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Rozdziat 1.

LEK

To co$ absolutnie nierzeczywistego

Boje sie pajakéw i uwazam, ze jest to ,,zastuga” mojej siostry.

Film Arachnofobia to komediowy horror, ktory wszedt na ekrany kin
w 1990 roku. Film, w ktérym gtéwne role graja John Goodman i Jeff
Daniels, opowiada o mieszkancach matego miasteczka, ktérych atakuja
pajaki nalezace do rzadkiego i wyjatkowo niebezpiecznego gatunku. Gdy
miatem pie¢ lat, moja starsza siostra opisata mi szczegdtowo najstraszniej-
sze sceny. W pierwszej jeden z pajakow zajal sie ogniem i zaczat kogo$
goni¢. Bylem absolutnie przerazony i myslalem, Ze nie istnieje nic bardziej
makabrycznego, dopoki nie ustyszatem od siostry o drugiej scenie, w kté-
rej pajak wpelzt do muszli WC, a zaraz potem, nie zagladajac wcze$niej
do $rodka, na sedesie usiadl jeden z bohateréw. Przez kolejne trzy lata
zmrozony strachem sprawdzalem wnetrze muszli za kazdym razem, gdy
sam musialem na niej usig$¢. I nadal boje sie pajakéw, cho¢ myélac §wia-
domie, wiem, ze nie powinienem. Jak to mozliwe?
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Ot6z moj lek przed pajakami tak naprawde wcale nie jest méj. Nie
pojawit si¢ po filmie, bo nigdy go nie obejrzatem. Nabylem go od siostry,
a skoro tak silny lek mé6gt wpoié mi kto§ inny, to ile obaw podsuneli mi
dotad inni cztonkowie rodziny, znajomi i spoteczenstwo jako catosé? Odpo-
wiedz brzmi: zapewne wiekszo$¢! Rzecz w tym, ze lek jest czym$ naturalnym.
Informuje nas o tym, ze powinni$my zwro6cié na co$ uwage czy zachowad
ostrozno$¢. Nie wszystkie leki sg jednak rownorzedne, wiec skad mamy

wiedzieé, ktore z nich powinni$my traktowaé priorytetowo?

Ktore leki sa realne,
a ktdre wyimaginowane?

Aby pozna¢ odpowiedz na to pytanie, konsultowatem si¢ z wieloma eks-
pertami z zakresu psychologii i neurobiologii oraz prowadzitem wlasne
badania. Dzialania te doprowadzily mnie do zaskakujacej konkluzji —

rodzimy sie, znajac zaledwie dwa leki:
1. lek przed upadkiem z wysokosci,
2. lek przed glosnymi dZwiekami.

To jedyne obawy o charakterze wrodzonym, pojawiajace sie w naszym
systemie nerwowym, gdy przychodzimy na §wiat.

W 1960 roku Eleanor J. Gibson i Richard D. Walk z Uniwersytetu
Cornella przeprowadzili eksperyment zwany ,,wzrokowym urwiskiem”,
ktorym byt stét wyposazony w szybe imitujaca przepas¢!. Eksperymentowi
poddano trzydzieéci sze§¢ niemowlat w wieku od szesciu do czternastu
miesiecy. Matki przywotywaly swoje dzieci, ale te nie byty w stanie poko-
na¢ instynktownego leku przed upadkiem i przepelznaé po szybie.

Lek przed glosnymi dzwiekami, czyli tak zwany ,,odruch wzdrygniecia”,
jest natomiast akustycznym mechanizmem obronnym, ktéry ostrzega
nas przed potencjalnymi niebezpieczefistwami’. W 1919 roku John B.
Watson i Rosalie Rayner z Uniwersytetu Johnsa Hopkinsa przeprowadzili
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eksperyment, w ktérym przez dwa miesigce pokazywali dziewieciomie-
siecznemu Albertowi rézne zwierzeta, w tym bialego szczura, ktérego
chtopiec sie nie bat. Po dwéch miesigcach ograniczyli sie wylacznie do
szczura i za kazdym razem, gdy dziecko chciato go dotkna¢, uderzali miot-
kiem w stalowy pret, wywolujac hatas, ktéry sprawial, ze Albert zaczynat
ptakaé. Robili to wielokrotnie, az Albert zaczat sie ba¢ na sam widok szczura.
Eksperyment Watsona i Rayner byl wielokrotnie krytykowany jako niee-
tyczny (i nic dziwnego), ale zapoczatkowat pogltebione badania nad tym,
jak mozna uczy¢ sie odczuwac lek.

Lek przed upadkiem i przed glo$nymi dzwiekami ma zatem najpraw-
dopodobniej charakter wrodzony. A wszystkie inne? Céz, wychodzi na to,
Ze przyswajamy je z otoczenia, obserwujac i stuchajac cztonkéw rodziny,
znajomych i innych ludzi. Jesli Twoi rodzice cierpig na fobie spoteczna,
to istnieje spore prawdopodobiefistwo, ze odczuwasz ja takze Ty.

Przeprowadzitem z moimi klientami wiele rozméw o sposobach, w jakie
lek utrudnia im podejmowanie okreslonych dziatan, i z biegiem czasu
zaczatem zauwazaé pewne wzorce. Zdatem sobie takze sprawe, ze niezdol-
noé¢ do dziatania wywotuje zawsze jeden z pieciu rodzajéw leku, bo nie-
mal wszystkie obawy s3 wersjami ktérego$ z nich.

1. Lek przed porazka: to obawa, ze nie osiagniemy swoich celéw,
ktéra moze prowadzi¢ do niezdecydowania i prokrastynacji.
Czesto bywa tak, ze osoby czujace lek przed porazky wrecz
wmawiajg innym, ze j3 poniosa, aby oczekiwania wobec nich
pozostawaly na niskim poziomie. Naukowa nazwa tego leku
to atychifobia.

2. Lek przed odrzuceniem: to obawa, ze uslyszymy ,nie” —
ze dotyczace nas opinie innych os6b mogg by¢ negatywne. Lek
przed odrzuceniem moze mie¢ charakter osobisty (na przyktad
w ramach relagji) lub zawodowy (w sferze biznesowe;j). Nazywa
sie go takze fobig spoteczna.

3. Lek przed sukcesem: w tym przypadku chodzi o obawe, ze osia-
gniemy cos, czego chcemy. Jego zrodlem czesto bywa lek przed
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zmiang, nierzadko prowadzacy do autosabotazu. Lek przed
sukcesem, zwany takze autodeprecjacja, czesto sprawia, ze zaczy-
namy unika¢ oséb, na ktérych najbardziej nam zalezy.

4. Lek przed byciem oszustem (syndrom oszusta): to obawa, ze
zostaniemy zdemaskowani jako kto$, kto osigga sukcesy nie za
sprawa wlasnych kompetencji, tylko w wyniku zbiegéw okolicz-

noéci lub dzieki pomocy innych.

5. Lgk przed porzuceniem: to obawa, ze zostaniemy sami, bo
powiemy lub zrobimy co$, co sprawi, ze odwrdcg si¢ od nas ci,
na ktérych najbardziej nam zalezy. Naukowa nazwa tego leku

to autofobia.

Kazdy z powyzszych lekow sprowadza si¢ do jednej mysli: ,,Nie jestem
wystarczajaco dobry, wiec nikt mnie nigdy nie polubi”.

Obawiajac sie nawatu zaje¢, faktycznie uznajemy, ze nie jesteSmy wystar-
czajaco zdolni, aby ze wszystkim sobie poradzi¢. Martwigc sie, ze bedziemy
wywiera¢ negatywny wplyw na wlasne dzieci, boimy sie by¢ niewystar-
czajaco dobrymi rodzicami. Myslac o braku pieniedzy odczuwamy lek
przed tym, ze nie jeste§my wystarczajaco zaradni, aby méc dbaé o byt swojej
rodziny. Ta lista nie ma kofica, ale tak naprawde z jednej strony chcemy
sie po prostu dopasowad, czyli by¢ akceptowani i kochani, a z drugiej uwa-
zamy, ze to niemozliwe, bo nie jestesmy wystarczajaco dobrzy.

A jakie obawy najbardziej utrudniaja dziatanie Tobie? Aby méc odpo-

wiedzie¢ na to pytanie, musisz najpierw zrozumie¢, czym jest lek.

Dwa rodzaje leku

Lek to wistocie mechanizm obronny. Generuje go cialo migdatowate, czyli
obszar moézgu, ktéry reguluje nasze zachowania. Dwa miliony lat temu
dzialanie ciala migdatowatego pomagato nam przetrwaé, bo bojac sie okre-
$lonych przysztych zdarzen (na przyktad atakow dzikich zwierzat), mogli-

$my unika¢ niebezpiecznych sytuacji.
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Po dwéch milionach lat otoczenie zmienito sie znaczaco, ale nasze
mozgi niespecjalnie. Czesto bywa tak, ze siedzimy w fotelu, popijajac kawe
i czujac, ze zycie jest wspaniate, po czym zupetnie nagle do§wiadczamy
ataku paniki. Odpowiada za to naturalnie nasz mézg, ktéry — gdy wszystko
idzie dobrze — zaczyna generowa¢ lek, aby nas chroni¢. ,,Nudzace sie”
ciato migdatowate w sytuacjach braku realnych zagrozef po prostu wytwa-
rza obawy, czyli robi to, co jest jego zadaniem, ale obecnie jego dzialania
znaczaco utrudniaja nam zdobywanie tego, na czym naprawde nam zalezy.
Musisz to rozumied, bo inaczej Twoje starania zmierzajace do opanowy-
wania leku bedg po prostu nieefektywne. Zacznijmy od kwestii formalnej:
co$, co okreslamy zbiorczg nazwy leku, dzieli sie tak naprawde na dwie
kategorie — leki pierwotne i leki intelektualne.

Lek to mechanizm obronny.

Leki pierwoine wiaza sie z oczekiwaniem fizycznego cierpienia lub §mierci.
Leki tego rodzaju nie s3 w dzisiejszych czasach tak powszechne jak daw-
niej, bo rzadziej miewamy do czynienia z naprawde ekstremalnymi sytu-
acjami, ale od czasu do czasu ich doswiadczamy. Wyobraz sobie, ze wybra-
te$ sie na wycieczke do lasu i musisz z jakiego$ powodu wyjs¢ w srodku
nocy z namiotu. Niepokoj, ktéry by¢ moze zaczniesz odczuwaé, bedzie
wiasnie lekiem pierwotnym, ostrzegajacym Cie przed potencjalnym nie-
bezpieczenstwem (na przyktad niedzwiedziami), aby$ byt ostrozny i nie
stracit zycia. W codzienno$ci §mier¢ nie czai sie jednak za kazdym rogiem,
jak kiedy$. Mamy jedzenie, ubrania, schronienia i ludzi, kt6rzy sie o nas
troszcza. W domu raczej nie musimy sie niczego obawiaé i jeste$my w stanie
przetrwaé tam bardzo dtugo, ale ciato migdatowate nie proznuje, wiec
gdy nie jesteSmy narazeni na niebezpieczenstwa o charakterze fizycznym,
pojawiaja sie leki nalezace do drugiej kategorii.

Leki intelektualne nie wiazg sie¢ z cierpieniem fizycznym czy $miercia,

ale ciato migdatowate nadal wszedzie wypatruje drapiezcéw. Zamiast lwéw,
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krokodyli czy niedZwiedzi s3 nimi wedtug niego porazka, odrzucenie,
sukces, bycie postrzeganym jako oszust i porzucenie, czyli kwestie, ktére
oméwiliémy wezesniej. Przejmujemy sie tym, Ze nie jeste$my wystarczajaco
dobrzy, inteligentni czy atrakcyjni. Boimy sie tego, co pomysla o nas inni,
i tego, ze odpowiedza ,,nie”, gdy ich o co§ poprosimy. Zamartwiamy sie
o to, czy jeste$my lubiani i czy bedziemy w stanie si¢ dopasowad, ale zaden
z tych lekow nie wigze sie z cierpieniem o charakterze fizycznym. Jakie
realne niebezpieczenstwo wiaze si¢ z odrzuceniem? Przeciez wiadomo,
ze do$wiadczajgc go, raczej nie umrzemy, ale nasz umyst i tak traktuje
wszystkie zagrozenia identycznie, wiec reagujemy tak samo niezaleznie
od tego, czy odczuwamy lek pierwotny, czy intelektualny.

Leki pierwotne pelnia okreslong funkcje i s3 racjonalne, a leki inte-
lektualne nie stuzg niczemu, ale nasze ciato migdatowate ich nie rozréznia.
Jest tak, jakby$my szli przez zycie w zaparowanych okularach — para to
lek, ktory utrudnia nam osigganie tego, do czego dazymy.

Moézg pozostawiony sam sobie niemal zawsze nastawia si¢ negatywnie.
I reaguje identycznie niezaleznie od tego, czy ma do czynienia z lekami
pierwotnymi, czy intelektualnymi, wiec musimy uczy¢ sie je rozrézniaé
w $wiadomy spos6b. Aby coraz lepiej rozumieé whasne leki, musimy w celowy
i powtarzalny sposob sprawdza¢, skad si¢ one biora, doglebnie uswiada-
miac sobie, ze tak naprawde nie s3 nasze, i skutecznie sie od nich uwalniaé.

To trudne, ale na szczescie istnieje pewna sztuczka utatwiajaca zmiane
perspektywy.

Nie probuj odrzucac leku — naucz sie
g0 akceptowac

Nie dziwi mnie, ze jedno z najczestszych pytan formulowanych przez
moich klientéw brzmi: ,,Jak pozby¢ sie leku?”. Rozumiem ich, bo prze-
ciez nikt nie chce go odczuwaé. OdpowiedZ brzmi jednak nastepujaco:
nie mozna pokona¢ czego$, co nie istnieje. Zaden z Twoich lekéw nie jest
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realny! Nie wierzysz mi? Przejrzyj liste typowych lekéw i zastandw sie

nad wlasnymi. Czy kt6ry$ z nich ujawnia sie wlasnie w tej chwili? Nie!
Pisarz i konsultant z zakresu zarzadzania Karl Albrecht definiuje lek

jako ,,uczucie niepokoju zwigzane z oczekiwaniem na jakie§ wyobrazone

»3, Kluczowe znaczenie ma w tej definicji

zdarzenie lub doswiadczenie
stowo ,,wyobrazone”. Uczucie leku jest biologiczna reakcja na to, o czym
myslimy, a nie na to, co jest realne. Wymyslamy sobie przysztos¢ — zwykle
ponurg — bo chcemy sie w ten sposéb broni¢ przed niebezpieczefistwami.
Czy juz w tej chwili wiesz, ze Twoja nowa firma z pewnoscig nie przetrwa?
To prawda, ze wiele firm upada i Ze nawet najlepszym przytrafiaja sie nie-
powodzenia, ale chodzi o to, aby$ koncentrowat sie na terazniejszosci,
a nie na przyszlosci, ktéra tylko sobie wyobrazasz. Twoja firma jeszcze
nie zbankrutowata, wiec na razie nie ma sie czego bac.

Wielu z nas boi sie sukceséw — dotyczy to nawet wyjatkowo ambit-
nych os6b, ktérym naprawde zalezy na ich odnoszeniu. Jeden z moich
klientéw dorastat w niewielkiej osadzie. Wiekszo$¢ 0s6b, ktore znal, byta
rolnikami, zarabiajacymi rocznie najwyzej 60 tysiecy dolaréw. Gdy dora-
stal, obawiat sie, ze je$li odniesie znaczacy sukces i bedzie bardzo dobrze
zarabiad, ludzie z tej spotecznosci przestang go akceptowad. Jego obawy
dotyczyly potencjalnego niedopasowania — jednej z wersji leku przed
porzuceniem.

Lek, o ktérym méwimy, jest powszechny, bo jeste$my istotami spotecz-
nymi. Nie chcemy by¢ samotni. Zalezy nam na tym, aby nas akceptowano.
Kiedy$, w czasach plemiennych, wygnanie oznaczato pewna $mier¢, wiec
w zupelnie naturalny spos6b uwazamy, ze jesli przestaniemy pasowac do
miejsca, z ktérego sie wywodzimy — bo na przyktad zaczniemy odnosi¢
sukcesy biznesowe — to przestaniemy by¢ tam akceptowani. Moge z cala
pewnoécig stwierdzié, ze zaden ze znanych mi milioneréw nie sktaniat
weze$niej wszystkich swoich przyjaciét do tego, aby go znienawidzili.

Wyniki badania przeprowadzonego jakis czas temu na Uniwersytecie
Cornella dowodza, ze do 85% zdarzen, ktorymi zamartwiali sie jego uczest-
nicy, po prostu nie doszlo, a z 15% pozostatych — czyli tymi, ktore fak-
tycznie nastapity — 79% badanych poradzilo sobie lepiej, niz wezesniej
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sadzito. Jaki stad wniosek? Taki, ze 97% naszych zmartwien wlasciwie nigdy
sie nie materializuje*. Innymi stowy, nasze zmartwienia s3 bezpodstawne
iwynikaja z naszej bezpodstawnej pesymistycznej percepcji. Dlaczego wiec
zuzywamy nasza energie psychiczng na martwienie sie o nic, skoro mogli-
by$my wykorzystac ja do podjecia dziatania i bycia produktywnym?

Oto prosty wniosek: 97% naszych zmartwien nigdy sie nie
materializuje.

Jako istoty ludzkie mamy wyjatkowo ztozong wyobraznie. Gdy jej nie
kontrolujemy, nasze urojenia moga prowadzi¢ do powstawania lekéw.
Aby sie tak nie dziato, powinni$my zdaé sobie sprawe, ze niemal wszystkie
nasze obawy s3 réwnie prawdziwe jak postaé Baby Jagi. Jeste§my mistrzami
w powotywaniu do zycia potworéw — fatszywych okolicznosci i opowie-
$ci o tym, co moze wydarzy¢ sie w przyszlosci. Boimy sie tego, co bedzie,
cho¢ przyszto$¢ na razie nie istnieje. Czy to nie dziwne?

Jesli jestes kims, kto sie zamartwia lub koncentruje na negatywach,
powiniene$ jak najszybciej to zmienié, a ja pomoge Ci w opracowaniu
strategii, dzieki ktérym najpierw okietznasz wlasng energie psychiczna,
a potem zaczniesz robi¢ to, co chcesz robi¢, bez leku, ktory aktualnie Cieg
przed tym powstrzymuje. Jak wobec tego powiniene$ postapic? Przede
wszystkim obré¢ lek o 180 stopni i zacznij wykorzystywaé go na swoja
korzy$¢.

Zdaniem jednego z moich pierwszych mentoréw najgorsze w zyciu
czesto bywa to, ze dochodzimy do kresu drogi i zaczynamy zdawa¢ sobie
sprawe, ze zmarnowali$my czas. Utkwito mi to w pamieci, wiec gdy moj
ojciec zmarl na chorobe alkoholows, nie poczulem sie porzucony ani nie-
wystarczajaco dobry. Zamiast tego zaczalem odczuwaé lek zwigzany
z u$éwiadomieniem sobie pod koniec zycia, ze mdj czas sie konczy lub ze
nie wykorzystalem w pelni wlasnego potencjatu. Zmotywowato mnie to
do dziatania i podobnie moze by¢ takze w Twoim przypadku. Zacznij
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mysle¢ we wlasciwy sposéb, au wrét wiecznoéci nie tylko nie bedziesz musiat
zalowad, ze nie zrobile§ wiecej, ale takze zapewnisz sobie taka przysztosé,
jakiej naprawde pragniesz. Lek to bardzo silny czynnik motywujacy, wiec
zacznij go ceni¢iznajdz sposob, aby méc odpowiednio go wykorzystywac.

Jakiego przysziego cierpienia
starasz sie uniknac?

Zglebiajac zagadnienia zwigzane z lekiem, doznalem w pewnym momen-
cie prawdziwego ol$nienia. Zdatem sobie sprawe, ze lek pojawia sie wtedy,
gdy wyobrazamy sobie przyszte cierpienie. W przypadku leku pierwotnego
chodzi o cierpienie fizyczne lub $mier¢, a w przypadku leku intelektual-
nego — o cierpienie emocjonalne. To wyjatkowo istotne: lek zaczynamy
odczuwaé wtedy, gdy nasz mozg stara sie unikna¢ fizycznej lub emocjo-
nalnej bezsilnosci. Jak wyglada to w Twoim przypadku? Jakiego przyszlego
cierpienia obawiasz sie najbardzie;j?

Lek pojawia sie wtedy, gdy wyobrazamy sobie przyszle cierpienie.
Zaczynamy go odczuwa, gdy nasz mozg stara sie uniknaé fizycznej

lub emocjonalnej bezsilnosci.

Lek przed przyszlym cierpieniem czesto bywa zroédtem prokrastynaciji.
Kiedy pytam moich klientéw, dlaczego nie zaczynaja dziataé, wielu z nich
odpowiada: ,,bo zwlekam”. I rzeczywiscie czesto tak bywa, przy czym
osoby oddajace sie prokrastynacji zwykle nie zdaja sobie sprawy z tego,
ze zwlekanie jest w kontekscie ich niezdolnoséci do dziatania objawem,
anie przyczyna, bo tak naprawde zalezy im na tym, aby nie czu¢ leku, wiec
przed nim uciekajg. Wiele os6b, ktore zwlekaja z zaktadaniem firm, nie
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rozpoczynaja programow treningowych czy ogélnie wstrzymuja sie przed
podejmowaniem dziatafi niezbednych do realizacji okreslonych celow,
robi to, bo nie§wiadomie (a czasem nawet $wiadomie) boi sie porazki.

Lek bywa obezwladniajacy, wiec faktycznie moze uniemozliwiaé podej-
mowanie dziataf. Leki intelektualne zmieniaja sposob, w jaki sie czujemy,
a to, jak sie czujemy, jest istotne, bo je$li nie czujemy sie dobrze, dziatanie
przychodzi nam z trudem. Jesli akurat powstrzymujesz sie przed podjeciem
dzialaf zwigzanych z zatozeniem firmy, bo boisz sie porazki, to paralizuje
Cie wlasnie lek. I z pewnoscia zaczniesz stwarzaé wrazenie, ze nic z tego
nie wyjdzie, cho¢ wcale tego nie wiesz. Skoro z uporem maniaka bez prze-
rwy wyobrazasz sobie przyszle cierpienie, po co masz w ogéle zaczynaé?
Przeciez nie podejmujac zadnych dziataf, nie poniesiesz porazki, wiec nie
zaczniesz czué bolu, prawda?

Dziesiatki tysiecy lat temu, gdy praludzie zyli w jaskiniach, lek byt
mechanizmem obronnym, ktéry pomagal im utrzymywac sie przy zyciu.
Wiedzieli, ze gdyby wyszli w §rodku nocy z jaskini, mogltyby zabi¢ ich
dzikie zwierzeta, wiec zasadniczo uznawali, ze lepiej nie wychodzi¢ z niej
przed wschodem stofica. W tamtych czasach stuzylo to bardzo istotnemu
celowi, ale czy sprawdza sie takze dzis$, gdy probujemy wykorzystywaé nasz
potencjal? Oczywiscie, ze nie, bo mysli o niechcianej przysztosci stajg sie
dla nas zrodlem negatywnej energii. I wlasnie ona powstrzymuje nas przed
podejmowaniem konkretnych dziataf, bo kto chcialby dazy¢ do przyszto-
éci, ktéra i tak bedzie beznadziejna?

Zycie — z czego wielu z nas nie zdaje sobie niestety sprawy — wcale
nie musi jednak by¢ wlasnie takie. Jest zbyt krotkie, by traci¢ czas na lek,
gniew, smutek i inne negatywne emocje, ale bardzo czesto zachowujemy
sie tak, jakby nasze mé6zgi byly zrobione z betonu. Mamy o sobie okreslone
wyobrazenia i wchlaniamy okreslone leki, po czym zaczynamy wierzy¢,
ze skoro dotad byliémy wtaénie tacy, to bedzie tak zawsze. To nieprawda!
Mozesz kontrolowacd swéj mozg i przezwyciezaé jego naturalna tendencje
do negatywnego nastawienia. Szczegétowe informacje na ten temat znaj-

dziesz w cze$ci I11.
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Zycie jest zbyt krotkie, by traci¢ czas na lek, gniew, smutek i inne

negatywne emocje.

Wiem, ze brzmi to jak co$ prostego, ale opanowywanie nerwéw czy
obaw wcale takie nie jest. Od dawna twierdze, ze nie da si¢ odczytaé etykiety
na stoiku, bedac w jego wnetrzu. Innymi stowy, gdy koncentrujemy sie
na sobie, trudno nam zrozumie¢, dlaczego czujemy sie tak, jak sie czujemy,
i zachowujemy tak, a nie inaczej. Aby sie¢ tego dowiedzie¢, musimy spoj-
rzeé na siebie z zewnatrz, jakby$my byli inng osoba. Dlaczego ten kto$ nie
zaczyna dziataé? Czego sie boi? Lek intelektualny jest niebezpieczny, bo
wydaje si¢ nam czyms$ rzeczywistym. I bardzo czesto nas paralizuje, ale
musimy zmieni¢ perspektywe, bo nie zrobi tego za nas nikt inny. Ten l¢k nie
jest prawdziwy, wiec nie powinien uniemozliwia¢ Ci realizowania marzen
o $wietlanej przysztosci, prawda?

Musisz by¢ §wiadom, Ze powiniene$ bezwzglednie odrézniaé rzeczy-
wiste obawy od wyimaginowanych, czyli tak naprawde wiedzie¢, co bedziesz
czul w okreslonych sytuacjach. Jesli naprawde sie nad tym zastanowisz,
zaczniesz zdawacd sobie sprawe, ze po$wiecasz zbyt duzo czasu na mygle-
nie o tym, czego nie chcesz, zamiast zajmowac sie przede wszystkim tym,
czego cheesz. A przeciez masz wybor! Mozesz mysleé o wszystkich nie-
samowitych rzeczach, ktére moga wydarzy¢ sie w przysztosci, albo o tym,
ze jeste§ bezwarto$ciowy i fundowaé sobie kolejne mikroepizody depre-
syjne. ,Hmm... minidepresja? To musi by¢ co$ fajnego! Oczywiscie, ze
jeszcze nie raz wybiore wlasnie te¢ opcje!”. Brzmi to dosy¢ §miesznie, ale
tak naprawde jest powaznym problemem, bo wiekszo§¢ z nas mysli przeciez
o przyszto$ci w negatywny sposéb.

Kazda my$l uruchamia w naszym mozgu reakcje chemiczna, za sprawa
ktorej powstaje okreslone uczucie lub emocja. Dos§wiadczamy tego wszy-
scy. Sprobuj pomysle¢ o seksie — zaczates czué sie dosy¢ specyficznie,
prawda? Mézg, wyobrazajac sobie przyszlosé, generuje okreslone reakcje

emocjonalne, wiec warto dokona¢ $wiadomego wyboru i zaczgé mysle¢
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o przysztoéci w pozytywny sposéb. Wyobraz sobie, ze zamiast wszyst-
kiego sie ba¢, bedziesz czué inspiracje i odnosi¢ sukcesy. Albo ze zamiast
zaniedbywa¢ dzieci, doskonale je wychowasz. Albo o tym, ze Twoja firma
wecale nie upadnie, tylko bedzie si¢ stale rozwija¢ i odnosi¢ coraz bardziej
spektakularne sukeesy.

Oto pewien eksperyment my$lowy. Zatézmy, ze musisz i$¢ do tazienki,
aja twierdze, ze w wannie siedzi lew. Péjdziesz czy zrezygnujesz? Mysle,
ze wybierzesz druga opcje, a wlasciwie wiecej — zrobisz wszystko, aby
unikna¢ péjscia do tazienki, bo miejsce, w ktérym sie znajdujesz, jest
w przeciwiefistwie do niej po prostu bezpieczne. Gdy widzimy przysztosé
w ponurych barwach, jest identycznie. Obawiamy sie wszystkiego, co moze
nie pdjs¢ po naszej mysli, a poniewaz nie odrézniamy lekow pierwotnych
od intelektualnych, zaczynamy czu¢ si¢ Zle i w konsekwencji wybieramy
prokrastynacje, bo po co mamy dazy¢ do przysztosci, ktéra i tak bedzie
beznadziejna. A teraz odwré¢émy sytuacje. Co bys zrobit gdybym powie-
dziat Ci teraz, ze za drzwiami jest pizza, kieliszek wina, szczeniaczek czy
cokolwiek innego, co uwielbiasz? Natychmiast otworzylbys je, by to zdo-
by¢, prawda? W sytuacjach, gdy pozytywnie my$limy o przysztosci, jest tak
samo. Zagadnienie, o ktérym mowa, bedzie przedmiotem naszych rozwa-
zafh w rozdziale 4, ale chciatbym, abys juz teraz zaczat zdawaé sobie sprawe
z istnienia tej réznicy.

Moézg wytwarza okreslone substancje chemiczne, aby sktaniaé nas do
okreslonych uczué. Moze zachecaé nas do tego, aby$my uwierzyli, ze odnie-
siemy sukces, albo do tego, aby$my czuli intelektualne obawy, ale mecha-
nizm jest w obu przypadkach identyczny. Mysli generuja uczucia, wiec to,
jak sie czujemy, utatwia nam lub utrudnia podejmowanie okreslonych
dziatan. Ich rozpoczynanie poczatkowo bywa trudne, ale zareczam, ze jesli
zaczniesz robi¢ to w powtarzalny sposéb, bedzie Ci coraz tatwiej. I stop-
niowo zaczniesz pozbywac sie leku, co naturalnie bedzie wszystko utatwiaé,
bo po prostu polubisz to, czego aktualnie sie boisz.

Lek ma nam pomagaé w unikaniu przyszlego cierpienia, ale powoduje,
ze je sobie wyobrazamy, uniemozliwiajac nam tym samym podejmowanie

konkretnych dziatafi. To co$ w rodzaju samospelniajacej sie przepowiedni,
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bo jesli nie zaczniemy dziataé, to w przysztosci z pewnoscig bedziemy cier-
pie¢. Nie probuje Cig straszy¢; staram si¢ tylko by¢ szczery. Wszystko ma
swoja cene. Z pewnoscig odczujesz na wlasnej skorze efekt tego, ze nie
podejmowate$ dziatati — w postaci niewykorzystania wlasnego potencjatu,
niepodazenia za glosem serca, niezapewnienia dzieciom tego, czego dla nich
pragnates, czy zorientowania si¢ na fozu §mierci, ze zmarnowates zycie —

ale wtedy bedzie juz raczej za p6zno na to, by cokolwiek zmienic.

Z pewnoscia odczujesz na wlasnej skorze efekt tego, ze nie podej-
mowale$ dziatan.

Aby unikna¢ cierpienia, mozesz zrobic tylko jedno — zaczaé dazy¢ do
przysztosci, ktérej pragniesz. Czy bedzie to trudne? Z pewnoscia. Czy
bedziesz sie meczy¢? Oczywiscie. Czy przytrafia Ci sie btedy? Naturalnie.
Ale efekty z pewnoscia okaza sie tego warte.

Lalety leku

Lek petni konkretna funkgje, ktéra wszyscy mozemy wykorzystywac. Jak
sie przekonali$my, jest on fizycznym odzwierciedleniem uczud, ktore
zniechecaja nas do opuszczania strefy komfortu, chcac — zwykle za sprawa
btednego interpretowania rzeczywisto$ci — zapewnia¢ nam bezpieczen-
stwo. Strefa komfortu to jednak zdecydowanie najgorsze miejsce w kon-
tekscie podejmowania trafnych decyzji i rozpoczynania konkretnych dzia-
fan, bo przebywajac w niej, po prostu sie nie rozwijamy. Gdy to zrozumiesz,
bedziesz mdgt zaczaé ja opuszczaé, aby méc krok po kroku realizowad swoje
pragnienia. Zdaniem znanego aktora Willa Smitha ,,B6g umiescit wszystko,
co najlepsze, po drugiej stronie leku” i w pelni sie z nim zgadzam. Wtaénie
tam, na rewersie wlasnych obaw, znajdziesz zycie, ktorego naprawde pra-
gniesz, i osobe, ktora chcesz sie stac.
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I pamietaj, ze absolutnie nie mozesz pozwoli¢ sobie na bezczynno$¢.
Nie mozesz czekad, az lek zniknie, bo z pewnoscia sie tego nie doczekasz.
Legendarny zawodnik mieszanych sztuk walki Georges St-Pierre przyznat
w moim podcascie, ze bat si¢ przed kazda ze swoich walk. Lek znikat dopiero
wtedy, gdy wchodzit do oktagonu. Gdyby stuchat tego instynktu, nie wziatby
udziatu w zadnej walce, ale przeciwstawial mu si¢ i ciagle opuszczat strefe
komfortu, az stal sie ikong MMA.

Efektywny rozwdj wiaze si¢ z opanowywaniem leku i robieniem tego,
czego sie boimy. Wyniki pewnego badania przeprowadzonego w 2018
roku przez naukowcoéw z Uniwersytetu Yale dowodzg, ze rozwijamy sie
wylacznie w warunkach niepewnosci’. W przewidywalnych i stabilnych
sytuacjach nasz mézg niczego sie nie uczy, bo nie musi, wiec nie zwlekaj.
Opanuj lek i natychmiast zacznij dziataé, bo tylko w taki sposéb bedziesz
w stanie zmienié swoj umyst i zrealizowaé pragnienia o lepszym zyciu.
Nie mozesz otworzy¢ spadochronu przed skokiem z urwiska. Musisz
uwierzyd, ze sie rozwinie, gdy skoczysz.

Z pewnoscia nie bedzie tatwo, bo moézg nie przepada za zmianami.
Zawsze wybiera linie najmniejszego oporu, wiec bedzie starat sie przeko-
nywaé Cie do tego, aby$ wracat do strefy komfortu. Bedzie to dotyczyto
zaréwno drobiazgéw (jak naciskanie drzemki w budziku i spanie dalej),
jak i powaznych decyzji zyciowych (jak rezygnowanie z zatozenia firmy,
bo ,jestem do niczego, wiec na pewno mi si¢ nie uda”). Nie da sie jednak
w tej kwestii p6j$¢ na skréty, wiec aby pokonacé lek, musisz po pierwsze
zacza¢ dziatad, a po drugie robi¢ to w konsekwentny sposéb.

Mam dla Ciebie z13 wiadomo$¢: przeprogramowywanie mézgu nie jest
czynnodcia typu wilacz/wylacz. To proces, ktorego przebieg oméwimy
szczegdtowo w czesci I11. Jest jednak takze dobra: ten proces sktada sie
z etapéw obejmujacych zbiory bardzo prostych mikrodziatan. Aby wpro-
wadzié w zycie te zmiane, bedziesz musiat by¢ skoncentrowany i dziata¢
w powtarzalny sposob, ale wszystko na pewno sie uda, o ile przezwyciezysz

lek i zrobisz pierwszy krok.
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Twoje leki i tre§¢ monologu wewnetrznego jednoznacznie wskazuja,
co powiniene$ robié, aby wies¢ zycie, ktérego pragniesz. W sytuacjach,
w ktérych pojawia sie lek i instynkt sktania Cie do tego, abys sie wycofywal,
musisz przezwycieza¢ obawy i prze¢ naprzdd. Oczywiscie nie chodzi o to,
abys od razu zaczat dziataé jak taran i za kazdym razem graé va banque.
Istotne jest to, aby$ wyrobil w sobie nawyk opuszczania na krétko strefy
komfortu, gdy bedziesz czu¢ lek, bo w ten sposob zbudujesz odpornosé.
Lek informuje nas o tym, ze docieramy do granicy strefy komfortu, ktéra
musimy sforsowaé, aby moc sie rozwijac. Jesli bedziesz to robi¢ odpowied-
nio czesto, Twoja strefa komfortu zacznie sie stopniowo powiekszaé i pew-
nego dnia przestaniesz zastanawiac sie, czy zrobié cos, co by¢ moze aktu-
alnie napawa Cig lekiem. Zdaniem jednego z moich pierwszych mentor6w
»Umysl jest jak plastikowa torba: gdy raz sie rozciagnie, nie wraca do
pierwotnego rozmiaru”. Twoja strefa komfortu jest taka sama, ale musisz
zaczaé dziatad.

Lek informuje nas o tym, ze docieramy do granicy strefy komfortu,
ktorg musimy sforsowaé, aby moc sie rozwijac.

Tak wtasnie wyglada nasze zycie. Najpierw uczymy sie chodzié, z tru-
dem stawiajac kazdy krok. Potem zaczynamy biega¢ i wspina¢ sie na dra-
binki na placach zabaw. Dorastajac, czesto boimy sie uprawiaé sport, bra¢
udziat w zajeciach szkolnych czy zaprasza¢ dziewczyny na randki, ale gdy
zaczynamy to robi¢, lek znika, a my sie rozwijamy. Mygle, ze Ty takze mozesz
przypomniec sobie wiele sytuacji, w ktorych sie czego$ obawiales, ale zaczy-
nales§ dziata¢ i po jakims$ czasie zaskakiwato Cie to, jak wiele osiggates.

Przesuwajac granice swojej strefy komfortu, zaczniesz robié¢ rézne
rzeczy, ktore inni beda uwazaé za trudne, wiec zaczniesz wyrdzniaé sie
na ich tle. Musisz zda¢ sobie sprawe, ze to dtugotrwaly, ale mozliwy do
przeprowadzenia proces, a wybér nalezy do Ciebie. ,,Dzi§ zrobie co$, czego
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nie robi nikt inny, aby jutro méc zrobi¢ cos$, do czego nikt inny nie bedzie
zdolny” — to sfowa znanego zawodnika futbolu amerykanskiego Jerry’ego
Rice’a. Moim zdaniem doskonale opisujg stan, w ktérym zaczynamy prze-
kraczac granice strefy komfortu i osiggaé coraz wiecej.

Rozwdj Rozwdj

Lek Lek

Strefa komfortu

Lek Lek

Rozwdj Rozwdj

Przeanalizuj swoje leki. Sadze, ze wszystkie s3 lekami intelektualnymi,
bo zapewne nie grozi Ci zadne realne niebezpieczenstwo. Tym, czego sie
boisz, jest przyszto$¢, ale ona na razie nie istnieje. Lek jest potezng sita,
wiec musisz uwierzy¢, ze wszystko, co dobre, znajduje sie po jego ,,drugiej
stronie”, i zacza¢ przekraczaé granice swojej strefy komfortu. Zamiast
sie ba¢ i ograniczaé wlasny potencjatl, zacznij traktowaé lek tak, jak na to
zastuguje, i wykorzystywad go w obszarze samorozwoju.

Jesli nie wiesz, od czego zaczaé, odpowiedz na ponizsze pytania i zapisz
swoje odpowiedzi w notesie. Powinny by¢ przemyslane, wiec sie nie spiesz.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/leveup
https://onepress.pl/rt/leveup

DO PRZEMYSLENIA

o Sporzadz liste wszystkich swoich lekéw i ich Zrédel.

* Opisz emocjonalne cierpienia, ktérych spodziewasz sie do-
$wiadczy¢ w zwiazku z kazdym ze swoich lekéw; badZ ze
sobg szczery w kwestii tego, czy Twoje obawy sa realne, czy
wylmaginowane.

e W ijaki sposob lek powstrzymuje Cie przed podejmowaniem
dziatan niezbednych do tego, aby Twoje zycie stato sie takie,
jakiego pragniesz?

o Jak mogtby$ uwolnié si¢ od obaw i zacza¢ podejmowacé kon-
kretne dziatania w celu zapewnienia sobie takiej przysztosci,
na jakiej naprawde Ci zalezy?

o Wymien kilka sposobow odwracania leku, aby méc wykorzy-
stywac go na wlasna korzys$é.

Dodatkowe wskazowki i lekcje w formie wideo (w jezyku angiel-
skim) znajdziesz na stronie httpsy//RobDial.com/LevelUp.
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Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl
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MASZ PROBLEMY Z KONCENTRACIA?
NIE RADZISZ SOBIE Z ROZKOJARZENIEM?

Droga do sukcesu jest czesto wybrukowana trudnosciami.
By¢ moze masz wrazenie, ze wszystko przychodzi Ci z trudem
i kazda komplikacja to przeszkoda nie do pokonania. Nie po-
zwdl, by wyzwania utrudnity Ci wykorzystanie w petni Twojego
potencjatu.

Dzieki te] ksigzce rozwiniesz skrzydta, rozwigzesz problemy
i osiggniesz taki poziom zycia, na jaki zastugujesz. Ten praktyczny
przewodnik — w odréznieniu od innych poradnikéw poswieco-
nych samodoskonaleniu — zawiera kompletny opis systemu
transformacji, dzieki ktéremu zrewolucjonizujesz sposdb, w jaki
postrzegasz wtasne cele, sukcesy i motywacje. Odkryjesz tajem-
nice ludzi, ktérzy opanowali sztuke koncentracji, zerwali z pro-
krastynacjg, zwiekszyli swojg efektywnos¢ i osiggneli niebywate
sukcesy. Dowiesz sie takze, jak korzysta¢ z najnowszych ustalen
badaczy i psychologéw, dotyczgcych naukowych aspektéw sku-
pienia i motywacji. A nastepnie otrzymasz zestaw sprawdzonych,
wyjatkowych narzedzi, pozwalajacych zrozumie¢, jak dziata
umyst, a w efekcie skutecznie go kontrolowaé. Tylko od Ciebie
zalezy, kiedy przejdziesz niezwykta przemiane i zaczniesz wies¢
doktadnie takie Zzycie, jakiego od zawsze pragniesz!
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