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Zasada 2.: przeobraZz swoj strach

»11zeba odwagi, by dorosnaé i sta¢ sie kim§, kim naprawde jestes”.

— e.e. cummings

S trach jest czyms, czego do§wiadczamy w ciggu calego naszego zy-
cia, zwlaszcza kiedy dazymy w nim do wiekszej autentycznosci.
Bycie kim§, kim naprawde jesteSmy, wyrazanie siebie w autentyczny
sposob, bycie odwaznym oraz sigganie w zyciu po to, czego chcemy,
moze wywolywa¢ w nas silny strach. Jak powiedzielismy w rozdziale 2.,
nasze obawy dotyczgce porazki, osiggania sukcesow, odrzucenia, rozcza-
rowania, oceny innych czesto maja wplyw na nasza zdolnoéé¢ do bycia
sobg i w wielu przypadkach mogg powstrzymywaé nas od wyrazania wla-
snego zdania oraz od tego, czego naprawde pragniemy.

Wielu z nas ucieka lub kryje si¢ przed obawami, poniewaz wydajg
sie one czym§ przerazajacym, niewygodnym lub klopotliwym. Jednakze
rzeczom, ktore maja dla nas w zyciu duze znaczenie, czesto towarzyszy
strach. Probujac zy¢ autentycznie, nieuchronnie spotykamy na swojej

drodze wiele obaw.

115
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



116] BADZ SOBA. AUTENTYCZNOSC JEST W CENIE

Wiekszoé¢ z nas blednie mysli, ze podczas procesu ewoluciji, jaki prze-
chodzimy w zyciu, naszym celem powinno by¢ wykluczenie strachu. Nie-
stety, catkowite wyeliminowanie z naszego zycia strachu nie jest mozliwe,
a nawet nie jest niczym pozadanym. Strach jest istotnym elementem
rozwoju i moze by¢ wykorzystywany w konstruktywny sposéb w budowa-
niu autentyczno$ci i w dazeniu do spelnienia — jesli zdecydujemy sie
radzi¢ sobie z nim w bezpo$redni, szczery i §wiadomy sposéb. Jednakze,
jesli chodzi o kwestie strachu, wiekszym problemem niz sam strach jest
wzbranianie sie przed nim i odrzucanie go.

Druga zasada, ,przeobraz swoj strach”, polega na zrozumieniu naszego
strachu — poznaniu go, u§wiadomieniu sobie jego istnienia, przyznaniu
sie do niego, uznaniu i zaakceptowaniu go i ostatecznie wykorzystaniu go
jako narzedzia na drodze do wiekszej autentycznosci. Nie chodzi o kwe-
stie tego, czy w naszym zyciu do$wiadczamy uczucia strachu, czy tez nie
(poniewaz do$wiadczamy go wszyscy przez cale zycie), wazniejsze jest,
aby$my zastanowili sie i odpowiedzieli sobie na pytanie: ,W jaki sposdb
moge uczciwie zmierzy¢ sie z moim strachem, tak aby nie powstrzymywat
mnie przed byciem kims, kim naprawde jestem, i sieganiem w Zyciu po to,

czego pragne!”.

Zaakceptowanie strachu

W zwigzku z tym, ze strach jest w zyciu czyms$ nieuniknionym, musimy
go zaakceptowad oraz przestaé przed nim uciekad.

Carl Jung wypowiedzial kiedy$ stowa: ,To, czemu sie opierasz,
napiera”. Zasada ta znajduje odzwierciedlenie w kazdym aspekcie naszego
zycia, a szczegdlnie sprawdza sie w przypadku strachu. Jak wiemy, walka
z wlasnym strachem lub udawanie, ze strach jest nam obcy (choé to oczy-
wiscie nieprawda), wymaga ogromnej energii. Im lepiej ogélnie rozumiemy
strach, a zwlaszcza im bardziej u§wiadamiamy sobie nasze obawy, tym sku-

teczniej mozemy sobie z nimi poradzi¢ i ostatecznie je wyeliminowac.
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Zasada 2.: przeobraz swoj strach [117

Zrozumienie strachu

Pierwszym krokiem na drodze do zaakceptowania strachu jest zrozumie-
nie go. W Stowniku jezyka polskiego Wydawnictwa Naukowego PWN

mozna znalez¢é nastepujace definicje stowa ,strach”:

o Niepokdj wywolany przez grozace niebezpieczefistwo lub przez
rzecz nieznang, ktéra wydaje sie grozna, przez my$l o czyms§
grozacym, lek, obawa, przerazenie, trwoga.

o Wedtug wierzetr ludowych: duch zmarlego; upior, widziadlo, mara.

o Stare ubranie rozpiete na kijach, ustawione w ogrodzie lub w polu

dla odstraszenia ptakow wyrzadzajacych szkody.

Chociaz te i inne definicje wyjasniaja koncepcje strachu, nam chodzi
0 co$ wiecej niz o samg koncepcje. Strach to rodzaj silnej emocji, ktora
niesie ze soba implikacje w sferze fizycznej. Strach wywoluje w naszym
organizmie znang wszystkim reakcje ,,uciekaj albo walcz”, ktéra objawia
sie przyspieszonym biciem serca, szybszym oddechem, napieciem miesni,
moze nas popchna¢ do ucieczki przed niebezpieczefistwem lub do pod-
jecia proby obrony przed zagrozeniem. W §lad za taq poczatkowa reakcja
fizjologiczng pojawia sie bardziej szczegdtowa, psychologiczna ocena oraz
emocje, jakie odczuwamy, kiedy stajemy sie §wiadomi uczucia strachu —
pojawiaja sie negatywne mysli, obawy, przerazenie; czasem udajemy, ze
wecale sie nie boimy, ale prawda jest zupelnie inna.

Poza normalng reakcja ,uciekaj albo walcz”, czesto doswiadczamy
emocjonalnego strachu, ktéry pojawia sie, kiedy zaczynamy mysle¢ o pod-
jeciu jakiego$ dziatania kierowanego potrzeba bycia szczerym lub gdy
przystepujemy do takiego dzialania — chcemy co§ powiedzieé, zrobi¢ lub
siegnaé po co$, czego naprawde pragniemy: moze chodzi¢ o marzenie,
jaki$ cel, prace, zwiazek. Za kazdym razem, gdy przeczuwamy niebezpie-
czenstwo lub trudnosci, niewazne, czy realne, czy wyimaginowane, gruczot
nadnerczowy polozony w gornej czeéci nerki wydziela hormon zwany
adrenaling. Jak na ironie, nasze cialo wyzwala podobne fizyczne reakcje

pod wplywem i strachu, i radosci.
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118] BADZ SOBA. AUTENTYCZNOSC JEST W CENIE

Kazdy odczuwa strach

Pamietam, ze jako dziecko bardzo batem sie podejs¢ do bazy-mety', gdy
podczas rozgrywek baseballowych w Little League (lidze mlodziezowej
prowadzonej przez organizacje non profit) nadchodzita moja kolej, aby
uderzy¢ pitke. Trzesly mi sie nogi, serce bito jak szalone, czulem suchos¢
w gardle. Czasami mialem nawet trudnosci z oddychaniem. Balem sie,
ze nie trafie, ze zawiode kolegéw z druzyny, ze sie o$miesze, ze zostane
uderzony przez pitke. Myslalem, ze jestem tak przerazony ze wzgledu na
miody wiek, i sgdzitem, ze kiedy dorosne i stane sie silniejszy, strach mnie
opuéci. Chociaz z wiekiem moje obawy nieco sie zmniejszyly, chociaz
uwielbialem gra¢ w baseball i robitem to dobrze w kazdym meczu, w kto-
rym wystepowalem — bez wzgledu na to, czy uderzatem pitke, czy bylem
miotaczem, czy wystepowalem w roli bronigcego — wciaz odczuwatem
strach (i czasami bylo to do$¢ silne uczucie). Teraz wiem, ze kazdy na
boisku odczuwat swojg wersje tego samego strachu — nie potrafitem
jednak poczué ani dostrzec w graczach tego strachu w taki sposob, w jaki
odczuwalem go w sobie. Wielu kolegow, z ktorymi gralem w pitke jako
dziecko i jako nieco starszy chlopak, podobnie jak ja potrafito znakomicie
udawaé, ukrywajac przerazenie. Tak wlasnie wiekszos¢é z nas zachowuje
sie¢ w swoim zyciu.

Kazdy doznaje uczucia przerazenia. Wielu z nas nieustannie odczuwa
niepokdj. Przywyklismy po prostu do zycia w strachu i tak naprawde prze-
staliémy go dostrzegaé. Mozna to poréwnaé do sytuacji, kiedy siedzisz
w cichym pokoju, w ktérym wiaczona jest klimatyzacja — po pewnym
czasie juz jej nie styszysz i uwazasz, ze dziala catkowicie bezglosnie, do
chwili kiedy zostaje wylgczona i faktycznie jej nie stycha¢. Dopiero wtedy

uswiadamiasz sobie, jak gtosno w rzeczywistosci dzialata.

' Ang. home plate — miejsce, z ktorego patkarz uderza pitke i jednoczesnie
ostatnie miejsce, do ktérego musi dotrze¢ biegngcy zawodnik, aby zdobyé

punkt — przyp. thum.
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Zasada 2.: przeobraz swoj strach [119

Zamiast pozwoli¢ sobie na odczuwanie strachu i do§wiadczanie go,
zaczynamy oceniaé strach, ktory jest w nas, myélimy, ze nie powinni$my
mie¢ zadnych obaw, lub odrzucamy wszelki strach. W wielu sytuacjach
bycie przerazonym jest czyms§ spotecznie nieakceptowanym i wiekszosé
z nas nie czuje sie dobrze, przyznajac sie do odczuwania przerazenia. Czy
mozesz wyobrazié¢ sobie sytuacje, w ktorej polityk, osoba medialna lub
jaka$ gwiazda show-biznesu wystepuje w telewizji lub udziela wywiadu,
podczas ktorego przyznaje, ze sytuacja, w ktorej sie obecnie znajduje,
wywoluje w niej strach? W codziennym zyciu réwnie dziwne byloby to,
gdyby$my podczas spotkania z szefem, rozmowy z przypadkowa osoba
w banku lub z przyjaciolmi w trakcie przyjecia opowiadali otwarcie
o naszych obawach i watpliwosciach. Nie chodzi o to, ze takie sytuacje
sie nie zdarzajg; owszem, zdarzajg sie, jednak niezbyt czesto, i zwykle nie
s3 one autentyczne.

Odrzucanie strachu moze popycha¢ nas do podejmowania pewnych
negatywnych zachowai (nadmiernego picia alkoholu, przejadania sie,
kontrolowania innych, zamartwiania sie, ktamania, unikania réznych rze-
czy, przepracowywania sie, osgdzania ludzi), a wszystko po to, aby udawag,
ze nie jesteSmy przerazeni, gdy tymczasem prawda wyglada inaczej.

Wyglositem prelekcje na ten temat podczas imprezy zorganizowanej
przez jednego z moich korporacyjnych klientéw — duzy miedzynarodowy
bank. Gdy zakoniczylem swoja prezentacje, podszedt do mnie Frank,
jeden z lideréw grupy, aby ze mng porozmawiaé. Rozejrzat sie¢ wokot kilka
razy, zanim uscisnal moja dlon, nastepnie pochylit sie nieco i $ciszonym
glosem powiedzial: ,Wiesz, nieustannie odczuwam strach i boje sie, ze
wszystko zepsuje, ze zawale wazne transakcje lub ze zawiode ludzi. Biorgc
pod uwage mojg pozycje w firmie, moj wiek i do$wiadczenie oraz dosko-
nala reputacje i wielka odpowiedzialnosé¢, jaka na mnie cigzy, tak
naprawde nie sadze, abym mogl sie przyznaé do tego, ze sie boje. Bardzo
podobal mi sie twdj wyklad. Dzieki tobie uswiadomitem sobie, iz nie

ma nic zlego w tym, ze sie tak czuje. Dziekuje”.
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120] BADZ SOBA. AUTENTYCZNOSC JEST W CENIE

Bylem wdzieczny Frankowi za jego szczerosé i opinie. Sadzac po wyra-
zie jego oczu i tonie glosu, wiedziatem, ze nie tylko mowi prawde, ale
tez zaszta w nim jaka$§ zmiana, ktérej przejawem bylo to, ze potrafit mi
o tym wszystkim powiedzie¢. Podobnie jak Frank, wielu z nas nie czuje,
iz powinnis$my przyznawac sie do naszego strachu i niepewnosci, a jesli juz
to robimy, martwimy sie, ze ludzie zaczng oceniaé nas negatywnie lub
przestang nas szanowac. Czy zauwazyles, ze nie mamy do siebie dystansu?

Ale dopiero kiedy uswiadomimy sobie i zaakceptujemy fakt, ze strach
to jedna z najbardziej podstawowych i naturalnych ludzkich emocji, i ze
kazdy doswiadcza uczucia strachu — bez wzgledu na to, jak pewna siebie,
spokojna i spelniona jest dana osoba — mozemy tak naprawde zaczac
akceptowaé nasz strach oraz samych siebie.

Ludzie, ktoérym udaje sie osiggnaé w zyciu wspaniate rzeczy, a co
wazniejsze, ci, ktorzy potrafig osiggnaé prawdziwe poczucie spetnienia,
nie sq pozbawieni strachu — potrafig jednak szczerze o nim moéwié i dzieki
temu mogg tatwiej i skuteczniej sie z nim uporaé. Zrozumienie uniwer-
salnej natury strachu jest bardzo waine w kontekscie naszej zdolnosci

do bycia autentycznym.

Poznaj swdj strach

Hasto ,,Bez obaw” stato sie popularne jakies 10 — 15 lat temu, cze$ciowo
dzieki linii ubrafi ozdobionych tym hastem, a takze dzieki zwickszonemu
zainteresowaniu sportami ekstremalnymi, takimi jak: skoki ze spadochro-
nem, skakanie na bungee, wspinaczka wysokogorska.

Sam rowniez miatem kilka koszulek z napisem ,,Bez obaw”, ktére dum-
nie nositem. Chociaz z sentymentem mysle o zalozeniu, w my§l ktorego
nalezy zmierzy¢ sie ze strachem i zrobi¢ to, co jest jego zrodlem, uwazam,
Ze w rzeczywistoéci pragniemy poznac nasz strach (a nie odrzucaé go),
dzieki czemu wyciggniemy pewne wnioski i ostatecznie pokonamy go

w $wiadomy i konstruktywny sposob.
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Zasada 2.: przeobraz swoj strach [ 121

Im lepiej znamy nasz strach i nasze obawy, im lepiej wiemy, jakie
uczucia w nas one wywoluja oraz jak zachowujemy sie w sytuacji prze-
razenia, tym fatwiej jest nam pokonaé strach w skuteczny sposob, gdy
nieuchronnie pojawia sie na naszej drodze.

Chcemy stworzyé pozytywna relacje z naszym strachem. Podczas
pracy z klientami czesto stosuje pewng analogie, poréwnujac strach do
»przerazajacego potwora”. Przez wiekszo$¢ naszego zycia w metaforyczny
sposOb uciekamy od tego potwora i chowamy sie w naszych domach —
zabijajac deskami okna, wylgczajac swiatla oraz kryjac sie pod tozkiem.
Mimo ze pod wieloma wzgledami moze to wydawaé sie czyms$ niezrozu-
miatym, jedynym sposobem na to, aby ostatecznie uwolnic sie od strachu,
jest to, aby$ otworzyt drzwi, spojrzal potworowi prosto w oczy i zaprosit
go do domu.

Nieustannie doznaje uczucia strachu — nawet wtedy, kiedy robie
rzeczy, ktore przynosza mi w zyciu najwiecej radosci — kiedy pisze, pra-
cuje jako trener, prowadze warsztaty i wystepuje jako mowca. Czasami,
kiedy wchodze na scene, aby przeprowadzi¢ prelekcje — zwlaszcza przed
duzg grupa osd6b — czuje, jak w wyniku zdenerwowania trzesg mi sie
rece i nogi. Jednak za kazdym razem, kiedy odkrywam, ze do§wiadczam
tego rodzaju ogromnego strachu, prébuje lepiej poznaé i zrozumieé ten
strach i wtedy zadaje sobie pytanie: ,,Czego tak naprawde sie boje?”.

Tak naprawde prawie nigdy nie boimy sie tego, co juz robimy, lub
nawet tego, czego boimy sie tylko pozornie. Zwykle nie denerwuje sie
przed wystepem dla duzej grupy ludzi — robie to nieustannie i naprawde
to uwielbiam. W takich sytuacjach tym, czego najbardziej sie obawiam,
jest ocena ludzi, moje stabe strony i poczucie niepewnodci; boje sie, ze
wyjde na idiote, obawiam sie innych narzuconych sobie ,zagrozen”, ktore
w wiekszoéci przypadkow nie sg czyms§ realnym, lecz jedynie wytworem
mojej wyobrazni. Ze wzgledu na to, ze znam te obawy, wiem, jak sobie
z nimi radzi¢ i jak nie pozwoli¢, aby stanely na przeszkodzie w realizacji

moich zadari — mimo ze czasem odczuwam je bardzo intensywnie. Moje
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122] BADZ SOBA. AUTENTYCZNOSC JEST W CENIE

ciato wcigz reaguje na przyplyw adrenaliny i ciggle czuje strach, ale nie
powstrzymuje mnie on od wystepu.

Kiedy znamy i rozumiemy nasze obawy i jesli chcemy zmierzy¢ sie
z nimi w rzetelny sposob, nie powstrzymajg nas one od bycia sobg oraz

od robienia tego, co chcemy robié.

Docenianie strachu

Docenianie strachu moze wydawaé sie czym§ dziwnym, ale takie pode;j-
$cie jest bardzo wazne. Strach jest czyms, czego do$wiadczamy nie bez
powodu, i jesli jestesmy doé¢ uwazni, do§wiadczenie strachu zawsze moze
nas czego$ nauczyé. Strach moze byé nauczycielem i silnym impulsem
motywujacym do dziatania. I chociaz nie chcemy zy¢ w cigglym poczu-
ciu strachu, umiejetnos$é doceniania tego rodzaju emocji pozwoli nam
nauczyc sie czegos, zaakceptowad te emocje i ostatecznie wykorzystac je
w konstruktywny sposob. Pomysl o niektorych pozytywnych aspektach

odczuwania strachu. Strach moze:

o Qcali¢ nam zycie i uchronié¢ nas przed niebezpieczefistwem.

o Uswiadomi¢ nam, ze co$ jest dla nas wazne.

o Nauczyé nas wielu rzeczy na temat zycia, nas samych i bycia
czlowiekiem.

o Poméc nam dotrze¢ do naszej wrazliwoéci i zrozumie€ ja.

o Pokaza¢ nam obszary, w ktérych mozemy sie rozwingé, oraz
nauczy¢ nas wiekszego zrozumienia dla nas samych i dla innych
ludzi.

o Pomodc nam stworzyé wiez z innymi ludZzmi w gtebokim,
autentycznym i uniwersalnym wymiarze.

o Da¢ nam mozliwo$é podejmowania ryzyka oraz okazje

do udowodnienia naszej odwagi.

To tylko niektore z wielu innych rzeczy, jakie nalezy doceni¢ w kwestii

strachu. W1asciwe nastawienie do problemu strachu jest czyms, co z mo-
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Zasada 2.: przeobraz swoj strach | 123

jego punktu widzenia jest wazne dla rozwoju kazdej jednostki. Pozytywne
poczucie strachu oznacza, ze nie tylko potrafimy wyczué¢ w skuteczny
sposdb ,,zagrozenie”, ale réwniez, ze potrafimy uznaé strach za naturalng
reakcje. Oto przyktad. Mialem kiedys klientke o imieniu Sue. Gdy ja
poznalem, miata okoto 45 lat i od czasu, kiedy skonczyta college, czyli przez
niemal 25 lat, pracowata w branzy technologicznej w Dolinie Krzemowe;j.
Sue znalazta sie na rozdrozach kariery zawodowej. Praca przestata by¢
czyms$, co jg cieszy; jedyne, co w niej lubila, to doradzanie, prowadzenie
szkoleni i praca z ludzmi z jej zespolu. Z tego wzgledu zdecydowata sie
catkowicie zmieni¢ kierunek swojej kariery zawodowej. Sue chciala zostaé
trenerem w dziedzinie biznesu i zycia osobistego. Ponadto zamierzata
pisa¢ ksigzki i prowadzi¢ warsztaty. Weciaz pracowala w swojej obecne;
firmie, ale zapisala sie na kurs coachingu i zdecydowata sie zatrudni¢ wta-
snego trenera, ktorym bytem ja.

Pracowali$my razem juz kilka miesiecy, kiedy Sue natrafita na trud-
noéci podczas pierwszych prob rozpoczecia wlasnej dziatalno$ci zwigzanej
z coachingiem. Pewnego dnia powiedziata: ,Nie rozumiem, dlaczego tak
bardzo sie denerwuje. Uczestniczylam juz w tworzeniu firm i uwielbiam
szkoli¢ cztonkéw mojego zespotu, ale zupeknie nie rozumiem, dlaczego
mysl o rozpoczeciu wlasnej dziatalnosci po prostu mnie przeraza”.

Styszac to, odpowiedzialem: ,Bardzo dobrze! Oznacza to, ze owo
przedsiewziecie ma dla ciebie naprawde duze znaczenie, i wspaniale jest
to, ze potrafisz nawigza¢ kontakt ze swoim strachem, u§wiadomié go
sobie i uznaé swoje obawy. Teraz uwazaj — zacznie sie prawdziwa zabawa
i ciezka praca. Po pierwsze, musisz by¢ dla siebie wyrozumiata i powinnas
pamietaé o tym, ze strach jest naturalng ludzkg emocjg — zwlaszcza jesli
zaczynasz robi¢ co§ nowego, jak teraz. Po drugie, przed nastepnym naszym
spotkaniem zastanéw sie nad kwestiami: »Dlaczego tak bardzo sie boje?
Czego doktadnie sie boje? W jaki sposob ten strach moze mi poméc

w budowaniu mojej nowej kariery?«”.
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Podczas kolejnej sesji Sue powiedziata: ,,Poswiecitam troche czasu, aby
powaznie zastanowi¢ sie nad moimi obawami i, co wazniejsze, aby odkryé
to, czego najbardziej boje sie w zwiazku z poczatkiem wlasnej dziatalno-
§ci i rozpoczeciem pracy trenera. Uswiadomitam sobie, ze tym, co mnie
powstrzymuje, nie s3 obawy dotyczace tego, czy bede zarabiata dos¢ duzo,
lub tego, co pomyslg ludzie, gdy zrezygnuje z udanej kariery zawodowej
i zajme sie czym§ nowym — chociaz obawy te sg czyms§ realnym. Najbar-
dziej obawiatam sie tego, ze nie bede dobrze radzita sobie z pracg trenera,
ze nie bede w stanie skutecznie pomagaé ludziom lub, co gorsza, wyrzadze
im krzywde. Batam sie réwniez tego, ze jesli sprobuje to robié i sobie
nie poradze, kazdy zobaczy — a zwlaszcza ja sama — ze jestem kom-
pletng oszustka”. Kiedy Sue opowiedziala o tej ostatniej obawie, jej glos
zalamal sie i zaczeta ptakaé. W tym, co powiedziata, wyczulem szczeros¢
i wrazliwos¢ i bardzo to doceniatem.

Powiedzialem: ,Sue, dziekuje za otwartoéé i za to, ze powiedziatas
prawde. Dobra robota! Bycie szczerym wzgledem samego siebie i przy-
znanie sie do strachu przed kim$ innym wymaga duzej odwagi. Doce-
niam to, ze jeste$ otwarta”. Nastepnie zadalem jej nastepujace pytanie:
» W jaki sposob te obawy moga ci pomdc w realizacji zamierzonego celu?”.

»Nie jestem pewna — odpowiedziata Sue. — Nie wiem, co mam zro-
bi¢ z tymi obawami. Jednak kiedy sie nad tym zastanowilam i pomyslalam
o nich w kontekscie tego, o czym rozmawialismy w ciagu kilku ostatnich
miesiecy, uznatam, ze byé moze obawy te sg podobne do tych, z jakimi
beda zmagali sie niektorzy moi klienci, i ze pracujac z nimi, bede bardzie;
$wiadoma ich probleméw i bede miata dla nich wiecej wspotczucia i zro-
zumienia”.

Sue miata racje. Przez kilka nastepnych miesiecy pracowalismy nad
tym, aby zaakceptowala swoj strach. Miata opowiada¢ innym o swoich
obawach, miata nauczy¢ sie odczuwaé obawy bez zadnych oporéw dzieki
szczeremu opowiadaniu o tym, co jg przeraza, oraz dzieki chwilom spe-

dzanym na spacerach i medytacji pozwalajacej zblizy¢ sie do strachu. Nie
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chodzito o to, aby nieustannie rozmyslata o strachu lub aby obsesyjnie
skupiata sie na swoich obawach, lecz o to, aby nie bata sie ich doswiadcza¢,
aby mogta nauczy¢ sie czego$ dzieki nim, aby potrafita je ostatecznie
doceni¢ i wykorzysta¢ do wlasnego rozwoju. Chociaz Sue nie zdotata cal-
kowicie pozby¢ sie obaw, co w rzeczywistosci nigdy nie jest celem dzia-
tania, potrafita uporac sie z nimi i wiaczy¢ je do swojego zycia poprzez
dopuszczanie ich do siebie oraz wyrazanie w autentyczny sposoéb. Dzieki
temu mogla nie tylko zaakceptowac swoj strach i samg siebie, ale znala-
zta odwage, aby zrezygnowaé z pracy w branzy technologicznej, i zostata
pelnoetatowym trenerem specjalizujacym sie w sprawach biznesu i zycia,

ktory inspiruje ludzi w autentyczny i gteboki sposob.

M CWICZENIE
PozNAJ 1 DOCEN SwOJ STRACH

Czesé 1.

Pomysl 0 czyms$ waznym, co od jakiego$ czasu chciates zrobi¢ lub powiedzie¢,
ale czego nie zrobiles, gdyz powstrzymat Cig strach. Nastepnie zapisz to gdzies.
Moze chodzi¢ o cos ,wainego” lub ,mniej istotnego” (o rozmowe, o dokonanie
zmiany w karierze zawodowej, w zwigzku lub w sytuacji zyciowej, o zakup czegos,

o zdecydowanie sie na dziecko, o odejécie od kogos lub o cokolwiek innego).

Cgesé 2.

Pomysl o prawdziwych obawach zwigzanych ze zrobieniem lub powiedzeniem
okreslonej rzeczy. Mozesz je zapisac. Zajrzyj w glab samego siebie i szczerze pomysl
o tych obawach, a nastepnie skup si¢ na odczuwaniu tego, czego obawiasz sie

w zwigzku ze zrobieniem lub powiedzeniem tej rzeczy.

Cresé 3.

Zastanow sig, czy jest co$, co mozesz doceni¢ w zwigzku z wystepowaniem tych
okreslonych obaw. Mozesz takze zapisaé swoje przemyslenia. W jaki sposdb
zblizenie sie do tego strachu moze pomoéc Ci go zaakceptowaé, a nawet daé

Ci odwage i motywacje do tego, abys zrobit lub powiedziat to, czego sie obawiasz?
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Wykorzystywanie sily naszego strachu
w konstruktywny sposob

Kiedy potrafimy zrozumieé nasz strach, kiedy pamietamy o tym, ze kazdy
doswiadcza uczucia przerazenia i ze nie ma nic zlego w tym, iz czujemy
sie wlasnie tak, kiedy poznajemy nasz strach i kiedy go doceniamy —
nawet jesli nie jest to do kofica przyjemne — wtedy mozemy wykorzystaé
site naszego strachu w pozytywny sposéb. Zdaje sobie sprawe z tego, ze
nie jest to sposob, w jaki wiekszoé¢ z nas podchodzi do kwestii strachu,
a niektérzy mogg nawet twierdzi¢, ze w strachu nie kryje sie nic pozy-
tywnego. Jednakze kiedy zaglebimy sie w te kwestie i staniemy sie bar-
dziej otwarci, bedziemy mogli przeobrazi¢ nasz strach i wykorzysta¢ go
w bardzo pozytywny sposdéb — mozemy mie¢ dzieki niemu wieksze poczu-

cie wolnosci, mozemy by¢ bardziej autentyczni i odwazniejsi w zyciu.

Nie pozwol, aby powstrzymal Cie strach

Latem 2004 moj zwiazek z Michelle zostal poddany probie. Bylismy ze
sobg od trzech i pét roku i od dwoch lat mieszkali$émy razem. Przyczyna
probleméw w naszym zwigzku, kwestia, ktora zadreczata mnie i Michelle
(jak rowniez wielu naszych wspolnych znajomych, zwlaszcza przyjaciotki
Michelle), byla nasza wspolna przysztoéé, to znaczy, kiedy (i czy w ogole)
zamierzamy sie pobraé.

Rozmawialiémy dos¢ duzo na ten temat — otwarcie, szczerze i cza-
sami do$¢ zaciecie. Uwaznie wystuchalismy, co kazde z nas mialo do
powiedzenia, i staraliémy sie byé w stosunku do siebie tak wyrozumiali, jak
to tylko mozliwe. Jednak kiedy przezywalismy gorsze chwile, nasze roz-
mowy byly dos¢ przykre, bolesne, czasami nawet podle. Michelle zaczy-
nala naciska¢, a wtedy ja zaczynalem sie wycofywaé — typowe zachowanie
w przypadku damsko-meskich relacji, zwlaszcza jesli w gre wchodzita
kwestia powaznych deklaracji.

W glebi duszy wiedzialem, ze jesli zdecyduje sie poslubi¢ Michelle

ze wzgledu na presje, jaka wywierata ona sama oraz nasi przyjaciele, lub
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choéby dlatego, ze ,,nadszedt wtasciwy czas, gdyz byliémy ze sobg juz dosé
dtugo i mielismy swoje lata”, bede mial to sobie za zte i poczuje uraze do
Michelle, a nasze malzeristwo bedzie nieudane. I chociaz zdawalem sobie
sprawe z moich obaw i watpliwosci dotyczacych kwestii malzefistwa —
z Michelle czy z kimkolwiek innym — nie przyjrzalem sie tak naprawde
powazniejszym obawom dotyczgcym naszego zwigzku i mojej roli poten-
cjalnego meza i ojca.

Dzieki szkoleniom, ocenie i doradztwu, z jakich korzystalem w tam-
tym czasie, stanglem twarza w twarz z glebszymi obawami, ktérych nie
uswiadamialem sobie do tamtego momentu. Nieustannie pojawiala sie
kwestia zaufania lub raczej jego braku. W glebi uswiadomilem sobie po
raz pierwszy, ze nie ufatem sobie i ze w rzeczywistoéci balem sie samego
siebie. Jesli chodzi o kwestie zwigzku z Michelle, ewentualnego matzen-
stwa i stworzenia razem rodziny, nie ufatem sobie i nie sgdzilem, ze moze
mi sie udaé.

Batem sie, ze zniszcze nasz zwiazek, ze zrujnuje zycie Michelle oraz
dzieciom, ktore ewentualnie mogliby§my mieé. Myslalem: ,A co, jesli ja
zawiode, jesli j zdradze, jesli zranie ja i nasze dzieci, zachoruje na depresje,
strace zainteresowanie, okaze sie, ze nie nadaje sie do takiej roli, wyjde
na totalnego nieudacznika jako maz i ojciec lub jesli umre?”. Wszystkie te
rzeczy wydawaly mi sie straszne. Zdalem sobie sprawe, ze zanim poczuje,
iz jestem ,gotowy” do malzefistwa, chce nieswiadomie wyeliminowa¢
wszystkie te rzeczy lub upewnic sie, ze si¢ nie zdarza.

Uswiadomienie sobie tego faktu byto na poczatku doéé bolesne, prze-
razajace oraz upokarzajace — jednak ostatecznie przyniosto mi ogromna
ulge. Wiedzialem, ze ucieczka od moich obaw i udawanie, ze w ogole
nie istniejg, nie bedg dobrym rozwigzaniem — chodzito o przyznanie sie
do tych obaw, zaakceptowanie ich, zmierzenie sie z nimi, wyrazenie ich
oraz ich przeobrazenie. Cho¢ przyznanie sie¢ do tych obaw przerazato
mnie i sprawialo, ze czulem sie bezbronny, usiadlem pewnego dnia wraz
z Michelle i opowiedzialem jej o wszystkim. Michelle nie byta na mnie

zla; w rzeczywistosci doceniala to, ze zdalem sobie sprawe z moich obaw
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i bylem gotowy jej o nich opowiedzieé bez ukrywania czegokolwiek. Prze-
prowadziliémy wiele cudownie szczerych i otwartych rozméw na temat
naszego zwigzku, naszej przyszlosci i obaw, ktérych oboje nie bylismy
pozbawieni.

Drzieki uswiadomieniu sobie tych kwestii i podzieleniu si¢ swoimi prze-
my$leniami z Michelle zapoczatkowalem proces pojednania z samym sobg
i zaczalem akceptowaé obawy, jakie wigzaly sie z mozliwo$cig naszego
malzenstwa. Nastepnie zadatem sobie wazne pytanie: ,,Co bym zrobil, gdy-
bym w pelni sobie ufal?”. Odpowiedz wydawala sie mi oczywista i prosta.
Trzy tygodnie pdzniej, 1 sierpnia 2004 roku, oswiadczylem sie Michelle.
W czerwcu nastepnego roku wzielismy $lub!

Moj strach zwigzany z malzefistwem i ojcostwem nie zniknat jak za
dotknieciem czarodziejskiej rozdzki, uwierzcie mi, ze tak sie nie stato.
Potrafitem jednak stawi¢ czoto moim obawom, okresli¢ je, uznaé, a nas-
tepnie otwarcie sie do nich przyznaé — przed samym sobg i przed Michelle.

Od czasu kiedy w 2004 roku zareczylismy sie i od czasu naszego $lubu
w 2005 roku wcigz przezywam wiele chwil strachu i zwatpienia — zwlasz-
cza w zwiazku z byciem mezem Michelle i ojcem naszych dwoch corek,
Samanthy i Annarose. Czesto zastanawiam sie: ,,Czy wlasciwie odgrywam
swojg role?”, ,,Co bedzie, jesli sobie nie poradze?”, ,,Czy mnie kochaja?”,
»Dlaczego w ogole zdecydowalem sie na to wszystko?”, ,, To trudne, mam
ochote uciec”. Kiedy pojawiajg sie tego typu watpliwosci, robie, co tylko
w mojej mocy, aby sie z nimi zmierzyé, probuje wzigé za nie odpowie-
dzialnos¢ i staram sie doktadnie je przeanalizowa¢. Uwielbiam by¢ mezem
Michelle i kocham nasze dzieci — nawet wtedy sytuacja wydaje sie
trudna i przerazajaca. Zdolnosé¢ do bycia szczerym i otwartym w kwestii
moich obaw w stosunku do siebie samego i do Michelle pozwala mi radzi¢
sobie z nimi. Dzieki temu nie przeszkadzaja mi one kochaé Michelle
i naszych corek i nie stojg na przeszkodzie robienia wszystkiego, co

w mojej mocy, aby by¢ najlepszym mezem i ojcem, jakim potrafie.
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S CIEKAWOSTKA
KONSEKWENGJE SKRYWANIA STRACHU

Zdaniem Charlesa L. Whitfielda, lekarza, psychologa, autora i tworcy
nowatorskich metod wychodzenia z traumy, profesora Instytutu Badan nad
Alkoholem i Narkotykami na Rutgers University oraz konsultanta do spraw
badan wspotpracujacego z Centrum Kontroli Choréb i Zapobiegania Chorobom
(CDC — Centers for Disease Control and Prevention): ,Niewyrazony strach
moze prowadzi¢ do zaburzen lekowych, bezsennosci, arytmii serca, dysfunkcji

seksualnych oraz innych zaburzen zwigzanych ze stresem”.

Jak zmierzy¢ sie ze strachem w pozytywny sposdb

Istnieje kilka prostych, ale skutecznych rzeczy, jakie mozemy zrobi¢ w celu
przeobrazenia naszego strachu. Strach jest silng emocjg, ktérg mozemy
przesytaé, ksztattowac i wykorzysta¢ w konstruktywny sposdb — jedli tylko
zechcemy zmierzy¢ sie z nig i uporaé sie z nig §wiadomie. Zdolnos¢ do
oswojenia sie ze strachem wymaga $wiadomosci, po§wiecenia, odwagi
oraz praktyki. Dla wickszoéci z nas nie jest to tatwe. Gdy jednak z czasem
udaje nam sie robié¢ to coraz lepiej, nasza zdolnos$é do bycia wolnym
i autentycznym staje sie nieporéwnywalnie wieksza.

Mozesz wykorzystywaé zaprezentowane tutaj okres§lone rozwigzania
za kazdym razem, gdy odczuwasz umiarkowany lub silny strach — zwig-
zany z czym§ konkretnym lub niemajacy blizej okreslonej przyczyny. Reali-
zacja kolejnych etapéw pozwoli Ci zaakceptowaé strach i ostatecznie

pomoze Ci wykorzystaé jego sile w sposob, ktory sprzyja autentycznosci.

1. Przyznaj sie do strachu. Przyjmij do wiadomodci fakt, ze sie boisz,
powiedz o tym glo$no i bad? przy tym szczery. Kiedy odczuwamy strach
i jeste$my gotowi przyznaé sie do tego przed sobg petni zrozumienia dla
samych siebie, czesto mozemy go w ten sposdb ostabié i zyska¢ troche
wolnej przestrzeni. Na przyktad jesli masz przeprowadzi¢ wazng rozmowe
czy prezentacje, spotkac sie z kim§ nowym, podja¢ jakie$ ryzyko, wzigc

udziat w waznym spotkaniu lub zrobié cokolwiek innego, co moze budzi¢
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Twoje przerazenie — zawsze lepszym rozwigzaniem jest szczere przyzna-
nie sie do strachu, niz udawanie, ze wcale sie nie boisz, wmdwienie sobie,
ze nie czujesz strachu, lub zwyczajne robienie dobrej miny do zlej gry.
Przyznanie sie do strachu jest podobne do zdjecia pokrywki z garnka
z gotujaca sie wodga: dzialanie to pozwala uj$é parze i zmniejsza cisnie-
nie — cho¢by tylko odrobine. Pamietaj, ze kazdy do§wiadcza uczucia
strachu i nie ma nic zlego w tym, ze czujesz sie podobnie. Pierwsza i naj-
wazniejszg rzecza, jaka musisz zrobi¢, kiedy pojawi sie strach, to przyznaé

sie do niego.

2. Przyjmij odpowiedzialno§é za swoj strach. Chodzi o przyjecie
odpowiedzialnoéci za strach i uznanie go za swdj, a nie za czyjs. Innymi
stowy: nalezy przesta¢ wini¢ innych lub sytuacje za to, ze odczuwasz
strach. Czesto myslimy lub glosno wypowiadamy uwagi typu: , Ta kobieta
budzi we mnie niepok6j”. Tak naprawde czujemy sie zdenerwowani
w jej obecnosci lub czegos sie boimy ze wzgledu na to, co naszym zda-
niem moze powiedzie¢ lub zrobi¢ ta osoba. Nie chodzi o semantyke, lecz
o totalng zmiane w naszym podejsciu do zycia, innych ludzi, sytuacji
i naszych emocji — w tym przypadku chodzi o nasz strach. Kazdy z nas
kryje w sobie strach i pewni ludzie oraz pewne sytuacje mogg wywoly-
waé w nas niepokdj. Jednakze zamiast wini¢ za taki stan dang osobe lub
rzecz, mozemy przyja¢ odpowiedzialno$é za nasz strach, gdyz nalezy
pamietaé o tym, ze jest on nasz. Calkowite uznanie strachu za wlasng
emocje jest waznym aspektem procesu zmierzenia si¢ z nim, przeobraze-

nia go i wykorzystania w konstruktywny sposob.

3. Poczuj swoj strach. Dla wielu z nas, nie wytaczajac mnie, méwienie
o odczuwaniu strachu jest tak naprawde latwiejsze niz rzeczywiste
doswiadczanie tego rodzaju emocji. Jednakze zanim wyrazimy nasz strach
i przeobrazimy go, musimy na poczatku go poczué. Jak to zrobié? Spro-
buj dostrzec objawy strachu w swoim ciele — mozesz czué przyspieszone
bicie serca, Twoje rece zaczynajg sie pocié, zaczynasz oddychaé szybciej

i plycej, mozesz takze odczuwaé lekkie drzenie ndg. Pomyél o tym wszyst-
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kim — mozesz mie¢ przerazajgce mysli, martwié sie rdznymi ,,najgor-
szymi z mozliwych scenariuszami wydarzenr” albo skupiaé sie na wszyst-
kich tych rzeczach, ktore Twoim zdaniem mogg sie nie udaé. Poczuj to
wszystko — mozesz zamknaé oczy i odwolaé sie do stanu swoich emocji.
Zauwazysz wtedy by¢ moze, ze masz ochote $mia¢ sie, ptakaé, krzycze¢ lub
zrobi¢ cos jeszcze innego. Bez wzgledu na to, czy Twoj strach bedzie ob-
jawial sie fizycznie, mentalnie, czy emocjonalnie — przekonaj sie,

czy mozesz go zaakceptowad i czy potrafisz naprawde go poczud.

4. Wyrazaj swoj strach. Kiedy juz poczujesz swoj strach, masz wiele
dobrych sposobéw na to, aby go wyrazi¢. Rozmowa z kims$, komu ufasz,
zapisywanie swoich obaw na kartce papieru, gloény krzyk na cale gar-
dto, aby wykrzycze¢ caly strach (zakladajac, ze znajdujesz sie w miejscu,
gdzie jest to mozliwe) — oto niektore z mozliwoéci wyrazania strachu
pozwalajace Ci upora¢ sie z nim. Na przykltad czesto opowiadam przez
telefon Michelle o swoich obawach, zanim udaje si¢ na wazne spotkania,
zanim udziele wywiadu, tuz przed wygloszeniem mowy lub przed zrobie-
niem czegokolwiek innego, co wywotuje we mnie strach. To zawsze spra-
wia, ze czuje sie lepiej, a poza tym rozmowy te pomagajg mi uwolni¢ moj
strach i przeobrazié¢ go. Michelle prosi mnie czasem, abym jadac samo-
chodem lub przebywajac w hotelowym pokoju, wydat z siebie okrzyk
Tarzana w celu uwolnienia mojego strachu oraz po to, aby zmienié moj
fizyczny, mentalny i emocjonalny stan — czasami takie dzialanie moze
rowniez okazad sie pomocne w procesie wyrazania obaw i radzenia sobie
ze strachem. Jesli Michelle uwaza, ze powinienem zrelaksowac sie jeszcze
bardziej i przesta¢ bra¢ wszystko na powaznie, co czasem zdarza mi sie
robi¢ — proponuje, abym kilka razy wydat z siebie dzwieki przypomina-
jace jodlowanie, az w koricu wybuchne $miechem (trudno tego nie zrobic,
kiedy slysze swoje proby jodlowania). Spontaniczny $miech jest czesto
wspanialym sposobem na uwolnienie strachu. To takze znak, ze wyra-
ziliSmy nasz strach w sposob, ktory stworzyl odrobine psychicznej i emo-

cjonalnej przestrzeni.
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5. Uwolnij sie od strachu. To kolejna z tych rzeczy, ktore tatwiej
powiedzie¢ niz zrobié, nie tylko w moim przypadku, ale u wickszoéci z nas.
Uwolnienie si¢ od strachu jest jednak czym§ waznym, ma na nas ogromny
wplyw, a poza tym jest to co$ catkiem mozliwego. Kazdy z nas ma spore
do$wiadczenie, jesli chodzi o kwestie uwalniania sie od strachu — robimy
to nieustannie w naszym zyciu, nie zwracamy jednak zbyt duzej uwagi
na strach, od ktérego sie uwalniamy, natomiast bardziej koncentrujemy
sie na strachu, ktory silnie odczuwamy. Ostateczne uwolnienie sie od
strachu jest kwestig wyboru. O wiele tatwiej i naturalniej mozesz to
zrobié, kiedy juz przyznasz sie do wlasnego strachu, przyjmiesz za niego
odpowiedzialnos¢, poczujesz i wyrazisz go — jednak zawsze najlepiej uwol-
nié sie od strachu catkiem §wiadomie. Czesto powtarzam sobie (i nawet
robie to glosno): ,,Chce uwolnié sie od strachu, a jego energie wykorzystaé
w pozytywny sposob”. To zdanie (lub podobne stwierdzenie) uswiada-
mia mi, ze jestem gotdw uwolnic sie od strachu. Jesli chcesz, aby metoda
ta sprawdzila sie, Twoj wybor i Twoja deklaracja méwigca o tym, ze pra-
gniesz uwolni¢ sie od strachu, musza by¢ szczere, nawet jezeli na poczatku
masz wrazenie, ze udajesz. [, paradoksalnie, nie oznacza to, ze jesli bedziesz
myslal o uwolnieniu sie od strachu lub jesli bedziesz glosno o tym mowil,
Twoj strach catkowicie zniknie. Jest to proces, ktory wymaga praktyki —

im czesciej to robisz, tym staje si¢ to tatwiejsze.

6. Wyobraz sobie pozytywne nastepstwa tego, czego pragniesz.
To wlasnie w tym momencie zaczynasz przeobrazaé energie Twojego
strachu w co$, co mozesz wykorzysta¢ w pozytywny sposob. Jezeli poko-
nale$ pie¢ opisanych wyzej etapdw, to potrafisz przyznac sie do swojego
strachu, umiesz przyja¢ za niego odpowiedzialnosé, potrafisz go poczué,
wyrazi€ i ostatecznie umiesz si¢ od niego uwolnié. Dzieki tym dzialaniom
bedziesz silniejszy i zyskasz poczucie wolnoéci. Kiedy juz poczujesz sie
wolny od swojego strachu — nawet jesli tylko w malym stopniu — mozesz

wypemié mentalng i emocjonalna przestrzen, jaka stworzyles, pozytywnymi
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myS$lami, uczuciami i pragnieniami. Zastanéw sie, jak ma to wszystko
wygladaé, a co wazniejsze, jak chcesz sie ostatecznie poczué — powiedz
o tym glosno, zapisz swoje przemy$lenia lub zamknij oczy i wyobraZ to
sobie. Jesli Twoj strach dotyczy czego$ konkretnego, na przyklad zwiazku,
wyobraz sobie zwigzek, ktory odpowiada Twoim pragnieniom, i poczuj sie
tak, jak chcialby$ sie ostatecznie czué. Jesli martwisz sie presjg w pracy
i chcesz zmniejszy¢ poziom stresu i niepokoju, wyobraz sobie, ze przed
trudnym spotkaniem biznesowym czujesz spokéj i jestes zrelaksowany.
Bez wzgledu na to, czego pragniesz i jak chcesz sie poczué, skup sie na
tym konkretnym celu i na tych emocjach. Kiedy juz to wszystko sobie
wyobrazisz i kiedy poczujesz w sercu te okre§lone emocje, szanse na to,

ze doswiadczysz tego wszystkiego w rzeczywistosci, ogromnie rosna.

7. Podejmij dzialanie. Ten ostatni etap jest wazng cze$cig procesu
przeobrazania Twojego strachu. Susan Jeffers jest autorka $wietnej, best-
sellerowej ksigzki Nie bdj sie bac®. Wspaniata mantra, ktora kazdy z nas
powinien powtarza¢ w swoim zyciu. To wyraz prawdziwej odwagi! Skoro
juz udato Ci sie pokonaé wszystkie wspomniane etapy — kiedy juz zmie-
rzysz sie ze strachem, uznasz go za swoj, do§wiadczysz i wyrazisz go, nastep-
nie uwolnisz sie od niego i wyobrazisz sobie ostateczng postaé rzeczy,
ktorych pragniesz, oraz pozytywne emocje, ktore cheesz odczuwaé —
bedziesz mogt podjaé dzialania wymagajace zaangazowania i odwagi.
Twoje nogi i Twoj glos moga drzeé, ale nie musi Cie to powstrzymywaé
przed wyrazeniem wlasnego zdania, przed podjeciem ryzyka, poprosze-
niem o co$, sprobowaniem czego$ nowego lub przed byciem odwaznym
w kwestii mniejszych i wiekszych spraw. Im bardziej motywujesz samego
siebie do podjecia dzialania, zwlaszcza jesli dziatanie jest czyms, co moze
wywolywaé w Tobie wysoki poziom strachu, tym skuteczniej mozesz

budowaé swojg pewnoé¢ siebie i tym bardziej jeste$ swiadomy tego, ze

2 Wydawnictwo Akuracik, Warszawa 1999.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



134 BADZ SOBA. AUTENTYCZNOSC JEST W CENIE

mozesz robi¢ i méwic to, co chcesz, oraz byé¢ doktadnie tym, kim jeste§ —
nawet jesli na poczatku to wszystko Cie przeraza. To sposodb, w jaki mozesz
zmierzy¢ si¢ ze swoim strachem, przeobrazi¢ go i wykorzystaé jego energie

i site w celu bycia autentycznym.

PROSTE &WICZENIA

Ponizej prezentuje kilka skutecznych ¢wiczen, ktére moga by¢ pomocne

w procesie przeobrazania Twojego strachu.

1. Oddychaj. To proste, ale wazne éwiczenie. Oddychanie jest oczywi-
$cie czynnoscia, ktora wykonujemy codziennie, przez cala dobe. To jedna
z wielu niezwyklych zdolnoéci naszego organizmu — potrafimy oddy-
cha¢ zaréwno $wiadomie, jak i nie§wiadomie. Im intensywniej éwiczysz
$wiadome oddychanie i im cze$ciej oddychasz w ten sposob, tym skutecz-
niej mozesz wykorzysta¢ site kryjaca sie w Twoim oddechu, w Twoim
ciele i w Twoich emocjach. Oddech dziala uspokajajaco, obniza cisnie-
nie krwi, spowalnia puls i jest znakomitym sposobem na to, aby $wia-
domie przyjrze¢ sie naszym myslom i uczuciom. Jest wiele ksigzek, nagran
i ¢wiczen, jak rowniez innych wspanialych sposobow na to, aby nauczyé¢
sie bardziej efektywnego oddychania. Mozesz skorzystaé z tych zrodel
i metod lub zwyczajnie poswiecié¢ odrobine uwagi swojemu oddechowi,
zwolnié tempo i wykorzysta¢ swiadome oddychanie w celu uporania sie

ze swoim strachem oraz w celu zyskania wiekszego spokoju w zyciu.

2. Sprobuj robié nowe rzeczy, ktore Cie przerazaja. Pomysl o rze-
czach, ktore wywolujg w Tobie strach, i bez wzgledu na to zacznij je
robi¢. Im czedciej potrafisz robi¢ co§ mimo strachu, tym skuteczniej budu-
jesz swoja pewnos¢ siebie i umiejetnoéé okazywania odwagi. Nie chodzi
o nieroztropno$¢ w dziataniu lub o wywieranie na sobie niepotrzebnej
presji, ale 0 motywowanie samego siebie w sposob, ktéry wspiera rozwoj
i sprawia, ze stajesz sie bardziej otwarty. Byé moze chcesz zaspiewaé

w konkursie karaoke, by¢ moze chcesz napisaé co$ osobistego i orygi-
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nalnego i podzieli¢ sie tym z innymi ludZmi, by¢ moze chcesz zbudowaé
lub zrobié co$ wlasnorecznie, wyglosi¢ publicznie mowe, skoczyé ze spado-
chronem lub zrobi¢ co$ innego — niewazne, o jak ,wielkg” lub ,malg”
rzecz chodzi. Stworz liste pieciu rzeczy, ktorych zrobienie napelnia Cie
strachem, ale jednoczes$nie wiesz, ze dzieki temu mozesz rozwinaé swoja
zdolnos¢ do podejmowania odwaznych dziatan. Kiedy juz masz przed
sobg takg liste, zacznij realizowaé umieszczone na niej rzeczy! Czesto
najlepiej jest robié te rzeczy z kim$ innym lub przynajmniej mie¢ obok
siebie kogos, kto bedzie Cie wspieral i przypominat Ci o Twojej odpo-

wiedzialnosci.

3. Daj sobie troche czasu i przestrzeni, aby poczué strach. Czesto
jestesmy tak zajeci, ze nie znajdujemy dla siebie wolnej chwili — nie mamy
czasu zwlaszcza na to, aby skupi¢ sie na swoich uczuciach. Regularnie
poswiecaj chwile czasu, aby naprawde poczué swoj strach — mozesz to
zrobi¢ podczas medytacji, modlitwy, spaceru lub kiedy bierzesz prysznic
lub prowadzisz samochéd. Pamietaj, ze nie chodzi o to, aby$ zaczat sie
martwi¢ w sposob, ktéry bedzie na Ciebie negatywnie wplywat, ale powi-
niene$ daé sobie troche czasu i przestrzeni, zeby w szczery i gleboki sposob
doswiadczyé strachu, co jest waznym aspektem umiejetnosci przeobra-
zania go. Im czesciej ¢wiczymy odczuwanie strachu, tym tatwiej mozemy

sie z nim uporacd.

4. Zastosuj technike przeobrazania strachu — zapisz, zniszez,
wyobraz sobie przeobrazenie strachu. Jest ona latwa do opanowania
i mozesz jg zastosowaé w chwili, gdy musisz zmierzy¢ sie w swoim zyciu
z sytuacja ogromnego strachu, ktéry chcesz przeobrazi¢ i ktorego energie
pragniesz wykorzysta¢ w konstruktywny sposob. Techniki tej nauczyt
mnie mdj terapeuta Chris Andersonn, a teraz korzystam z niej sam i nie-
ustannie przekazuje ja innym osobom. Stosowanie tej techniki wigze sie
z realizacjg trzech waznych krokéw. Krok 1.: zapisz na kartce papieru
wszystkie swoje obawy i powtorz to dziatanie jeszcze dwa razy. Zrobienie

tego trzy razy ma wymiar symboliczny — dziatanie takie ma wplyw na
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Twoja podswiadomo$¢: daje Ci pewnosé, ze przyznates sie do swojego
strachu, ze przyjales za niego odpowiedzialnoéé, ze go poczules i ze wyra-
zite§ swdj strach. Krok 2.: zniszcz wszystkie trzy kartki papieru w ogniu
lub w wodzie — mozesz je podpali¢ Iub podrzeé, wrzuci¢ do toalety i spu-
éci¢ wode. Niszczac te kartki, powtarzaj: ,Uwalniam sie od wszystkich
tych obaw”. Krok 3.: usiadz wygodnie lub poloz sie, zamknij oczy, zre-
laksuj sie i wyobraz sobie, ze Twoj strach odrywa sie od Ciebie i zamie-
nia sie w pozytywng energie. Kiedy to robie, czesto wyobrazam sobie
moje obawy jako czarne mysli lub $mieci, ktorych sie pozbywam, ktore
zostajg zniszczone i ostatecznie zamienione w co$, czego oczekuje, lub
w emocje, ktore chce poczué. Konczac proces wizualizacji, sprobuj zoba-
czyé i poczué okreslone rezultaty i emocje, jakich chcesz do§wiadczy¢
w zwiazku z rzeczami, ktérych sie boisz. Innymi stowy: skup sie na tym,
jakie rezultaty chcesz osiggnaé, jak majg wygladaé i jak chcesz sie osta-

tecznie poczué.

Kiedy juz przeanalizowalismy znaczenie poznania siebie i przeobrazenia
swojego strachu — jako dzialaii prowadzacych do wigkszej autentyczno-
§ci w naszym zyciu, w pracy i w zwiazkach — mozemy zajaé sie omowie-
niem zasady 3., ,wyraZ siebie”. Skupimy sie na sile méwienia prawdy oraz

na wyrazaniu naszych prawdziwych myéli i uczué w autentyczny sposob.
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Jedyne, czego zatuje w Zyeciu, to tego, Ze niejestem kims innym
Woody Allen -

Od dziecifistwa jestes nieustannie musztrowany przez rodzicdw, potem role te prze-
jmuje szkota, wreszcie pracodawca. Uczysz sie przestrzegad okredlonych regut, by by
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BadZ sobg, inni sq juz zaject

Oscar Wilde

Pozostari sabg, rachowaj zdrowie psychiczne i zobacz, jak mozna byd szczedliwym
we whasne] skdrze. Maucz sig kyé w sposdb zgodny z Twoimi najglebszymi pasjami,
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Tyciowe] energii!

Imierz sie ze swoim strachem i pokonaj go!
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jest popularnym méwcy motywacyjnym, prowadzi tez warsztaty rozwoju osobistego
i programy coachingu indywidualnege, prupowege oraz przeznaczonege dla réenych
organizacji w Ameryce Pétnocnej. |est autorem bestsellerowej ksigzki Focus
on the Good Stuff. Wystapil miedzy innymi w programie stacji ABC Mews,

w audycji radiowej Oprah and Friends, pojawit sie tei w magarynie Forbes",
Wiecej infermacji na temat Mike'a i jego pracy znajdziesz na stronie
www.mike-robbins.com.
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