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yobraz sobie, ze Twdj umyst to kalejdoskop, w ktérym przez

lata samoistnie tworzg sie wzory ze znajdujacych sie w nim

szkietek. Jedno poruszenie kalejdoskopem i powstaje jakis
wzoér, kolejny ruch — i poprzedni wzér zamienia si¢ w zupelnie inny.
Gdy wydaje sie, ze wzor ze szkielek pozostanie niezmieniony, kto$
znéw poruszy kalejdoskopem, tworzac na jaki$ czas kolejny, nowy
wzor. Takie samoistne tworzenie wzordw moze trwac latami, az
w kornicu Ty zdecydujesz sie, by wziaé kalejdoskop w swoje rece
i kreowaé wlasne wzory. Zadziwiajace, ze wystarczy jeden ruch, by
kolorowe szkietka utozyly za kazdym razem inny, ciekawy wzér.
Trudno$é¢ w zabawie z kalejdoskopem polega na tym, by wybraé
wzor, ktory jest najpiekniejszy, a odnoszac owe wzory do sposobéw
my$lenia, wybrac ten, ktéry jest najbardziej skuteczny i przydatny.
Co takiego znajduje siec wewnatrz kalejdoskopu, ze umozliwia powsta-

wanie tak wielu ré6znych wzoréw?

Co kryje Twdj nieSwiadomy umyst
i jaki masz z tego pozytek?

Wzory, ktére uktadajg sie w Twoim kalejdoskopie, obrazuja to, co my-
§lisz o sobie i 0 tym, co spotyka Cie w zyciu. Do wzoréw zaliczamy:
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® wartosci:
— co dla Ciebie jest wazne,

— jak wazni sg dla Ciebie inni ludzie, rzeczy, miejsca, informacje
i dziatania, ktérych sie podejmujesz,

— warto$ci wewnetrzne (zwane takze metaprogramami);

® poglady:
— co sadzisz o sobie i innych,

— Twoje sady, oceny oraz analiza sytuacji.

Co jest dla Ciebie wazne?

Co, tak naprawde, liczy sie dla Ciebie w zyciu? Moze praca? Co
w pracy daje Ci satysfakcje? Co jest dla Ciebie wazne w relacjach
z partnerem lub partnerka, blizsza i dalszg rodzing, przyjaciétmi
i znajomymi? Skad plyng odpowiedzi na te pytania? Czy pochodza
z umyslu, czy z serca? Odpowiedzi te to wlasnie Twoje wartosci. Sg
dla Ciebie na tyle wazne, ze jeste$ w stanie walczy¢, by je zachowad.

Wracajac do poprzedniej kwestii: czy jeste$ calkowicie pewien, co
jest dla Ciebie wazne? Czy ton glosu, ktérym zadajesz sobie powyzsze
pytania, pasuje do okreslen, ktére uwazasz za wazne? Czy moze
sugeruje on, Ze to, co Ty uwazasz za wazne, jest Ci przez kogos$ lub
co$ narzucone? Pomiedzy warto$cig narzucong a taka, ktéra powstaje
na skutek samodzielnego wyboru, jest wielka réznica. Moze rzadko
zadajesz sobie pytanie o zrédto Twoich wartosci, ale odpowiedz, kt6-
rej udzielasz, moze byé przyczyng Twoich zyciowych niepowodzeni.
Zapewne sadzisz, ze aby odnie$¢ sukcesy w zyciu prywatnym i zawo-
dowym, wystarczy wyznaczy¢ sobie cele, obmysli¢ plan ich realiza-
¢ji, a potem je realizowaé. Ale gdyby to bylto tak dziecinnie proste,
czy nie robiliby tak wszyscy?

Czasami nie jeste$ $wiadom wielu rzeczy, ktére sg dla Ciebie wazne.

Nie sg to rzeczy materialne, ktére tatwo zdefiniowaé. W pogoni za
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kariera, pieniedzmi, poszukiwaniem ] ] o
KIEdy jestes zathy

ze strony innych tatwo mozesz stra- swoimi sprawami,
ci¢ z oczu to, co jest dla Ciebie na- mozesz stracic z oczu
prawde wazne. wazne rzeczy i ludzi

partnera, szcze¢$ciem czy uznaniem

To, co dla Ciebie wazne, ma ogromny

wplyw na to, jak sie zachowujesz. Jesli jakas sytuacja zmusza Cie do
postepowania wbrew warto$ciom, ktére wyznajesz, czujesz w ciele
swego rodzaju ,szarpniecie” oznaczajace, ze co$ dzieje sie nie tak.
Zdarza sie, ze nie wiesz, co jest zrodtem tego ,szarpniecia” i skad ono
pochodzi. ,Szarpniecie” moze by¢ manifestowane w rézny sposob;
czasami moze to by¢ uczucie dyskomfortu lub przelotna mysl, ze Zle
postepujesz, innym razem niemite wspomnienie lub dreszcz, ktory
przebiegnie Ci po plecach. Zazwyczaj ignorujesz takie sygnaly, nie
zwracajac na nie uwagi, a to wlasnie Twoja pod$wiadomos¢ ostrzega

Cig, Zze powiniene$ si¢ zastanowié nad

swoim zachowaniem. Oczywiscie, .
Zwracaj uwage

na ,szarpniecia”
powstajgce
w Twoim ciele

mozesz lekcewazy¢ owo ,szarpnie-
cie”, ale jesli bedzie to trwato zbyt
dtugo, Twoja energia wewnetrzna
i prawdziwe ,ja” zostang zagtuszone.

Gdy energia zostaje zablokowana,

moze to w konsekwencji doprowadzié¢ do schorzeni lub choréb; dla-
tego rozsadnie jest zwraca¢ uwage na ,szarpniecia’ powstajgce
w Twoim ciele.

Skad pochodzg wartosci?

Wartos$ci ,gromadzisz” przez cate zycie, od momentu przyj$cia na
Swiat. Niektore z wartosci, ktoére przyswoile$ sobie w dziecinstwie,
przenosisz w zycie doroste. Czym one sg? Jak powstajg? Jaki majg na
Ciebie wpltyw?
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® Wartosci wrodzone sg najpowszechniejszym rodzajem wartoSci.

Jako dziecko znajdowates sie pod wpltywem wartos$ci
wyznawanych przez Twoich rodzicéw, rodzenistwo, krewnych,
nauczycieli lub lideréw grup, do ktérych nalezates. W p6zniejszym
zyciu, kiedy bytes bardziej krytyczny, samodzielnie wybierates
wartos$ci, ktére wyznawali Twoi idole ze §wiata sportu, mody,
filmu, muzyki czy polityki i dostosowywales je do siebie. Kiedy
stales sie dorostg osoba, Twoje wartosci zdgzyly sie juz uformowacd
w programy wartosci, na ktérych opartes swoje dojrzalte zycie.
Przypus$émy, ze rodzice zawsze méwili Ci, iz musisz zjadaé
wszystko z talerza podczas positku. Moze to objawiaé sie

w dorostym zyciu tym, ze zjadasz wiecej, niz potrzebujesz.
Jesli Twoi rodzice byli dobrze wyksztalceni, byé moze Ty sam
jako dorosty cztowiek przywigzujesz wielkg wage do dobrego
wyksztalcenia.

Wartosci kompensacyjne tworzg sie wtedy, gdy popadasz
ze skrajno$ci w skrajnosé, by zrekompensowaé sobie jakie$
niepowodzenia. Na przyklad, swoje nieszczesliwe dziecinstwo
chcesz zrekompensowac sobie w taki sposéb, ze nadmiernie
rozpieszczasz wlasne dzieci.

Twoje poglady na pewne sprawy oraz opinie na temat wlasnych
doswiadczen wplywaja na to, czy co$ jest dla Ciebie wazne,
czy nie. Jesli, na przyktad, zostate$ napadniety, prawdopodobnie
bedziesz ostrozniejszy w przysztosci, przywigzujac ogromng
wage do bezpieczenstwa. Zachowanie bezpieczenstwa jest
oczywiScie wazne, ale w pewnych okoliczno$ciach
przewrazliwienie na jego punkcie moze dziataé¢ na Twoja
niekorzys¢.

Na pierwszy rzut oka wymienione wartos$ci wydaja sie malo istotne.
Wystarczy jednak przyjrzeé sie im blizej, by stwierdzié, jak wielka
role odgrywajg w Twoim zyciu. Na przyktad, negatywny sygnal
wysylany przez Twoje cialo moze by¢ znakiem, ze dziatanie, ktére
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wlasnie podejmujesz, narusza Twdéj system wartosci. Nizej opisane
techniki moga Ci pom6c odkryé Twoje prawdziwe warto$ci i nauczy¢
sie, jak dokonywa¢ lepszych wyboréw.

Odkryj swoje prawdziwe wartosci
Krok 1.

Wr6¢ pamiecig do momentu, kiedy po raz ostatni poczutes ,szarpniecie” odczuwalne
w Twoim ciele. Czy miato ono zwigzek z Twojg praca, rodzing, sytuacja finansowa,
relacjami z parterem lub partnerka, a moze z sytuacjg, w ktérej musiafe$ wykazac
sie pewnoscig siebie? Nastepnie odpowiedz na ponizsze pytania.

Co liczy sie dla mnie W ....ccceeevvrvnreniririnns ? (Uzupetnij sferg zycia, ktdrej
wedtug Ciebie dotyczyt wystany sygnat).

Co jeszcze liczy sie dla mnie W .......ccccevvniciciennen. ?

Na przyktad, mozesz napisac: ,Co liczy sie dla mnie w mojej pracy?”, a dokonczy¢
zdaniem: ,,Co jeszcze liczy sie dla mnie w mojej pracy?”.

Zadawaj sobie drugie pytanie tak dfugo, az stworzysz liste zawierajaca wszystkie
mozliwe odpowiedzi. Nastepnie wyciggnij wnioski z zapisanych odpowiedzi i zadaj
sobie to samo pytanie jeszcze raz. Moze sie okazac, ze wartosci dla Ciebie
najwazniejsze sg tak gteboko ukryte, iz nie zdawates sobie sprawy z ich istnienia.
Moze by¢ ich nawet osiem lub wiece;j.

Lista wartosci, jakie mogtbys$ napisa¢, to: ,W pracy liczy sie dla mnie to, ze jestem
doceniany”, ,Liczy sie dla mnie to, ze dobrze zarabiam” oraz ,Liczy sie dla mnie to,
Ze moja praca ma sens, bo dzieki niej Swiat staje sie lepszy”.

Krok 2.

Nastepnie, aby dowiedziec sie, ktére z wartosci sg dla Ciebie najwazniejsze, wybierz
warto$¢, ktora znajduje sie na pierwszym miejscu Twojej listy, i poréwnaj jg z kolejng
znajdujacy sie na liscie, pytajac: ,Ktéra z nich jest dla mnie wazniejsza?”. Badz
szczery i zdecydowany przy udzielaniu odpowiedzi. Postepuj tak z kazdg wartoscia
na liscie. Po poréwnaniu wszystkich wartosci ze sobg otrzymasz ich liste w kolejnosci
od najwazniejszej do najmniej waznej, w wybranej przez Ciebie sferze zycia.
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Krok 3.

Nastepnie skoncentruj sie na trzech najwazniejszych wartosciach. Zastanéw
sie przy kazdej z nich, czy to, co robisz w zyciu, pozostaje z dang wartoscia
w zgodzie. Przypus¢my, ze wazng dla Ciebie wartoscig jest zaufanie do dzieci.
Jednak kiedy zbyt dtugo nie wracaja do domu albo wychodza bez stowa, Ty za
wszelkg cene chcesz kontrolowac, co sie z nimi dzieje. Takie zachowanie jest
sprzeczne z ceniong przez Ciebie wartoscig zaufania. Masz w takiej sytuacji dwa
wyjscia: pozostaniesz wierny swojej wartosci i zmienisz swoje zachowanie lub
postapisz zupetnie odwrotnie. Oczywiscie pozostate wartosci takze beda miaty
wptyw na Twoje zachowanie, dlatego wazne jest, by$ pamietat, ze celem tego
¢wiczenia jest uswiadomienie Ci, jakie s3 Twoje prawdziwe wartosci i jak mogg
wplywac na Twoje zachowanie. Swiadomos¢ ta pomoze Ci podejmowac lepsze
decyzje w przysztosci. Co wiecej, celem tego ¢wiczenia nie jest to, aby jednoznacznie
zdefiniowac¢ wartos¢, ktéra jest dla Ciebie najwazniejsza, a jedynie wskaza¢,
co sie dla Ciebie liczy.

Co robisz, gdy Twoje warto$ci sg naruszane? Czy jeste$ w stanie
zmieni¢ swoje zachowanie tak, aby pozostawalo ono w zgodzie

z Twoimi warto$ciami? Moze jedna

(lub wiecej) Twoich wartoSci nie jest

Co robisz, gdy Twoje

Ho&Ci , juz dla Ciebie wazna, a Ty przestrze-
Wartoscl sg haruszane!

gasz jej tylko z przyzwyczajenia? Czy

istnieje taka warto$¢, ktéra pomaga
Ci w pewnych okoliczno$ciach, a w innych juz nie? Czy mozesz ja
zmieni¢? Czy znasz kogo$, kto ma odmienny od Twojego system war-
tosci dotyczacy wybranej sfery zycia? Co by si¢ stalo, gdyby$ zmie-
nil te warto$é? Czy zmienitoby to co§ w Twoim zyciu? Stawianie
sobie takich pytan jest pierwszym krokiem na drodze do zmiany.
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Wartosci wewnetrzne

Dotychczas zajmowaliSmy sie warto$ciami, ktére powstaja w wy-
niku gromadzonych przez Ciebie do§wiadczen zyciowych. Jednak,
oprécz wartosci tego rodzaju, istniejg takze warto$ci bardziej funda-
mentalne, ktére decyduja o tym, jaki masz stosunek do zycia. War-
to$ci te zwane sg metaprogramami. Sg one zrédtem Twojej moty-

wacji i wzorcéw zachowan.

Warto$ci wewnetrzne sg tatwo rozpoznawalne, gdyz ujawniajg sie
poprzez to, co méwisz, jak méwisz i co robisz. Kluczowg kwestig dla
tych warto$ci nie jest to, aby dane zachowanie okresli¢ jako zle czy
dobre, ale czy spetnia ono swojg funkcje w zaistnialych okoliczno-
§ciach, czy nie.

Wyobraz sobie te programy jako linie prosta (kontinuum), w $rodku
linii znajduje si¢ 0, a na krancach 10. Zapewne w pracy zachowu-
jesz sie¢ inaczej niz w domu, dlatego w zalezno$ci od okolicznosci,
w jakich sie znajdujesz, przydatno$¢ Twojego wzorca zachowan moze
by¢ inna (opisana za pomocg innej wartos$ci na kontinuum). Nie ma
gorszych i lepszych punktéw na tej linii. Liczy sie tylko to, czy dany
wzorzec sprawdza sie w zaistnialych okoliczno$ciach. Ponizej opi-
sujemy skrajne wzorce zachowan, aby$ mogt okreslié, ktory do Cie-

bie pasuje.

Do
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Programy ,do” i ,0d"

Jezeli masz program ,do”, to najwazniejsze dla Ciebie jest dzialanie.
Latwo wyznaczasz sobie cele. Czasami lekcewazysz ryzyko wigzace
sie z ich zrealizowaniem, co w skrajnych przypadkach moze dopro-
wadzi¢ do tego, ze zanim skonczysz jedno przedsiewziecie, juz wy-
znaczasz sobie nastepne.

® Zalety — myslisz przyszto$ciowo, jeste$ zorientowany na cel,
tryskasz pozytywng energig i masz zapal do dziatania.

® Wady — mozesz pogubié sie w ilosci jednocze$nie
podejmowanych przedsiewzie¢, masz tendencje do niekonczenia
rozpoczetych prac, inni méwig o Tobie, ze jeste$ ,w goracej
wodzie kagpany”.

Jezeli masz program ,,0d”, oznacza to, ze skupiasz sie na tym, by nie
podejmowacé zbednego ryzyka. Zanim podejmiesz jakiekolwiek dzia-
tanie, sprawdzasz, czy jest to na pewno bezpieczne. Dzigki takiemu
podejsciu sporo tracisz, nie podejmujac ryzyka, zaréwno w zyciu
osobistym, jak i zawodowym. Twoje typowe podejscie do zycia to
nadmierna ostrozno$¢ i nieumiejetnos$¢ zdefiniowania celéw, ktére
chcesz w swoim zyciu osiggnaé. Trzymasz sie z daleka od nowych
sytuacji wymagajacych zaangazowania z Twojej strony tak dlugo, az
wszelkie watpliwosci z nimi zwigzane zostajg rozwiane, a sytuacja
staje si¢ dla Ciebie bezpieczna. Przywigzujesz ogromng wage do bez-
pieczenstwa.

® Zalety — bardzo dobrze oceniasz ryzyko, potrafisz unikaé
angazowania si¢ w sytuacje niepewne.

® Wady — jeste$ zbyt ostrozny, masz tendencje do dostrzegania
tylko zlych stron danej sytuacji, dokonujesz wyboréw, stosujac
system unikania pewnych sytuacji, a nie stawiania im czota.
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Programy ,opcje” i ,procedury”

Jesli masz program ,opcje”, oznacza to, ze przy podejmowaniu decy-
zji lubisz mie¢ duzo mozliwosci, z ktérych mozesz wybieraé. Na
przyklad, kupujac samochdd, bierzesz pod uwage wiele modeli i kolo-
réw, kupujac dom, zastanawiasz si¢ nad réznymi lokalizacjami, a wy-
chodzac na kolacje do restauracji, lubisz wybieraé¢ sposréd wielu
dostepnych dan. W skrajnych sytuacjach Twoje zachowanie moze
by¢ odbierane jak granie na zwloke, zwlaszcza przez osoby, ktére
majg program ,procedury”. Masz tendencje do podejmowania decy-
zji po bardzo dlugim namysle, wierzac, ze analizowanie kazdego
z wyboréw uchroni Cie przed podjeciem zlej decyzji, ktérej mozesz
zalowad.

® Zalety — analizujesz wiele opcji, dajesz innym wiele mozliwosci
wyboru, z przyjemnoScig tamiesz i testujesz narzucone zasady.

® Wady — zbyt dlugo zwlekasz z podjeciem decyzji, do momentu,
gdy okolicznosci zmusza Cie do jej podjecia; przy analizie kazdej
z mozliwosci wyboru reagujesz tak, jakbys za kazdym razem
odkrywal zupelnie nowe rozwigzanie.

Program procedury charakteryzuje sie tym, ze przestrzegasz utartych
wzorcow zachowan w dazeniu do celu i jego realizacji. Zbyt duzy
wachlarz mozliwo$ci do wyboru wprowadza stres i zamet w Twoje
zycie. Aby dzialaé¢ efektywnie, tworzysz listy z zadaniami do wyko-
nania, ktére wykreslasz po zrealizowaniu. Klopotem moze by¢ dla

Opcie Procedury
é«f;\ M) 10 0 0 Vv
ey V2 po ( Kartawin 21 Jo,
o )
00 boer B4
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Ciebie zaakceptowanie nowej procedury, ktérg z duzym prawdopo-
dobienstwem mogla stworzy¢ osoba majgca program ,opcje”. Zaan-
gazowanie z Twojej strony w proces kreatywnego myslenia wymaga
procedury Sci$le okreslajacej, jak to zrobié.

Przy realizacji poszczegblnych zadan dzialasz w oparciu o plan okre-

$lajacy, jak je wykonad.

® Zalety — jeste$ bardzo efektywny w dzialaniu, sprawdzasz sie
w wykonywaniu zadan wymagajacych przestrzegania zasad,
ktére sg dla Ciebie $wietoscia.

® Wady — w pewnym momencie moze okazaé sie, ze sama
procedura jest dla Ciebie wazniejsza niz zadanie, ktére masz
wykonadé; w skrajnych przypadkach program ,procedury” moze
doprowadzi¢ do nadmiaru zbednej biurokracji, co sparalizuje

proces wykonania zadania.

Programy ,dazenie” i ,unikanie”

Jesli w zyciu stosujesz program ,dazenie”, oznacza to, ze zyjesz
chwila. Nie przejmujesz sie tym, co bedzie: czy spdznisz sie na umo-
wione spotkanie lub organizowane przyjecie, czy nie, skoro liczy sie
tylko to, ze i tak tam dotrzesz. Po$wiecasz maksimum uwagi innym,
poniewaz sg czeScig Twojego ,tu i teraz”. Cenisz kazdg chwile
i w pelni angazujesz sie w kazde przedsiewziecie.

® Zalety — potrafisz skoncentrowaé sie na wykonywanym zadaniu;
catkowicie angazujesz sie emocjonalne i umystowo w kazde
przedsiewziecie.

® Wady — czesto sie spdzniasz, co moze $Swiadczy¢ o tym, Ze nie
dbasz o punktualno$¢; angazujesz sie w zbyt duzg ilo$¢ zadan
naraz z powodu zobowigzan w stosunku do innych.

Jesli tracisz czas na planowanie i upewnianie si¢, czy na pewno sie
nie sp6znisz na organizowane przyjecie lub spotkanie, oznacza to,
ze masz program ,unikanie”. Charakteryzuje go takze zbyt dtugie
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rozmy$lanie nad kolejnym posunieciem lub zastanawianie si¢ nad

tym, co juz zostalo zrobione. Takie zachowanie moze spowodowac,
ze istota problemu zostanie odsunieta na dalszy plan. Ciagle analizo-
wanie sytuacji, z odniesieniem do przeszlosci, terazniejszosci i przy-
sztosci, moze stwarzaé wrazenie braku zainteresowania dang kwe-

stig z Twojej strony.

® Zalety — dobrze organizujesz prace, potrafisz planowacd

i przestrzegaé terminéw.

® Wady — sprawiasz wrazenie braku zaangazowania
w wykonywane zadanie; zdarza si¢, ze przestrzeganie planu
i terminowosci sg dla Ciebie wazniejsze niz samo zadanie.

Programy ,autorytet wewnetrzny” i ,,autorytet zewnetrzny”

Najprostszym sposobem na zrozumienie kolejnego wzorca zachowan
jest analiza tego, jak postrzegasz siebie i sytuacje, w ktérych sie znaj-
dujesz. Jesli postugujesz sie wzorcem zachowan autorytet wewnetrzny,
oznacza to, ze w sposOb instynktowny wiesz, kiedy co$ Ci si¢ udato,
i masz ,2wewnetrzng” sile, by samodzielnie rozwigzywaé napotkane
problemy. Rzadko pytasz innych o rade. Podejmujesz decyzje w opar-
ciu o wlasne poglady, uczucia i opinie. Nie potrzebujesz otuchy ze
strony innych. Wrecz przeciwnie, jesli kto§ Cie pochwali lub wyrazi
podzigkowanie, traktujesz takie zachowanie z podejrzliwoscia. Jesli
co$ Ci sie nie uda, wtedy, odnoszac sie do wtasnych (wewnetrznych)
kryteriéw, a nie 0os6b z zewnatrz, dokonujesz analizy i oceny sytuacji.
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Ludzie, ktérzy majg program wzorcéw zachowan ,autorytet zew-
netrzny” moga Cie postrzegaé jako powsciggliwego i zbyt pewnego
siebie indywidualiste.

® Zalety — jeste$ zmotywowany, nawet w przypadku braku
pochwat lub oceny Twojego dziatania.

® Wady — Twdj wewnetrzny system warto$ci moze sprawic, ze nie
dostrzegasz lub nie przyjmujesz do wiadomosci informacji
plynacych z zewnatrz; lekcewazysz dobre rady innych.

Jezeli masz program autorytet zewngtrzny, to znaczy, ze oceniasz sie-
bie na podstawie tego, co méwig o Tobie inni. Opinie innych sg dla
Ciebie najwazniejszym zrédltem informacji i zrobisz wszystko, aby
styszeé ich jak najwiecej. Ludzie, ktérzy majg program ,autorytet
wewnetrzny”, moga postrzegaé Cie jako czlowieka niedowarto$cio-
wanego i w dzialaniu pozbawionego pewnosci siebie. Kiedy musisz
podjaé jakie§ wyzwanie, szukasz wsparcia, porady, opinii ze strony
innych ludzi lub poszukujesz alternatywnych Zrédet informacji.

® Zalety — podejmujesz decyzje w oparciu o konkretne fakty lub
poczucie, ze co$ jest stuszne lub nie, tak dtugo, jak utrzymuja
Cie w tym przekonaniu osoby z zewnatrz; sprawdzasz sie
w zawodach zwigzanych z dobra obstuga klienta i udzielaniem

pomocy innym.
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® Wady — stresujesz sie w sytuacjach, gdy przestajg docieraé
do Ciebie opinie z zewnatrz dotyczace Twojego dzialania;
w przypadkach braku informacji zwrotnej przestajesz dziatac.

Programy ,ja" i ,inni”

Kto jest najwazniejszy? Ty czy grupa, rodzina, a moze druzyna, do
ktérej nalezysz? Jezeli masz program ja, oznacza to, ze wszelkie sytu-
acje zyciowe starasz sie dopasowaé do siebie. Jeste$ przekonany, ze
ludzie mogg samodzielnie zatroszczy¢ sie o wlasne interesy. Czestu-
jesz sie kawa, jesli masz na nig ochote, przepychasz w korku ulicz-
nym, bez skruputéw zjadasz ostatnig czekoladke i podejmujesz decy-
zje pod katem wtasnych potrzeb i pogladow.

® Zalety — potrafisz si¢ o siebie zatroszczyé, jestes
samowystarczalny; unikasz uwiklania w problemy innych.

® Wady — nie potrafisz dziala¢ zespolowo, czasami inni moga
uwazaé Cie za aroganta i (lub) egoiste.

Realizowanie wzorca zachowan inni oznacza, ze duzo czasu poswie-
casz upewnianiu sie, czy ludzie wokét Ciebie sa zadowoleni i szcze-
$liwi. Niestety, w ten spos6b zaniedbujesz swoje potrzeby i pragnie-
nia. Podajesz innym kawe, stoisz grzecznie w korku, czekajac na
swoja kolej. Jeste§ wyrozumiatym kierowca, ktéry wspanialomys$lnie
przepuszcza innych uzytkownikéw drogi, rozumiejac ich pospiech.
Najbardziej banalne codzienne decyzje podejmujesz, majgc na uwa-
dze innych — tych, ktérym nie chcialby$ wyrzadzié¢ krzywdy.

Ja Inni
10 0
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® Zalety — potrafisz dziata¢ w zespole, dbajac o potrzeby wszystkich
jego cztonkow; sprawdzasz sie w zawodach wymagajacych troski
o innych.

® Wady — przewaznie masz zte samopoczucie, poniewaz inni
sg dla Ciebie wazniejsi niz Ty sam; mozesz by¢ postrzegany jako
osoba nieprzewidywalna, poniewaz wiele decyzji podejmujesz
w oparciu o to, co mysla inni i jak mogliby zareagowaé na Twoja
decyzje; dobro zespotu przedkladasz nad wykonywane zadania.

Programy ,szczegét” i ,0got”

Osoba realizujgca program szczegdt przywigzuje wage do najmniej-
szych elementéw zaistniatych w danej sytuacji. Dyskutujgc o proble-
mie, zwracasz uwage na jego zlozonos$é, omawiasz wszystkie moz-
liwe aspekty. Czasami poprzez skupianie si¢ na szczegétach tracisz
z oczu gléwny cel dziatania.

® Zalety — sprawdzasz sie w zadaniach, w ktérych trzeba
analizowad szczegély, potrafisz wytapywacé najmniejsze btedy;
$wietnie radzisz sobie z obszernymi dokumentami oraz tymi

pisanymi drobnym drukiem.

® Wady — mozesz ugrzeznaé w masie szczeg6léw, nie zauwazajac,
ze zmienit sie cel Twojego dziatania; inni mogg uwazaé Cie
za pedanta.

Jesli masz program ogdl, oznacza to, ze analizujesz sytuacje z szerszej
perspektywy. W rozmowie nie koncentrujesz sie na szczegétach,

Szczegot

10 (0]
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zamiast tego wolisz rozmawiaé na rézne tematy. Zdarza sie, ze na
niektére z nich nie masz zbyt wiele do powiedzenia, wtedy trzeba
Ci zwrécié¢ uwage, abys trzymatl sie rozpoczetego tematu dyskusji.

® Zalety — potrafisz tworzy¢ strategie dziatania; wpadasz na dobre
pomysty.

® Wady — sprawiasz wrazenie bujajacego w obtokach; czujesz
sie niezrecznie, gdy rozmowa dotyczy kwestii szczegétowych;
natlok szczegétéw powoduje, ze mimo ogromnej ilo$ci pomystow

nie jeste$ w stanie ich realizowaé.

m przyktad

Kasia ma programy opgiei ogot. Gdy jej partner, reprezentujacy programy szczegot
i procedury, potrafit w najmniejszych szczegétach zorganizowac wakacje dla catej
rodziny, Kasia czufa sie jak niezdara. On, przegladajac katalogi, potrafit drogg eliminadji
wybra¢ najlepszg oferte, nie odczuwajgc przy tym zadnego stresu. Kiedy Kasia
prébowata zrobic to samo, nie mogta podjac¢ zadnej decyzji, poniewaz miata zbyt
duzy wybor ofert. Powodem frustracji byto dziatanie zgodne ze wzorcem zachowan
ogdtoraz to, ze Kasia brafa pod uwage zbyt wiele opcji przy podejmowaniu decyzji.
Kiedy zdata sobie z tego sprawe, mogta sie w koncu odprezy¢, posmiac z siebie
i pozwoli¢ partnerowi, aby robit to, co mu naprawde dobrze wychodzi.

Programy ,myslenie” i ,uczucie”

Kierujgc sie wzorcem zachowan wuczucie, w kazdej sytuacji dziatasz
pod wplywem emocji. Przy podejmowaniu decyzji polegasz na intu-
icji. W kazde przedsigwziecie mocno si¢ angazujesz emocjonalnie.

® Zalety — przy podejmowaniu decyzji bierzesz pod uwage uczucia

innych.

® Wady — jako osoba nadmiernie okazujaca emocje mozesz

odstraszaé tych, ktérzy tego nie lubia.
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Jesli posiadasz wzorzec zachowan myslenie, oznacza to, ze pewne

sytuacje traktujesz ,chtodno”, nie angazujac sie emocjonalnie.

® Zalety — podejmujesz decyzje w oparciu o fakty i ich logiczng

analize.

® Wady — inni mogg Cie uwazaé za osobe pozbawiong uczué;
w rozmowach i dziataniu nie zawsze bierzesz pod uwage uczucia
innych.

Programy ,podobienstwa” i ,réznice”

Jesli jeste$ osoba posiadajacg wzorzec zachowan podobieristwa, to
zapewne co roku jezdzisz na wakacje w to samo miejsce, codziennie
chodzisz do pracy ta samg droga, siadasz na ulubionym miejscu
w ulubionej restauracji, jedzac to samo za kazdym razem. Kiedy
dostajesz nowe zadanie, jeste$ w stanie je wykonadé, poréwnujac
z poprzednim. Wykonywanie tych samych czynnosci nie nudzi Cig,
a wrecz przeciwnie, sprawia, ze czujesz sie swobodnie i pewnie. Jeste$
osobg, ktéra moze nie zmieniaé pracy przez kilka kolejnych lat.

® Zalety — mozna na Tobie polegac przy zadaniach wymagajacych
dzialanh rutynowych.

® Wady — mozesz by¢ uwazany za nudziarza lub osobe, ktéra
niechetnie podejmuje nowe wyzwania, nawet gdy moga Ci
przynie$¢ wymierne korzysci.

Realizujac wzorzec zachowan réznice, ciggle szukasz nowych wy-
zwan lub nowych sposobéw na osiggniecie celu. Rzadko wracasz
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Podobiefistwa

do miejsc, w ktérych juz raz byle§. W restauracji wybierasz za
kazdym razem inne danie, a na wakacje jezdzisz w r6zne miejsca.
W Twoim zyciu caly czas musi sie¢ co$ dziaé, dlatego szybko sie

nudzisz; czesto zmieniasz prace.

® Zalety — z radoScig angazujesz sie¢ w nowe wyzwania; masz

duze doswiadczenie zyciowe.

® Wady — czasami wprowadzasz zmiany tylko po to, zeby cos$ sie
dzialo; wykazujesz brak stabilno$ci w dziataniu; nie uznajesz
zasady: ,Dobrej rzeczy nie naprawiaj”.

Marek zdat sobie sprawe, ze ma wzorzec zachowan rdznice, kiedy z powodu nudy
zmieniat prace co kilka miesiecy. Jednak sama swiadomos¢ przyczyny takiego
zachowania nie wystarczyta, by Marek podjat decyzje, aby zmieni¢ co$ w swoim
zyciu. Dlatego zdecydowat sie na wprowadzenie zmian do swojego wzorca ,réznice”
po to, by odnosi¢ sukcesy zaréwno w zyciu towarzyskim, jak i zawodowym. Kiedy
odczuwat w swoim ciele ,szarpniecie” oznaczajace, ze prawdopodobnie zaczyna
popadac¢ w rutyne, natychmiast reagowat, unikajac znudzenia.
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Jak mozesz wykorzysta¢ wiedze o swoich programach

Mamy nadzieje, ze masz juz pojecie o tym, czym sg Twoje warto$ci
wewnetrzne. Niektére z nich przyswoile§ sobie na tyle dobrze, ze
potrafisz sie nimi swobodnie poslugiwaé, w zaleznosci od zaistnia-
tych okolicznos$ci. Oznacza to, ze jesli w danej sytuacji postepujesz
zgodnie z danym programem, mozesz liczy¢ na to, iz odniesiesz sukces
w dziatlaniu. Moze sie jednak zdarzyé, ze zastosowanie tego samego
wzorca zachowan, ktory sie¢ poprzednio sprawdzit, w odmiennej
sytuacji nie przyniesie zadnych korzysci. Naszym zdaniem sukces
odniesiesz wtedy, gdy nauczysz sie swobodnie korzysta¢ z Twoich
programéw. To, ktéry z nich wybierzesz i wykorzystasz, pomoze
Ci zmaksymalizowaé korzySci i zminimalizowaé niepowodzenia.

. i Niedopasowanie warto$ci wewnetrz-
Niedopasowanie nych jest czestym powodem niepo-
wartosci WeW“QtfznyCh rozumien, konfliktéw i stresu. Kiedy
jest czestym powodem  ludzie moéwig o niezgodnosci charak-
nieporozumien, teréw, bez watpienia maja na mysli
konfliktow i stresu niedopasowanie lub niezrozumienie

warto$ci wewnetrznych.

Obserwujemy to w zwigzkach, ktére rozpadaja sie, poniewaz partne-
rzy nie dopasowali sie pod wzgledem programéw dgzenie i unika-
nie. Podczas gdy jeden z partneréw czeka na drugiego, gotowy do
wyj$cia na kolacje ze znajomymi, drugi w najlepsze rozmawia przez
telefon, nic nie robigc sobie z wyznaczonej godziny wyj$cia. Osoba
posiadajaca program ,unikanie” czuje sie malo wazna i sfrustro-
wana, podczas gdy osoba z programem ,dgzenie” zastanawia sie, 0 co
to cate zamieszanie. Zwigzek rozpada si¢ na skutek wielu sytuacji,
w ktérych oba programy wchodza ze sobg w konflikt.

Co wiecej, mozesz zanudzi¢ na $mieré osobe z programem ogdt, jezeli
zbyt szczegblowo bedziesz opowiadal o swojej drodze do pracy, sta-

nie zdrowia czy tym, co mala Zuzia robila wczoraj, podczas wieczor-
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nej kapieli. Kto$, kto przywiagzuje duzg wage do mozliwosci podej-
mowania decyzji, majac kilka opcji do wyboru, bedzie sfrustrowany,
jesli bedzie musiat wywigzaé sie z zadania, korzystajac z narzuco-
nego planu pieciu krokéw. Ktos, kto wiecznie si¢ sp6znia i jest nie-
przygotowany, na pewno bedzie irytowaé osobg, ktéra ceni sobie
dobrg organizacje pracy. Mieszanie ze sobg programéw moze dopro-
wadzi¢ do powstawania réznych wzorcéw zachowan u réznych ludzi.
Natomiast niedopasowanie programéw oséb, ktére, na przyklad, ze
sobg wspoélpracuja, jest czestg przyczyng stresu.

Programy, ktérymi dysponujesz, powstaja w sposéb pod$wiadomy.
Dlatego gdy postepujesz wbrew swoim wzorcom zachowan, odczu-
wasz w swoim ciele ,szarpniecie”. Wtedy w Twojej glowie moga poja-
wié si¢ pytania i stwierdzenia typu:

® ,Dlaczego wiecznie sp6Zniam sie na spotkania?”.

® ,Dlaczego dzieje sie tak, ze Sylwia i Pawel zawsze rezerwujag
wakacje z odpowiednim wyprzedzeniem, podczas gdy ja grzezne
w ulotkach turystycznych, nie mogac sie na nic zdecydowac?”.

®  Nienawidze swojej pracy, ale jej nie zmieni¢, poniewaz nie

jestem pewien, czy nowa da mi satysfakcje”.

® ,Dlaczego nie koncze jednej rzeczy, zanim zaczne robié
nastepng?”.

2

® | Nie potrafie sie na nic zdecydowad”.

®  Niezaleznie od tego, jak bardzo sie staram, méj szef nigdy

mnie nie docenia”.

Czy Twoje wartosci wewnetrzne
hamuja Twoje dziatania?

Podane powyzej przyktady ilustruja dobre i zte strony konfliktéw
powstalych na skutek niedopasowania wartoéci wewnetrznych. Dzieje
sie tak, poniewaz nie posiadasz elastyczno$ci w zastosowaniu réznych
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programoéw i swobody w korzystaniu z réznych wzorcéw zachowan.
Ponizej opisujemy ¢éwiczenie, ktére pomoze Ci odkry¢, jak pewne
wzorce zachowan doprowadzajg do konfliktéw w Twoim zyciu.

Rozpoznawanie konfliktu powstatego
w oparciu o wartosci wewnetrzne

Krok 1.

Sposréd podanych opiséw programéw wybierz te wzorce zachowan, ktére sa
u Ciebie dominujace. Zapisz nazwy programéw ponizej.

Program:

Program:

Program:

Krok 2.

Opisz sytuacje, w ktorej doszto do konfliktu z inng osoba, lub gdy poczufes stres
podczas wykonywania jakiego$ zadania.

Sytuacja:

Krok 3.

Przeanalizuj role, jaka odgrywates w opisanej powyzej sytuadii, i zadaj sobie pytanie,

ktéry z programéw wypisanych przez Ciebie w kroku 1. jest odpowiedzialny za

konflikt. Wyobraz sobie, jak ta sytuacja mogfaby sie potoczy¢, gdyby$ zachowat

sie zupetnie inaczej. Zastanéw sie nad tym. Dziatanie w sposéb przeciwny niz ten,
do ktorego przywyktes, moze wydawac Ci sie dziwne, ale jest to znak, ze nabierasz
elastycznosci w stosowaniu réznych programow.

Sposdb reagowania na okreslone sytuacje uzalezniony jest od zrédia
i przyczyn wyznawania takich, a nie innych wartosci. Jezeli zdarzyto
Ci sie w zyciu, ze zawiodla Cie osoba, ktérg darzyles ogromnym za-
ufaniem, mozesz zareagowa¢ na kilka sposobéw. Mozesz poprzysiac,
ze juz nigdy nikomu nie zaufasz lub zdecydowaé, ze na przysztosé
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bedziesz bardziej ostrozny w obdarowywaniu ludzi zaufaniem. Albo
jeszcze inaczej, mozesz nadal ufaé¢ ludziom, majac nadzieje, ze pew-
nego dnia to docenig. U podtoza kazdej z wymienionej reakcji lezy
inna warto$¢, ktéra powstata wraz ze zdobywanym przez Ciebie
dos$wiadczeniem zyciowym.

Manipulacja warto$ciami wewnetrznymi
w celu zwiekszenia mozliwosci wyboru

Czesto $wiadomo$¢ istnienia i charakteru wlasnych wartosci we-
wnetrznych moze by¢ zrédlem zmiany Twojego zachowania. Cza-
sami jednak sama $wiadomos$¢ to za mato, by zdecydowaé si¢ na
wprowadzanie zmian. W podjeciu takiej decyzji moga Ci pomdc
okolicznos$ci wskazujace, ze zmiana zachowania bylaby bardzo ko-
rzystna. Poniewaz wiekszo$¢ zachowan wynika z Twoich przyzwy-
czajen, trudno$¢ polega na tym, aby umieé przetama¢ stare nawyki
i stworzy¢ nowe.

m przyktad

Jerzy miat programy od'i autorytet zewnetrzny. W zwigzku z tym przez wiele lat
podejmowat decyzje w oparciu o to, czego chciat tak naprawde unika¢ (motywacja
ostroznych). Program ,,0d" w pofaczeniu ze wzorcem zachowan ,autorytet zewnetrzny”
spowodowat, ze czuf sie niepewnie w sytuacji dokonywania wyboréw. Obecng prace
podjaf 15 lat temu nie dlatego, ze chciat, ale dlatego, ze bat sie by¢ bezrobotnym.
Jedna decyzja sprawita, ze przez 15 lat wykonywat prace, ktdrej nie cierpiat. Udato
mu sie jg utrzymac tylko dzieki unikaniu sytuacji problemowych — posunat sie nawet
do tego, ze nie chciat spotykac sie z pozostatymi kierownikami.

Zrédtem stresu dla Jerzego byfo obsesyjne unikanie trudnych sytuadji oraz nieumiejetnos¢
podejmowania decyzji. Przy niewielkiej pomocy udafo mu sie zmieni¢ przyzwyczajenia.
Jest teraz bardziej pewny siebie, czuje sie mfodszy i zdrowszy.
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Jezeli wyksztalcites w sobie silne przyzwyczajenie do pewnych zacho-
wan, na poczatku mozesz czué sie nieswojo, dziatajgc wbrew niemu.
Na przyktad, nagle wprowadzanie zmian moze by¢ trudne dla osoby,
ktéra zawsze unikata nowych sytuacji. Poczatkowo nowe zachowanie
moze wydawaé Ci sie nienaturalne. Wtedy mozesz odczué swego
rodzaju ,szarpniccie” w swoim ciele oznaczajace, ze robisz co§ wbrew
sobie i powiniene$ wréci¢ do dawnych przyzwyczajen. Jesli dojdzie
do takiej sytuacji, przypomnij sobie, dlaczego chcesz zmienié okre-
§lone zachowanie. Poczucie dyskomfortu powinno znikngé wraz
z systematycznym wprowadzaniem nowego wzorca zachowan. Mysl
o ,szarpnieciu”, ktére powstaje w Twoim ciele, jak o bodZcu do
zmian dawnych przyzwyczajefi na nowe, ktére pomoga Ci staé sie
bardziej elastycznym w stosowaniu réznych wzorcéw zachowan.

i Tt E rada

Wstuchuj sie w swoje wypowiedzi, zwtaszcza te zawierajace stowa: musze,
powinienem i potrzebuje. Czy te stowa ograniczaja Cie w jakikolwiek sposéb?
Czy rzeczy, ktére uwazasz za wazne, s takie naprawde? A moze bys
przewarto$ciowat zdania zawierajace stowa: musze, powinienemi potrzebufe?
Czy zyskasz co$, jesli przestaniesz sie upierac, zeby pewne rzeczy robic tylko w taki,
a nie inny sposob? Wprowadzaj nowe wzorce zachowan poprzez ich systematyczne
powtarzanie. Im czesciej bedziesz wprowadzat w zycie nowy wzorzec zachowar,
tym szyhciej zacznie on dziata¢. Obserwuj ludzi, ktérych podziwiasz, pod katem
tego, jak sie zachowuja. Nasladuj ich zachowanie. Przygladaj sie temu, co robig,
i wstuchuj w to, co méwig. Postepujac w taki sposéb, sprawisz, ze wysitek
zwigzany ze zmiang zachowania nie bedzie spoczywat tylko na Twoich barkach.



