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Wyhor nalezy do Ciebie

* Mozesz zaprogramowac swoje zycie
* Mozesz ksztattowaé swoja 0sobowosé
* Mozesz zrealizowaé swoje cele

,Linia miedzy niemozliwym a mozliwym zalezy od determinacji cztowieka.”
Tommy Lasorda

Droga do samorealizacji

To Ty decydujesz o swoim zyciu. Twoje wybory wywieraja wptyw na przysztosé jaka
Cie czeka, a takze na zachowanie innych ludzi. Mozesz ksztattowa¢ swoja 0sobowosc¢
pracujac nad nig kazdego dnia. Warto wiedziec, jak niewiele zalezy od przypadku, czy
decyzji 0sdb trzecich, a jak duzo wtasnie od Ciebie. Na osobisty i zawodowy sukces
sktada sie wiele drobiazgéw. Moze wydaja Ci sie btahe, ale odgrywaja kolosalna role
w tym jak postrzegaja Cie inni i jak sam oceniasz siebie. Naucz sie przestrzegac kilku
fundamentalnych zasad. A po pierwsze - nie szkodz sobie.

Wazne jest to co mowisz i jak to mowisz. Nie lekcewaz wiec sity stow, ale zacznij
wykorzystywac je na swoja korzy$¢. Sprawdz takze jak siebie motywowaé - docen site
afirmacji, wizualizacji oraz zaktadania kotwic. Mozesz osiagna¢ spetnienie. Nic nie stoi
na przeszkodzie. Dowiedz sie czego naprawde potrzeba Ci do szczesScia i jak ogromne
znaczenia odgrywa w Twoim zyciu rozwoj.

Naucz sig wreszcie radzi¢ ze swoimi problemami - szybko i bezbolesnie. Przeprogramuj
swoje zycie wedtug siebie:

* Dokonaj osobistej inwentaryzaciji,

* Przemys| wtasne potrzeby i oczekiwania,

e (Ocen co jest wazne w Twoim zyciu i co chcesz osiagnag,

e Wypetniaj zadania i realizuj cele,

¢ Naucz sie wykorzystywaé pozytywnie negatywne emocje,

* QOdnajdz eliksir szczesliwego zycia.
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Rozdziat 3.
Dlaczego nie wyszto,

czyli o tym,
jak przestac
szkodzic
samemu sobie

Stuchatem niektorych wielkich mistrzow z Indii, ktérzy
mowili, ze jedynym powodem, dla ktérego ja moge robié
rzeczy, ktore robie, a ty nie mozesz robi¢ rzeczy, ktore
mogtbys robié, jest to, ze ja wiem, ze moge, a ty wiesz, ze nie
mozesz. Ty jeste$ przekonany, ze nie mozesz, i dlatego
postepujesz zgodnie z tym przekonaniem.

— Wayne Dyer

Sam wiesz, ze czesto czego$ pragniesz i tego nie otrzymujesz. Czasami
zdarza sie, ze na czyms specjalnie Ci nie zalezy i... bum! Masz to! Dla-
czego tak sie dzieje? Dlaczego czasami realizacja naszych marzen i celow
wymaga od nas duzego zaangazowania, lub wrecz ciezkiej, codzienne;j
pracy, a niektdre spelniaja sie praktycznie bez zadnego wysitku?

Wielokrotnie slyszalem wypowiedzi ludzi, ktorzy wrecz byli zli, ze na
czym$ bardzo im zalezalo i nie mogli tego osiagna¢ od lat, a tymcza-
sem wyrazone bez emocji i zaangazowania marzenie: ,Chcialbym to
mie¢, chcialbym tu mieszkaé, kiedy$ pojade do...”, stawalo sie bardzo
szybko rzeczywistoScia. Niektorzy twierdzili, Zze to bardzo dziwne, inni
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— Ze irytujace, a jeszcze inni bardzo chcieli zrozumie¢ sam mechanizm
dzialania tego paradoksu. Niemniej jednak zdecydowana wiekszosé
czula, ze nie ma kontroli nad tym, co sie dzieje w zyciu.

Od dziecka wpajano we mnie przekonanie, ze nie potrafie prowadzi¢
samochodu i ze jest to bardzo skomplikowane i niebezpieczne. To spra-
wilo, Ze po raz pierwszy usiadlem za kierownica w wieku 22 lat i od
razu rozbilem koledze samochd6d, bo nie umiatem trafi¢ pomiedzy shup-
ki wjazdowe do bramy, mimo ze ilo§¢ miejsca byla wystarczajaca.

Cale qui pro quo jest w tym, ze mialem przez wiele lat znajomego,
ktory byl znakomitym kierowca z 25-letnim do$wiadczeniem. Potrafil
robi¢ takie rzeczy z samochodem, o jakich nawet nie $nilem. Kiedys,
jeszcze w latach 80., przed jednym z prestizowych tréjmiejskich hoteli
wykrecil na jednokierunkowej, waskiej jezdni baczka, co wprawito
w oslupienie stojacych tam cinkciarzy.

Moglem zatem uczy¢ sie od niego, ale to wlasnie on powiedzial mi kie-
dys: ,Jesli chociaz troche sie boisz samochodu, to lepiej nigdy nie ucz
sie prowadzié, bo moze sie to dla ciebie tragicznie skonczyc¢”.

Poniewaz od dziecka $miano sie ze mnie, ze jestem zbyt ostrozny
i wole nadrobié¢ 2 kilometry, niz przej$¢ przez chwiejacy sie mostek,
opinia takiego autorytetu byla dla mnie niepodwazalna i zamkneta mi
droge do nauki jazdy samochodem na wiele lat.

By¢ moze wytyczale$ kiedys cele, moze wytyczasz je regularnie. Masz
takze pewne zyciowe do§wiadczenie i wiesz, ze nie wszystkie z celow,
ktore sobie zalozyles, udalo Ci sie osiagna¢. Wiesz takze, ze udalo Ci
sie osiggnac te, o ktorych nawet nie pomy$lales$, oraz te, o ktérych nie
mys$lales, ze moga by¢ Twoimi celami.

Czyz nie jest to fascynujace?

Kiedy to pisze, spogladam ukradkiem na swoj telewizor plazmowy
i uSmiecham sie. USmiecham, bo byt on az przez dwa dni na liscie
moich celéw na ten rok, a potem szybko go wykreslitem... A jednak
kupilem.

Czy jest w tym jaka$ magia, czy jest w tym jakas$ sila, ktoéra dziala nie-
zaleznie od nas? Sila, ktdra kieruje naszym zyciem, na ktéra nie mamy
wplywu...?
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Na pewno jest co$ takiego, co istnieje poza nami. To co$, co sprawia,
ze ludzie wychodza bez szwanku z tragicznych wypadkow, ze po wielu
latach choroby wstaja z 16zka i powracaja do normalnego zycia, ze po
latach dziekuja Bogu, iz ,,zycie” zmusilo ich do podjecia decyzji, ktorych
sie bali i unikali przez wiele lat.

Niemniej jednak, jezeli wytyczale$ cele, marzyle$ o czym$ lub modli-
le$ sie wystarczajaco intensywnie i dtugo, wiesz, ze masz wplyw na
swoje zycie. Wiesz, ze masz w sobie tyle sily do dzialania i potencjalu
tworczego, ze zmieniasz nierzeczywiste w rzeczywiste, wizje w fakty,
Sny w jawe...

Przyjrzyjmy sie wspdlnie tej kwestii z innej perspektywy. Zeby do tego
przystapic, zréb najpierw ponizsze zadanie, ktére pozwoli Ci zaglebic
sie we wlasne do$§wiadczenia i ujrzec je w nowym $wietle.

ZADANIE 10

1. Napisz ponizej dwa cele (marzenia, pragnienia), ktérych pragnales
bardzo mocno od dluzszego czasu (kilka lat) i nie mogles ich
zrealizowac.

Na przyklad: Chcialem mie¢ wlasny dom.
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2. Teraz wpisz w ponizszy diagram warto$¢ okreslajaca od o do 10
stopien wypelnienia poszczego6lnych skladowych, ktore zostaly
w nimi umieszczone. 0 niech oznacza brak, 1 — niski poziom,
a 10 — maksymalny. Nastepnie podsumuj liczby w miejscu
opisanym jako SUMA A.

Tu wpisz
warto$é
(1-10)

Stopien trudnoéci (zbyt drogi, odlegly, skomplikowany)

Pozadanie (silne jego pragnienie)

Irytacja lub zlo$c¢ (ze wciaz nie moge go zrealizowad)

Strach (przed tym, ze moze go nigdy nie zrealizuje)

Presja czasu (Ze nie zdaze go zrealizowac)

Uporczywe mySlenie (czesto powracajgce)

SUMA A
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Tu wpisz
warto$¢
(1-10)

Stopien trudnosci (zbyt drogi, odlegly, skomplikowany)

Pozadanie (silne jego pragnienie)

Irytacja lub zlo$¢ (ze wcigz nie moge go zrealizowac)

Strach (przed tym, ze moze go nigdy nie zrealizuje)

Presja czasu (ze nie zdaze go zrealizowac)

Uporczywe mys$lenie (czesto powracajace)

SUMA A

3. Wypisz ponizej dwa cele (marzenia, pragnienia), o ktérych
kiedy$ wspomniales, powiedziale$, myslale$, ale ktérych mocno
nie pragnales$. Jednak zaréwno jeden, jak i drugi staly sie
rzeczywistoScia.
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4. Teraz wpisz w ponizszy diagram warto$¢ okreslajaca od o do 10
stopien wypelnienia poszczego6lnych skladowych, ktore zostaly
w nimi umieszczone. 0 niech oznacza brak, 1 — niski poziom,
a — 10 maksymalny. Nastepnie podsumuyj liczby w miejscu
opisanym jako SUMA B.

Tu wpisz
warto$é
(1-10)

Stopien trudnoéci (zbyt drogi, odlegly, skomplikowany)

Pozadanie (silne jego pragnienie)

Irytacja lub zlo$¢ (ze wciaz nie moge go zrealizowac)

Strach (przed tym, ze moze go nigdy nie zrealizuje)

Presja czasu (Ze nie zdaze go zrealizowac)

Uporczywe mySlenie (czesto powracajgce)

SUMA B
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Tu wpisz
warto$¢
(1-10)

Stopien trudnosci (zbyt drogi, odlegly, skomplikowany)

Pozadanie (silne jego pragnienie)

Irytacja lub zlo$¢ (ze wcigz nie moge go zrealizowac)

Strach (przed tym, ze moze go nigdy nie zrealizuje)

Presja czasu (ze nie zdaze go zrealizowac)

Uporczywe mys$lenie (czesto powracajace )

SUMA B

Co zaobserwowale$? Jaka jest roznica pomiedzy sumami A i B?

Najprawdopodobniej zauwazysz, ze sumy A byly wieksze od sum B.
To za$ oznacza, ze te cele, ktorych bardzo pragnales, jednoczesnie po-
wstrzymywaly Cie przed ich osiggnieciem.

Powyzsze zadanie pokazalo, ze masz do czynienia z paradoksem, ze
Twdj umyst pragnie czegos, a jednocze$nie powstrzymuje Cie przed
tym, aby to otrzymac.

Czyzby to oznaczalo, ze w sposo6b nieSwiadomy szkodzisz samemu
sobie przez sabotowanie wlasnych dzialan?

Zauwaz, ze te cele, ktorych pozadales bardzo mocno, ktoérych realiza-
cja miala sta¢ sie dla Ciebie przyjemno$cia, przysparzaly Ci jednocze-
$nie cierpienia. Albo byly zbyt trudne, albo irytowales sie, albo czule$
presje czasu, albo strach, a moze nawet czules sie spetany ciaglym my-
§leniem o nich.

Z drugiej strony mamy do czynienia z tymi celami, ktére przysparzaly
Ci samej przyjemnosci, bo kazdy z wyzej opisanych stanéw odczuwa-
le$ na niskim poziomie badz nie odczuwates ich wcale.
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Ojciec wspolczesnej psychologii Zygmunt Freud zauwazyl, ze ludzkim
zyciem kieruja dwie najwieksze sily: cheé unikniecia bolu i potrzeba
odczuwania przyjemnosci.

Podstawa naszych dzialan jest cheé zyskania przyjemnosci
i unikniecia bélu.

To proste prawo, ktérego pomijanie jest powodem wielu problemoéw
w naszym zyciu. W ten sposbéb zamiast ulatwiaé¢ sobie wiele rzeczy,
utrudniamy je, chociazby w ten sposob, ze sabotujemy wlasne dzialania.

Az trudno uwierzy¢, ze nasze marzenia i cele nie moga sie urzeczy-
wistnié nie dlatego, ze ,caly $wiat sprzysiagl sie przeciw nam”, tylko
dlatego, ze w naszym umySle istnieja sprzeczne powigzania. Z jednej
strony pragniemy jakiej$ rzeczy, a my$l o niej sprawia nam przyjem-
nos¢, a z drugiej powstaje w nas zwigzane z nig cierpienie.

To samo dotyczy wielu innych obszaréw naszego zycia. Kto$ bardzo
pragnie osiagnac sukces, a z drugiej strony pojawia sie bol zwiazany
z tym, Ze jego osiggniecie bedzie trudne i kosztowne. Widzi bowiem,
ze wiele osob, ktoére osiagnely sukces, zaplacito i wciagz placi za niego
wysoka cene. Wielu moich znajomych pracuje w znanych firmach na
wysokich stanowiskach i jest niezadowolonych. Czesto wspominaja
o tym, ze warto byloby otworzy¢ wlasna firme. Bo to mozliwo$¢ wply-
wania na wlasne dochody i dowolny czas pracy. A przede wszystkim
niezaleznos¢.

Kiedy jednak zaczynam z nimi rozmawia¢ o konkretach, zaczynaja sie
wycofywac. Moéwia: ,,Wiesz, to nie takie proste: skarbéwka, ZUS-y,
trudny rynek, trzeba na starcie co$ zainwestowaé, a jak nie wyjdzie,
to co, strace cigglo$é pracy?”.

Chca mieé firme i nie chcg. Pragng wolnoéci, ale bez ponoszenia od-
powiedzialnosci. Chea by¢ niezalezni, ale obawiaja sie konsekwencji.
Jak mowil moj profesor od matematyki: ,,I chcialbym, i boje sie”.

Kto$ moglby powiedzieé: , To niech zaryzykuja, podejma decyzje i zalo-
73 te firme, i przestana sie ze soba piescic¢”. Niestety, nie jest to takie
proste. Ta sytuacja, wbrew temu, co starano sie nam wmawia¢ przez
lata, niewiele ma wspolnego ze $wiadomym podejmowaniem decyzji.
Proces, ktory zachodzi w naszych umyslach, podlega ograniczonej kon-
troli naszej $wiadomodci.
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Pamietam, jak kilka lat temu przymierzalem sie do zakupu nowego
samochodu. Slyszalem wiele dobrych opinii o0 Mercedesach i pomysla-
lem, ze to bedzie najlepszy wybor. Poniewaz w moim systemie warto-
$ci bezpieczenstwo i komfort sa na bardzo wysokich miejscach, za-
czalem przygladac sie tym samochodom, sprawdzajac, co jest takiego
w ich wyposazeniu, co pozwoli mi wygodnie i bezpiecznie podrézo-
wadé. Analiza wybranych marek wykazala, ze samochodami lepiej wy-
posazonymi od Mercedeséw sa BMW. Poniewaz marka ta Zle mi sie
kojarzyta, postanowilem sprawdzi¢ zasadno$c tego przekonania.

Okazalo sie, ze 90% 0s6b sprzedajacych swoje BMW nie nalezalo do
tego typu, ktory sprawial, Zze moja opinia o tej marce byla negatywna.
Postanowilem, ze kupie BMW. Jednak przejezdzajac pewnego dnia
obok komisu samochodowego, postanowilem do niego wstapi¢. Zo-
baczylem tam ladne, zadbane, srebrne Volvo S80. Sprzedawca zache-
cil mnie do zajecia w nim miejsca i posluchania muzyki. Niedlugo
potem wyjezdzatem tym samochodem z komisu. Zagraly emocje. Zro-
bily na mnie ogromne wrazenie nieprawdopodobnie wygodne sko-
rzane fotele i wspanialy sprzet muzyczny, jakiego nigdy przedtem nie
styszalem w zadnych samochodzie. Pomimo tego, ze przez kilka mie-
siecy dokonywalem skrupulatnych ogledzin r6znych samochodoéw,
pomimo ze wybralem BMW i dokladnie wiedzialem, jaki ma by¢,
z jakim silnikiem, o jakiej pojemnosci i jak wyposazony, kupilem sa-
mochod, ktdrego wyposazenie, co prawda niewiele, ale odstawalo od
moich zalozen.

Pisze o tym dlatego, aby pokazac, ze nasze emocje maja przewage nad
naszym $wiadomym umyslem i frustrowanie sie z powodu probleméw
z podjeciem wladciwej decyzji, szczegoblnie co do zasadniczych zmian
W swoim Zyciu, nie ma sensu.

O wiele madrzej jest zrozumieé i wykorzystaé pewne proste prawa,
a wtedy tatwiej bedzie dokona¢ zmiany lub jej nie dokonywac.

Za wszystkim, co robimy, kryje sie pozytywna intencja.

Niewazne, co robisz, jakie podejmujesz dzialania, Twdj umyslt dziala
zawsze w pozytywnej intencji. Jezeli palisz papierosy, to Twojg inten-
¢ja nie jest wywolanie powaznej choroby. W ten sposob Twdj umyst
poszukuje jakiego$§ przyjemnego sposobu na odreagowanie stresu,



64 Modelowanie przeznaczenia

obnizenie poziomu frustracji, ztoSci, strachu lub innego rodzaju cier-
pienia. To jest najlepszy sposob na pozbycie sie bolu i wytworzenie
przyjemnosci. Tego nauczyl sie Twdj umyst. To samo jest z alkoho-
lem, narkotykami, ogladaniem telewizji, grami komputerowymi i in-
nymi uzaleznieniami.

Intencja jest zawsze ta sama: Tw@j umysl stara sie uchroni¢ Cie
przed boélem.

Zauwaz, jak ta regula sprawdza sie w zwiazkach pomiedzy dwojgiem
ludzi. Z jednej strony zwigzek uczuciowy z drugim czlowiekiem jest
dla nas przyjemnoscia. Wiesz, jakie to wspaniale, gdy dzielicie sie pro-
blemami i rado$ciami, wzajemnie sie wspieracie, rozwijacie i obda-
rzacie uczuciami.

Z drugiej strony masz bardzo wiele bolesnych do$wiadczen i skoja-
rzen z byciem z kim§ w zwigzku. Wiesz, ze nie bedziesz mog} robic tego
wszystkiego, co chcesz, ze czesto Twoje zdanie bedzie sprzeczne ze
zdaniem drugiej osoby, ze bedziesz musial tolerowac czyj$ zly nastréj
itd. Twéj umyst ma sprzeczne odczucia. Miedzy innymi dlatego, kiedy
kto$§ wchodzi w zwiazek, wszystko uklada sie wspaniale i nagle sie
urywa... Jego umysl nie wie, czy ten zwigzek oznacza cierpienie czy
przyjemno$é. Jest rozdarty pomiedzy sprzecznymi uczuciami. A to jest
poczatkiem zaburzania, nastepnie powstrzymywania, a w konsekwen-
cji cofania procesu rozwoju. Dokonujemy swego rodzaju sabotazu
wlasnych dzialan, a w konsekwencji — sabotazu wlasnego zycia.

Intencja jest zawsze ta sama: Twoj umyst stara sie zrobi¢ wszystko,
aby$ uniknat cierpienia.

Problem tkwi w tym, ze narzedzia, ktérych uzywa, nie zawsze sa dla
Ciebie dobre, co w konsekwencji zamiast uchroni¢ Cie przed bolem,
sprowadza na Ciebie o wiele wieksze cierpienie.

Inaczej moéwiac, narzedzia, ktérych uzywasz za rada umyshi, moga miec
katastrofalne w skutkach efekty uboczne. Mozna by to poréwnaé do
sytuacji, w ktérej tonacy, zamiast poddawa¢ sie woli ratownika niosg-
cego pomoc, ratujac sie, weiaga ratownika pod wode, a tym samym sam
ryzykuje utoniecie. To tak, jakby chcie¢ gasi¢ ognisko, przykrywajac
je gazeta. Na chwile zniknie, ale za moment wybuchnie ze zdwojona
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sila. C6z jednak poczac, jezeli nie wie sie, jak gasi¢ pozary, lub nie ma
sie nic innego pod reka.

Zauwaz, ze nawet tak skrajne przypadki jak che¢ popelnienia samo-
bojstwa sa czesto efektem tego, ze umyst osoby zdecydowanej na taki
krok uwaza, iz popelienie tego, wydawac by sie moglo, bardzo bole-
snego czynu niesie ze soba o wiele mniej cierpienia niz dalsze zycie.
Zastanow sie nad tym...

Na szczeScie dobra informacja jest to, ze mozemy pozby¢ sie tego me-
chanizmu. W koncu §wiadomy umysl jest w stanie przytoczyc wiele
przykladow tego, ze nie kazdy zwiazek wiaze sie z bolem.

Ze to nie papieros czy alkohol oslabia stres.

Ze strach zwigzany z uruchomieniem swojej wlasnej firmy jest nie-
zasadny.

Ze tak naprawde s3 to czesto generalizacje, stereotypy, ktéry przeka-
zywane w tej czy innej formie z czlowieka na czlowieka stajg sie samo-
spelniajacymi sie proroctwami.

Moéwimy tu o bardzo wyrazistych sytuacjach, jednak warto pamietac,
ze to nie jednorazowe wydarzenia ksztaltuja nasze zycie, tylko poje-
dyncze, codzienne, czesto niewielkie i niewidoczne kroki decyduja
o tym, jakie jest i jakie ostatecznie bedzie.

Nie laczymy sie w pary, nie przezywamy powaznych streséw, nie mamy
destrukeyjnych mysli i nie podejmujemy powaznych decyzji kazdego
dnia. To, co robimy codziennie, to s3 male, pojedyncze kroki. Ksigzka,
ktéra teraz trzymasz w rekach, to nie wynik naglego wybuchu, tylko
efekt kilkumiesiecznego pisania przez dwie godziny dziennie. Dlatego
warto, aby$my w tym miejscu skoncentrowali sie na rezygnacji ze szko-
dzenia samemu sobie w wielu codziennych sytuacjach.

Mozesz uwolni¢ sie od sabotazu wlasnych dzialan. Zanim jednak zde-
cydujesz, czy cheesz to zrobi¢, chcialbym przekazac Ci kilka najwaz-
niejszych informacji:

» Po pierwsze: istnieje wzorzec sabotazu.

» Po drugie: kazdy wzorzec sabotazu wlasnych dzialan pochodzi
z pozytywnej intencji.
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» Po trzecie: zidentyfikuj, czy jest to tego typu dzialanie czy zwykta
nieroztropnosc.

To pierwsze juz sobie wyjaéniliémy. Dwom pozostalym warto sie
przyjrzed.

Zauwaz, ze sposob, w jaki sabotujesz swoje dzialania, jest w swojej
formie niczym innym jak pewnym wzorcem. Co sie dzieje, kiedy szef
wezwie do siebie pracownika, aby udzieli¢ mu reprymendy? Wyobraz-
my sobie, ze 6w pracownik opuszcza gabinet szefa i natychmiast wy-
chodzi na zewnatrz, aby zapali¢ papierosa.

I to jest wlasnie przyklad takiego wzorca — na tym poziomie najcze-
$ciej uwarunkowanego. Czlowiek ten, chcac sie uwolni¢ od stresu,
idzie zapali¢, bo to mu pomaga. W tym samym czasie szef wychodzi
na zewnatrz i widzi go palacego...

Dalszego scenariusza pisa¢ nie trzeba. Zamiast sobie pomoc, pogor-
szyt swoja sytuacje.

Sa jednak wydarzenia, kiedy mamy nie tyle do czynienia z sabotowa-
niem wilasnych dzialan, co z brakiem zwyklej roztropnosci.

Jak wiele masz do$wiadczen ze swojego zycia — lub ilu znasz ludzi,
ktbrzy maja takie doSwiadczenia — kiedy nie dotrzymywales terminéw,
nie przygotowales sie do jakiego$ zadania, ignorowate$ czyje$ madre
zalecenia, odkladale§ w czasie co$, co wymagalo natychmiastowego
dzialania? Potem, kiedy ,zycie zaskoczylo Cie”, zamiast szczerze po-
rozmawiac ze soba i przyznac sie do bledu, twierdziles: ,Mam pecha,
wszystko sprzysieglo sie przeciwko mnie, jak moglem do tego dopu-
$ci¢” — i tak dalej. Nie myl nieroztropnosci, a czesto — przepraszam
za sformulowanie — glupoty, z nieSwiadomym sabotowaniem wla-
snych dzialan.

To sa dwie rézne rzeczy. Inny mechanizm dziala wtedy, kiedy pod wply-
wem stresu, ktorego nie potrafisz opanowac, siegasz po dorazne roz-
wigzania, ktore niszcza Ciebie i Twoje zycie, a inny wtedy, kiedy $wia-
domie popelniasz bledy.

Jezeli jednak zidentyfikujesz, ze jest to dzialanie przeciw sobie, nad

ktorym nie masz $wiadomej kontroli badz jest ona mocna ograniczona,
zacznij dzialaé.
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Co mozesz robic¢?

Zastosuj sze$¢ prostych krokow:

1.

u » W N

Zidentyfikuj zachowanie.

. Zastanow sie, jaka jest pozytywna intencja tego dzialania.
. Zastosuj dzwignie, zeby$ mogl zrobi¢ zmiane.

. Przerwij wzorzec.

. Utworz nowy wzorzec i zainstaluj go.

6.

Warunkuj.

Proponuje, abys$ od razu zastosowal ten mechanizm.

ZADANIE 11

1.

Wybierz co$, co mozesz zidentyfikowaé, jako sabotowanie
wlasnych dzialan.

Aby metoda ta pomogta Ci w szerszej perspektywie, proponuje,
aby$ tym razem wybral co$, czego nie robisz codziennie.

Pomy$l o czyms$, co ma dla Ciebie duze znaczenie. Pomysl
o czym$ waznym w Twoim zyciu, czego wcigz nie mozesz
osiggnac, czego pragniesz, co chcialby$ zmienic, a z jakich$
niewiadomych powodéw co$ weiaz Cie przed tym powstrzymuje.
Co to moze by¢? Na przyktad:
o chcesz zy¢ w zgodzie ze swoim partnerem, ale co jaki$ czas
wybuchaja pomiedzy Wami sprzeczki;
e chcesz osiggna¢ jakis cel, ale wciaz ,,co$” Ci nie pozwala;
e chcesz zaczac ¢wiczyc, ale zawsze jest co$, co nagle ,wypada”,
i nie mozesz zacza¢;

e chcesz zdoby¢ nowa umiejetnosé lub czegos sie nauczyé (jezyk,
taniec, prawo jazdy, sztuki walki, $piewanie, malowanie itp.),
jednak wciaz co$ Cie przed tym powstrzymuje.
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To, co chce osiagna¢ (zrobi¢, zmienic), a wciaz nie moge,
i co z nieznanych mi powodoéw wcigz sabotuje:

Jezeli juz to okreslisz, zastosuj ponizszy prosty schemat
dzialania.

a) Zidentyfikuj zachowanie, ktére powstrzymuje Cie przed
Twoimi celami. Zadaj sobie pytanie:

¢ Co takiego robie, ze nie moge zrealizowac tego, co chce?

e Co sie dzieje wtedy, kiedy pojawia sie che¢ podjecia
tego dzialania?

o Jak sie zachowuje, co mysle?

Gdzie pada mdéj wzrok (w dol, w prawo, w lewo, do gory,
na wprost), kiedy mysle?
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Moéj wzrok kieruje sie (okresl kierunek; jezeli nie mozesz sam
tego zrobi¢, popro$ partnera o pomoc):

b) Teraz zastanow sie, jaka jest pozytywna intencja tego dzialania.

Co moj umyst stara sie mi da¢? Co mdj umyst robi? Po co to robi?
Przed czym chce mnie ustrzec.

(Moze to by¢: chce mnie ustrzec przed odrzuceniem, chce mnie
powstrzymac przed bélem, przed porazka, wySmianiem,
wstydem, smutkiem, zlo$cia, ktére sa lub moga byé
konsekwencjg mojego dzialania).

Napisz, jaka jest ta pozytywna intencja. (Pamietaj: im wiecej
napiszesz, im wiecej bedzie w tym emocji, tym lepiej zrozumiesz
i,przezyjesz” ten proces).
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¢) Zastosuj dzwignie, zeby$s mogl zrobi¢ zmiane.

(Tak dtugo, jak dlugo nie bedziesz mial silnej potrzeby zmiany
czego$, nie zmienisz tego. Napisz, ile bedzie Cie kosztowalo,
jezeli tego nie zmienisz, jaka cene zaplacisz. Im wiecej emocji,
tym lepiej. Moze to by¢: strace zdrowie, bede czul sie podle,
wstretnie, bede staby, bedzie mi wstyd przed rodzing, dzie¢mi,
przyjaciolmi, wykpig mnie. Im wiecej wlozysz w to emocji, tym
lepiej dla Ciebie. Odwaznie operuj silnymi stowami, to one
wytwarzaja w nas emocje!).

Ile mnie bedzie kosztowalo, jezeli tego nie zmienie, co strace?
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d) Przerwij wzorzec.

Napisz, jaki wzorzec zastosujesz, i zastosuj go:

e) Zainstaluj nowy wzorzec zachowania.

Teraz w Twoim umysle wytworzyla sie pustka. A pustka nie
moze pozostaé, poniewaz tym, czym szybko sie moze zapehicé,
bedzie poprzedni wzorzec. Dlatego teraz wytwarzasz nowy
wzorzec zachowania. Innymi stlowy, napisz, co bedziesz robic¢
w sytuacji, kiedy bedziesz chcial podjac¢ dzialanie. (Moze to
by¢: kupie karnet na silownie, wieczorem przed snem wyjme
rzeczy do biegania, przygotuje mate i kadzidetka, podbiegne

i pocaluje czule partnera, zadzwonie do prowadzacego

i powiem, zeby przygotowal mi rachunek za caly miesiac).

W tym miejscu zapisz nowy wzorzec:
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Skieruj swdj wzrok w te strone, w ktdra patrzenie sprawia Ci
przyjemnosc.

f) Warunkuj przyjemno$¢ zwiazang z nowym schematem
postepowania. Wytworz w sobie poczucie przyjemnosci,
ktora towarzyszy Ci, kiedy podejmujesz dziatanie wedlug
nowego wzorca zachowania. Zapisz cala te rado$¢, frajde,
spelnienie, lekko$é, poczucie szczescia, stonca wewnatrz
swojego ciala! Moze to by¢: bede czul sie wspaniale, bede czul
lekko$¢, site, pewno$é, radosé, bede mial szacunek dla siebie,
bede mogl na sobie polegaé. Im wiecej wlozysz w to emocji,
tym lepiej dla Ciebie. Odwaznie operuj silnymi slowami,
to one wytwarzaja w nas emocje!
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Ilekro¢ pomy$lisz o tym, Ze masz to zrobi¢, warunkuyj te przyjemne
uczucia. I rob tak za kazdym razem, za kazdym razem... za kazdym
razem... za kazdym razem... kiedy pojawia sie chociazby mys$li o tej
czynnoS$ci! Pozwdl, aby stalo sie to dla Ciebie przyjemnoscia.

Kieruj swoj wzrok w strone, w ktérej patrzenie sprawia Ci
przyjemnosc¢!

TWOJE PRZEMYSLENIA

W Dzienniku zapisz kilka akapitow bedacych efektem Twoich prze-
mysSlen nad lektura i zadaniami, ktore dzisiaj wykonales.



