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Oczyszczenie my$li i emocji. 0d czasu do czasu kazdy z nas tego potrzebuje. Tom
Mulholland doswiadczyt takiego stanu niejeden raz. Przetrwat tsunami, gdy wielka fala
rzucita go w Srodek dzungli. Przezyt katastrofe lotnicza. Wybranka porzucita go dla
innego, gdy nie dostat sie na medycyne. Wykonywat wiele zawoddow, od straznika
lesSnego po lekarza. | — oczywiscie — jest z tych wszystkich doswiadczen bardzo
zadowolony.

Slepy los raz po raz rzuca nam wyzwania. Mozemy ich unikaé i izolowa¢ sig od zycia
coraz szczelniejsza barierg niespetnienia i gniewu. Nie wiadomo czemu tak wielu z nas,
Swiadomie czy nie, wybiera te droge. O ilez lepiej jest jednak wychodzi¢ naprzeciw
marzeniom, zarzucac co dzien worek na plecy i wyrusza¢ w Swiat ku nowej przygodzie!

Tom Mulholland zebrat w tej ksiazce pokrzepiajace historie o cudzie, jakim jest zycie.
To opowiesci:
* 0 odwadze,
0 wspoétczuciu,
°* 0 pewnosci siebie,
* 0 oddaniu,
* 0 zaufaniu,
* a nade wszystko o zdrowym mysleniu.

Jak twierdzi autor, rozsadek i zdolno$¢ do przezwycigzania obaw to najcenniejsze,
co kazdy z nas posiada. Zatem tap swe szczescie w locie i badz dobrej mysili.
Niech ta ksigzka stanie sie balsamem dla Twojej duszy i mostem na drodze

do trwatego spetnienial
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Wybo6r odpowiedniego
nastawienia

Wybor odpowiedniego nastawienia ma podstawowe
znaczenie dla osiagniecia sukcesu.

Pracowatem kiedys w przychodni, w ktorej panowat
ogromny ruch. Czasem musialem przyjmowac po 50
pacjentow dziennie. Zdarzalo sig, ze kiedy jechatem do
pracy, czulem si¢ juz zmeczony i myslatem tylko o tym,
jak koszmarny dzien mnie czeka. Bywalo, ze jednemu
pacjentowi moglem poswiecic jedynie pie¢ minut
— zdecydowanie za mato, by przylozyc sie do
obowigzkow. Wolalbym w tym samym czasie
przyjmowac tylko 30 os6b. Wtedy bytbym w stanie
porozumieC sie z nimi 1 lepiej wykonaé swojg prace.

Moglem stresowac si¢ tym juz na dzien naprzdd,

rozpowiadajgc wszem 1 wobec, ze nie lubig tej pracy.
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ZDROWE MYSLENIE

Wolatem jednak probowac cieszy¢ si¢ nig tak bardzo,
jak tylko sie dato, 1 czekajac, az szefostwo zatrudni
dodatkowego lekarza, ktory roztadowalby nadmiar
pracy, wykonywaé obowigzki w mozliwie najlepszy
sposob. Staralem sie uSmiechac i nastawi¢ na pomaganie
innym, nawet jezeli tak niewiele czasu moglem
poswieci¢ pacjentom. Skupiatem si¢ na kazdym z nich
osobna, nie myslac o tym poprzednim 1 o tych, ktorzy
czekajg w kolejce przed gabinetem.

Odpowiednie nastawienie pomogto mi przetrwac
wiele miesiecy tej katorgi. W koncu doszedlem jednak
do wniosku, ze przyjmowanie tak wielu pacjentow
w ciagu jednego dnia jest ryzykowne. Poniewaz ciagle
sie Spieszylem i pracowalem pod ogromng presja, fatwo
moglem cos przeoczy¢. Pytalem na przyklad pacjentow,
czy zauwazyli u siebie jakies problemy z wypr6znianiem.
Jezeli odpowiadali: ,Nie”, natychmiast przechodzitem
do nastepnego pytania.

To samo pytanie zadatem kiedys$ pacjentowi w innej,
mniej obcigzonej przychodni. Kiedy odpowiedzial, ze
nie, zapytalem, czy nie chodzi do toalety czesciej niz
zwykle. ,Szczerze mowiac, tak” — przyznal. Po kilku
kolejnych pytaniach okazalo sie, ze jego stolec jest
bardzo ciemny i smolisty — a tego rodzaju symptom

moze wskazywac na raka jelit.
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Doszedtem do wniosku, ze jezeli ma si¢ tylko
pie¢ minut na pacjenta, trudno jest dotrzec do sedna
problemu. Moim celem bylto swiadczenie wysokiej
jakosci pomocy medycznej. Aby osiagnac ten cel,
musialem zmienic nastawienie 1 sposob dzialania.

Po spotkaniu z zarzadem przychodni postanowitem
wiec odejs¢ z pracy, miedzy innymi z powodu braku

poczucia bezpieczenstwa.

Kiedy pracowatem jako dyrektor medyczny duzej,
ruchliwej przychodni, zawsze wierzylem w skutecznos¢
pozytywnego podejscia do pacjentow. Staralem sie¢
wpajac lekarzom 1 innych cztonkom personelu nawyk
traktowania kazdego pacjenta jak kogos bardzo waznego
oraz uczyc¢ ich przyjemnosci z pracy. Pracujac, mozesz
sie Swietnie bawié. Przynosi to ogromng satysfakcje

1 otwiera wiele nowych mozliwosci. Niezdrowe emocje,
nastawienie 1 rodzaj dzialania mogg zrujnowac kazde
miejsce pracy. Nie tylko spada wtedy wydajnosc,

ale 1 klienci zaczynaja sie skarzyc.

Zdrowe Myslenie wymaga ¢wiczen. Nawet po
napisaniu tej ksigzki ciggle musialem sobie przypominac
o tym, zeby wybierac na kazdy dzien inne nastawienie,
tak by pracowalo mi si¢ przyjemnie ze wszystkimi,

nawet z chorymi.
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ZDROWE MYSLENIE

Kiedy juz wyznaczytes sobie cel, musisz wybrac
potrzebne do jego osiggniecia nastawienie. Nie zawsze
bedzie to sielanky. Jezeli nie osiggasz takich rezultatow,
jakich sie spodziewales, mozesz wybrac ktorys

z alternatywnych rodzajow nastawienia. Ponizej

wyszczegoOlnitem dwa rodzaje.

Kto zawinit albo Nie zniechg¢cam sig

To wszystko ich wina. Co moglem zrobi¢ inaczej?

Trudno znalezé dobrych Musze wytrenowa moja
pracownikow. ekipe.

Rynek nie jest jeszcze na to Muszg jeszcze popracowaé
gotow. nad tym pomystem.

Co za porazka! To byta cenna lekcja.

Stracitem ten kontrakt. Mam czas, zeby
Jestem skonczony! dopracowac szczegoly.

Jak oni §mig mnie Dzieki za dobra rade!
krytykowac!

Skad oni o tym wiedzieli? Najwidoczniej to byt dobry

pomyst!
To nigdy nie zadziala! Moze wymaga to troche

wiecej czasu?

Latwo mozesz si¢ zorientowad, ktora z postaw pomoze

Ci osiggnac cel.
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Codziennie zmieniamy ubrania. Dlaczego nie mozemy
rowniez zmienia tego, jacy jesteSmy w Srodku?
Mozemy. Jezeli Twoje aktualne nastawienie jest
nieskuteczne, zmien je.

Zawsze mnie dziwilo, ze ludzie tak dtugo potrafig sie
upiera przy tym samym nastawieniu, nawet jezeli nie
sprawdza si¢ ono przez lata. Kiedy jakas druzyna
sportowa ciagle przegrywa, czy przypadkiem nie
zmienia strategii? Czy Los Angeles Lakers, Manchester
United lub Dallas Cowboys tkwia przy tym samym
defensywnym planie, jezeli duzg roznicg punktow
przegrali pie¢ meczy z rzedu? Czy upierajg sie przy tym
samym ofensywnym planie, jezeli nie pozwolil im
zdoby¢ zbyt wielu punktow? Trener musi w tym
przypadku zmieni¢ strategie, inaczej zaryzykuje,

ze sam zostanie zmieniony.
Nie obawiaj sie zmiany.
To, co spada, moze sie kiedy$ podniesc.

Jako ludzie bywamy stworzeniami przywigzanymi
do pewnych zwyczajow. Jezeli wiec nie lubisz zmian
albo ryzyka, zaczynaj powoli. Zamiast ogladac co
wieczOr ten sam sitcom, sprobuj przefaczy¢ telewizor

na cos$ innego.
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Obejrzyj inny program.

Wylacz telewizor.

Zagraj w karty.

Poczytaj ksigzke — dzieciom albo dla wlasnej
przyjemnosci.

Wyslij wiadomy sygnal zonie lub mezowi.
Zacznij si¢ uczy¢ grac na gitarze.

Napisz biznesplan.

Zapisz si¢ do jakiejs organizacji.

Zacznij nowe studia.

Zostan prawnikiem.

Napisz ksigzke.

Wejdz w polityke.

Zacznij czatowa w internecie.

Pol6z sie spac.

Pamietaj, Twoje zycie moze sie toczy¢ na 282 miliony

sposobow — wystarczy, ze pomyslisz o czym$ nowym,

wybierzesz inne nastawienie i dostosujesz do niego

odpowiedni rodzaj dziatania. To whasnie dzieki temu

zycie jest takie ekscytujace. Zdarza sie¢ nam miec taka

obsesje na punkcie jednego modelu zycia, ze kiedy

probujemy cos zmienié, sprawia nam to bol. Sek w tym,

by zmienia¢ spos6b myslenia, nastawienie 1 rodzaj
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dzialania, tak by utrzymywac si¢ na Sciezce prowadzacej

do osiagniecia wyznaczonych celow.

Gloria postanowila ubiega¢ si¢ o stanowisko dyrektora
generalnego miedzynarodowej firmy. Do tej pory zawsze
otrzymywala prace, o jakg sie starata. Spodziewata sie
wiec, ze zostanie dyrektorem, 1 oznajmita znajomym
oraz rodzinie, ze proces rekrutacji jest wlasciwie
formalnoscia. Kiedy zadzwonit telefon 1 powiedziano jej,
ze jej wniosek o prace zostal rozpatrzony negatywnie,
byta zalamana. Nie byla w stanie wyjs¢ z domu, nie
dzwonitfa do rodziny czy znajomych, nie mogta sobie
poradzi¢ z tym, ze zostala odrzucona. Kiedy wreszcie
trafifa do mnie, miata za sobg dlugi okres gryzienia si¢
z odpowiedzig na pytanie, kto zawinit. Byla wsciekta,
czula sie odrzucona i rozczarowana. Jezeli dodac do tego
zazdros$¢ 1 poczucie winy, jasne si¢ stanie, ze mocno
ucierpiala na tym jej Owczesna praca.

Szybko zorientowaliSmy sie, co napedza jej emocje.
Gloria byta przekonana, ze jest przegrana, bo nie dostala
wymarzonej posady. Martwila si¢, ze inni mysla tak samo.
Spedzata cale noce, lezac w t6zku, gapiac sie w sufit
1 probujac wymysli¢ jakies wymowki, dlaczego nie
dostala pracy.

Zapytalem, jaki jest jej cel. Odpowiedziata, ze chce
zostac dyrektorem duzej migdzynarodowej firmy. Czy

poczucie kleski przybliza j3 do osiggniecia tego celu?
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Nie! Czy z roztrzasania jej wyniklo cos wartosciowego?
Nie! Czy miata racje? Miataby, gdyby kurczowo trzymata
sie nastawienia, ktore stalo si¢ przyczyng jej porazki.

W jaki sposob Gloria mogta sobie wyttumaczy¢ to,

ze nie dostala wymarzonej pracy?
Nie nadawata sie na dyrektora.
Nie polubiono jej.

Jej prace dostat ktos lepszy.

Yy v vy

Pracodawcy szukali kogos$ dysponujacego innym
zestawem umiejetnosci.

Zazadala zbyt wysokiej pensji.

Nie dysponowata odpowiednimi umiejetnosciami.
Nie byta jeszcze gotowa.

To nie byla praca dla niej.

Must sie jeszcze wiele nauczy¢.

yvYvyvyvvey

Miata zbyt wysokie kwalifikacje.

Wszystkie te mysli krazyty jej po glowie 1 nie pozwalaly
zasnac.

Zasugerowalem jej, zeby skontaktowala sie z agencjg
posrednictwa pracy, dzieki ktorej mogtaby sprawdzié,
dlaczego tak naprawde nie zostala dyrektorem.

Tydzien p6zniej Gloria zjawita si¢ u mnie po raz drugi.

Powiedziano jej, ze jej potencjalni pracodawcy pomysleli,
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iz byta na to stanowisko zbyt przedsi¢biorcza. Wydawato
im sie, ze szybko by sie znudzita i po jakims roku
odesztaby do innej firmy.

Gloria przyznata im racje. Ztapala trop 1 uruchomita
wlasng firme, w ktorej Swietnie sobie dzisiaj radzi.
Ba, uwielbia pracowac dla siebie samej, kocha wolnosé¢
1 wyzwanie, jakie niesie to ze sobg.

Nie marzyla o spetnieniu, ale spelnita swoje marzenie.
Jest teraz dyrektorem miedzynarodowe;j firmy — rdznica

polega na tym, ze firma ta nalezy do niej.

Zmiana nastawienia nie musi by¢ tak trudna jak awans
na dyrektora. Mozesz sie na przyktad postarac lepiej

dogadywac ze swoimi dzie¢mi czy cholby ze zwierzakami.

Brian mial psa, ktérego zwyczajem bylo robienie
ogromnej kupy na srodku trawnika przed domem.
Denerwowalo to Briana. By to powstrzymad, stosowat
wszelkie mozliwe srodki — zaréwno szeroko
reklamowane, jak i zupelnie nieznane. Wydat prawdziwa
fortune na r6zne substancje chemiczne, bramki, obroze
1lekcje dla psow.

Im bardziej Brian sie wkurzal, tym wieksze kupy pies
zostawial na trawniku. Brian zaczal mysle¢, ze jego pupil
robi to celowo. Wyjasnitem mu, ze psy czesto defekuja
po spacerze, poniewaz stymuluje on prace ukladu

pokarmowego. Zasugerowalem, zeby zamiast unikac psa,
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brat go po karmieniu na przechadzke. Wydawalo mi sie,
ze biedny czworonog mogt by¢ sfrustrowany tym,
ze zbyt rzadko byt wyprowadzany na spacer.

Brian zaczal regularnie wyprowadzac psa. Zwierze
zaczeto sie wyprozniaé w wyznaczonych do tego
miejscach 20 minut po wyjsciu z domu. Dzieki
regularnym ¢wiczeniom Brian podleczyt astme,
stracil tez dziesie¢ nadprogramowych kilogramow.
Zaoszczedzit mnostwo pieniedzy na srodkach
chemicznych, a jego trawnik przestal stuzyc¢ za psig
toalete.

Jezeli udaje Ci sie¢ zmieniC nastawienie 1 zachowanie,

czesto zgarniasz korzysci, o jakich nawet nie marzyles.

Susan miata bardzo nerwowego sasiada, ktory w dodatku
budowat wielka 16dz 1 szope. Odglosy stukania 1 uzywania
ciezkiego sprzetu byly tak nieznosne, ze poszta mu sie
poskarzy¢. Sasiad si¢ obrazil.

Wkroétce potem Susan urzadzila przyjecie dla
znajomych. Nagle wpadl do ogrodu sasiad i zazadal
Sciszenia muzyki. Zagrozil, ze jezeli Susan tego nie
zrobi, odetnie jej prad.

Susan mieszkata na wsi i miata do dyspozycji mnostwo
przestrzeni. Kilka razy uprzedzata sasiada o przyjeciu,
nie omieszkala go rowniez zaprosic. Byla to wieczorna

impreza ogrodowa, wigc Susan wynajeta zespol muzyczny.
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Po skardze sasiada Susan zaczeta myslec o tym,
jaki byt jej cel. Bylo nim oczywiscie fajne przyjecie,
postanowita wiec zaprosic zespot do domu 1 zostawic
otwarte drzwi. Pomyslata, ze sgsiadowi musiato cos
w zyciu pojs¢ nie tak. Dwie godziny pozniej z nieba
lunat deszcz. Zespot byt bezpieczny w srodku i impreza
mogla krecic si¢ dalej. Sasiad mimowolnie wyswiadczyt
Susan przystuge.

Kilka miesi¢cy pozniej Susan odwiedzita sasiada.
Zabrata ze sobg butelke wina 1 powiedziala, ze przykro
jej, 1z kiedy$ go zdenerwowata. Rownie dobrze mogta
sie wsciekac 1 by¢ na niego zla przez cale miesigce.
Mogta wydac bitwe czy nawet wypowiedzie¢ wojne.
Nie zrobita tego. Kto wygral?

Kto$ mi ostatnio wspominal o badaniach
przeprowadzonych w pewnej palestynskiej szkole,
polegajacych na tym, ze zapytano grupe osmioletnich
dziewczynek, kim chcialyby zostac, kiedy podrosna.
Co dziesigta odpowiedziata, ze chce zostaé
zamachowcem-samobojcg. Nie trzeba by¢ izraelskim
analitykiem wojskowym, zeby zorientowac sig, z jakim
zagrozeniem dla bezpieczenstwa bedzie sie to wigzato
za jakies 12 lat.

Polowa dziewczynek moze zmieni¢ zdanie; jakies
10% moze do nich dolaczyc. Jakkolwiek by jednak

nie liczy¢, dopoki nie zmieni si¢ nastawienie, zagrozenie
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nie zniknie. Latwiej jest zmieniac postawy, niz budowac
coraz wyzsze mury 1 coraz bardziej inteligentne bomby.

Pewnie nie pochodzisz z Bliskiego Wschodu albo
ze Srédziemia. Miejscu, w ktorym zyjesz, pewnie nie
zagraza Hamas, talibowie, czyjes wojska, orkowie czy
chociazby sasiedzi. Jednak, bez wzgledu na okolicznosci,
15 lat praktyki lekarskiej nauczyto mnie, ze tak naprawde
wszyscy jesteSmy tacy sami. Wszyscy popelniamy bledy
1 szukamy akceptacji.

Kiedy juz uzyskasz kontrole nad wlasnymi emocjami,
bedziesz mogt sobie radzi¢ z uczuciami innych. Mozesz
wybrac postawe wspolczucia, wybaczenia czy zrozumienia.
Mozesz wybrac nastawienie skierowane na obwinianie
innych, karanie ich czy potepianie. Zastanow sie jednak,
jaka postawa pomoze Ci zdoby¢ przyjaciol; jaka postawa
sprawi, ze bedziesz bardziej szczesliwy 1 zaczniesz odnosic
sukcesy.

W czasie wykladow 1 warsztatow prosze zwykle
stuchaczy, by podniesli reke, jezeli nigdy nie popetnili
btedu. Nikt jeszcze nie odpowiedzial na moje wezwanie.

Jestem przekonany, ze rzadzenie za pomocg strachu
jest mniej produktywne od okazywania zrozumienia
1 zachecania innych do poprawy. Jezeli cheesz, by Twoi
pracownicy czy dzieci sie rozwijaly, raczej zaskakuj ich,

bedac dla nich dobry, niz ponizaj ztym nastawieniem.

126



WYBOR ODPOWIEDNIEGO NASTAWIENIA
Wyznacz sobie cel.

Znajdz odpowiednie nastawienie,
pozwalajgce Ci go osiggnac.

Zacznij dziata¢, podazajac za tym nastawieniem.
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