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NIE PRZEZYWA] NA ZAPAS

...daj swojej glowie odpoczaé.

Przezywanie na zapas jest nieodzownym elementem naszego zycia. Zycia, ktére w gruncie rzeczy
jest plynne i mato stabilne. To, ze umiemy okresli¢ sobie plany, nie buduje kasku bezpieczeristwa
przed zmienno$cia i nieprzewidywalno$cia. Obawy, ktére w sobie wywotujemy nie dzieja sig
czgsto naprawdg, s3 naszym wyobrazeniem sytuacji, ktdrej w stu procentach nie jeste$my w stanie
przewidzie¢. Mimo tego, ze zdajemy sobie z sprawe, jak cigzko jest nam zapomnie¢ o lgkach, przez

co nieustannie je w sobie generujemy.

Wszystko to tworzone jest w procesie myslenia, ktdry jest reakeja tancuchowa. Wszystko zaczyna
si¢ w naszej glowie (reakcja psychiczna). Potem nastgpuje reakcja biologiczna — odzew migéni,

uktadu pokarmowego, mézgu, uktadu krwiono$nego, skéry, uktadu odpornosciowego.

Caly ten proces skfada si¢ z kilku etapéw majacych wplyw na nasze odczuwanie. Pierwszy z nich
to otoczenie, w ktérym si¢ znajdujemy. Nastgpnie pobudzane sg nasze mysli, do ktérych dotaczaja
uczucia/emocje. W §lad za tym idzie nasze zachowanie, aby na koricu zamkna¢ to reakcj fizyczng

naszego ciala.

Wyobraz sobie, ze jest wieczér, jeste$ sam w domu i nagle w drugim pomieszczeniu styszysz jakies

stukniecie. S oczywiscie dwie mozliwosci:

V" Wyobrazasz sobie, ze w drugim pokoju kto§ jest. Zaczynasz si¢ denerwowaé, czujesz lgk,
obawg, zaczyna bole¢ Ci¢ brzuch, glowa pulsuje, poca Ci si¢ dionie, serce zaczyna bi¢

coraz szybciej.
lub:
v Idziesz i sprawdzasz, co stukneto w drugim pokoju.

Zwrd¢ uwagg na to, co dzieje si¢ w pierwszym przypadku. Cho¢ zaczynasz si¢ stresowad, serce bije
Ci szybciej, to utrata poczucia bezpieczeristwa nie jest prawdziwa. Twoje negatywne mysli
wytworzyly ten stan wraz z obrazem jaki widzisz - tak samo jest w codziennym zyciu. Czgsto nasze
zagrozenie to tylko wyobraznia i obrazy, jakie s3 nam przez nig podsuwane. Mozemy to nazwad

iluzja, mys$lami albo po prostu strachem, ktéry niepotrzebnie gromadzimy.

Jedli idziemy na rozmowe rekrutacyjna, réwniez mamy dwa wyjscia (dwa réine sposoby
myslenia). Mozemy skupi¢ si¢ na tym, ze s lepsi od nas, ze szef na pewno bedzie mrukiem,
z ktérym nie bedzie mozna porozmawia¢ i tak dalej. Drugie wyjscie wiaze si¢ z prostym
rozwigzaniem, jakim jest przygotowanie si¢ do rozmowy. Wiystarczy zastanowié sig, jakie

posiadane przez nas umiej¢tnosci i do§wiadczenia moga poméc nam w zdobyciu wymarzone;j
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pracy. Przeanalizowa¢ nasze kompetencje i wypisac je sobie wielkimi literami. A jesli nie uda si¢ za
pierwszym razem, to moze za drugim lub trzecim. Zobacz, ile dasz sobie szans podchodzac do

rozmowy w taki sposéb jak w pierwszym przyktadzie, a ile mozliwosci przy drugim.

Nasze obawy wynikaja czgsto z naszego doswiadczenia z dziecifistwa lub z kontaktéw

interpersonalnych w obecnym zyciu.

Styszelismy lub styszymy od innych: ,Naléz szalik, bo si¢ przezigbisz”, ,Wracaj wczesniej do
domu, bo co§ Ci si¢ stanie”, ,Nie warto robi¢ zachodu o taki drobiazg”, ,Tylko pogorszysz
sprawg”, ,Uwazaj na siebie”. Malo tego, ogladajac telewizj¢, caly czas dowiadujemy sig
o wypadkach, nieszczg$ciach, trudnosciach. Wszystko to utwierdza nas w przekonaniu, ze $wiat
jest zagrozeniem, jest niebezpieczny i na pewno co$ zlego nas niebawem spotka. Na wigkszos¢
tych rzeczy nie mamy wplywu, ale przykrosci styszane wieclokrotnie wywoluja w naszej

podswiadomosci wiele lekéw, ktdre odbijaja si¢ w przysztosci na naszych dziataniach.

Kojarzycie na pewno Jaska Melg'. Jego mama w ksigzce ,Kobieta na zakrecie” w rozmowie z Aniq
Maruszenko wyznaje: ,,Jak moglabym zabroni¢ synowi czegos, co dodaje mu wiary we wlasne sity?
Poza tym, doswiadczenie mojego Zycia jest takie, ze moje dzieci robity sobie krzywde tylko na proste;.
Jasiek przez pot czerwca i lipiec jezdzit z kolegami, nie wiem, po... poligonach, kqpali si¢ w jakichs
jeziorach, nie bylo go cale dnie — nic si¢ nie dziato. A kiedy raz zostali na placu zabaw przy domu
pograé w ping-ponga, to wtedy wydarzyl si¢ wypadek. Wigc nikt mnie nie przekona, ze mozna sobie

zapewnic bezpieczne zycie. Takie myslenie to putapka po prostu”.

Leki sa w glowie kazdego — studenta wchodzacego na zajecia, szefa, ktéry zarzadza duza firma,
wybitnej tancerki tarfica wspétczesnego. Kazdy ma w swoim umysle ,szufladke”, ktéra pobudza

jego niepokoje.

Przychodzi w naszym zyciu taki moment, w ktérym sobie to uswiadamiamy. Moze pod wplywem
znajomych, wlasnych do$wiadczen, a moze ta ksigzka Ci to wlasnie pokazata. Dociera do nas, ze
nie wszystko jeste$my w stanie kontrolowaé. Ze skoro potrafimy skupiaé sie na lekach, to jeste$my
tez w stanie pomysle¢ o bezpieczeristwie. Mozemy wizualizowaé sobie sytuacj¢ przyjemna, co

wplynie na nasze emocje, nastréj i zachowanie, odganiajac przy tym negatywne wyobrazenia.

Zadbaj o siebie. Odwaz si¢ porozmawia¢ z szefem np. o podwyzce i nie rezygnuj z tego pomystu

w ostatnim momencie. Tak zrobil Krzysztof, ktéry byl uczestnikiem jednego z moich szkolen.

Krzysztof — szef dosyc sporej firmy produkcyjnej. Opowiadam o sytuacji, kiedy jego pracownik przyszed!
do niego z prosbg o podwyzke. Krzysztof jako odpowiedzialny przetozony poprosit go o przygotowanie

na kolejne spotkanie informacji, co robi w obecnej sytuacji lub co chce robi¢ w przyszlosci, aby

1
najmtodszy w historii zdobywca biegundw (pétnocnego i potudniowego) w ciggu jednego roku. Jest jednoczesnie pierwszym
niepetnosprawnym, ktéry dokonat takiego wyczynu.

Kup ksigzke
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podwyzka byla zasadna. Uméwili sig na spotkanie za tydzien. Po tygodniu otrzymal od swojego
pracownika informacje, iz ten nie jest juz zainteresowany kolejng rozmowq i chce wykonywac te

zadania, ktdre byly mu zlecane do tej pory — za obecne wynagrodzenie.

Zobacz, jak mala wiara w siebie i swoje umiejetnoéci byla w jego pracowniku. Jak malo czasu
pos$wiecil na to, aby pokaza¢ swojemu szefowi, ze jest wart tego, aby zarabia¢ wigcej. Jak fatwo

poddat si¢ lckom, ktdre zostaly stworzone przez jego wlasng wyobraznic.

Na tym samym szkoleniu drugi uczestnik opowiedziatl nam o sytuacji, kiedy nie otrzymat obiecanej
podwyzki — wszyscy inni natomiast tak. Nie chowat sig po kqtach, tylko odetchnat gleboko, poszedt do
szefa i spokojnie zapytat, jaki jest powdd takiej sytuacji. Otrzymat petng informacje, dlaczego do tego
doszlo i dzigki czemu wiedziat, co ma zmienié¢ w swoim systemie pracy, aby kolejnym razem trafic do

grupy 0séb wyrdznionych.
A gdyby nie poszedt — jak myslisz, co by zyskal, a co stracit?

Najwazniejsze to probowad, robi¢ co$ czego si¢ boimy, co$ co wzbudza w nas I¢ki i nas ogranicza.
Kiedy wygrywamy ze strachem, nabieramy pewnosci siebie, odnosimy wewngtrzne zwycigstwo
i przekraczamy granice naszych mozliwosci. Jesli w ostatecznosci wygrywamy, to nie tylko

odczuwamy ulge, ale réwniez mamy wicksza motywacj¢ do pokonywania kolejnych trudnosci.

Wyzwolenie lgku jest w sumie czyms§ kuszacym. Jesli stopniowo nauczymy si¢ od niego uwalniaé,
to zacznie wywolywaé w nas coraz to slabsze reakcje Ickowe, az w korcu przestaniemy go

dostrzegal.

Sama bardzo rzadko wyzwalam w sobie stany l¢ku zwiazane z przysztoscia — raczej kto§ inicjuje mi
je z zewnatrz. Slysz¢ nieraz: ,Boisz si¢ przed tym szkoleniem?” lub ,Na tym szkoleniu beda
naprawde¢ trudni uczestnicy” lub ,, Ta Kasia to byla juz na 100 szkoleniach i jest zamknigta na
uczestnictwo w nowych”. Powiem Ci z wlasnego doswiadczenia, ze wypracowalam w sobie
mechanizm obronny przed rézng grupa lekéw, zadajac sobie pytania lub moéwiac w mydli
stwierdzenia: ,Co moze mnie spotka¢?”, ,Przeciez nikt nie jest w stanie zrobi¢ mi nic zlego”,
»Wszystko, co si¢ wydarzy, przyniesie mi nowe doswiadczenia”, , Trudne sytuacje sa po to, aby
nauczy¢ si¢ na nich czego$ dobrego” itp. Taki mechanizm stosuj¢ w calym swoim zyciu. Dlatego
czgsto ludzie oceniaja moje podejscie do zycia jako optymistyczne — a teraz wlasnie zdradzitam

Ci sekret tego stanu. Nie warto martwic si¢ na zapas. Na zapas warto si¢ cieszy¢!
Podsumowujac :
A. Wyzwalaj w sobie przyjemne i wzmacniajace obrazy.

B. Pamigtaj, ze nie masz kontroli nad wszystkim i nie jeste§ w stanie wszystkiego

przewidzied.

Kup ksigzke
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Traktuj kazda obawg jako nauke, sprawdzenie si¢ w nowej sytuacji.

. Jesli skupiasz si¢ na zadawaniu sobie pytad z obawami i nic z tym nie robisz — stoisz

w miejscu. Jesli zaczniesz poszukiwaé odpowiedzi na te pytania — wtedy ruszysz do

przodu i zaczniesz si¢ rozwijaé.

Wypracuj w sobie mechanizm, ktérego nauczy Cig ponizsze ¢wiczenie.

Cwiczenia

@}

Przez najblizsze kilka dni usiadZ codziennie na 10-15 minut i w spokoju pomysl,
czym si¢ dzisiaj zamartwiales. Najlepiej to zapisz. Pomoze Ci to u$wiadomid
sobie, ktére sytuacje lub dziatania wzbudzaja w tobie najwigcej malo przyjemnych

emogji. jakie sytuacje dzialaja na Ciebie najbardziej pobudzajaco w obszarze obaw.

Jesli obawiasz si¢ wydarzed z przysztoéci, to mozesz tez wyobrazi¢ sobie rézne
scenariusze i odpowiedzie¢ na pytanie: ,Jaka jest szansa na to, ze si¢ spetnia?”, ,Co
stanie sig, jesli kazdy z nich okaze si¢ realny?” , ,Co mogg zrobi¢, aby ktdrys z nich

nie mégt sta¢ si¢ realnym?”
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