o ksztalcie naszego zycia przez dokonywane wybo-
ry. W naszych rekach lezy odpowiedzialno$é za to, jak
nasze zycie bedzie wygladalo. Przeciwstawna postawa
jest podejscie reaktywne, kiedy odpowiedzialnoScia za
ksztalt swego zycia obarczamy $wiat zewnetrzny oraz
swoje uwarunkowanie.

Nasze dzialanie w $wiecie opiera sie na podstawo-
wym prawie akgji i reakcji. Dzialamy w odpowiedzi na
bodzce, pochodzace od nas oraz z zewnatrz. Schematy
dzialania, warunkowanie, ograniczenia, mapy i nawyki
powoduja, ze na konkretny bodziec pojawia sie u nas
konkretna i stala reakcja. Miedzy nim a reakcja nie ma
przestrzeni wolnosci. Ilustruje to ponizszy rysunek:
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Bodziec Reakcja

Y
A

Y
A

Rysunek 2. Dziatanie reaktywne

Dzialamy nawykowo. Samo dzialanie nawyko-
we nie jest jednak niczym zlym. Problem tkwi
w tym, Ze czesto nasze nawyki sa szkodliwe zaréwno
dla nas, jak i dla otoczenia. Aby dokonaé¢ w tym zakre-
sie zmiany, potrzebna jest przestrzen wolnego wyboru
— wolnego od nawykéw, map uzaleznien, ocen innych
ludzi; zgodnego z naszym sumieniem, warto$ciami;
zgodnego z nami prawdziwymi, a nie uwarunkowany-
mi (czasami dobrze, a czasami zle). Proaktywno$¢ jest
wlasnie takim zmienionym sposobem dzialania, w kt6-
rym miedzy bodzcem a reakcja dajemy sobie przestrzen
na wybor wolny od naszych determinizmoéw, lekow,
nieSwiadomych nawykow. Przestrzen wolnego wybo-
ru, oparta na czterech wskazanych ponizej filarach,
pozwala nam reagowac¢ na bodzce w sposob bardziej
odpowiedzialny, §wiadomy i sp6jny (zgodny z nami).
Istote proaktywno$ci przedstawia ponizszy rysunek:
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Bodziec Reakcja
g Przestrzen D
" wyboru D
Samoswiadomos¢ Sumienie
WyobrazZnia Wolna wola

Rysunek 3. Dziatanie proaktywne

Programowanie neurolingwistyczne (NLP)

Rdzen ,neuro” w powyzszej nazwie wyraza fundamen-
talng idee, iz wszystkie nasze zachowania wyplywaja
z neurologicznych proceséow widzenia, slyszenia, we-
chu, smaku, dotyku oraz odczuwania. Odbieramy $wiat
dzieki zmystom, nadajemy sygnalom sens, a nastepnie
podejmujemy stosowne dzialanie. System nerwowy od-
powiada nie tylko za niewidzialne procesy myslowe, ale
rowniez za widoczne, fizjologiczne reakcje na mysli i wy-
darzenia. Te drugie stanowig po prostu odzwierciedlenie
tych pierwszych na poziomie fizycznym. Cialo i umyst
tworza nierozerwalng calo$c, jedna istote ludzka.

Rdzen ,lingwistyczne” w nazwie wskazuje, iz do porzad-
kowania naszych mysli i zachowan oraz do komunikacji
z innymi ludzmi uzywamy jezyka. Natomiast ,,progra-
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mowanie” odnosi sie do sposobu, w jaki decydujemy sie
organizowac nasze mysli i dzialania, stuzace uzyskiwa-
niu okres$lonych rezultatow.

NLP zajmuje sie struktura subiektywnego doswiadcze-
nia ludzkiego. Bada, w jaki sposob porzadkujemy to, co
widzimy, slyszymy i czujemy; jak przetwarzamy i fil-
trujemy zewnetrzny $wiat przez nasze zmysly. Ponadto
bada, jak wyrazamy to wszystko za posrednictwem je-
zyka oraz dzialamy — celowo i nie — uzyskujac okreslo-
ne rezultaty.

Zrédlo: J. O’Connor, J. Seymour, NLP. Wprowadzenie do pro-
gramowania neurolingwistycznego, Poznan 1996.

SMART

Formula wytyczania celow, tak by byly przydatne w za-
rzadzaniu zaréwno firma, jak i osoba. Jest to zbior 5
nastepujacych kryteriow jakosci celu:

Specyficznos¢ — cel i opisujace go pojecia mu-
sza by¢ konkretne, zrozumiale i jasno zdefiniowane
przez dokladne podanie postaci oczekiwanego wy-
niku. Trzeba tu zdefiniowac¢ wskazniki, na podsta-
wie ktorych obserwowany i oceniany bedzie poziom
wykonania.

Mierzalnos¢ — konieczne jest przyjecie, jakie para-
metry beda mierzone (czas, pieniadze, liczba sztuk,
procenty) oraz ustalenie normy (oczekiwanego stan-
dardu) realizacji celu w wymiernych kategoriach.
Jesli dana sprawa nie podlega kwantyfikacji, trzeba
ustali¢ inne kryteria oceny stopnia spehienia celu.
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Aprobowalnos¢ — uzyskanie konsensusu pomie-
dzy stawiajacym cel a jego wykonawcami zwiek-
sza prawdopodobienstwo jego osiagniecia zgodnie
z oczekiwaniami obu stron. Przygotowanie reali-
zacji powinno by¢ efektem wspolnych przemyslen,
uzgodnien i ustalen. Zgodno$¢ miedzy oceng pozio-
mu realizacji celu wydawang przez szeféw z ocena-
mi wykonawcow wigze cele firmy z celami pracowni-
kow, tworzy jasne reguly gry i podnosi motywacje.

Relatywnos¢ — zgodno$¢ z moimi warto$ciami,
przekonaniami itd. Niektore opracowania moéwig
nie o relatywnosci, tylko o realnoéci — osiagniecie
celu zalezy od tego, czy w czasie przeznaczonym na
jego realizacje beda do dyspozycji odpowiednie za-
soby ludzkie, $rodki materialne, finansowe, organi-
zacyjne, uprawnienia do podejmowania okre§lonych
decyzji oraz wspélpraca innych jednostek organiza-
cyjnych firmy.

Terminowos$¢ — pojawienie sie wynikow realizacji
celu (badz stadiow posrednich) musi by¢ oznaczone
konkretng data. W przypadku celow realizowanych
w sposob ciagly ustalane sg okresy, w jakich postepy
beda obserwowane i podsumowywane.

Uktad limbiczny (brzezny)

Struktury kresomoézgowia, polozone na powierzchni
przysrodkowej mozgu i otaczajace miedzymobzgowie.
Tworzy go bardzo wiele struktur moézgowych, silnie
wzajemnie polaczonych. Uklad ten odgrywa duza role
w koordynacji czynnosci ukladu somatycznego i auto-
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nomicznego oraz w powstawaniu stanéw emocjonal-
nych.

Zrodlo: A. Longstaff, Neurobiologia. Krétkie wyktady, Warszawa
2005.

Woda strukturalna

W przeciwienstwie do wody hydratacyjnej, ktéra two-
rzy plaszcz hydratacyjny wokot czasteczek, woda struk-
turalna jest zwigzana z czasteczkami w ten sposob, ze
wchodzi w sklad ich budowy. I tak woda struktural-
na wchodzi w sklad komoérek ludzkiego organizmu.
W przyrodzie spotyka sie ja w warzywach, owocach,
Swiezo wyciSnietych sokach oraz roztopionym lodzie.
Jest to najkorzystniejsza posta¢ wody dla zdrowia czlo-
wieka.



Bibliografia

Publikacje ksigzkowe
1. Altman Nathaniel, Oxygen Healing Therapies, Ro-
chester 1998.

. Aronson Elliot, Wilson Timothy D., Akert Robin M.,
Psychologia spoleczna. Serce i umyst, Poznan 1997.

N

3. Bailey Roy, Zarzqdzanie stresem. Czyli ¢wiczenia,
jak sobie z nim radzié¢, Warszawa 2002.

4. Bandler Richard, Grinder John, Z zab w ksieznicz-
ki, Gdansk 1995.

5. Bandler Richard, La Valle John, Alchemia manipu-
lacji, Gliwice 2006.

6. Bednarski Arkadiusz, Wywieranie wplywu na sie-
bie, £.6dzZ 2007.

7. Bednarski Arkadiusz, Modelowanie przeznaczenia,
Gliwice 2008.

8. Bednarski Arkadiusz, Chmielewska Justyna, Wia-
dza bez tyrantii, Gliwice 2010.

9. Bednarski Arkadiusz, Puszka Pandory czy eliksir szcze-
Scia?, ,,Zarzadzanie i rozw0j” 2004, nr 48 (7-8/2004).

10.Bednarski Arkadiusz, Menedzer w roli psychologa,
~Miesiecznik ubezpieczeniowy” 2008, nr 42—43.

11. Berko Gleason J., Ratner Nan B. (red.), Psycholin-
gwistyka, Gdansk 2005.

311



Arkadiusz Bednarski

12. Cialdini Robert B., Influence. Science and Practice,
Boston 2001.

13. Corey Gerald, Teoria i praktyka poradnictwa i psy-
choterapii, Poznan 2005.

14.D’Adamo Peter J., Whitney Catherine, Zyj zgodnie
ze swojq grupq krwi, Warszawa 2001.

15. Davis Roy E., Ajurweda. Droga do peini zdrowia,
Warszawa 1998.

16. Encyklopedia zdrowia, pod red. W.S. Gumulki
i W. Rewerskiego, Warszawa 2000.

17. Frankl Victor E., Man’s Search for Meaning. An in-
troduction to logotheraphy, Boston 1992.

18. Goldblatt Harry, Gladys Cameron, Induced malignan-
cy in cells from rat myocardium subjected to intermit-
tent anaerobiosis during long propagation in vitro,
,2Journal of Experimental Medicine” 1953, nr 97(4).

19. Guyton Arthur C., The Textbook on Medical Physio-
logy, Oxford 2005.

20. Kurcz Ida, Psychologia jezyka i komunikacji, War-
szawa 2005.

21. Longstaff Alan, Neurobiologia. Krétkie wyklady,
Warszawa 2005.

22 McCabe Ed, Oxygen therapies, a New Way of Appro-
aching Disease, Energy Publications, New York 1988.

23.0’Connor Joseph, Seymour John, NLP. Wprowa-
dzenie do programowania neurolingwistycznego,
Poznan 1996.

24.0atley Keith, Jenkins Jennifer M., Zrozumieé¢ emo-
cje, Warszawa 2003.

312



Bibliografia

25.Pervin Lawrence A., John Oliver P., Osobowos¢.
Teoria i praktyka, Krakow 2002.

26.Robbins Anthony, Nasza moc bez granic, Warsza-
wa 1996.

27.Robbins Anthony, Obudz w sobie olbrzyma, War-
szawa 1996.

28.Shields J.W., Limph, Lymph Glands, and Home-
ostasis, ,Lymphology” 1992, nr 25(4).

29.Schirner Markus, Techniki oddychania, Katowice
2003.

30.Schutt Karin, Ayurweda dla kazdego, Warszawa
1996.

31. Swami Rama, Swami Ajaya, Jak tworczo wykorzy-
sta¢ emocje, Bydgoszcz 2001.

32.Trout John, Biznes to nie bajka, Warszawa 2000.

33.Zimbardo Philip G., Ruch Floyd L., Psychologia
1 zycie, Warszawa 1998.

Publikacje audio

1. Chopra Deepak, Training the mind, healing the
body, Niles 1997.

2. Dyer Wayne, It’s never crowded along the extra
mile, Carlsbad 2002.

3. Robbins Anthony, Get the Edge, San Diego 2001.

4. Robbins, Anthony, The Time of Your Life, San Die-
g0 1998.

5. Waitley Denis, Psychology of Motivation, Niles 1993.

6. Wilber Ken, A brief history of everything, Boston
2001.



NoksanderSucany Magia perswazji

Aleksander Buczny

Jak by¢ magikiem perswazji i opanowac do
perfekcji skuteczne wywieranie wptywu na
ludzi?

N = ? ® Aby sta¢ sie magikiem perswazji, musisz
B _SA. A nauczy¢ sie dziata¢ tak, jak dziata magik.
Jakza pomoca 3 PROSTYCH krokiw Musisz nauczy¢ si¢ wykorzystywac ludz-
Rkt kie myslenie, instynkty, ktére pozwola Ci

Swiadomie kierowa¢ zachowaniem innych
os6b, jednoczesnie nie wzbudzajac w nich
zadnych podejrzen.

Tego wtasnie mozesz sie dowiedzie¢ i nauczyc:

5~ Jak skutecznie destabilizowa¢ przekonania innych oséb, czyli co
zrobi¢, aby przekona¢ innych do swoich raciji.

&~ Jak wydawac innym osobom ukryte polecenia i sprawiac, ze beda
mieli je ochote wykonywac zupetnie nieswiadomie.

& Zaska kujace polecenie, ktére automatycznie wprowadzi wiekszos¢
Twoich rozméwcow w stan silnej podatnosci na perswazje.

&~ Jak fatwo rozpalac silne pozadanie do kupienia Twoich towaréw
u trudnych klientéw.

&~ Jak szybko i skutecznie poradzi¢ sobie z osobami, ktére s3 nasta-
wione na,nie” do Twoich propozycji.

& Skuteczny sposéb na zainteresowanie klienta nawet takimi tema-
tami, ktére wydaja mu sie wyjatkowo nudne.

Dobra ksiqzka, zawierajqca sporo technik perswazji, ktére moze wyko-
rzystac kazdy niezaleznie od wykonywanej profesji. Dobry poradnik dla
sprzedawcow! Polecam zapoznanie sie z tq pozycjq!

A.M.

Ksigzke zamowisz na stronie wydawnictwa Ztote Mysli:
http://perswazja.zlotemysli.pl



Psychologia wywierania
wplywu i psychomanipulacji
Andrzej Stefanczyk

W jaki sposéb skutecznie wptywac na in-
nych i bronic sie przed negatywnym wpty-
wem z ich strony?

e UL Zapewne zdajesz sobie sprawe z tego, ze
GRS IS manipulacja jest obecna prawie wszedzie.
QLB  Czy potrafisz jednak zachowac sie i reago-
zich strony S wac na nig odpowiednio? Wiesz, jak wyko-

rzysta¢ perswazje i wywieranie wplywu tak,
aby pracowaly dla Ciebie, a nie przeciwko Tobie?

Co jest najlepsza obrona? Niektorzy twierdza, ze atak! | cos w tym jest,
Twoim atakiem”moze by¢ wiedza zawarta w tej ksigzce. Sama swiado-
mosc jest potezna tarcza, ktéra bedzie chronic¢ Ciebie i Twoje cele.
Zobacz, czego nauczysz sie dzieki tej publikacji:
& Bedziesz Smiac sie znieudolnej manipulacjiinnych ludzi majac swia-
domosc wiedzy i praktycznych porad zawartych w tej ksigzce.
¥ Zrozumiesz, w jaki sposéb mozna naktonic¢ innych do podjecia lub
zmiany jakiejs decyzji.
Zrozumiesz, w jaki sposéb mozna wplywac na emocje innych ludzi
sktaniajac ich do okreslonego zachowania.

&~ Zrozumiesz istote komunikacji miedzyludzkiej i wplyw poszcze-
golnych jej sktadnikéw na proces wywierania wptywu na innych
ludzi.

& Bedziesz wiedzial, w jaki sposob skutecznie obronic sie przed ma-
nipulacja, tak, aby czu¢ sie bezpiecznie.

Ksigzke zamowisz na stronie wydawnictwa Ztote Mysli:
http://psychologia-manipulacja.zlotemysli.pl



Techniki manipulacji
L4 Sergiusz Kizinczuk

Serglusz Kizificzuk

3 H | II{R Jak za pomoca kilku stéw naktoni¢ kogos
do zachowania sie w taki sposéb, jak Ty
MI\NF?P“I.PGJI

‘& chcesz?

i Czy tego chcesz, czy nie, z manipulacja sty-
kasz sie kazdego dnia wiele razy. O tym, ze
dates sie zmanipulowac, przekonujesz sie
zwykle po czasie. Czasem kupisz cos, co nie

Poznaj techniki manipulacji i juz

D ETEUER TR jest Ci do niczego potrzebne, czasem pod
wplywem manipulacji podejmiesz jakas
niekorzystng decyzje. Targaja wtedy Toba
rozne emocje — od ztosci na samego siebie, do podziwu dla inwenciji
i umiejetnosci manipulatora.

Jak wiesz, stowa maja ogromna moc. Trzeba tylko umiec ja wykorzy-
sta¢. Mozesz sie tego nauczy¢. Pomoze Ci w tym publikacja pt. ,Tech-
niki manipulacji”. Przeczytanie tej ksiazki spowoduje, ze nauczysz sie
manipulowac innymi w sposéb niedostrzegalny dla otoczenia.
Uswiadom sobie fakt, iz miedzy wywieraniem wplywu, perswazja czy
manipulacjq nie ma absolutnie zadnej istotnej réznicy! Bez wzgledu
na to, jakich stow uzyjesz, cel jest zawsze jeden i ten sam: przekonac
druga osobe, by zachowywata sie zgodnie z Twoimi zatozeniami. Czy-
tajac te ksiazke, dowiesz sie, jak dziataja i jakich metod oraz sposobéw
uzywaja sprzedawcy, negocjatorzy, przedstawiciele handlowi, a nawet
0SZUuSsCi.

Po przeczytaniu tej publikacji cztowiek zdaje sobie sprawe, Ze prawie co-
dziennie staje sie ofiarq manipulacji. Bardzo wazne jest, aby maoc sie sku-
tecznie przed niq bronic. | to wiasnie jest opisane w sposéb zrozumiaty dla
kazdego cztowieka. Dlatego polecam wszystkim — nie dajcie sig!

Andrzej

Ksiazke zamowisz na stronie wydawnictwa Ztote Mysli:
http://techniki-manipulacji.zlotemysli.pl



