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Przedmowa

Czy zastanawiale$ si¢ ostatnio nad swoim zyciem? Czy pro-
bowates zada¢ sobie pytanie, jakie ono jest? Czy jestes z niego
zadowolony?

Zazwyczaj uwazamy, ze zycie to co$ oczywistego i natural-
nego - jak oddychanie lub przemiana materii... Nie mamy
wplywu na jego przebieg. Dlatego nawet jesli czujemy sie nie-
szczesliwi i zagubieni, czesto nie robimy nic, by zmienic ten
stan rzeczy. Pozwalamy Zyciu po prostu si¢ toczy¢. Pracujemy
bez satysfakcji, otaczamy si¢ nieodpowiednimi ludzmi, wpla-
tujemy w zatruwajgce nas sytuacje. Nie rozumiemy, dlaczego
jest nam zle, ani nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze sami mo-
zemy poprawic jako$¢ zycia.

Czy - wiedzac, ze masz wybor - $wiadomie zgodzilbys sig,
by to inni decydowali o Twojej przyszlosci, o Twoich marze-
niach, o Twoim szczgsciu? Mysle, ze odpowiedz brzmi: nie!
A przynajmniej zastanawiasz si¢ nad tym... Moze masz wat-
pliwosci... Zadajesz sobie pytania...

Od kiedy pamigtam, szukam odpowiedzi na wiele pytan
dotyczacych sensu zycia.

Zawsze mialem watpliwosci co do bezkrytycznego przyj-
mowania, ze aby by¢ szczesliwym czy spetnionym, koniecznie
nalezy postepowaé w okreslony przez jaka$ grupe ludzi spo-
sob, na przyktad ze mam jako uczen przynosi¢ do domu dobre
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10 Przedmowa

oceny, w szkole uczy¢ si¢ wedlug podanego programu naucza-
nia. Co$ mi nie pasowalo pod tym wzgledem: czemu mam si¢
uczy¢ na pamiec formutek, definicji, czyta¢ nudne lektury, by¢
bezwzglednie postusznym nauczycielom? Od kiedy pamietam,
nie podporzadkowywalem si¢ tym oczekiwaniom. Nie chcia-
fem uwierzy¢, ze to, kim moge zostaé, kim chce zostaé, ma
zaleze¢ tylko od innych ludzi czy moze od slepego losu.

Czasami si¢ zastanawialem, kim sg ludzie tworzacy stan-
dardy dotyczace edukacji, czym si¢ kierowala ta grupa oséb,
ustanawiajgc na przyklad okreslony program matury. By¢
moze ich intencje byly szlachetne, ale kiedy przeanalizowa-
lem efekty takich programéw, zrozumiatem, ze nasze umysty
sg zbyt skomplikowane, aby narzuca¢ nam, czego mamy sie
uczy¢ czy tez co mamy robi¢, zZeby nasze zycie stalo si¢ pozy-
teczne i wartosciowe.

Rodzimy si¢ z naturalng potrzebg rozwoju. Najlepiej wida¢
to u dzieci, ktore z ogromnym zapatem chiong wszystkie no-
wosci i w intuicyjny sposob szukajg inspiracji. Jakie sg przy
tym radosne i zadowolone! Niektérzy z nas zachowujg ten
sposob poznawania rzeczywisto$ci przez cale Zycie; niestety —
tylko niektorzy.

Tu rodzg si¢ wazne pytania: Gdzie podziewa si¢ wrodzona
ciekawo$¢ $wiata i zdolnos$¢ zachwycania si¢ zyciem? Dlacze-
go tak wielu z nas zaczyna $lepo wierzy¢ w utarte, ogdlnie
przyjete i hamujace rozwdj pseudo-prawdy o zyciu i zasadach,
jakimi sie rzadzi?

Czasami styszymy takie powiedzenia: ,glowa muru nie
przebijesz”, ,biednemu zawsze wiatr w oczy’, ,Zycie to nie
bajka’, ,,z przeznaczeniem nie wygrasz’, ,trzeba si¢ pogodzi¢
z losem’, ,,zycie takie jest i nic si¢ nie da zmieni¢”. Jak zapatru-
jesz si¢ na takie twierdzenia? Warto, bys sie nad tym zastano-
wil chwile.
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Przedmowa 11

Idac dalej, zadajmy inne pytania: Czy to mozliwe, by zycie
cztowieka w tak niewielkim stopniu zalezalo od niego same-
go? Czy jesli ktos pochodzi na przyklad z matej wsi lub ubo-
giej rodziny, to nie ma przed sobg zadnych perspektyw i jest
skazany na zycie niskiej jakos$ci? Co o tym myslisz? Jakie jest
Twoje zdanie na ten temat?

A co mySlisz o zjawisku tak zwanej tyranii autorytetu? Czy
slyszale§ o czym$ takim? Opinie ludzi uznanych za wyksztat-
conych przyjmowane s3 przez niektdrych jako pewniki, bo
slowa autorytetu (nauczyciela, naukowca, dziennikarza itp.)
»musza by¢” prawda, jedyna i stuszng. Czy mozna bezkrytycz-
nie przyjmowac takie ,,prawdy” i opierac si¢ na nich, zamiast
szuka¢ wilasnych rozwigzan? Czy da si¢ bez przemyslenia
i weryfikacji czyich$ stéw odrozni¢ prawdziwy autorytet od
pseudoautorytetu? Poglady pseudoautorytetéw przyjmowa-
ne ,na wiar¢’ majg ogromna site sprawcza, ktéra czgsto pro-
wadzi na manowce.

Przychodzimy na $wiat z okreslonymi predyspozycjami
i potencjalem, ale czy to geny sa czynnikiem, ktéry decydu-
je o tym, Ze nasze zycie bedzie szczgsliwe, spelnione? Na co
wskazujg obserwacje? Geny to sila, ktéra nas ksztaltuje, roz-
wijamy si¢ w okreslonym kierunku pod wplywem wrodzo-
nego potencjalu — potencjatu, ktéry musi znalez¢ sposéb na
rozwoj. Ale czy to jedyny czynnik, ktéry nas prowadzi przez
zycie?

Co przesadza o tym, jacy jestesmy i jak postapimy z wia-
snym zyciem? Wplyw na nasze losy maja roéwniez wychowa-
nie, kontakty srodowiskowe, ale i — zaznacze to wyraznie —
nasz samorozwoj, nasza $wiadomos¢ samodoskonalenia.

Czy jeste$Smy gotowi si¢ zmieni¢? Swiadomo$¢ wplywa-
nia na zycie wprowadza nas w swiat widzenia okazji, ksztal-
tuje w naszych umystach postawe, ktéra charakteryzuje sie
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12 Przedmowa

sfowami: ,,chce’, ,,moge”. Tak mysli czlowiek, ktory doswiad-
czyl zmian wynikajacych ze $wiadomego ksztaltowania swo-
jej osobowosci, wptywania na wlasne nastawienie.

Jesli jeste$ gotowy, aby wejs¢ na droge lepszej jakosci, to nie
szukasz powodow, ktore szybko Cig zniechecajg. Raczej jeste$
skupiony na szukaniu sposobéw pozwalajacych Ci rozwija¢
sie zgodnie z tempem, jakie wynika z Twojego temperamentu.

Mysle ze na pewnym etapie zycia zastanawiamy si¢ nad
tym, co robi¢, zeby bylo ono szczesliwe, zebysmy byli zado-
wolonymi ludZmi. Szukamy wiec madrosci i zastanawiamy
sie nad jakoscig naszych decyzji, jakoscig naszych relacji i ja-
koscig naszego nastawienia do wyzwan, ktdre stawia przed
nami zycie.

Stawiamy sobie proste pytanie: jaka droga is¢, by prowa-
dzi¢ dobre Zycie?

Postuze si¢ pewnym przykladem w tej waznej sprawie.
Prawie kazdy z nas prébowat skleja¢ w dziecinstwie modele
statkdw lub samolotéw. Wydaje sie to takie proste. Dostajemy
pudetko z czesciami, ktére trzeba ze sobg polaczy¢, nastepnie
wygladzi¢ i odpowiednio pomalowa¢. Im bardziej skompli-
kowany model, tym czesci jest wiecej. Jednak bez wzgledu na
ich liczbe przychodzi taki moment, w ktérym model nabie-
ra juz ksztaltu finalnego, ale jeszcze nie jest gotowy. Brakuje
drobiazgéw. Malutkich sznureczkdw zastepujacych liny okre-
towe albo koélek wysuwanego podwozia w kadtubie samolotu.
Gdy wszystkie czesci umocujemy tak, jak nalezy, nadal nie
mozemy uznac, ze ukonczyliémy dzieto. Trzeba usuna¢ reszt-
ki kleju, doszlifowa¢ niektdre elementy, a potem nada¢ catosci
odpowiednie barwy. Wtedy mozemy powiedzie¢: jest super .

Czy na pewno? W stosunku do pierwotnych zamiarow: tak.
Ale... jesli przypatrzymy sie efektowi nastepnego dnia, z calg
pewnoscig okaze sig, Ze mozna jeszcze co$ dodac lub poprawic.
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Co wtedy robimy? Jedni machng reka i zostawig prace na tym
etapie. Inni postanowig dokona¢ zmian, by obiekt byt jeszcze
blizszy doskonatosci.

Taki schemat postepowania obowigzuje nie tylko w pracy
nad modelami. Praca nad tym, aby nasze zycie bylo dobre,
przebiega dokladnie tak samo jak przy skladaniu modelu.
Wymaga uwaznosci i skupienia na szczegdtach. Wymaga roz-
wijania swojej osobowosci.

Jaka korzy$¢ daje nam rozwijanie swojej osobowosci? Ob-
razowo na to pytanie mozna odpowiedzie¢ tak: dzieki ksztal-
towaniu dobrych nawykéw, pielegnowaniu pozytywnych cech
naszego charakteru uzbrajamy si¢ w emocjonalny mechanizm,
ktéry mozna poréwnac do filtra. Ten mechanizm zapobiega
przedostawaniu si¢ do naszego serca — czyli naszego siedliska
uczu¢, naszych pobudek oraz do naszego nastawienia —,wiru-
séw’, ktore niszcza nasze zycie. Niszczg, jesli wierzymy w cos,
co nie jest prawda, na przyklad w przeznaczenie albo w to, ze
nikomu nie mozna ufa¢, albo ze lepiej jest zaklada¢ w zyciu
czarne scenariusze, aby nie by¢ potem rozczarowanym.

Zwrdémy uwage na to, ze nasze przekonania prowadzg nas
od jednej decyzji do drugiej. To oczywiste. A co, jesli jestesmy
»zawirusowani” i uwazamy, ze bycie szczesliwym to mrzonka,
ze bycie cztowiekiem spetnionym jest nierealne? Woéwczas nie
szukamy wiedzy, lecz godzimy si¢ z tym, Ze szczescie to cos,
na co nie mamy wplywu. Ze jaka$ niewidzialna sita steruje
zyciem, a my jesteSmy tylko malymi trybikami. Jesli tak my-
slimy o jakosci zycia, to ten schemat sklania nas do podejmo-
wania decyzji, ktdre niosg ryzyko unieszczesliwiania nas.

Rozwijanie si¢ daje takg korzys¢, ze uzbrajamy sie w roz-
ne mentalne filtry, ktére nas chronig przed niewlasciwym
formulowaniem mydli, niewlasciwym interpretowaniem
zdarzen. Rezultatem samorozwoju jest posiadanie czystego
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14 Przedmowa

umystu. Jak to napisal Mark Fischer: ,,Dla tych, ktérzy nie po-
trafig dostrzec zta - zlo nie istnieje”. Idac za Fischerem, liczy
sie to, jakie nadajemy znaczenie temu, co nas spotyka. Aby le-
piej to zrozumied i zapamigtal, podziele sie z Tobg kolejnym
przykladem.

Jak si¢ czujesz w hotelu, w ktérym pracownicy traktuja Cie
zyczliwie i z szacunkiem? Widac i czu¢, ze ludzie pracuja-
cy w tym hotelu po prostu lubig innych ludzi - nie byli tego
uczeni, wlasciciel badz dyrektor hotelu szukal ludzi, ktorzy
juz posiadali dobre nastawienie do ludzi. Szukal kogos, kto
ma pozytywne nastawienie do zadan, wyzwan - kogos, kto
lubi sie¢ rozwija¢ pod wzgledem emocjonalnym, kogo intere-
suje rozwijanie swojej osobowosci.

Czy wiesz, ze ci z nas, ktorzy lubig innych - bez wzgledu
na to, czy kogos znajg, czy nie — maja w sobie taki filtr? Mo-
wigc obrazowo, s3 uzbrojeni w taki mechanizm, ktéry poma-
ga dostrzega¢ w innych dobro, pomaga dostrzega¢ w innych
wspaniatych ludzi, kogos, dzigki komu oni majg prace i moga
realizowad swoje marzenia.

A co, jedli pracownicy hotelu sg z wyksztalcenia hotelarza-
mi, ale brakuje im takich wtasnie filtrow? Teoretycznie wiedzg
wszystko o tym, co nalezy robi¢, ale czy w chwilach préb beda
gotowi, aby stawi¢ czota wyzwaniom?

Ci z nas, ktorzy rozwijajg si¢, wprawiajg w ruch kreatywne
myslenie o rozwigzywaniu konfliktéw, nie mysla o tym, kto
ma racje, nie szukajg winnych, nie osadzajg, nie szukajg spra-
wiedliwosci. Chcg pokoju, szukaja sposobnosci tagodzenia
nieporozumien. Ale zeby to osiggna¢, musi temu towarzyszy¢
gotowos¢ do samorozwoju i wiara, Ze mozemy si¢ zmienic.

Dla kazdego, kto dba o swoj rozwdj, nie jest problemem
bycie pokornym, chcgcym innych stawia¢ w dobrym $wie-
tle czy - jesli zajdzie taka potrzeba — umiejagcym przeprosic.
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Nietrudno si¢ domysli¢, ze takie dzialanie przynosi same
korzysci.

Zeby co$ w sobie zmieni¢, najpierw musimy oceni¢ siebie.
I to jest pierwsze wyzwanie, bo chodzi o to, aby oceni¢ siebie
uczciwie i realistycznie. Uzyskanie §wiadomosci siebie — kim
sie jest w danej chwili — wbrew pozorom jest dos¢ trudnym
wyzwaniem. A dbanie o drobiazgi w naszej osobowosci to
klucz do trwalych zmian.

Poniewaz temat szczeg6low jest bardzo wazny, zapoznaj sie,
prosze, z ponizszymi przemysleniami na ten temat.

Czy slyszales o takim powiedzeniu: ,Drobiazgi sktadaja
sie na doskonalos¢, ale doskonalo$¢ nie jest drobiazgiem™?
A moze znasz tez podobny cytat: ,,Perfekcja sklada sie z dro-
biazgow, jednak sama perfekcja nie jest drobiazgiem” (Frede-
rick Henry Royce)?

Poswigcenie odpowiedniej ilosci czasu na szczegdltowe
przeanalizowanie na przyklad przyczyn, ktére doprowadza-
ja do rozwinigcia si¢ pieknej cechy, jaka jest wytrwalos¢, jest
bardzo wazne. Koncentracja na tym zadaniu wymaga odpo-
wiedniej motywacji, ktéra z kolei rodzi determinacje i, ogol-
nie moéwiac, wielkie zaangazowanie.

Cala nasza osobowos$¢ to, méwigc w przenoéni, wielka
fabryka, w ktorej znajduje sie¢ mndstwo zaleznych od siebie
trybikéw. Osobowos¢ kazdego z nas jest niepowtarzalna - od
temperamentu po cechy, uzdolnienia, nawyki. Zeby nasze zy-
cie uleglo zmianie, powinni$my sie przyjrze¢ sobie i dokona¢
samoanalizy. Potem czeka nas praca z samym soba.

Wiele szczegoléw w naszej osobowosci moze si¢ nam wy-
dawad nieistotnych. Ale tak nie jest. Moze jeszcze kilka krot-
kich przyktadéw ilustrujacych waznos¢ dbania o szczegdty:

Czy wiesz, z ilu czesci sktada sie samochdd? Mniej wiecej
z dwunastu tysiecy. Gdybys na przyklad chciat obejrze¢ kazda
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z tych dwunastu tysigcy czesci i poswiecitby$ na jedna tylko
minute, to zajeloby Ci to az dwiescie godzin. To wigcej niz mie-
sigc pracy urzednika pracujacego po osiem godzin dziennie ©.

A teraz pomysl, ile czasu i uwagi musieli poswiecic¢ projek-
tanci auta na zaprojektowanie tych czesci? Ile czasu zajelo ich
wyprodukowanie? Ile trwalo ich zmontowanie? Wielu ludzi
brato udzial w dbaniu o szczegély takiego przedsiewziecia i,
jak wida¢, wszystko dziata i mozemy dzi$ poruszac si¢ autami.
Jazda samochodem to wielka przyjemno$¢, z ktdrej korzy-
stam niemal kazdego dnia. Na naszej planecie jezdzi ponad
miliard aut.

Samolot Boeing 747-400 sklada si¢ z sze$ciu milionéw
czgsci, w tym 274 kilometréw przewodow i 8 kilometrow rur.

Wahadlowiec kosmiczny sklada si¢ z 2,5 miliona odreb-
nych czedci, 370 kilometrow okablowania, ponad 1060 zawo-
réw hydraulicznych, 1440 przyciskéw wilaczajacych/wytacza-
jacych, ponad 27 000 ptyt izolacyjnych i kocow termicznych.

Pomysl: my, ludzie, tego dokonalismy - zadbali$my o szcze-
goly i dzigki temu mamy takie osiggniecia.

Dlaczego podaje¢ te zadziwiajace liczby? Aby pokaza¢, ze
jestesmy bardzo, ale to bardzo wyjatkowi; jestesmy cudem.

Jesli zapoznamy sie z funkcjonowaniem naszej osobowosci
i wejdziemy w szczegoly tego fascynujacego tematu, to zdobe-
dziemy jedna z najwazniejszych informacji, ktéra wplywa na
podniesienie jakosci naszego zycia. A moim zdaniem rozwdj
osobisty ma wielki wplyw na jako$¢ naszego zycia.

Jeste$my dzi$§ wrecz bombardowani indoktrynacjg — w szko-
le, w pracy, w domu rodzinnym, w kosciele czy przez media.
Dlatego konieczne wydaje sie¢, by posigs¢ umiejetnos¢ korzy-
stania ze zdolnosci do samodzielnego myslenia.

W moim przypadku musiatem zaplaci¢ wysoka cene, aby na
pewnym etapie zycia nie poddawac si¢ indoktrynacji. Przez
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kilka lat bylem sfrustrowany i musialem na nowo przeanali-
zowaé moj system wartosci. Wypracowalem w sobie pewng
miare zdrowego sceptycyzmu - okazuje sig, Ze sceptycyzm
chroni nas przed manipulacjami i zlym wplywem.

Dzi$ tak wiele méwi si¢ o sukcesie rozumianym bardzo wa-
sko jako suma stawy i pieniedzy. To cel dla tych, ktérzy ule-
gaja stereotypom i nie rozumieja, czym jest sukces, jesli juz
musimy postugiwac si¢ tym pojeciem (lepiej mowic o jakosci
zycia, bo to wyrazenie wskazuje na diugofalowos$¢ i ma znacz-
nie szerszy zakres).

Czy warto dazy¢ do sukcesu za wszelka cene, po drodze
mijajac lub nawet niszczac to, co mogloby nas uszczesliwic?
Czy osiggnawszy ten swoj ,,sukces’, rzeczywiscie poczujemy
sie spetnieni?

Co wiec robi¢, by stowo ,,sukces” stalo si¢ synonimem au-
tentycznej i trwalej satysfakcji? Wierze, ze droga do tego pro-
wadzi poprzez ksztaltowanie umiejetnosci swiadomego kie-
rowania swoim postepowaniem i mysleniem, wptywanie na
emocje, tworzenie lub zmiane nawykdéw. To zwykla logika.

Myslenie w kategoriach ,chce” i ,moge” rodzi okreslone
dzialania, z nich za$§ powstaja nawyki, ktore stajg si¢ czgscia-
mi osobowosci.

Jako ze nasze ,,dobre” zycie zaczyna si¢ w naszym umysle,
w moich ksigzkach mozna znalez¢ zachety do pielegnowa-
nia myslenia optymistycznego, bez uprzedzen, popartego
rzetelng wiedza na dany temat. Mam nadzieje, Ze poznane
podczas lektury tej ksiazki przemyslenia stang si¢ inspiracja
do zmian, ktore pozwola moim Czytelnikom znalez¢ zyciowe
zadowolenie i spelnienie.

Czasami stawiam moim rozmdwcom nast¢pujace pyta-
nie: czy chcialby$ mie¢ wolny wybo6r? Wolny wybdr decyzji
i dziatania.
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Wolnos¢ prowadzi do réwnowagi i harmonii, ktére daja sa-
tysfakcje i rodzg zadowolenie. To niezwykly stan ducha. Przede
wszystkim wzmacnia poczucie wlasnej wartosci i wiare w sie-
bie. Zdobycie wolno$ci myslenia jest jednym z wazniejszych
celow, ktéry mi przyswiecal podczas pisania tej ksigzki.

Jesli wejdziesz w taki stan myslenia, ktory charakteryzuje
sie uzyskaniem szerszego obrazu na dany temat, jesli zakwe-
stionujesz swoje aktualne poglady, by uzyskac rzeczywisty ob-
raz sytuacji, to znaczy, Ze pisanie spetnito swoj cel.

Ludzie od wiekdw sie rozwijaja i dokonuja rzeczy niezwy-
klych, otwierajac si¢ na nowe poglady, na wiedz¢ poparta
dowodami.

U réznych os6b w momentach kryzysu pojawia si¢ goto-
wos$¢ do rozwoju i przyjecia nowej wiedzy, nowych pogladdw.
Latwiej godzimy si¢ wtedy na zmian¢ nawykdéw, przyjmujemy
wczesniej niedoceniane prawdy i porzucamy stare schematy
myslenia.

Czy wiedza, jaka kryje sie w tej ksigzce wystarczy, by zycie
stalo sie lepsze? To zalezy od konkretnego czlowieka. Jego ak-
tualnych przekonan, jego potrzeb, potencjatui... swiadomosci.

Aby zmiany osobowosci byly glebokie i trwale, trzeba
przesigkna¢ wiedza, zanurzy¢ si¢ w niej. Przemyslenia, ja-
kie zawarlem w tej ksigzce, to tylko niewielka cze$¢ wiedzy
o dobrym zyciu.

Praca nad sobg wymaga pokory - najpierw powinni$my
sami przed sobg przyznaé, ze czego$ nam brakuje, ze moze
powinni$my by¢ bardziej sumienni, moze powinnismy uznac,
ze nie kazdy cel jesteSmy w stanie osiggnac.

Czy w kazdym czlowieku kryje sie wielka energia, ktdra
mozna wyzwoli¢? Energia zamknieta w potrzebie rozwoju
rozumianego jako przekraczanie wlasnych ograniczen w dro-
dze do spelniania pragnien.
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Moim zdaniem nie w kazdym z nas kryje si¢ ta energia. Ale
u niektérych ludzi ta energia wystepuje. Uwalnianie jej to za-
zwyczaj proces trudny, peten obaw i lekéw. Boimy sie poze-
gnania ze ,,starym czlowiekiem” w nas, bo nie mamy pewno-
$ci, czy ten ,,nowy” spelni nasze oczekiwania i zrealizuje plany.

Czasami blokuja nas tez stereotypy, na przyklad takie: ,juz
nic nie da si¢ zrobic’, ,,taki si¢ urodzitem”, ,,chyba za p6zno na
zmiany’.

Moze warto w takiej chwili postawi¢ sobie pytanie: czy
przyszedl czas, by odrzuci¢ falszywe poglady na rézne tematy
i zrobi¢ milowy krok w kierunku poprawy jakosci zycia? ©

* ot %
Niniejsza ksigzka to faktycznie zbidr 22 poradnikdéw, napisa-

nych przeze mnie w latach 2005-2019 i wydanych jako seria
inspirujacych ksigzek w wersji kieszonkowe;j.
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W dzisiejszych czasach, czasach rewolucji cyfrowej i postepu
technologicznego, zyjemy coraz wygodniej, przyjemniej, in-
tensywniej i diuzej. Gromadzimy coraz wiecej przedmiotow,
ktdre nasze zycie czynia fatwiejszym i prostszym. Czy jednak
jestesmy dzieki temu szczesliwsi?

Zaproponuje zupelnie inne podejscie do kwestii szczescia,
ktére wigze si¢ z uczciwoscia rozumiang jako zgodno$¢ czy-
noéw z wyznawanymi warto$ciami, nieustannym samorozwo-
jem, akceptacja, tworzeniem pozytywnych wiezi i altruizmem.

*

Wartosci sg wszystkim, co uznajemy w swoim zyciu za waz-
ne, do czego chcemy dazy¢ i co chcemy posigs¢ lub osiagnac.
Nasza hierarchia wartosci decyduje o tym, jakich wyborow
dokonujemy, o co dbamy i czym sie w Zyciu zajmujemy.

Szczegodlng role pelnig wartosci nadrzedne, ktérym pod-
porzadkowane sg wszystkie inne. Takimi dominujgcymi
wartos$ciami mogg by¢: rodzina, mitosé, szczescie, prawda,
wolno$¢, zdrowie, prostolinijno$¢, wiedza, satysfakcjonuja-
ca praca.

Jakie cechy charakteru moga w nas wytworzy¢ wartosci
nadrzedne? Jak wybierac swoje wartosci i jaki wplyw przyjety
system wartosci bedzie mial na nasze Zycie?
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*

Jedni ludzie osiggaja w Zyciu sukces, a inni nie. Z pewnoscig
nie jest to tylko kwestia szczescia. Nie jest to tez wynik same;j
ciezkiej pracy. Duza role odgrywa umiej¢tnos¢ wlasciwego
wykorzystania swoich predyspozycji, talentéw i zaintereso-
wan. Aby te umiejetno$¢ posias¢, najpierw nalezy dobrze po-
zna¢ samego siebie.

Czy wiesz, kim jeste$ i jaki jestes? Czy znasz swoje silne
i stabe strony? Czy wiesz, jaki rodzaj inteligencji jest u Ciebie
najlepiej rozwiniety? Czy masz $wiadomos¢, w jakim stopniu
Twoje postepowanie zalezy od dobrych i ztych nawykow?

Opisze metody przydatne w diagnozowaniu wlasnej oso-
bowosci. To istotne ogniwo w lancuchu czynnosci zmierza-
jacych do budzenia drzemigcego w kazdym z nas potencjatu.

*

Dlaczego jedni ludzie s3 pewni siebie i $mialo krocza przez
zycie, a drudzy pozostaja niesmiali, lekliwi i pelni komplek-
sow? Dlaczego réznimy si¢ tak bardzo poczuciem wlasnej
wartosci i to bardzo czesto bez zwigzku z posiadanymi umie-
jetno$ciami czy cechami charakteru?

Rozwazymy, czym jest poczucie wlasnej wartosci, jakie
s3 jego zrodia w dziecinstwie i jakimi sposobami mozna je
u siebie podnies¢ i wzmocni¢. Zastanowimy sie, dlaczego
niekorzystnym zjawiskiem jest zarowno zbyt niska, jak i zbyt
wysoka samoocena, zwlaszcza gdy jest oderwana od rzeczy-
wisto$ci. Wytlumacze, jak wlasciwie ksztaltowac wewnetrzne
przekonania na swoj temat dzigki pozytywnemu mysleniu,
samo$wiadomosci i samoakceptaciji.
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*

Nie ma potezniejszej sily popychajacej czlowieka do czynu
niz wiara w siebie, czyli glebokie przekonanie, Ze to, co robi-
my lub zamierzamy zrobi¢, w koncu przyniesie spodziewany
efekt. Nie daje ona gwarancji sukcesu, ale bez niej zaden suk-
ces nie jest mozliwy.

Skad wyrasta wiara w siebie i czym sie rozni od poczucia
wlasnej wartosci? Dlaczego wiara nie jest sprzeczna z wiedza,
lecz si¢ na niej wspiera? Jak znajdowac pasje i tworzy¢ wlasng
wizje zycia? Jak dzigki wierze w siebie pokonywa¢ przeszkody,
ktore stawia przed nami zycie? Czego uczg nas przykltady lu-
dzi, ktérzy nigdy nie utracili wiary?

*

Jak to sie dzieje, Ze jedni ludzie osiagaja szczescie i spelnienie,
podczas gdy drudzy caly czas bezskutecznie poszukujg sensu
w zyciu? Wbrew pozorom to nie jaki§ wrodzony talent jest
najwazniejszy w odniesieniu sukcesu, lecz znalezienie w so-
bie wewnetrznej sily, odpowiedniej motywacji i wystarczajg-
cej wytrwalosci.

Wskazeg, jak istotne dla poprawy naszego zycia jest to, bysSmy
potrafili rozpozna¢ wlasne predyspozycje oraz by$Smy zrozu-
mieli, ze nasze mozliwosci s3 niemal nieograniczone. Odwo-
tujac si¢ do inspirujgcych przykladow osiagnie¢ ludzkiego
rozumu i ciala, wskaze, jak rozwija¢ nasz potencjal oraz jak
wyznaczac zyciowe cele i skutecznie dazy¢ do ich realizacji.

*

Odwaga jest kolejnym — obok wiary w siebie, wytrwalosci,
wnikliwodci, entuzjazmu i realizmu - czynnikiem stanowig-
cym baz¢ dla dojrzalej konstrukeji psychicznej i mocnego
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charakteru. Jest swiadoma, $mialg i zdecydowang postawa
wobec zycia, umiejetnoscig nieustraszonego wypowiadania
sie i postepowania zgodnie z wlasnymi przekonaniami, jasne-
go stawiania sobie celéw i konsekwentnego dazenia do nich.

Porozmawiamy o odwadze. O tym, jak ja rozwija¢ i wzmac-
nia¢ dzieki poznawaniu siebie i zdobywaniu wiedzy. O poko-
nywaniu lekéw, odrzucaniu irracjonalnych obaw i uniezalez-
nieniu si¢ od zniechecajacego wpltywu otoczenia.

*

Wytrwalo$¢ to konsekwentne dazenie do celu. To nieugiete
pozostawanie na wybranej $ciezce pomimo przeszkod, nie-
dogodnosci, zniechecenia wlasnego, a takze zniechecania nas
przez innych. To posiadanie jasnej wizji celu i przekonanie, ze
zastugujemy na jego osiagniecie. To niezachwiana wiara, ze
na koncu wytyczonej drogi czeka na nas nagroda.

Wytrwaloéci mozna si¢ nauczy¢. Mozna j3 wypracowaé
i wyéwiczy¢, stosujac odpowiednie metody oddzialywania na
wlasng podswiadomos¢. Wytrwalos¢ mozna wzmacniad i pie-
legnowag, unikajac niekorzystnego wpltywu pewnych zjawisk
1 sytuacji.

*

Co sprawia, ze niektdrzy ludzie z wielkim zaangazowaniem
i rado$cig realizujg swoje pasje i potrafig zaraza¢ nimi innych?
To entuzjazm. Czyli silna, pozytywna emocja, ktdra inicjuje
i przyspiesza dzialanie, zwicksza wiare w osiggniecie celu oraz
laczy si¢ z odczuwaniem szczgécia.
Dowiesz sie:
o jak rozwina¢ i utrzymac entuzjazm,
« naczym polega metoda Williama Jamesa rozwinieta przez
Normana Vincenta Pealea,
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o jak radzi¢ sobie z przeszkodami w byciu entuzjastycznym,
o jak umiejetnos¢ wzbudzania entuzjazmu moze pomodc
w kierowaniu zespolem.

*

Co kojarzy sie nam ze stfowem ,,realizm”? Czy realizm pcha
nas w gore, czy $ciaga w dét? W powszechnym mniemaniu
bycie realistg to wlasnie zaprzestanie ,bujania w obtokach”
i »zejscie na ziemi¢”, w dodatku najczesciej potaczone z twar-
dym lagdowaniem.

Jak si¢ jednak okazuje, realistyczne myslenie wcale nie
oznacza porzucania marzen i ograniczania si¢ w stawianiu
sobie ambitnych celéw. Myslenie realistyczne wigze si¢ z ra-
cjonalnoscig, a nie z pesymizmem, co wykazuje, odwolujac sie
do réznych przykladow, w tym réwniez do swojego wlasnego.

*

Whikliwo$¢ jest jednym z najwazniejszych fundamentéw doj-
rzalej osobowosci — obok wiary w siebie, wytrwalosci, odwagi,
realizmu i entuzjazmu jest to gtéwna cecha odpowiedzialna
za obecnos¢ szczescia w zyciu. Umiejetnos¢ analizowania, do-
cierania do sedna rzeczy i odkrywania prawdy przynosi jedna
z najwigkszych satysfakcji, jakie moze osiggna¢ czlowiek.

Z niniejszego poradnika dowiesz sie, jak rozwijac i stoso-
waé wnikliwo$¢ w réznych sferach zycia, jak moze Ci w tym
pomoc prowadzenie wewnetrznego dialogu oraz jak bardzo
inspirujace sg biografie ludzi wnikliwych.

*

Cale nasze zycie sklada si¢ z niezliczonej ilosci decyzji po-
dejmowanych co chwile. Sg to zwykle decyzje bezrefleksyjne
i automatyczne, dokonywane codziennie w btahych sprawach.
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Jednak czesto musimy tez decydowac¢ w sprawach waznych
i donioslych, wymagajacych uprzedniego zdobycia wiedzy
i gruntownego przemyslenia.

Dowiesz sig, jak wybiera¢ samodzielnie, §wiadomie i wia-
sciwie, w zgodzie ze swoimi pragnieniami i warto$ciami.
Poznasz etapy podejmowania decyzji i metody ksztaltujace
umiejetnos¢ ich podejmowania. Nauczysz sig, jak radzi¢ so-
bie z przeszkodami, takimi jak stres, i jak pozytywnie wyko-
rzysta¢ swoje bledy.

*

Priorytety to sprawy na tyle dla nas istotne, ze przyznajemy
im pierwszenstwo w naszym zyciu. To im w pierwszej ko-
lejnosci poswigcamy swoja uwage i podejmujemy dziatania,
ktérych wymagaja. Gdy wlasciwie wyznaczymy swoje priory-
tety, nasze zycie bedzie prostsze i lepsze — uzyskamy kontrole
nad czasem, nasze dzialania stang si¢ skuteczne, zyskamy sza-
cunek i zaufanie.

Udziele praktycznych wskazowek, jak ustala¢ swoje prio-
rytety, jak sie na nich koncentrowac i kierowa¢ si¢ nimi na
co dzien, a takze jak wykorzysta¢ w tym celu potege daru
myslenia.

*

Asertywno$¢ to postawa obrony swoich praw w relacjach
z otoczeniem, charakteryzujgca si¢ posiadaniem i wyraza-
niem wlasnego zdania oraz bezposrednim wyrazaniem emo-
cji w granicach nienaruszajacych praw innych oséb.

Dzigki lekturze tej ksigzki poznasz pie¢ praw regulujacych
zachowania asertywne. Nauczysz si¢ rozpoznawaé wewnetrz-
ne blokady hamujgce Twojg asertywnos¢ oraz czynniki, kto-
re ja wspomagaja. Dowiesz sie takze, jak: przyjmowac oceny,
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wyraza¢ krytyke, niezadowolenie i gniew, stopniowa¢ swoje
reakcje, odmawiac czy negocjowac.

*

To cele nadajg sens naszemu Zyciu. Wyznaczajac sobie cele,
decydujemy, co chcemy osiggnac i dokad chcemy dotrze¢.

Przeczytasz o kryteriach, jakie spetnia wlasciwie wyznaczo-
ny cel - powinien by¢: szczegdlowy, mierzalny, trafny, reali-
styczny, terminowy, ekscytujacy i zapisany. Nauczysz si¢ wy-
cigga¢ wnioski z sukceséw i porazek. Dowiesz si¢ o réznych
zrodlach, z ktérych mozna czerpac inspiracje do wyznaczania
i osiggania celéw. Opisane przeze mnie techniki stosuje si¢
zarowno w biznesie, jak i sporcie — s to rozwigzania uniwer-
salne, ktére mogg by¢ wykorzystywane przez kazdego.

*

Myslenie strategiczne dotyczy nie tylko dziedzin biznesu,
polityki i wojskowosci, lecz posiada tez ogromne znaczenie
w zyciu osobistym. Umiejetno$¢ planowania i przewidywa-
nia réznych mozliwodci dzialania w zaleznosci od rozwoju
sytuacji pozwala na zdobycie kontroli nad wlasnym zyciem.

Przeczytasz o zasadach skutecznego planowania oraz po-
szczegolnych etapach tego procesu. Dowiesz sig, jak planowa¢
w réznych perspektywach czasowych i jak stosowa¢ metode
scenariuszowy. Przedstawi¢ takze sprawdzone sposoby orga-
nizowania czasu: zasade Pareto, kwadrat Eisenhowera i Czte-
ry Generacje Zarzadzania Czasem.

*

Thomas Alva Edison, naukowiec i wynalazca, twierdzil, ze ge-
niusz to 1% natchnienia i 99% mozolu. To przede wszystkim
wiedza i praca, a nie sam talent. Nic nie jest dane na zawsze
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z gory, wszystkiego mozna sie nauczy¢. Ale jak uczyc¢ sie sku-
tecznie, zdobywajgc nowe umiejetnosci i wzbogacajgc swoje
zycie osobiste?

Przedstawie najlepsze metody uczenia si¢ i techniki, kto-
re je wspomagaja: mnemotechniki, notowanie nielinearne
(mapy poje¢ i mapy mysli), aktywne powtarzanie, szybkie
czytanie, przyswajanie wiedzy w stanie relaksu, a takze wyja-
$nie potege samoksztalcenia.

*

Konfucjusz powiedzial, Ze nawet podroz tysigca mil zaczyna
sie od pierwszego kroku. Co jest tym pierwszym krokiem?
Inicjatywa. Inicjatywa to decyzja o podjeciu dzialania, wiara
w jego sens i skutecznos¢. To pierwszy krok do zrobienia cze-
gokolwiek - bez niego nie mozna zrealizowac¢ zadnego planu,
osiggna¢ zadnego celu ani spelni¢ zadnego marzenia. Wyka-
zujac inicjatywe w jakiej$ sprawie, dowodzisz, ze Ci na niej
zalezy. Przejmujac inicjatywe, bierzesz sprawy w swoje rece
i sprawiasz, ze zaczynajg si¢ one toczy¢ tak, jak Ty bys sobie
tego zyczyl.

Zachece Cie do $miatego wykonywania tego pierwszego
kroku, a takze przedstawi¢ pigciopunktowy plan codzien-
nej pracy nad sobg, ktéry pomoze Ci sta¢ si¢ cztowiekiem

z inicjatywa.

*

Zaufanie to wynik pracy nad sobg i rezultat pielegnowania
wielu przymiotéw naszej osobowosci — w tym najwazniejszej,
jaka jest uczciwosc.

Wyijasdnie, jak dzieki zaufaniu mozemy uczynic¢ nasze zycie
lepszym, budujgc dobre relacje z innymi, ale i tworzac szcze-
golna relacj¢ z samym sobg. Dowiesz si¢ o:
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« zaufaniu do siebie,

o zaufaniu w relacjach z ludzmi,

« zaufaniu w zwigzku,

o atakze poznasz tajniki zaufania w biznesie.

*

Czym naprawdeg jest pozytywne myslenie? Wedlug mnie wca-
le nie chodzi o wyobrazanie sobie wielkiej wygranej na loterii
czy marzenie o zlowieniu zlotej rybki. Chodzi o takie nasta-
wienie si¢ do rzeczywistosci, ktére realnie pomoze Ci w co-
dziennym Zyciu i realizacji zaplanowanych celéw. Pozytywne
nastawienie przynosi korzysci, a narzekanie i czarnowidztwo
szkodzi. Myslgc pozytywnie, programujesz do pomocy potez-
ne narzedzie, jakim jest Twoja podswiadomosc¢.

Czy tak rozumianego pozytywnego myslenia mozna si¢
nauczy¢? Jak dzieki niemu radzi¢ sobie ze stresem? Jak by¢
optymista w trudnych sytuacjach?

*

Motywacja to sita, ktéra pcha nas do przodu, wyzwala w nas
che¢ dzialania i entuzjazm. Dzieki niej nasze wysitki sg na-
kierowane na cel i skupione na drodze prowadzacej do niego.

Czym sie r6zni motywacja wewnetrzna od zewnetrznej?
Jakimi sposobami mozemy wzbudza¢ motywacje w sobie?
Czy moze nam w tym pomdc wizualizacja celu albo rozwa-
zanie korzysci, jakie wyplywaja z jego osiggniecia? Czy war-
to motywowac innych? Jak wykorzysta¢ pozytywnie emocje
i potrzeby? Na takie wlasnie pytania odpowiem w tej ksigzce.

*

Wydaje sig, ze o milosci powiedziano i napisano juz wszystko,
i z zadnej ksigzki, rozmowy, filmu ani wykladu nie dowiesz
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sie niczego nowego. Na pewno? Czy potrafisz w sposob jasny
zdefiniowaé milos¢, powiedzie¢ bez wahania, czym ona jest —
czym jest prawdziwa milo$¢? Jak o nig dbac? Jak jg okazywac?
Jak jej nie utracic?

To wlasnie milo$¢ pozwala najsilniej doswiadczy¢ wartosci
zycia. To ona nadaje sens naszej egzystencji. Jest dopelnie-
niem wszystkiego. Milo§¢ domaga si¢ jednak nieustannego
rozwoju. Musimy ciagle jej sie uczy¢.

*

Zapraszam Ci¢ do przeczytania o: szczg¢sciu, wartosciach, po-
znawaniu siebie, poczuciu wlasnej wartosdci, wierze w siebie,
ludzkich mozliwosciach, odwadze, wytrwalosci, entuzjazmie,
realizmie, wnikliwosci, decyzjach, priorytetach, asertywnosci,
celach, planowaniu, uczeniu sig, inicjatywie, zaufaniu, pozy-
tywnym mysleniu, motywacji i mitosci... INACZE].
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Wstep

Kilka lat temu przeczytalem interesujacy tekst o szczesciu.
Dowiedzialem si¢ z niego miedzy innymi, Ze szczg¢éciu towa-
rzyszy spokoéj wewnetrzny, ktéry wynika z bycia uczciwym.
Po przeczytaniu tego nasunela mi sie refleksja: kiedy nasza
warto$cig nadrzedng jest uczciwos¢, wowczas nie obawiamy
sie na przyklad utraty reputacji. Ten jeden drobiazg w pew-
nym sensie jest odpowiedzialny za bycie szczesliwym.

Analizujac temat szczgscia w kontekscie bycia uczciwym,
czasami zastanawiam sig, jaki zwigzek ma uczciwos¢ z niedo-
ceniang przez nas cnotg, jakg jest pokora. Pokora ma wiele od-
cienii mozna jg analizowa¢ w wielu r6znych aspektach. Mysle,
ze pokora moze oznaczac, iz pragniemy si¢ uczy¢ przez cale
zycie. I to nie tylko zdobywajac wiedze¢ szkolng czy uniwersy-
tecka, z ksigzek czy na kursach. Chodzi o co$ wigcej — o nauke
poprzez obserwacje innych ludzi, a nawet zwierzat.

Kiedy umiemy sie uczy¢ od innych, bez wzgledu na ich za-
mozno$¢, wyksztalcenie, pozycje spoleczng, wowczas jeste-
$my przystepni, a inni darzg nas szacunkiem i zwyczajnie nas
lubig. To wlasnie jest pewng miarg szczescia.

Czlowiek, ktory nie uwaza pokory za cnote ani wartos$c,
moze przejawial przeciwne cechy, takie jak: zarozumialosc,
zuchwalo$¢, pyche. Jak zachowuje sie taka osoba?

Swoja postawg demonstruje, ze jest lepsza od innych; na
przyktad nauczyciel w szkole sam moze wybra¢ sposéb ko-
munikowania si¢ z uczniami: bedzie przystepny, Zyczliwy, po-
korny, skromny, bedzie zwracal uwage na mozliwosci swoich
uczniéw, ich ograniczenia, réznice w percepcji albo bedzie
sie wywyzszal, co okaze intonacja glosu czy uzywaniem stéw
malo zrozumiatych dla swoich podopiecznych.
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Znam ludzi, ktérzy uznali, Ze pokora to pozytywna cecha
i ze warto jag pielegnowac. Tacy ludzie do$¢ szybko znajduja
w sobie zrdédlo sily do podejmowania réznych wyzwan. Wy-
nika to z umiejetnosci wejrzenia w siebie, spojrzenia na siebie
jakby oczami innych.

Wezmy na przyklad takie zrédlo nieporozumien, a moze
nawet konfliktéw, jakim jest przerywanie innym podczas roz-
mowy. Osoba pokorna posiada taki stan umystu, ktéry poma-
ga jej rozpoznac u siebie t¢ przyware, ktora zniecheca innych
do prowadzenia rozméw. Co z tym dalej robi? Zwyczajnie
rozwija w sobie przekonanie, ze chce tego zaprzestac. Nastep-
nie szuka skutecznych strategii, ktére wprowadzi w zycie.

A jakie Ty masz w tej sprawie zdanie?

Pokorni ludzie nie uwazaja si¢ za lepszych od innych. Jesli
cenisz u innych na przyklad umiejetnos¢ przyznawania si¢ do
bledéw, to wiesz, ze pewna doza szczescia predzej czy pdzniej

»zapuka do drzwi” takich oséb.

Konczac ten watek — watek pokory — dodam jeszcze, ze jesli
umiemy przeprosi¢ za popelniony btad, to jestesmy wolni od
dumy i manii wielko$ci; kiedy przyznajemy sie¢ do bledow, to
jestesmy wiarygodni. Ludzie wiedza, ze kazdy popelnia btedy.
Lecz nie kazdy jest w stanie si¢ do nich przyznac.

Co to wszystko ma wspdlnego ze szczgsciem?

Zle relacje z innymi nie dajg szczg$cia — osoba pokorna
dba o dobre relacje z innymi, zalezy jej na byciu przystepna
i zyczliwa.

Szczesliwa jest tez osoba wspdtczujaca. Jesli jestes taka oso-
ba - a mysle, ze wigkszos¢ ludzi posiada te ceche - to wy-
pelnia Ci¢ fagodnos¢ i empatia, wspdtodczuwasz bol innych
i ,faczysz si¢” z nimi na poziomie emocjonalnym.

Co jeszcze mozna powiedzie¢ o szczgsciu? Szczescie to dla
wielu z nas brak stresu, brak bolu psychicznego, to posiadanie
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dziecka (zwlaszcza jesli malzonkowie si¢ o nie staraja, a jest
to trudne z powoddéw zdrowotnych), to dobrze przespana noc
czy spacer z rodzina.

Ponadto jestesmy szczesliwi, jesli robimy co$ dla innych, je-
sli pielegnujemy pozytywne relacje.

Pewnie wiesz, ze kto dba o dobre relacji z innymi, ten zwy-
czajnie lubi ludzi. Kto mysli o innych pozytywnie, wierzy
w ich dobre intencje, niesie pocieche, chetnie chwali, docenia,
okazuje wdziecznos$¢, umie stuchad, ten zaspokaja u innych
potrzebe bycia waznym.

To ktos, kto akceptuje odmiennos¢. Kto kocha innych, jest
delikatny, nie ocenia. Nie trzeba do tego duzo, wystarczy roz-
budzi¢ w sobie milo$¢ do innych ludzi.

Z moich obserwacji wynika, Ze jedli kto§ od dziecka jest
przyjazny, komunikatywny, optymistyczny, wrazliwy na ludz-
kie cierpienie, kochajacy zwierzeta, altruistyczny, to jest mu
blizej do bycia szczesliwym.

Nie oznacza to jednak, ze inni nie sg szczesliwi. Wielu jest,
bo spelniajg jeszcze wiele innych kryteridw. U niektérych lu-
dzi musi si¢ co§ wydarzy¢ w zyciu: wypadek, choroba, zdra-
da, $mier¢ bliskiej osoby. W takich sytuacjach nastepuje co$
w rodzaju resetu umystu. Nagle zdajemy sobie sprawe, co jest
w zyciu wazne: cieple relacje z innymi ludzmi, ich bliskosc,
zrozumienie, zyczliwos¢, szczero$é, ciepla rada, spontanicz-
ny usmiech. Zaczynamy wdéwczas nowe zycie bez zbednych
wymagan, bez zlosci, z wigkszg dawka cierpliwosci. Zaczy-
namy pojmowac, ze jestesmy tu tylko na chwile, jestesmy tu
goscmi.

Czy wiesz, ze kiedy umrzesz, to ci, ktérzy przyjdg na Twoj
pogrzeb, prawdopodobnie podsumujg Twoje zycie tylko jed-
nym zdaniem? Wiekszos¢ z nich odpowie na pytanie: kim on
byt?
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Ludzie podazajacy droga szczescia rozumiejg to, ze aby do-
swiadcza¢ ze strony innych przejawdéw mitosci, sami musza
tacy by¢ w stosunku do innych; wiedzg, ze inicjatywa musi
wyj$¢ od nich samych. Czy myslisz teraz, kiedy masz na to
jeszcze wplyw, jak odpowiedzg inni na pytanie: kim byl ten
czlowiek?

Kiedy umart méj tata, mialem zaledwie pietnasci lat. Smier¢
taty byla dla mnie traumatyczna. W tamtym okresie bytem
bardzo skupiony na poszukiwaniu odpowiedzi na jedno py-
tanie: jaki jest sens Zycia? Po co zyjemy? Dlaczego na swiecie
jest tyle cierpienia, bélu, zlosci? Od tego czasu rozpoczalem
poszukiwania sensu zycia i postanowilem w swoim sercu, ze
bede sie skupial na zglebianiu tajnikéw umystu. Dlaczego?
Aby osiggnac szczescie, a moze nawet co$ wiecej — spetnienie.

Po jakim$ czasie pojawilo si¢ pragnienie kontrolowania
wlasnych mysli, stéw, postepowania. W kazdym razie ten je-
den impuls — $mier¢ taty — pociagnal za sobg szereg postano-
wien, ktdére prowadzily mnie do celu, jakim jest zycie wediug
wlasnego scenariusza.

Dotarlo wowczas do mnie, jak kruche jest zycie — mdj oj-
ciec mial tylko 44 lata, kiedy zmarl. Od tego czasu chodz¢
regularnie na pogrzeby, poniewaz przypominajg mi, jaki jest
sens zycia, sktaniaja mnie do stawiania nastepujacych pytan:
co robi¢, aby by¢ szczesliwym? Jak okresla¢ priorytety? Jak
siebie dyscyplinowac, aby robi¢ to, co powinno zostac zrobio-
ne? Skoro ludzie potrafig opisa¢ innych jednym zdaniem, to
jak chce by¢ opisany?

Ja pragne by¢ zapamigtany jako ten, ktory okazywat innym
dobro. Tylko tyle, nic wigce;j.

Mysle, ze wlasnie takie proste, krdtkie zdanie moze by¢
mottem dla moich codziennych decyzji. W zasadzie taka
jest moja misja zyciowa: zachecaé, inspirowac, wzmacniac,
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budowa¢, wptywac na podejmowanie dobrych decyzji, poka-
zywad, ze mozna by¢ spelnionym czlowiekiem.

Takie nastawienie do Zycia juz od wielu lat nadaje gleboki
sens mojemu zyciu i budzi we mnie energie, ktéra pozwala
mi by¢ niemal przez caly czas zaangazowanym we wszystko,
czym sie zajmuje.

Ale powrd¢my do szczedcia. Kiedy jestes osoba wdzigcz-
ng, zauwazasz intencje, a nie okreslone czyny. Raczej myslisz
o tym, co masz, niz o tym, czego Ci brakuje. Kontrolujesz sie-
bie w réznych aspektach zycia, na przyklad pamietasz, aby nie
wynosic¢ si¢ nad innych. Kiedy doceniasz to, co masz, i to, co
Cie spotyka, rzadko kiedy si¢ smucisz, raczej jestes$ peten po-
zytywnej energii.

Co wspolnego ze szczg$ciem ma poczucie wlasnej wartosci?

Kiedy masz zdrowe poczucie wlasnej wartosci, zwyczajnie
lubisz siebie. Usmiechasz si¢ do siebie w tazience, dbasz o sie-
bie, czytasz to, co sprawia Ci przyjemnos¢, jesz smaczne po-
trawy, wychodzisz na spacery, do kina, teatru, odwiedzasz ga-
binety spa. Wyznaczasz sobie cele, ktore sg w zasiegu Twoich
mozliwosci, sg realistyczne. A kiedy lubisz siebie, to lubisz tez
innych. Jesli rozumiesz, kim jestes, nie oczekujesz od siebie
tego, czego nie jeste$ w stanie zrobi¢, a to tworzy harmonieg.
Kiedy jestes osoba, ktora wierzy w siebie, wyznaczasz sobie
cele i je osiggasz, co rowniez uszczesliwia.

Gdy jestes wnikliwy, nie oceniasz, a tym bardziej nie os3-
dzasz - takie postepowanie Ci¢ uszczesliwia. Ponadto dzigki
wnikliwosci jeste§ specjalista od rozwiazywania zyciowych
wyzwan - to jest zrodtem szczgscia. Jesli jeste§ wytrwaly
i konczysz to, co zaczynasz, stajesz si¢ osobg, ktorej inni ufaja.
Ufasz takze sam sobie, co rowniez Cie¢ uszczesliwia.

Bedac odwaznym, robisz to, czego wielu si¢ obawia i rezy-
gnuje z réznych okazji. Przekraczanie granic i podejmowanie
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sie trudnych zadan rodza $wiadomos$¢ bycia potrzebnym.
Odwaga to wybitny atrybut szczesliwego czlowieka. Podob-
nie kiedy jeste$ entuzjastyczny, to Twdj usmiech, rados¢, za-
dowolenie s3 dowodami, Ze jeste$ szczesliwy.

A kiedy entuzjazm nas nie opuszcza? Gdy zajmujemy si¢
na co dzien tym, co jest tez naszg pasja, czyms, co kochamy,
co bedziemy w stanie robi¢ nawet bez zaplaty. Dla czlowieka,
ktéry jest realistg, bycie szczesliwym jest w pewnym sensie
naturalne. Nie chodzi mi o bycie pesymistg. Tylko realista,
ktéry jest bardzo zaangazowany w poszukiwanie rozwigzan
w réznych obszarach zycia.

Jestem przekonany, ze szczesliwy jest ten, kto lubi si¢ uczy¢,
kto poznat swoje zdolnosci do przyswajania wiedzy i ma plan
wlasnej edukacji - uczenie si¢ jest czym$ picknym i to nas
rézni od innych stworzen.

Czyz to nie cud, ze umiemy moéwic, pisaé, czytaé, stuchac
pieknej muzyki, malowa¢, rzezbi¢? Aby to wszystko moz-
na bylo robi¢, potrzebny jest impuls do nauki, jej gldd, jej
pragnienie.

Ci, ktorzy odkryli, ze zaspokajanie tej potrzeby daje szcze-
$cie, s3 w pewnym sensie zwyciezcami — ludzmi doswiadcza-
jacymi uczucia ekscytacji. Ci z nas, ktorzy kochaja si¢ uczyg,
rozumieja, jak w trakcie nauki czas gna niczym rozpedzony
pociag. Nie wiadomo kiedy mija piec¢ godzin. Jest to tak zwany
stan flow. Zatem odkryj wlasny sposdb na nauke i doswiad-
czaj szczescia.

Posiadanie réznych umiejetnosci, takich jak asertywnosé,
wyznaczanie celow, planowanie, podejmowanie decyzji, usta-
lanie priorytetéw, to rdwniez zréddlo pelni szczescia. Dlatego
ich rozwijanie jest naprawde fascynujacym zajeciem.

Czy potrafisz sobie wyobrazi¢ czlowieka, ktéry posiada
umiejetnosc¢ ustalania priorytetow?
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On po prostu wie, co ma zrobi¢ w pierwszej kolejnosci, i to
robi. Nie odklada spraw waznych na koniec, bo rozumie, ze
dysponuje okreslonym zasobem energii. I kiedy postepuje
zgodnie z posiadang umieje¢tnoscia, jest z siebie zadowolony.
To owoc jego pracy nad dang umiejetnoscia.

Skoro szczgécie wynika z utrzymywania dobrych relacji
z innymi, to zapewne warto si¢ pochyli¢ nad tym, w jaki spo-
s6b mozna rozwingé w sobie pozytywne nastawienie, ktére
pozwala nam na niewdawanie si¢ w konflikty z innymi. Na-
sza postawa wobec innych ludzi czy zdarzen jest kluczowa
zwlaszcza w aspekcie utrzymywania pozytywnych relacji.

Czesto mowil o tym profesor psychologii Viktor Frankl:
,Ostatnig z ludzkich wolnosci pozostaje wybdr postawy wobec
dowolnego zestawu okolicznosci”. Ten czlowiek wiedzial, co
pisze, bowiem dos$wiadczyl ogromu cierpienia i bélu w obo-
zie koncentracyjnym.

Ale dobre relacje z innymi, ktére daja nam szczescie, to cos
wigcej niz pozytywne nastawienie. To rdwniez motywowanie
innych, by wykorzystywali swdj potencjal, to ufanie innym,
a przede wszystkim obdarzanie ich altruistyczng miloscia.

Cztery czynniki szczescia

Czy wiesz, dlaczego wymienilem az tyle cech, umiejetno-
$ci, ktore wpltywajg na nasze zadowolenie, na nasze szcze-
scie? Poniewaz wszystkie te elementy sg odpowiedzialne za
jakos¢ naszego zycia. Tak dochodzimy do kolejnego aspektu
szczegscia.

Zdaniem wielu myslicieli szczg$cie ma zwigzek z zaspoka-
janiem potrzeby rozwoju osobistego. Potrzeby doskonalenia
swojej osobowosci. Czy tez tak myslisz?
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Rodzimy si¢ z naturalng potrzebg rozwoju, ktdra jest naj-
silniejsza w pierwszym okresie zycia. Jako dzieci z ogromnym
zapalem i rado$cig chltoniemy wszelkie nowosci i intuicyjnie
szukamy inspiracji. Niestety, z wiekiem zwykle tracimy spon-
taniczng che¢ poznawania $wiata; tylko nieliczni zachowuja
ja na cale zycie.

Dlaczego tak si¢ dzieje? Gdzie si¢ podziewa nasza wro-
dzona ciekawo$¢ i zdolnos¢ do zachwycania sie zyciem? Pod
wplywem wychowania i kontaktéw ze $rodowiskiem kory-
gujemy swoje nastawienie i dostosowujemy si¢ do wymagan
otoczenia. To bardzo niepokojace zjawisko hamujace natural-
ny rozwoj osobowosci.

Czasami styszymy: ,,gtlowg muru nie przebijesz’, ,biedne-
mu zawsze wiatr w oczy’, ,trzeba si¢ pogodzi¢ z losem” Czy to
mozliwe, by jakos¢ zycia cztowieka zalezala niemal wylgcznie
od czynnikéw zewnetrznych, a nie od niego samego? Gdyby
Ciebie o to zapytano, jakiej by udzielil odpowiedzi?

Oczywiscie mozna zacytowa¢ wielu znanych myslicieli
i powiedzie¢, ze szczescie zalezy od nas samych. Ale czy w to
wierzymy? Czy wierzysz w to, ze potencjal tkwi w kazdym
cztowieku i tylko czeka, aby go wykorzystac?

Jesli ,,glodzisz” watpliwosci, a ,karmisz” wiare w dobro,
milo$¢ i rozwoj, to jestes na najlepszej drodze do szczgicia.
Mozemy by¢ szczedliwi niezaleznie od okolicznosci.

Czy podzielasz taki poglad? Moze nie, a moze tak. Zasta-
néwmy sie, jak to zrobi¢? Jak by¢ szczesliwym, mimo ze spo-
tykaja Ci¢ rézne nieprzyjemne sytuacje? Poszukajmy wspol-
nie odpowiedzi na to pytanie, rozwazajac cztery czynniki
przyblizajgce nas do szczescia.

Oto one:

1. Wiara w to, ze jako$¢ naszego zycia zalezy od nas samych.
2. Poznanie fundamentow szczescia.
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3. Rozpoznanie przeszkdd w osiaganiu szczedcia i nauczenie
sie, jak je pokonywac.

4. Robienie czego$ dla innych.
Rozwing po kolei kazdy z nich.

Pierwszy czynnik: przyjecie
odpowiedzialnosci za wlasne szczescie

Szczescie zalezy od nas samych. Wielu z nas nie wierzy
w mozliwo$¢ wplywania na wlasne Zycie. Dlatego nawet jesli
nie jesteSmy z niego zadowoleni i czujemy si¢ zagubieni lub
nieszczesliwi, to nie robimy nic, by poprawi¢ swoj los. Pozwa-
lamy Zyciu po prostu sie toczy¢. I tu rodzi si¢ pytanie: dla-
czego mamy si¢ zgadzac¢ na to, by przypadek albo inni ludzie
decydowali o naszej przyszlosci, o naszych marzeniach, o na-
szym szczesciu? Czy wiesz, ze akceptacja takiego stanu rzeczy
wyplywa z przekonania, ktore kto§ nam wpoit?

Zakladam, ze ten kto$ nie mial zlej woli ani zlych intencji,
raczej byl wprowadzony w blad przez innych. Przekonania
mozna modyfikowa¢, ale wczesniej musimy poddac je ana-
lizie. Zacznijmy wiec od nastepujacego pytania: czy Twoim
zdaniem istnieje prawo skutku i przyczyny? Niektorzy powie-
dza niemal od razu, ze oczywiscie tak. To zwykla logika.

Ale by¢ moze czes¢ Czytelnikow jeszcze o tym nie myslata.

Jesli si¢ wahasz z odpowiedzig, to zastandw sig, jakie jest
prawdopodobienstwo, ze zostaniesz zwolniony z pracy (na
przyktad z powodu redukcji etatéw), jesli bedziesz znany
z tego, ze jeste$ uczciwy, lojalny, punktualny, wytrwaly, entu-
zjastyczny, odwazny, wnikliwy.

Wiadomo, ze robisz wiecej, niz prosi Ci¢ o to Twdj prze-
fozony, posiadasz umiej¢tnosci planowania, asertywnosci,
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ustalania priorytetow. Jako kierownik dziatu jeste$ skromny,
pokorny, masz optymalne poczucie wlasnej wartosci, wy-
chodzisz z inicjatywa, ufasz innym, masz silng motywacje
do pracy, a Twoim atrybutem jest pozytywne nastawienie do
wyzwan.

Czy Twoja osobowos¢ jest kapitalem dla firmy, w ktorej
pracujesz? Jak myslisz? Ktéry bedziesz w kolejce do zwolnie-
nia, jezeli przyjdzie recesja?

Oczywiscie znamy odpowiedz: prawo skutku i przyczyny
jest pewne jak dzialanie szwajcarskiego zegarka.

Jesli natomiast nie jestes sSwiadomy wlasnej osobowosci i jej
nie rozwijale§, moze masz nawet dystans do rozwoju, a Two-
je relacje z innymi pozostawiajg wiele do zyczenia, to prawo
skutku i przyczyny tez zadziala i w chwili préby dowiesz sie,
ze jeste$ pierwszy na liscie do zwolnienia.

Tak moze si¢ sta¢, nawet jesli masz tak zwane kompetencje
twarde, a wiec jestes specjalistg w jakims zakresie.

Wiem co$ o tym, bo bralem udzial w zatrudnianiu ludzi do
réznych dziatow w agencji reklamowej, do pracy w hotelach,
w tworzeniu struktur firmy deweloperskiej, a w ostatnim cza-
sie w rekrutacji w fabryce urzadzen okretowych.

Wiele 0séb nie ceni rozwoju kompetencji migkkich, a moc-
no stawia na rozwdj kompetencji twardych. Jednak aby by¢
przydatnym w miejscu swojej pracy, trzeba powaznie trakto-
wac samorozwoj.

Niestety, musialem bra¢ udzial w zwalnianiu ludzi, ktérzy
byli skuteczni w wielu dziedzinach, ale nie przejawiali checi
korzystania ze szkolen ulatwiajacych funkcjonowanie firmy.
Na pewnym etapie w kazdej firmie wazne stajg si¢ szczegdty
zwigzane z relacjami czy wyznawanymi warto$ciami, posia-
danymi umiejetnos$ciami z zakresu inteligencji emocjonalnej,
a takze optymalnym poczuciem wlasnej wartosci.
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Przypomina mi si¢ pewna mysl, ktérg ustyszalem wiele lat
temu: ,,Poki zycie trwa, zawsze mamy szans¢ na zmian¢ jego
jakosci. Bez wzgledu na to, ile mamy lat - czy stoimy dopiero
u progu dorostosci, czy zakonczyliSmy aktywne zycie zawo-
dowe”. Jest tylko jedno pytanie: czy jeste$s gotowy na zmiany,
na rozwoj, na nauke?

Zycie przebiega dokladnie tak, jak je prowadzimy: od jed-
nej decyzji do drugiej. Pewnie niektorzy majg teraz ochote si¢
sprzeciwi¢: ,,Zaraz, zaraz, s3 przeciez sytuacje, ktérych nie
mozemy przewidzie¢ i na ktére nie mamy wplywu. Wypad-
ki, choroby...”. Owszem. Ale takie okolicznosci nie stanowig
przeszkdd w podejmowaniu decyzji. Jedynie ograniczajg wy-
boér... A czasem paradoksalnie mogg otworzy¢ przed nami
nowe mozliwosci.

Nawet wtedy, gdy zostajemy zmuszeni do zmiany i mamy
ograniczony wybdr, na przyklad podczas choroby, to i tak za-
wsze mamy alternatywe. Zawsze.

Wyobraz sobie, jak mogloby wyglada¢ Twoje zycie, gdyby$
nie skupial si¢ na zdarzeniach, ktére Ci¢ spotykajg, a na decy-
zjach, jakie podejmujesz, uwzgledniajac te zdarzenia. Wigk-
szo$¢ wydarzen jest przeciez niezalezna od nas, ale postepo-
wanie i decyzje, jakie podejmujemy pod ich wpltywem, juz
w stu procentach s3 naszym $wiadomym dzialaniem.

Seneka powiedzial, ze zeglarzowi, ktdry nie wie, dokad pty-
nie, Zzaden wiatr nie jest przychylny.

Jak rozumieé te madre stowa? Zadna droga nie bedzie do-
bra dla cztowieka, ktory nie wie, dokad zmierza. Nie wystarczy
powiedzie¢: ,,chce by¢ szczesliwy, pragne by¢ dobrym mezem,
ojcem”. Zatem o co chodzi? O zrozumienie i zaakceptowanie
tego, ze zycie wymaga planu.

Aby plan stworzy¢, musimy przewidzie¢ rozne okoliczno-
$ci. Pamigtam, jak zareagowatem, kiedy przeczytalem okoto
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25 lat temu w pewnej ksigzce, aby napisa¢ swoja wlasng wi-
zje Zycia, napisa¢ misje swojego zycia, ale rowniez napisa¢ —
a wczesniej wnikliwe przemysle¢ — strategie, ktora stanie sie
narze¢dziem realizacji mojej wizji i misji.

Bylem zszokowany. To bylo dla mnie jak odkrycie najwigk-
szego sekretu.

A jakie Ty masz o tym zdanie? Czy takie podejscie do zycia
jest wedlug Ciebie stuszne?

Analiza zachowan tych, ktorzy zyja szczesliwie, sg spelnie-
ni, wskazuje, ze nie ma innej drogi.

Smutne to, ale prawdziwe, ze ani szkoly, ani w wiekszo-
$ci nasi rodzice nie ucza nas, ze szczgscie to nie przypadek,
ze szczgscie to zbidr zasad i wartosci, ktére albo uznamy za
prawdziwe i zastosujemy, albo tylko o nich porozmawiamy;,
ale nie wezmiemy ich sobie do serca.

Wigkszos¢ ludzi dazy do szczgscia. I tu rodzi si¢ kolejne
wazne pytanie: skad mialby$ wiedzie¢, ktérg droge wybrac,
gdybys nie odpowiedziat sobie na pytanie, co jest dla Ciebie
szczeSciem? Czy wiesz, ze aby by¢ szczesliwym czlowiekiem,
nalezy kierowac si¢ konkretnymi zasadami?

Poznanie ich i uznanie za stuszne bedzie pierwszym kro-
kiem do uwolnienia potencjalu zamkni¢tego w Twoim wne-
trzu. Czym jednak jest szczgscie? Czy mozna by¢ szczesliwym
dlugotrwale? Czy dla kazdego czlowieka bycie szczesliwym
oznacza to samo?

Zastandwmy sie, czym jest szczescie.

Odpowiedzi na te pytania nie s3 ani proste, ani jedno-
znaczne. Od wiekéw poszukujg ich najwybitniejsi mysliciele.
Istnieje nawet odrebna dziedzina wiedzy zajmujgca si¢ tym
zagadnieniem: felicytologia. Mysliciele antyczni uwazali, ze
szczescie jest jedynym celem zycia czlowieka. Na okreslenie
szczescia uzywali stowa ,,eudajmonia”
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Niemal wszyscy zgadzali si¢, Ze stan ten mozna osiaggna¢
poprzez zdobycie jak najwiekszej ilosci dobr.

Czy wiec zachecali, by skupiac si¢ na gromadzeniu rzeczy
materialnych? Absolutnie nie! ,Dobra” w rozumieniu wiek-
szo$ci myslicieli greckich byly zazwyczaj czym$ innym.

Niektérzy twierdzili, ze chodzi o doznawanie przyjemno-
$ci, inni, ze o dobra moralne. Jeszcze inni przekonywali, ze
muszg to by¢ wszelkie dobra naraz. Pelnie szczescia, wedlug
definicji przyjmowanych przez starozytnych Grekow, moze-
my dzi$ rozumiec jako zadowolenie z zycia.

Jak wida¢, pojecie ,,szcze$cia” mozna rdéznie interpretowac.
Niezmienne jest to, ze szczg¢$cie opiera si¢ na stalych, pozy-
tywnych wartosciach, cho¢ réwnoczesnie kazdy z nas moze je
postrzegac troche inaczej.

Niemal wszystkie koncepcje zawierajg to samo przekona-
nie: szczescie wypltywa z wnetrza czlowieka. A jak wspolcze-
$nie pojmujemy szcze$cie?

W dzisiejszych czasach na co dzien coraz rzadziej uzywa-
my stowa ,,szczescie”. Raczej méwimy o sukcesie. Co rozu-
miemy pod pojeciem sukcesu? Najczesciej zdobycie przerdz-
nych dobr. Nalezg do nich znakomite wyksztalcenie, $wietna
(czyli dobrze platna) praca, awans, pickny dom, nowoczesny
samochod i temu podobne. Czy pod wptywem wszechobec-
nej komercji wielu osobom nie wydaje sig, ze wszystko mozna
kupi¢? Ze kazde marzenie mozna spelni¢ w galerii handlowe;j
czy studiu urody? A jesli do tego jeszcze dojdzie stawa?

Czy czuliby$my si¢ spetnieni, gdybySmy mieli to wszystko?
Zastanéwmy sie nad tym ©. Kiedy postuchamy tych, ktérzy
sg stawni i majetni, uslyszymy, ze szczescie nie jest tozsame
z sukcesem rozumianym jako zdobycie stawy i majatku.

To zludzenie, ze do szczescia wystarczy sukces materialny
i posiadanie coraz to nowych rzeczy. To wymyst specjalistow
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od marketingu postugujacych si¢ propaganda i manipuluja-
cych faktami.

Dazymy do szczgscia... Czyli do czego? Jak rozumie¢ to
pojecie? Stowniki jezyka polskiego podaja kilka znaczen tego
stowa. Jedno z nich moéwi, ze szczescie to: ,,uczucie zadowole-
nia, upojenia, radosci, a takze wszystko, co wywoluje ten stan”.
Czy zgadzasz si¢ z nim?

Szczegscie, ktdrego doznajemy, moze utrzymywac si¢ przez
chwile lub by¢ stanem diugotrwalym. Odczucie chwilowe to
rados¢ lub zadowolenie z czego$, co wlasnie si¢ zdarzylo.

Taka przyjemno$¢ sprawiajg nam bardzo rézne rzeczy:
awans zawodowy, zakonczenie projektu, $lub, narodziny
dziecka, zakup domu, samochodu, butéw czy udzial w spek-
taklu teatralnym. To bardzo silne doznanie trwa tylko przez
pewien ograniczony czas.

Inaczej jest, jesli pomyslimy o szczesciu jak o satysfakeji
z calego Zycia.

Jak widzimy, nie ma jednej prostej definicji szczescia. Za
to jest wiele aspektow, ktore warto poddawac analizie, a tym
samym poglebia¢ ten temat.

Czas na postawienie kolejnego waznego pytania: jakie s3
fundamenty trwalego szczescia?

Drugi czynnik: poznanie
fundamentdéw szczescia

Szczescie osiggamy, postepujac zgodnie z wlasnym systemem
warto$ci. To za$§ mozliwe jest jedynie wdéwczas, gdy posia-
damy $wiadomos¢ zasad, ktorymi warto sie kierowa¢. Gdy
postagpimy wbrew wlasnym przekonaniom, pojawia si¢ nie-
przyjemne uczucia: wstyd, wyrzuty sumienia, zazenowanie.
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Sa one spowodowane rozdzwigkiem miedzy zachowaniem
a wartosciami.

Aby rozwigzywac takie, a czesto jeszcze bardziej skompli-
kowane problemy, potrzebujemy kryteriow, zgodnie z ktdry-
mi bedziemy podejmowac decyzje. Te kryteria s3 wyznaczane
przez system wartosci — fundament naszego szczescia.

Opieraja sie na nim wszystkie dziedziny naszego Zycia. Je-
8li bedziemy postepowac zgodnie z kierunkiem wskazanym
przez dobrze okre§lone warto$ci, mamy szans¢ na spelnione,
szczesliwe zycie. Zyskamy spokoj i poczucie bezpieczenstwa,
a to pozwoli nam skupic si¢ na rozwijaniu wlasnego potencjatu.

Jestesmy wolni i w kazdym momencie Zycia o czym$ decy-
dujemy. Wolna wola pozwala na samodzielne podejmowanie
réznych decyzji, od btahych (co zjes¢ na kolacje, co obejrzec
w telewizji, jak si¢ ubrac) po bardzo istotne (czy przyja¢ nowa
prace, z kim zawrze¢ zwigzek malzenski, czy mie¢ dzieci, jak
sie opiekowac obtoznie chorym rodzicem). Niektdre, na przy-
kiad dobranie butéw do garnituru, sg blahostkami, ale wiele
z nich to prawdziwe dylematy egzystencjalne.

Oto przyklady:

Twdj wspolpracownik systematycznie wynosi z biura rézne
drobne przedmioty: papier do drukarki, toner, zszywki i temu
podobne. W koncu kierownik dzialu zaczyna si¢ zastanawiac,
gdzie znikajg te artykuly. Pyta, czy nie wiesz, co si¢ z nimi
dzieje. Jaka bedzie Twoja odpowiedz? Bedziesz kry¢ kolege
czy wskazesz ztodzieja?

Niespodziewanie szef proponuje Ci awans wigzacy sie
z duzo wyzszym wynagrodzeniem. Ten awans nalezal si¢ jed-
nak komus$ innemu i doskonale o tym wiesz. Przyjmiesz pro-
pozycje czy nie?

Wewnetrznym swiadkiem i sedzig naszych poczynan jest su-
mienie. To ono wystawia nam ocene. Raz oskarza, innym razem
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staje w naszej obronie. Sumienie tak diugo bedzie naszym
sprzymierzencem, jak dlugo bedziemy wierni wartosciom.

Czy sumienie mozna zagluszy¢? Tak, i to na dlugo. Mozna
je nawet zniszczy¢, jesli podporzadkujemy zycie wygodnym
pseudowartosciom i zaczniemy postepowac zgodnie z zasa-
dami, ktore w kazdej chwili mozna tatwo nagia¢ do rzeczywi-
stosci, na przyklad:

* bede uczciwy, jesli panstwo bedzie wobec mnie uczciwe;
* bede méwil prawde, jesli inni bedg prawdomoéwni;
* bede pomagal, jesli to mi si¢ optaci.

Czy mozna by¢ uczciwym, przyzwoitym lub szlachetnym
pod jakimi$ warunkami?

To wylgcznie tlumaczenia, ktérymi niekiedy si¢ postuguje-
my, zeby usprawiedliwi¢ czyny niezgodne z przyjetymi przez
nas warto$ciami.

Czy warto ,na chwil¢” odchodzi¢ od zasad? Dokonywac
precedensu? Precedensy bardzo tatwo zmieniajg si¢ w nawy-
ki, chocby$my nie wiem jak si¢ zarzekali, ze tylko ten jeden
jedyny raz postgpimy inaczej, niz dyktuje nam sumienie. Je-
sli bedziemy postepowac zgodnie z kierunkiem wskazanym
przez dobrze okre§lone warto$ci, mamy szans¢ na spelnione,
szczesliwe zycie.

Na drodze do satysfakcjonujacego zycia napotykamy wiele
przeciwnosci; przyjrzyjmy si¢ im.

Trzeci czynnik: przeszkody
w osigganiu szczescia
Czes¢ przeciwnosci, jakie napotykamy na drodze do satysfak-

cjonujacego zycia, jest od nas niezalezna, na przyklad smier¢
kogo$ z rodziny, choroba, utrata pracy, majgtku lub inne
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nieszczescia dotykajace nas samych albo osoby w naszym bli-
skim otoczeniu.

Inne przeszkody pochodzg z naszego wnetrza i s3 mocno
zakorzenione w psychice. Jak je pokonywac?

Niektérzy utwierdzajg si¢ w blednym przekonaniu, Ze sg
skazani na zycie niskiej jakos$ci. Nie potrafig wyciagaé pozy-
tywnych wnioskéw z przykrych doswiadczen. Czgsto przy-
czyng niewyciggania wnioskow jest brak pokory rozumiane;
w tym przypadku jako zdolnosci do bycia uczciwym wobec
siebie i przyznawania si¢ do wlasnych bledéw.

Porazka moze kazdego z nas wzmocni¢ pod warunkiem,
ze przeanalizujemy ja i zrozumiemy, dlaczego do niej doszlo.
Jesli chcemy sie rozwijaé, to nie bedziemy szuka¢ winnych
naszych niepowodzen. Nie bedziemy sie tez stawia¢ w pozy-
cji ofiary - to wygodna postawa, bo pozwala na biernos¢, ale
w zaden sposob nie zbliza nas do Zycia, ktére uznaliby$my za
satysfakcjonujace.

Z zetkniecia z kazdg przeciwnoscig losu mozemy wyjs¢ sil-
niejsi, jesli zrozumiemy znaczenie rozwoju osobistego i po-
traktujemy przeszkody jako kolejne etapy doskonalenia oso-
bowosci. Wazne, bySmy potrafili odréznia¢ to, co mozemy
zmieni¢, od tego, co musimy przyjac.

Oto przyklad wskazujacy na realng mozliwos¢ przyjmowa-
nia tego, co od nas niezalezne:

Mark O’Brien, poeta i dziennikarz, we wczesnym dziecin-
stwie przeszed! polio. Choroba spowodowata catkowity pa-
raliz i pozbawila go kontaktu z otoczeniem. Poruszal jedynie
jednym z mieéni szyi. Specjalnie dla niego skonstruowano
urzadzenie sterowane tym jedynym $wiadomie poruszanym
miesniem. Bylo polaczone z maszyng do pisania. Gdy ukon-
czyl pietnascie lat, opublikowano jego pierwsza ksigzke -
zbidr wierszy. Pdzniej napisal wiele artykulow i autobiografie,
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ktére otwieraly przed czytelnikiem $wiat osoby sparalizo-
wanej, niemej, pozbawionej mozliwosci komunikowania sig¢
z otoczeniem. Za swoje publikacje Mark otrzymat liczne na-
grody i wiele dobrych recenzji.

Czego uczy nas ten przyklad? Mark skupif sie na tym, co
moze zrobi¢, nie za$ na tym, czego zrobi¢ nie moze. Nie ro-
bil z siebie ofiary, ktéra potrzebuje litosci. Zaakceptowat swo-
ja niepelnosprawno$¢, czyli to, na co nie mial wpltywu. Jego
energia zyciowa zrodzila si¢, gdy postanowit nie by¢ utyski-
waczem, gderajagcym inwalidg czy narzekajacym na swoj los
smutnym czlowiekiem.

Jeszcze raz podkreslmy - zrozumial, ze moze kontrolowa¢
swoje myslenie, wiec uczynil to i odnalazl spelnienie w byciu
pisarzem. Do przeszkéd lezacych w naszej psychice zaliczamy
miedzy innymi gniew, obawe przed porazka i opinig publicz-
ng, kompleks nizszosci, lenistwo, nude czy zazdros¢.

Najwazniejszg rzecza w ich pokonywaniu jest zdanie sobie
sprawy z samego faktu istnienia przeszkody. Mozemy to osig-
gna¢ poprzez wnikliwg obserwacje wlasnych reakcji (co wy-
maga dystansu do siebie) i uwazne stuchanie innych. Czy tez
tak uwazasz?

Skoro moéwimy o przeszkodach wewnetrznych, to po-
wiedzmy jeszcze o jednym wirusie, ktéry niszczy nasz poten-
cjal i zniecheca do przejawiania inicjatywy. O czym mowa?
O narzekaniu! Wywoluje ono zludzenie, Ze cokolwiek zala-
twiamy. To jak czekanie na cud. Szczescie jednak nie jest cu-
dem. Mozemy o nie zadba¢ samemu i kazdego dnia podejmo-
wac dzialania, ktore nas do niego zbliza. Zastanéw si¢ zatem,
jaki masz poglad na temat narzekania?

Najkrécej piszac, narzekanie to skuteczny sposob na roz-
strajanie samego siebie, na oddalanie si¢ od bycia szcze-
sliwym i pelnym wigoru. Narzekanie to w pewnym sensie
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zadawanie sobie bolu emocjonalnego, ktdry zabija w nas che-
ciiinicjatywe.

Zastanow sie, czy zdarza Ci si¢ by¢ apatycznym, zniecheco-
nym? Jesli tak, pomysl o prawie skutku i przyczyny. Zastanow
sie, czy mozesz zrobic sobie prezent i przesta¢ narzekac. Gdy
juz to zrobisz, nawet na probe (na przyklad przez 72 godziny),
szybko przekonasz si¢, ze bedziesz uciekal od kazdej mysli,
ktéra miataby Cie wprowadza¢ w stan biernosci, stan smutku.

U mnie bylo tak, ze kiedy pracowalem nad pozbyciem si¢
tego toksycznego nawyku — nawyku narzekania — to mialem
silne wrazenie, ze umyst walczy, abym jednak trwal w tym sta-
nie myslenia i mdéwienia o tym, co zle, niebezpieczne, nega-
tywne. Prowadzilem ze sobg trudny dialog wewnetrzny. Ale
myslenie o nagrodzie — czyli o wiekszej ilodci energii, o jakosci
relacji — bardzo mnie motywowato do zwycigstwa w tej walce.

Jak juz zdecydujesz si¢ na ten krok i przestaniesz narzekac,
zobaczysz, ze Twoje wczesniejsze zycie bylto jakby zamglone.
Uruchomisz swo6j emocjonalny noktowizor, ktory catkowicie
zmieni Twoje zycie, i zaczniesz odczuwa¢ pragnienie realizo-
wania réznych wartosciowych celéw.

Wyzwaniem bedzie nieuczestniczenie w narzekaniu innych
ludzi. Ale i z tym sobie poradzisz, opracowujac strategie bycia
asertywnym.

Czwarty czynnik: szcze$cie
wynikajace z dawania
Czy czlowiek, ktéry poszukuje szczgscia, moze si¢ sku-
pia¢ wylacznie na sobie? Co prawda szlifowanie osobowo-

$ci i ksztaltowanie przydatnych cech zapewni nam szczgscie,
ale... wzgledne.

Kup ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rt/e_25o2_ebook

52 Inaczej o szczesciu

Staniemy sie ludZzmi niezaleznymi, bedziemy dawac so-
bie rade z rzeczywisto$cig. To jednak nie wszystko. Aby by¢
w petni szczgdliwym, trzeba tez robic¢ co$ dla innych. Wazna
jest tutaj szczero$¢ intencji.

Nie tak dawno jeden z osrodkéw medycznych dal swo-
im studentom mozliwos$¢ wczucia si¢ w role starszych ludzi.
Przygotowal akcesoria, dzieki ktérym studenci mogli sie po-
czu¢ jak staruszkowie — mogli niedostyszeé, niedowidziec,
mie¢ trudnosci w poruszaniu si¢ i chwytaniu przedmiotéw.
To bylo pouczajace doswiadczenie.

Czy pomyslates kiedys, ze rodzice by¢ moze nie zrealizo-
wali swoich marzen, poniewaz byli zajeci wychowywaniem
Ciebie? Czy pomyslales§ cho¢ raz, o czym marzyli w czasach
mlodosci, o czym teraz marza? Co chcieliby jeszcze osiggnac
w zyciu? Moze warto o tym pomysle¢, pdki jeszcze mozna
co$ zrobi¢. Wystarczy z nimi rozmawiac i dzieli¢ sie wlasny-
mi przezyciami, wspolnie pdjs¢ na spacer, poczytaé ksigzke,
zawiez¢ ich do rodzinnej miejscowosci lub w odwiedziny do
przyjaciol.

To wszystko wymaga niewiele zachodu, a przynosi ogrom-
ne korzysci. Nie tylko tym, ktérym pomagamy. Im sprawiamy
rados¢, a w sobie ksztaltujemy empatie i altruizm. To moze
by¢ pierwszy krok do zauwazania potrzebujacych w naszym
otoczeniu.

Warto poswieci¢ troche czasu, by wejs¢ w swiat ludzi po-
trzebujacych. Pozwala to zorientowac sie, kto rzeczywiscie
potrzebuje pomocy, i poczug, jak to jest, gdy czlowiek znaj-
duje sie w sytuacji na pierwszy rzut oka bez wyjscia.

Tego typu projekt zrealizowata telewizja BBC. Do programu
zaproszono milioneréw. Incognito wtapiali si¢ oni w $rodo-
wisko ludzi, ktérym zamierzali pomoc. Byly to peryferia du-
zych miast z wysokim wskaznikiem zabdjstw i demoralizacji

Kup ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rt/e_25o2_ebook

Inaczej o szczesciu 53

nieletnich, osiedla bezrobotnych lub grupy ludzi z jakiegos
powodu osamotnionych i biednych. Milionerzy mieszkali tak
jak wszyscy, ubierali si¢ tak jak wszyscy i pracowali jako wo-
lontariusze w upatrzonych stowarzyszeniach.

Co to byly za organizacje? W jezyku formalnym powie-
dzieliby$my, ze byly oddolne, czyli zalozone przez ludzi dla
ludzi, bez posrednictwa urzednikow. Ich twoércy wcale nie byli
w lepszym polozeniu niz podopieczni, po prostu troche lepiej
dawali sobie rade i posiadali duzo zyczliwosci dla innych.

Zakladali wigc kluby skupiajace osoby w podobnej sytuacji
zyciowej: bezrobotnych, dzieci wychowywane przez ulicg, sa-
motnych rodzicéw borykajacych sie z codziennoscia.

Przychodzacy do klubéw nie mogli raczej liczy¢ na po-
moc finansowg, bo kierujgcy stowarzyszeniami sami niewiele
mieli. Dawali im jednak wsparcie, posredniczyli w kontaktach
z urzedami panstwowymi i lokalnymi oraz stwarzali warunki,
w ktérych mozna bylo spokojnie posiedzie¢, umy¢ sie i napic¢
herbaty.

Milionerzy integrowali si¢ z wybrang przez siebie grupa.
Dopiero po jakims czasie ujawniali swojg tozsamo$¢ i ofia-
rowywali sporg sum¢ pieniedzy na klub lub stowarzyszenie,
a osobno na wsparcie czlowieka, ktéry byt jego zatozycielem
lub animatorem.

Warto bylo widzie¢ reakcje osob, ktére nie spodziewaly
sie tak duzej pomocy. Ciekawa jest motywacja dobrze sytu-
owanych ludzi biorgcych udzial w programie. Méwili oni na
przyklad: ,,Zawsze, kiedy bylo mi Zle, znalaz! si¢ kto$, kto mi
pomogt...”, ,Bylem kiedy$ na najlepszej drodze, zeby sig¢ sto-
czy¢. Wyszedlem z tego, teraz chce pomdc innemu dziecku.. .,

»Pamietam, zZe sama bytam dzieckiem samotnym, z niezwykle
niskim poczuciem wtasnej wartosci. Moze dzigki mnie cho¢
jedno dziecko przestanie si¢ tak czuc...”
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Budujace byto to, Ze zaangazowani do programu milione-
rzy nie ograniczali si¢ do udzialu w tej jednej akcji. Czesto
zaprzyjazniali si¢ z obdarowanymi i wspierali ich znacznie
dluzej, niz trwal program.

Zyczliwo$¢ i szczera pomoc oferowana innym wpltywa po-
zytywnie zaréwno na obdarowanego, jak i na darczynce. Moze
sie sta¢ poczatkiem korzystnej przemiany. Rodzi wzajemnos¢.

Altruizm i empatia sg uczuciami, ktére wracajg do nas
w postaci radosci i stanowig zrédlo szczgscia. Warto wiec wy-
ksztalci¢ je w sobie i bra¢ pod uwage w zyciu codziennym. Bez
wzgledu na nasz wiek. .. Bez wzgledu na to, czy stoimy dopiero
u progu dorostosci, czy tez zakonczylismy aktywnos¢ zawodo-
wg — poki zycie trwa, mamy szans¢ na poprawe jego jakosci.

Co mozesz zapamieta¢? ©

Podsumujmy opisane wczesniej czynniki, ktére przyblizajg
nas do szczgsécia rozumianego jako satysfakcja z zycia.

Szczedcie nie jest cudem. Trzeba o nie zadba¢ samemu
i kazdego dnia podejmowac dzialania, ktére nas do niego
zblizajg. Znajdzmy sposdb, aby uwierzy¢, ze mozemy zwigk-
szy¢ jakos$¢ naszego zycia.

Skuteczng metodg jest zapoznanie si¢ z historiami innych
zwyczajnych ludzi, ktérzy dowiedli, ze zmiana przekonan kie-
ruje czlowieka na droge mozliwosci.

Falszywe, niezgodne z prawda poglady o szczesciu jako
przypadku pozbawiajg wielu checi do préb, do wyznaczania
celow. Dlatego badzmy otwarci na poznawanie réznych po-
gladow i zastanawiajmy si¢ nad nimi.

Poprzez takie préby dajemy dochodzi¢ do glosu naszej in-
tuicji, ktdra na pewno da o sobie zna¢. W pewnym momencie

Kup ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rt/e_25o2_ebook

Inaczej o szczesciu 55

poczujemy, ze jakie§ zachowanie jest tym, co powinni$my
czyni¢, aby odczuwac szczgscie - gleboki, pozytywny stan
umystowy, ktory przynosi nam spokdj, harmonie i spelnienie.

Nie dajmy wiary obiegowym ani powierzchownym poje-
ciom szcze$cia oraz sukcesu. Szczescie nie jest tozsame z suk-
cesem rozumianym jako zdobycie stawy i majatku. Sukces
przynosi jedynie chwilowe zadowolenie, a nie o to przeciez
nam chodzi.

Dla kazdego z nas szczg¢$cie moze miec troche inny ksztalt.
Ksztalt, ktéry jest odzwierciedleniem naszych planéw i ma-
rzen. Gléwnym filarem, na ktérym mozemy oprze¢ budowa-
nie naszego szczescia, jest kierowanie sie¢ w zyciu nadrzedny-
mi warto$ciami i wzniostymi ideami.

W drodze do szczescia nieocenione mogg si¢ okazaé wska-
zowki plynace od ludzi cieszacych si¢ uznaniem i szacunkiem
otoczenia, a takze wartosciowe lektury. Mogtes przeczytac
o przeszkodach na drodze do szczescia. Uznanie, ze takie
przeciwnosci istniejg, $wiadczy o dojrzalosci i realizmie.

Czy nalezy si¢ nimi zraza¢? Nie jest to latwe pytanie. Wiem
tylko, ze kiedy pokonywalem przeciwno$ci, stawatem sie sil-
niejszy pod wzgledem emocjonalnym.

Jesli czujesz w sobie gotowo$¢ do trwalych zmian, zréb so-
bie prezent, ktéry odmieni Twoje zycie i wprowadzi Ci¢ do
$wiata nowych mozliwosci - domyslasz si¢ juz pewnie, ze
mam na mys$li usuniecie ze swego umystu nawyku narzekania.
To cud, ze eliminujgc tylko ten jeden fatalny wirus umystu,
jesteSmy w stanie wznie$¢ nasze zycie na inny poziom.

Co jeszcze mozemy dodac?

Nie staniemy si¢ ludzmi w pelni szczesliwymi, jesli nie be-
dziemy robi¢ czego$ dla innych. Zatem jak najszybciej zrob-
my plan pozwalajacy nam doswiadczy¢ radosci wynikajacej
z dawania.
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Mam nadziej¢, ze Twoje przekonanie w kwestii budowania
trwalego szczescia jest podobne do mojego: mozna je odna-
lez¢ poprzez rozwijanie siebie, czyli doskonalenie osobowosci.

Jest jeszcze jeden bardzo wazny czynnik zapewniajacy
szczescie — jest nim zaspokajanie potrzeb duchowych. Uzna-
fem, ze ksigzka ta nie jest wlasciwym miejscem do opisania
tego czynnika. Zywie jednak przekonanie, ze pelnie szczescia
mozemy uzyskaé, uznajac za warto$¢ nadrzedng w swoim
zyciu spelnianie woli Bozej. Tak jest w moim przypadku -
filarem mojego szcze$cia jest szukanie Bozego kierownictwa
i spelnianie jego woli.

*
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Wstep

Dojrzala osobowos¢ - tylko taka pozwoli nam zy¢ pelnig zy-
cia, da poczucie spetnienia i pewnosci. Gdy nie czujesz si¢ do-
brze z samym sobg, powiniene$ co$ zmieni¢, zmieni¢ siebie,
wzbogaci¢ i wzmocni¢ swojg osobowos¢. Najpierw rozpozna-
jesz swoj potencjal, dowiadujesz si¢, jakie s3 Twoje mocne
i stabe strony, poznajesz siebie jako czlowieka, ktéry moze si¢
rozwijac. Dzieki tej swiadomosci, dzieki spojrzeniu na siebie
z dystansu, stabilizujesz myslenie o sobie i zdajesz sobie spra-
we, jaki jestes naprawde. To bardzo wazny moment, bo tylko
cztowiek, ktory zna swojg wartos¢, ma dobre i trwale podlo-
ze do budowania osobowosci. I dopiero na takim stabilnym
podiozu mozna postawic¢ fundament pod dojrzalg osobowos¢
i odpowiednio go wzmocni¢. Co jest takim fundamentem?
Wartosci nadrzedne, ktére kazdy cztowiek powinien wybraé
i niezmiennie kierowac si¢ nimi w zyciu. To one s3 jak stalowa
konstrukcja wysokiej jakosci, ktéra tworzy trwaly fundament.
Wlasnie o wartosciach jest ta ksigzka.

Czym s3 wartosci?

Wartosci to najprosciej méwiac wszystko, co uznajemy w zy-
ciu za wazne, bardzo wazne i najwazniejsze dla nas samych.
W pojeciu tym miesci si¢ wszystko, co cenne i godne pozada-
nia, wszystko, co stanowi cel dazen cztowieka.

Za warto$ciowe uwaza sie to, co zaspokaja potrzeby, a za-
razem daje satysfakcje. Mysliciele od wiekow tocza dysku-
sje na temat tego, w jaki sposob istniejg wartosci. Obiekty-
wisci twierdzg, ze s3 one od nas niezalezne, ale potrafimy je
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rozpoznaé. Dzigki temu, na przyklad, za pigkne uwazamy
stworzone przed wiekami dziela sztuki, poniewaz umiemy
dostrzec w nich harmoni¢ niezaleznie od mody czy naszego
wyksztalcenia. Subiektywisci uzalezniajg wartos¢ od jednost-
ki - to ona decyduje, co jest dla niej wazne, dobre lub piekne.
Wspolczesnie niezwykle popularne jest stanowisko relatywi-
styczne, ktdére uzaleznia budowanie wlasnego systemu war-
tosci od szeregu czynnikow, takich jak: srodowisko, tradycja,
religia, wyksztalcenie, moda, a nawet szeroko$¢ geograficzna,
w jakiej zyjemy.

Wartosci tworzg system koncentryczny, w $srodku ktorego
miesci si¢ warto$¢ centralna: nadwartos¢. Wokot niej, nie-
jako w orbicie, znajdujg si¢ wartosci wazne, bardzo wazne,
ale nie najwazniejsze. Czesto posiadamy wiecej niz jedng
nadwartos¢.

Wartos¢ nadrzedna oznacza co$, co jest dla nas najwazniej-
sze, za co gotowi jesteSmy nawet oddac zycie. Jest to prawda,
w ktorg wierzymy tak mocno, ze zdolni jestesmy do wszelkich
poswiecen i ofiarnosci, aby jg utrzymac.

Wartosci nadrzedne stanowig sile, ktéra wzbudza w nas
zarliwo$¢, gorliwos¢ i sktania do wzmozonej aktywnosci.

W starozytnosci mysliciele za warto$¢ najwyzszg uznawali
Dobro. Dla Platona byla to Idea Dobra, najdoskonalsza ze
wszystkich idei, dla cynikéw i stoikow — Cnota. Arystoteles
uwazal, ze Dobro najwyzsze jest celem, do ktdrego dazymy,
podporzadkowujac mu wszystkie cele posrednie.

Kazdy z nas, stosujac pewne kryteria wyboru, tworzy swéj
indywidualny i autonomiczny system wartosci z kanonem
warto$ci naczelnych (mam tu na mysli wartosci moralne).
Nasz indywidualny system budujg normy, oceny moralne
i wzorce osobowe. Normy moralne to zasady, jakimi w zy-
ciu si¢ kierujemy, najczesciej formulowane w formie nakazéw
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lub zakazéw. Ztamanie takiej reguly pociaga za sobg sankgje,
na przyklad wyrzuty sumienia czy dezaprobate otoczenia.
Normy moralne moga przybiera¢ charakter kategoryczny, na
przyklad: ,nie zabijaj”, lub hipotetyczny, kiedy nasze zacho-
wanie przybliza nas do wyznaczonego celu, na przyktad: ,,jesli
bedziesz szanowal ludzi, oni takze okaza ci szacunek”. Jezeli
norma nie dopuszcza zadnych wyjatkdéw, uznajemy ja za bez-
wzgledng, charakter wzgledny ma ona wtedy, kiedy istniejg
okolicznoéci, w ktorych dopuszczamy jej ztamanie. Niektdrzy
etycy wyodrebniajg takze normy uniwersalne, obowigzujace
zawsze i wszedzie.

Ocenom moralnym poddawani s3 ludzie, ich intencje, za-
chowania oraz skutki tych zachowan.

Sredniowieczny francuski mysliciel Piotr Abelard uwazat,
iz jedynie Bdg moze ocenia¢ postepowanie ludzi, bo tylko On
zna ich prawdziwe intencje. Ludzie zazwyczaj skupiaja si¢ na
skutkach czyjegos zachowania.

Wzory osobowe to uznawane przez nas autorytety, ludzie,
ktérych podziwiamy za to, ze zyja zgodnie z warto$ciami
etycznymi, ktore sg dla nich wazne. Wlasnie ta konsekwencja
budzi podziw i zach¢ca do nasladowania. Takie wzory istnieja
we wszystkich kulturach.

Okreslajac swoj indywidualny system wartosci, czesto nie-
swiadomie i bezrefleksyjnie przyjmujemy normy spolecz-
nie aprobowane czy pozadane przez ogdl, ale niekoniecznie
zgodne z naszymi przekonaniami. Rodzina, rozwdj zawodo-
wy czy zdrowie to wartosci, z ktorymi chetnie si¢ afiszujemy;
sg jak gdrnolotne hasta wypisane na sztandarach. Nie wszyscy
jednak, mimo deklaracji, realizujg je. Ilu z nas swiadomie dba
o swoje zdrowie, §wiadomie prowadzi zdrowy styl zycia, sto-
suje profilaktyke, regularnie si¢ bada i tak dalej? Raczej nie-
wielu, ale wiekszo$¢ wlasnie zdrowie uwaza za najwazniejsze.
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Dla wielu os6b zdrowie to warto$¢ tylko deklarowana, mar-
twa, niekierujgca ich zyciowymi wyborami. Méwig o zdrowiu,
bo ,tak wypada”

Czasem presja spoleczna czy stereotypy nie pozwalajg nam
przyznaé si¢ samym przed soba, ze zalozenie rodziny czy
wstgpienie w zwigzek matzenski nie sg dla nas wazne. Kto$
moze ceni¢ sobie wyzej warto$¢ zycia w pojedynke i bynaj-
mniej nie z egoizmu czy wygody, tylko ze wzgledu na $wiado-
me rozpoznanie swojego powolania.

Dlatego tak wazne jest, aby przy okreslaniu osobistej struk-
tury wartosci by¢ szczerym wobec samego siebie. Nie kiero-
wacé sie spolecznym dowodem stusznosci, tylko swiadomie
i autonomicznie podja¢ decyzje. Czlowiek musi by¢ przeko-
nany, ze rzeczywiscie chce kierowac si¢ dang wartoscig w kaz-
dej chwili swojego zycia. Jesli na przyklad swiadomie posta-
nowimy co$ w naszym zyciu zmienic¢ , podswiadomo$¢ moze
uruchomi¢ w nas procesy, ktére beda nas sktanialy do realiza-
cji okreslonych celow.

Cechy, ktére mozemy w sobie obudzi¢ dzigki ingerencji
podswiadomosci, sg niczym grono asystentéw oddanych do
naszej dyspozycji. Maja nam pomaga¢ w osiagnieciu celow
wyznaczonych w oparciu o obrane przez nas wartosci.

Te uruchomione przez podswiadomos$¢ cechy osobowosci
sg jak basniowy dzin z lampy Aladyna, ktéry pojawia si¢ na
kazde wezwanie i jest gotowy spelnia¢ wszelkie nasze marze-
nia. Stanowig pote¢zng sile zdolng wykonaé niemal kazde za-
danie. Bagdzmy jednak ostrozni, bo sila ta moze si¢ ujawnic
w realizacji takze bardzo destrukcyjnego zamierzenia. W tej
ksigzce zastanawiac si¢ bedziemy nad pozytywnym aspektem
dzialania wartosci nadrzednych i ich roli w osigganiu wilasci-
wych celow.
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Cechy, ktore budza sie pod wplywem
wartosci nadrzednych

Moje doswiadczenia oraz obserwacje przekonaly mnie, ze je-
sli uznamy okreslong warto$¢ za wazng w naszym zyciu, to
dzieje si¢ co$ pozytywnego w naszych umystach. Co takiego
sie dzieje?

Ot6z wartosci nadrzedne stajg sie¢ impulsem, pod ktérego
wplywem uruchamiajg si¢ wyjatkowe cechy, do tej pory uspio-
ne; dzieki nim odnajdujemy w sobie moc, by by¢ lepszymi dla
siebie i innych, by dziata¢ i zmienia¢ si¢. Oto te wartosci:

* odwaga, czyli $miala i $wiadoma postawa polegajaca na
wypowiadaniu si¢ i postepowaniu zgodnie z wlasnymi
przekonaniami bez wzgledu na konsekwencje; jest to przy-
miot, ktéry likwiduje obawy miedzy innymi przed podej-
mowaniem niezbyt popularnych dziatan;

* wytrwaloé¢, czyli konsekwentne zmierzanie do postawio-
nego celu; jest to bardzo wazna cecha, ktora duzo bardziej
pomaga w realizacji zamierzen niz na przyklad inteligencja;

* determinacja, czyli zdecydowane dazenie do osiggniecia
celu bez wzgledu na trudnosci; determinacja stanowi po-
tezng sile pozwalajaca pracowac ciezko i bez wytchnienia -
taka praca nie zmeczy, a moze sta¢ si¢ prawdziwag pasja;

* entuzjazm, czyli zaangazowanie i gotowos¢ do dzialania
polaczone z radoscig wynikajaca z osiggania zamierzonych
celow;

* optymizm, czyli sklonno$¢ do dostrzegania we wszystkim
dobrych stron i wiara w pomyslny rozwdj wydarzen;

* wiara we wlasne mozliwosci (moze wydawac si¢ niera-
cjonalna) polega na silnym wewnetrznym przekonaniu,
ze zdolamy osiaggna¢ zamierzony cel; w chwili ustalenia
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nadrzednych wartoséci nasza podswiadomos¢ rozpocznie
poszukiwania mozliwych rozwigzan, a efektem tej pracy
beda gotowe obrazy ukazujace sposoby osiagniecia celu
i silna wiara w realno$¢ staran i we wlasne mozliwosci;
dyscyplina wewnetrzna, czyli narzucanie samemu sobie
rygorystycznych regul postegpowania i podporzadkowanie
sie im; w ludziach silnie umotywowanych wewnetrznie
dyscyplina budzi si¢ samoistnie i uruchamia si¢ proces na-
uki kontrolowania wlasnych mysli;

pokora, czyli swiadomo$¢ wlasnej niedoskonatosci polega-
jaca na przyktad na umiejetnosci przyznawania si¢ do bie-
doéw; pokora objawia sie brakiem pychy, co jest oznaka sity,
a nie stabosci — obiektywna ocena samego siebie i szczere
przyznanie si¢ do bledéw wymagaja ogromnej odwagi;
panowanie nad sobg, czyli umiejetnos¢ kontrolowania
swoich mysli, odczu¢, odruchéw i zachowan; nawet typowi
cholerycy, gdy ustalg swoje nadrzedne wartosci, nauczg si¢
panowac nad sobg, cho¢ oczywiscie nie stanie si¢ to w ciggu
kilku dni - czasem przemiana ta zajmuje miesigce lub lata;
cierpliwos¢, czyli umiejetno$¢ wytrwalego czekania i zno-
szenia ze spokojem przeciwnosci;

gotowos¢ do okazywania milosci rozumiana jako ciepto
i pozytywna energia odczuwana wewnatrz nas, emanujaca
z nas i promieniujgca na innych;

fagodnos¢, czyli dobro¢ i wyrozumialos¢, ktore moga iS¢
w parze z mitoscig; tagodno$¢ objawia si¢ w kontakcie z in-
nymi poprzez gesty, intonacje¢ gtosu, dobor stéw, zachowanie,
ktore otoczenie odbiera jako okazywanie szacunku - tagod-
nos$¢ jest wynikiem zyczliwego nastawienia wobec innych.
Kiedy wyzwolimy w sobie te dwanascie przymiotéw, za-
czng one harmonijnie ze sobg wspoélpracowac i tworzy¢ za-
rys silnego charakteru. Im szybciej odkryjemy, co jest dla
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nas w zyciu najwazniejsze, tym predzej wprawimy w ruch te
wspaniate cechy.

By¢ moze zastanawiasz si¢, czy zawsze jest tak, Ze wybor okre-
slonych wartosci rodzi czy tez budzi wyzej opisane przymioty.

Niestety, nie zawsze tak jest i wynika to z réznych przyczyn.
Opisane wyzej doswiadczenia z dzialaniem pod$wiadomosci
dotycza mojego zycia i ludzi, z ktérymi mialem i mam mozli-
wos$¢ wspotpracowac. Czy zadziala to rowniez w Twoim przy-
padku? Zachecam Cie abys sam tego doswiadczyt ©.

Dlaczego powinni$my rozpoznac
i ustali¢ wartosci nadrzedne?

Zauwaz, ze sposrod zyjacych stworzen tylko ludzie posiada-
ja wartosci i zastanawiaja si¢ nad tym, jak osiggna¢ szczescie.
Spoczywa na nas duza odpowiedzialnos¢, ale jesli mamy te
wyjatkowa mozliwo$¢, powinnismy z niej korzystac i zastana-
wiac sie, co jest dla nas wazne. Wartosci s3 bowiem kluczem
do pomyslnej realizacji wszelkich zamierzen i osobistego
poczucia szczg¢scia. Autonomiczna, indywidualna struktura
wartoéci ma forme koncentryczng, co znaczy, ze w jej cen-
trum znajduje si¢ najwazniejsza z nich — wartos¢ nadrzedna,
za$ pozostate ulozone sg niejako na jej orbicie i petnig funkcje
drugoplanowy. Warunkiem szczescia w Zyciu jest wlasciwe
rozpoznanie i ustalenie wartosci nadrzednej, bez niej skazu-
jemy sie na niespetnienie.

Nie wiedzac bowiem, co jest dla nas teraz najwazniejsze, sta-
ramy si¢ realizowac¢ kilka wartosci naraz z tym samym zaan-
gazowaniem. A w zyciu bardzo rzadko bywaja momenty, gdy
mozemy w tym samym stopniu spelniac si¢ w pracy, milosci
ijednoczesnie zadbac o zdrowie. Najczgsciej musimy wybierac:
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jesli poswigcimy sie pracy, nie zawsze bedziemy mieli czas na
milo$¢ czy prowadzenie zdrowego trybu zycia. Wiedzac, co
jest dla nas najwazniejsze, fatwiej nam bedzie ustalac prioryte-
ty, wartosci nadrzednej podporzadkowujac pozostate.

Wspolczesnie ludzie czesto zyja w iluzji, ze nie musza wy-
biera¢ pomiedzy tym, co wazne, a tym, co najwazniejsze, nie
chcg ,ograniczac si¢” do jednej tylko wartosci nadrzedne;.
Ulegajac konsumpcyjnemu stylowi zycia, nie chcg z niczego
rezygnowac i uwazaja, ze muszg mie¢ wszystko. Taki sposob
myslenia jest typowy dla tych, ktérzy skupiajg sie¢ na warto-
$ciach materialnych, wierza tylko w to, co widzg. Media po-
kazuja u$miechniete twarze aktoréw, politykéw, biznesme-
néw. Oczywiscie wszyscy oni majg pickne domy, samochody,
modne ubrania, mndstwo pieniedzy. Jednak jesli uwaznie
przyjrzymy sie zyciu tych ,wybrancéw’, dostrzezemy, ze cze-
sto s3 to osoby gleboko nieszczgsliwe. Pytamy wowczas: ,,Jak
to mozliwe? Przeciez majg wszystko! Maja wszystko to, cze-
go ja pragne i sg nieszczesliwi? W rzeczywistosci tak zwani
ludzie sukcesu, ktérzy wartosciami nadrzednymi uczynili
dobra materialne, skazujg si¢ na zycie bez radosci, bez spel-
nienia. Zycie nabiera sensu i daje nam szczescie, jedli nasze
wartoséci nadrzedne dotycza kategorii ,,by¢”, a nie ,,miec’, i sg
ukierunkowane na co$ lub kogos$ poza nami samymi. Dobro,
mitos¢, uczciwosé, prawda, wolnos¢ — te wartosci nadrzedne
moga nas uczynic spelnionymi i szczesliwymi.

Ludzie kierujacy si¢ niematerialnymi wartosciami nad-
rzednymi nie majg potrzeby zaistnienia w sferze materialnej,
spolecznej (,mam i jestem znany”), nie potrzebuja rozglosu
i dlatego moga nie by¢ powszechnie znani, ale s3 wokdt nas.
Wystarczy tylko uwazniej patrzec.

Takim czlowiekiem moze by¢ sasiad czy kolega z pracy, ktory
potrafi faczy¢ rozne sfery swojego Zycia w harmonijng calos¢.
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Takie osoby, wyznaczajac cele, biorg pod uwage swoje ogra-
niczenia. Poniewaz okreslili swoje wartosci nadrzedne poza
materig, nie stawiajg spraw na ostrzu noza, nie sg zachlanni,
nie musza mie¢ wszystkiego natychmiast. Wiedzg, Ze musza
znalez¢ czas na rodzine, wychowanie dzieci, budowanie trwa-
lych i satysfakcjonujacych relacji ze wspoimalzonkiem. Maja
swiadomos¢, jak wazne jest, by stuzy¢, dawad, kochad, dlate-
go w ich myslach zakodowane jest traktowanie swoich celéw
jako sposobnosci do budowania pozytywnych relacji z innymi
ludzmi. Tego typu osoby nikogo nie wykorzystuja, doceniaja
i szanujg potrzeby innych ludzi, zauwazaja u nich przymioty,
ktdére im samym moga pomdc w osigganiu celow.

Niezwykle wazne jest wyrobienie w sobie nawyku mysle-
nia przez pryzmat ,,doceniam to, co mam”. Skupiajmy si¢ na
byciu, nie na posiadaniu. Jest to jedna z lepszych rzeczy, ja-
kie mozemy dla siebie zrobi¢. W ten sposob bedziemy mo-
gli nieprzerwanie cieszy¢ si¢ kazdg chwilg i obdarowywac ta
radoscig innych. Poczujemy satysfakcje i spelnienie, zyskamy
pewnos¢, ze jesteSmy na dobrej drodze i Ze nasze Zycie ma
sens. Jesli bedziemy swiadomi swojego wewnetrznego bogac-
twa, fatwiej pozbedziemy si¢ lekow i watpliwosci, bedziemy
wiedzieli, ze wszystko, co robimy, jest stuszne.

Kazda porazke potraktujemy jak zrodio informacji i oceny
swoich dotychczasowych dzialan, co pozwoli nam zweryfiko-
wac bledne zalozenia i naprawi¢ niewlasciwe posuniecia.

Zrodta wartosci
System wartos$ci kazdego czlowieka wywodzi si¢ z kilku zZrédet.

Ksztattuja go: srodowisko, w jakim si¢ wychowujemy, trady-
cja, kultura, religia, wyksztalcenie, autorytety, doswiadczenia,
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osobiste predyspozycje psychologiczne, moda, a nawet epoka,
w jakiej zyjemy, czy szerokos¢ geograficzna. Jednym z wazniej-
szych jest rodzina: matka, ojciec, dziadkowie i inne wazne oso-
by z najblizszego otoczenia. Wpojenie odpowiednich zasad
wymaga $wiadomej i ciezkiej pracy w procesie wychowania.
Kolejnym zrédlem wartosci jest kontakt z rowiesnikami i in-
nymi grupami. W tym wypadku podstawg asymilacji wartosci
jest socjalizacja. W wyniku tych dwoch proceséw, wychowania
i socjalizacji, tworzymy system warto$ci zapozyczonych nieja-
ko od innych. Wowczas wazne jest dla nas to, co jest wazne dla
rodzicow lub kolegéw, przyjaciét czy znajomych z pracy. Osta-
tecznym zrodtem wartosci pozwalajacych na stworzenie auto-
nomicznego indywidualnego systemu jest aktywnos¢ wlasna
jednostki. Na bazie wlasnych do$wiadczen, wiedzy i refleksji
weryfikujemy zapozyczony system i tworzymy swoj wlasny,
ktéry jednak moze zawiera¢ wartosci wyznawane przez rodzi-
cow i przyjaciél. My jednak akceptujemy je dlatego, ze z oso-
bistej perspektywy uwazamy je za wazne i uwazalibysmy tak
nawet, gdyby nie byly wyznawane przez naszych rodzicéw.

Gdy nie mamy autonomicznego, indywidualnego systemu
warto$ci i pozostajemy na poziomie wyznawania wartosci
preferowanych przez innych, nasz rozwoj zostaje zahamowa-
ny. Stajemy si¢ wowczas osobami zewngtrznie sterowanymi,
czyli sterowanymi przez wartodci innych ludzi. Uznajemy
wowczas za warto$ciowe to, co uznajg inni, nie weryfikujac,
czy s3 to wartosci wazne takze dla nas. Zewnetrzne sterowa-
nie determinuje negatywnie nasze funkcjonowanie.

Nie planujemy swojego Zycia, nie wyznaczamy celéw, zyje-
my z dnia na dzien, majac poczucie, ze naszym losem kieruje
blizej nieokreslona sita, a nie my sami. Nie wiedzac, co jest
dla nas najwazniejsze, stajemy si¢ nieswiadomie wykonaw-
cami cudzych celéow i pozostajemy bierni we wlasnym zyciu.
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Uwazamy, ze od nas nic nie zalezy, poddajemy sie¢ wiec pra-
dowi zycia, ktéry znosi nas na mielizne¢ rozwoju. Nawet jesli
mamy pragnienia, nie stajg si¢ one naszymi celami, bo nie
wierzymy, ze ich osiagniecie zalezy od nas samych. Stajemy
sie coraz bardziej sfrustrowani, nieusatysfakcjonowani, a osta-
tecznie nieszczesliwi. Ale nawet bedac w takim stanie, osoby
zewnetrznie sterowane nie starajg sie wzig¢ odpowiedzialno-
$ci za swoje zycie i czego$ w nim $wiadomie zmieni¢; przerzu-
caja wine na innych ludzi, na system polityczny, ekonomiczny,
a nawet na Boga i w poczuciu krzywdy pozostajg nadal bierni.

Wybdr wartos$ci nadrzednych
i ich wplyw na nasze Zycie

Hierarchia zamieszczonych ponizej wartosci jest sprawg su-

biektywna. Prezentuje je wedle mojego indywidualnego przy-

wigzania do kazdej z nich. Kazdy jednak powinien sam decy-

dowa¢, ktéra warto$c¢ jest dla niego najwazniejsza.
Warto$ci, ktdre mogg stac si¢ drogowskazami:

* duchowos¢ (Bog);

* rodzina;

* milos¢;

* szczescie;

* prawda;

* wolnos¢;

* zdrowie, czyli prowadzenie higienicznego stylu zycia i dba-
nie o wlasny organizm;

* prostolinijno$¢, czyli prowadzenie prostego, wolnego od
komplikacji zycia, oparcie si¢ na wartosciach duchowych,
a nie materialnych - prostolinijno$¢ rodzi wyciszenie i spo-
kdj wewnetrzny;
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* wiedza - jej zdobywanie i poglebianie w roéznych dzie-
dzinach;

* praca dajaca satysfakcje — wazne jest, by wybierac zajecia
odpowiadajgce naszym silnym stronom, wtedy praca staje
sie takze pasjg, przy okazji pomagajac uzyskac niezaleznos¢
finansowg.

Ludzie obierajg sobie takze wartosci zupelnie innego ro-
dzaju, jak chocby okazywanie wdzigcznosci czy docenianie
otoczenia — ludzi, zwierzat, przedmiotéw. Zastanéw sie, jakie
warto$ci sg wazne dla Ciebie — moze zupelnie inne niz te, kté-
re wymienitem?

To, jakim warto$ciom nadrzednym si¢ podporzadkujemy,
wplynie na obraz calego naszego zycia. Jesli za najwazniej-
sze uznasz szczgscie rodzinne, bedziesz szukal sposobdow, jak
stworzy¢ szczesliwg rodzing, bedziesz do tego dazyl nawet
podswiadomie. Doskonale odrdznisz autentyczne potrzeby
rodziny od powierzchownych tylko przyjemnosci. Bez pro-
blemu rozpoznasz pragnienia kazdego ze swoich bliskich -
wnikniesz w osobowos¢ i potrzeby dzieci, wspdtmalzonka,
rodzicéw oraz innych bliskich Ci oséb. Dawanie im praw-
dziwego szczgscia stanie si¢ dla Ciebie wazniejsze niz twoja
wygoda.

W ten sposéb przestaniesz ograniczac si¢ do zapewnienia
rodzinie bytu materialnego i zaspokoisz tez ich wewnetrzne,
podstawowe potrzeby emocjonalne — bezpieczenstwa i mito-
$ci. W pewnej ksigzce przeczytalem taka mysl: ,,nie poczucie
bycia bogatym, a poczucie bycia kochanym sprawia, ze zycie
ma sens’. Bardzo mi si¢ podoba ta mysl ©.

Naucz si¢ patrze¢ na sytuacje i siebie samego oczami swoich
bliskich. Moze by¢ to trudne, poniewaz wymaga zrozumienia
mentalno$ci drugiej osoby, poznania jej nawykéw, wyuczo-
nych reakgji, ukrytych motywéw i intencji.
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Ale obierajac te warto$¢ za swdj zyciowy drogowskaz, na
pewno znajdziesz w sobie do$¢ sily i determinacji, by spro-
sta¢ wyzwaniom. Jesli obawiasz sie¢, Ze nie znajdziesz na to
czasu, moze to oznacza¢, Ze nie pojmujesz znaczenia rodzi-
ny jako wartosci albo ze szczedcie rodzinne nie jest dla Cie-
bie naprawde wazne. Jesli obierasz jaka$ warto$¢ nadrzed-
n3, dzialanie w tym kierunku staje si¢ sprawa priorytetowa
i bezdyskusyjna.

ZastanOw sig, ile warta jest dla Ciebie Twoja rodzina. W nie-
ktérych krajach, na przyklad w Tajlandii, dzieci traktuje si¢
jak towar lub tanig site robocza i sprzedaje sie je na przyklad
do domoéw publicznych.

Oczywiscie nie zawsze sytuacja jest tak drastyczna, ale
moze pod wpltywem takich rozwazan zastanowisz si¢, czy nie
zaniedbujesz swojej rodziny. Czasem wydaje sie, ze wszystko
jest w porzadku, brakuje nam jedynie czasu dla dzieci, ponie-
waz jesteSmy zajeci zarabianiem pieniedzy na ich utrzyma-
nie. Pamietajmy jednak, ze dzieci potrzebujg naszej fizycznej
obecnosci i psychicznego wsparcia bardziej niz kolejnej za-
bawki, ktorg kupujemy kierowani poczuciem winy z powodu
naszej ciaglej nieobecnosci w domu.

Ignorowanie potrzeb dzieci moze mie¢ bardzo negatywne
konsekwencje. Nie chcemy przeciez, aby z powodu niedo-
statecznego rozwoju osobowosci staly si¢ one w przyszlosci
wlasnymi lub czyimi$ niewolnikami, nieumiejagcymi realnie
patrze¢ na $wiat. Zastandw sie teraz, jak wazne s3 dla Cie-
bie Twoje dzieci, zona i reszta rodziny. Jak dobrze ich znasz?
Przetestuj sam siebie. Zacznij méwi¢ o pozytywnych cechach
swojego wspolmalzonka. Jesli bedziesz mogl to robic¢ przez
5 minut i kazde zdanie bedziesz zaczynal od wymienienia ko-
lejnej jego zalety, oznacza to, ze naprawde wiesz, czym jest
rodzina jako warto$¢, wiesz, ze stworzyle$ te rodzine z kims,
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z kim chcesz by¢. Jesli jednak po kilku zdaniach watek sig
urwie lub zaczniesz wylicza¢, jaki Twdj wspoimalzonek nie
jest, bedzie to znaczy¢, ze nadszedt czas, by zrewidowa¢ my-
Slenie o tym, kim jeste$ i dokad zmierzasz. Rodzina to praw-
dziwa i gleboka warto$¢ nadajaca sens zyciu kazdego czlowie-
ka. Ci, ktorzy to odkryli, s3 zwyciezcami, ludZzmi spetnionymi.
Takie osoby zyja wérdd nas, wystarczy tylko wyostrzy¢ wzrok,
bo sg to czesto ludzie skromni. Znam takich ludzi i szczerze
ich podziwiam.

Wazng Zyciowa wartoscig jest wlasne szczesScie. Pomysl,
kiedy jestes prawdziwie szczgsliwy. Czy nie wtedy, kiedy czu-
jesz wokdt siebie milos¢ i zaangazowanie? Bedziesz naprawde
szczesliwy, gdy skupisz si¢ na tym, co masz, zamiast zadreczaé
sie tym, czego nie posiadasz. Ciggle zamartwianie si¢ niedo-
statkami w réznych dziedzinach powoduje, Ze zycie staje sie
smutne, a my sami jesteSmy zestresowani i spieci. Gdy potra-
fimy czerpac rados¢ z otaczajacego Swiata, nasze zycie nabiera
barw, a wszelkie negatywne zjawiska doczesnego $wiata — ta-
kie jak: zachtanno$¢, zarozumiatos¢, pycha, klamstwo - prze-
stajg nas dotykal. Przypomina to odtruwanie organizmu
z toksyn. Zle cechy czesto sg tak mocno w nas zakorzenione,
ze nawet ich nie zauwazamy i nie czujemy, ze sg cz¢scig nas.
Aby je sobie uswiadomi¢, musimy przeprowadzi¢ uczciwa,
cho¢ czasem bolesng konfrontacj¢ z samym sobg. Jednak gdy
zaczniemy doceniac to, co dobre w naszym zyciu, poczujemy,
ze to nas uszczesliwia, uwolnimy psychike od przygnebiaja-
cych rozmyslan o wszystkim, co nas omin¢fo lub czego nie
dane byto nam posigs¢.

Istotng wartoscig w zyciu moze stac si¢ zdrowie i dbalo$¢
o cialo. Uwazamy za oczywiste, Ze dysponujemy szeScioma
zmystami, dwojgiem rak i ndg, parg oczu, wlosami, z¢bami.
Zadaj sobie jednak pytanie, jaka wartoscig s3 dla Ciebie na
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przyktad Twoje oczy? Czy sprzedalbys je za milion dolaréw?
Czy mozna je w ogole poddac jakiej$ wycenie? Czy wiesz, ile
zaplacilby niewidomy czlowiek za to, by moc widzie¢, chocby
tylko w czarno-bialych kolorach? Nie wiemy tego, bo wiek-
szo$¢ z nas nigdy nie rozmawiala na ten temat z osobg nie-
widomg. Moze warto to zrobi¢. Byloby to naprawde cenne
doswiadczenie. Przeprowadzilem kilka takich rozméw, po-
mogty mi one docenic to, ze widze.

Zamknij oczy na 10 minut i probuj wykonywaé rézne
czynno$ci. Gdy juz je otworzysz, Twdj punkt widzenia na
rédzne wyzwania zyciowe zmieni si¢ diametralnie. Wczujmy
sie w sytuacje osoby niewidomej lub w inny sposéb niepet-
nosprawnej, a na pewno docenimy warto$¢ sprawnego ciala
i umystu. Sam fakt, ze Zyjemy, oddychamy i jesteSmy zdrowi,
stanowi ogromny powod do radoéci. Cialo i jego mozliwosci
to nasze aktywa. Gdybys zaczal to docenia¢, moze staloby sie
to dla Ciebie zrodlem szczescia.

Zastanowmy si¢ teraz, co si¢ dzieje, gdy czyjas$ nadrzedna
warto$cig staje si¢ zarabianie pieniedzy. Popularne jest powie-
dzenie, ze pienigdze nie dajg szczescia. Jednak uwazam, ze
ludzie czesto wypowiadajg je zupelnie bezrefleksyjnie, w isto-
cie bowiem wierza w co$ przeciwnego. Warto zastanowic sie
glebiej nad tym problemem. Nadmierne zamilowanie do gro-
madzenia pieniedzy moze ograbi¢ czlowieka z radosci. Nie
nalezy myli¢ szczgécia z przyjemnos$ciami, ktdre oczywiscie
mozna kupi¢. Pienigdze powinny by¢ naszym stuga, nalezy je
wykorzystywa¢ w konkretnym celu, na przyktad by zaspoko-
i¢ wazne zyciowe potrzeby. Jesli traktujemy je w inny sposob,
mozemy stac si¢ ich niewolnikami. Bedziemy krzgtaé si¢ wo-
kot przedmiotdw, ktore kupilismy, ale w koncu, w glebi duszy
dopadng nas watpliwosci: czy jesteSmy naprawde szczesliwi?
Zastandw sig, czy rado$¢, jaka moze da¢ Ci nawet najnowszy
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samochod z mocnym silnikiem i nowoczesnym wyposaze-
niem, nowa sukienka, bizuteria czy telewizor, jest rzeczywi-
$cie autentyczna i gleboka?

Nie potepiam w Zaden sposéb checi posiadania dobrego
auta, ubran czy sprzetu. Wrecz przeciwnie! Zach¢cam bliskie
mi osoby do kupowania bezpiecznych samochodéw z rozma-
itymi systemami wspomagajacymi i silnikami o duzej pojem-
nosci, ktére pozwalajg bezpiecznie dotrze¢ do celu podrozy.
Uwazam jednak, Ze wobec wszystkich débr materialnych na-
lezy zachowac zdrowy dystans.

Trzeba zrozumie¢, Ze nie s3 one celem samym w sobie,
a jedynie $rodkiem do osiaggnigcia celow wazniejszych - za-
pewnienia sobie i swojej rodzinie godnego Zycia. Zdobywa-
nie pieniedzy jest obowigzkiem kazdego odpowiedzialnego
czlowieka. Jednak im wiecej ich mamy, tym bardziej si¢ o nie
troszczymy i przestajemy by¢ wolni w swoich decyzjach i wy-
borach. Drzymy z obawy, ze stracimy materialne dobra. Mie¢
tyle pieniedzy, aby nie martwic sie¢ ich brakiem - 30 lat temu
mialem takg dewiz¢ zyciowq w tej dziedzinie. Nadal sadze, ze
to podejscie jest stuszne.

Niewidomy zdobywca

Kiedy mysle o warto$ciach, przychodzi mi na mysl czlowiek,
ktéry w sposéb zdecydowany kieruje sie¢ obranymi wartoscia-
mi nadrzednymi. Jest niewidomy. Bytem pod wielkim wraze-
niem, gdy dowiedzialem si¢, na czym si¢ koncentruje. Otdz
z ogromnym zaangazowaniem szuka wcigz nowych odpowie-
dzi na pytanie, co moze robi¢, by by¢ szczesliwym. Obliczyl,
ze jest okoto 200 takich czynnosci, a gdyby nie byt niewidomy,
pula ta zwiekszytaby sie jedynie o okoto 60.
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To zaskakujacy wniosek, poniewaz zazwyczaj myslimy, ze
osoby niepelnosprawne skazane sg na wiele wiecej ograni-
czen. Przecietny, zdrowy czlowiek, jesliby go zapyta¢, jakie za-
jecia czynig go szczesliwym, opowie nam raczej o tym, czego
robi¢ nie moze z powodu braku czasu czy pieniedzy — wskaze
mndstwo powodow, dla ktorych czuje sie nieszczesliwy.

Natomiast czlowiek, o ktérym chce opowiedzie¢, my-
8li zupelnie inaczej, mysli pozytywnie. Chce by¢ szczesliwy
i wlasnie szczgscie obral za swojg naczelng zyciowg wartosc.
Wyznaczyl cele, wyselekcjonowal srodki, za ktérych pomo-
c3 moze je osiagnac, i zaczal dzialal. Jednym z jego marzen
stalo sie podrézowanie, postanowil odwiedzi¢ wszystkie kon-
tynenty. Nie widzi, ale uznal, ze takze pozostalymi zmystami
moze poczu¢ pelnie zycia i poznaé $wiat. Gruntownie przy-
gotowuje sie do kazdej podrdzy, czyta o danym kraju, jego
klimacie, przyrodzie, historii, architekturze, kulturze, by méc
jak najlepiej wczu¢ sie w jego specyfike. Skad bierze pienig-
dze na te kosztowne przeciez wyprawy? I tu kolejny dowdd
na to, ze jesli si¢ chce, mozna osiggnac wiele. Otéz cztowiek
ten jest cenionym specjalista i nie narzeka na brak klientéw.
Jest niezwykle pracowity, sumienny i rzetelny, w pracy daje
z siebie wszystko. Kwalifikacje zawodowe zdobywal, gdy byt
juz niewidomy. Miat plan i zrealizowal go mimo rozlicznych
przeszkod, jakie zycie stawialo mu drodze. Dzisiaj obstuguje
kilkana$cie znaczacych firm. Mozna powiedzie¢, ze jest spel-
niony, bo ma nadrzedng wartos¢, ktérg jest bycie szczesliwym
w kazdej sekundzie zycia.

Zapytany, jak do tego doszedl, odpowiedzial, ze udalo mu
sie przesta¢ narzeka¢ i uzala¢ si¢ nad sobg; skoncentrowat
sie na tym, co moze robi¢, by by¢ szczesliwym. Umial posta-
wic sobie wlasciwe pytania, ktére sg kluczem do rozbudzenia
w sobie pozytywnego myslenia. To bardzo wazne.
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Pomysl, czy czasem pytasz sam siebie, dlaczego nie mozesz
czego$ zrobi¢? Tak sformulowane pytanie $wiadczy o tym,
ze watpisz i jeste$ przygnebiony. Jaka bedzie odpowiedz? Na
pewno wyeksponuje ona Twoje ograniczenia i niemozno$¢
zrealizowania celu. Powiniene$ raczej pytac, jak mozesz to
zrobi¢. Takie postawienie sprawy zainspiruje Ci¢ do szukania
wlasciwych, pozytywnych rozwigzan.

Czlowiek, o ktorym pisatem, szukatl inspiracji w zyciu in-
nych ludzi. Duzo o tym czytal. Zafascynowala go biografia
Helen Keller. Ta od dziecka niewidoma i niestyszaca pisarka
mimo powaznego uposledzenia w pelni skoncentrowala sig
na odkrywaniu radosnej strony zycia. Swiadomie zdecydo-
wala, ze chce poswiecic sie pisaniu i dawaniu nadziei innym.
Jest autorkyg wielu ksigzek, z ktérych najstawniejsza jest jej
biografia The Story of My Life. Ta niezwykla historia stala sie
inspiracja dla sztuki Williama Gibsona opartej na zyciu Keller
i jej nauczycielki Anne Sullivan. Autor w 1960 roku otrzymat
za nig Nagrode Pulitzera. Na podstawie The Story of My Life
nakrecono rowniez film. Helen Keller swojg odwazng i pozy-
tywng postawg wzbudzita wielkie zainteresowanie. Zaprasza-
no ja do wielu krajow, by opowiadala, jak mozna rozwigzywac
problemy i ksztaltowaé w sobie pozytywne nastawienie do zy-
cia. Zachecam do zapoznania si¢ z jej fascynujaca biografig.

Poznawanie historii ludzi, ktérzy osiggneli wiecej od nas, jest
ogromnym i nieocenionym zrédtem inspiracji. Ludzie, ktérzy
okredlili, co jest dla nich wazne, i w codziennym Zyciu konse-
kwentnie kierujg si¢ tymi warto$ciami, czujg si¢ spetnieni.

Jak rozpozna¢ wartosci? Jak wybraé to, co najwazniejsze?
Jak zmieni¢ swoje zycie na lepsze? Oto moja rada:

Bedzie to ¢wiczenie, ktdre najlepiej wykonaé¢ w dniu wol-
nym od pracy. Usiagdz wygodnie, rozluznij si¢ i zrelaksuj. Wez
kartke papieru i zapisz na niej te pojecia, ktére przedstawiaja

Kup ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rt/e_25o2_ebook

Inaczej o wartosciach 77

warto$¢ dla Ciebie. Nastepnie ponumeruj je wedtug prioryte-
tow. Te, ktére otrzymajg pierwsze w kolejnosci numery, beda
Twoimi wartosciami nadrzednymi. Teraz postanéw sobie
w glebi serca, ze wszystko podporzadkujesz wlasnie im i nie
bedziesz w tej materii szed! na Zadne kompromisy. Podejmu-
jac takie postanowienie, pozbedziesz sie toksycznych mysli
i watpliwoéci, nareszcie bedziesz wiedzial, jak bez leku i wa-
hania podejmowac najwazniejsze zyciowe decyzje.

Jak dowodzg statystyki, w przyttaczajgcej wigkszosci przy-
padkow rzeczy wazne, ktére zawsze byly blisko nas, zauwa-
zamy dopiero, gdy przezyjemy powazny kryzys lub porazke.
Czy nie lepiej $wiadomie podja¢ ten trud? Zatem jeszcze dzi-
siaj zréb sobie pauze i wyznacz termin spotkania z samym
sobg. Na spotkaniu tym zadaj sobie konkretne pytania: ,,Do-
kad zmierzam? Jakie s3 moje zyciowe cele? Co tak naprawde
sie dla mnie liczy? Co jest dla mnie wazne?”. Badz skrupulat-
ny i calkowicie szczery w odpowiedziach.

Jest to warunek konieczny do dokonania w sobie prawdzi-
wych i znaczgcych przemian.

Kiedy poznasz swoje wartosci nadrzedne i odpowiesz
uczciwie na pytania, prawdopodobnie Twoja pod§wiadomo$¢
niemal automatycznie pobudzi do dzialania cechy, o ktérych
pisatem w pierwszej czgsci ksigzki. Beda Cie one wspomagaty
w realizacji zamierzen. Nie mamy co prawda wladzy nad tymi
sitami, ale mozemy je ukierunkowacd. Ustalanie wartosci nie
jest celem samym w sobie, chodzi tu o wywotanie u siebie
silnego, wewnetrznego przekonania o znaczeniu danej warto-
$ci — to wytworzy silng motywacje wewnetrzng, ktora nie be-
dzie poddawac sie zniechecajagcym czynnikom zewnetrznym.
Musisz jednak podja¢ decyzje $wiadomie, zdecydowanie
i wszystko jej podporzadkowac. Dopiero wéwczas zaczniesz
zmieniac swoje zycie.
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Jest to proces powolny, czasem potrzeba miesiecy, a nawet
lat, aby zmiany staly si¢ wyrazne. Pierwsze efekty powinienes
dostrzec juz po 2-3 miesigcach, na pewno ich nie przeoczysz.
Jesli Twoja warto$cig nadrzedna stanie si¢ rodzina, zauwazysz,
ze nie wykrecasz si¢ juz od spedzania z nig czasu i nie uspra-
wiedliwiasz swojej nieobecnos$ci w domu koniecznoscig pra-
cy po godzinach. Poczujesz si¢ szczgsliwy, kiedy Twoje wlasne
dziecko powie Ci, jak bardzo cieszy sig, ze jeste$ juz w domu
i odrabiasz z nim lekcje.

Nie wystarczy jednak poruszac si¢ tylko w sferze $wiado-
mos$ci, bo ma ona powazne ograniczenia. Jesli zaprogramu-
jemy swoja podswiadomos¢, podsuwajac jej pozytywne in-
formacje, nasze polecenia potraktuje ona jak rozkaz. Jak to
wladciwie dziata?

Wyjasnie to na wlasnym przykladzie. Kiedy postanowilem

zadba¢ o swoje zdrowie i wyglad, a takze schudna¢, moja pod-
swiadomos¢ zaczeta mng kierowac i w pewnym sensie zmusza-
fa mnie do rezygnacji z zachowan, ktore nie przyblizaly mnie
do osiggniecia celu, a skfaniala do podejmowania tych dziatan,
z ktorymi byto mi po drodze. Obserwowalem, jak moja syl-
wetka powoli si¢ zmienia. Odbytem rozmowe z dietetykiem
i zrozumialem, ze powrot do optymalnej wagi zajmie mi okoto
16 miesiecy. Przy wzroscie 183 centymetrow wazylem wtedy
96 kilogramoéw, a chcialem schudna¢ do 81 kilogramoéw. Uda-
fo si¢ ido tej pory utrzymalem wage, nigdy nie doswiadczylem
efektu jojo. Byl nawet taki moment, Ze schudlem do 77 kilo-
gramow, ale nie czutem si¢ wtedy dobrze i szybko wrécitem
»do siebie”, czyli do wagi, ktérg odbieralem jako optymalna.
Wazne bylo postanowienie i przekonanie, ze zdrowe cialo jest
dla mnie wazne i dlatego bede szczuply, oraz to, ze bezwzgled-
nie w to uwierzylem. Catkowicie zmienitem tryb zycia i nadal
sie tego trzymam, cho¢ od tamtego czasu minglo juz 16 lat.
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Moze si¢ zdarzy¢, ze wybrane przez nas warto$ci nadrzed-
ne beda ze sobg sprzeczne. Dlatego istotne jest wskazanie jed-
nej z nich jako numeru jeden, aby wszystkie inne pozosta-
waly jej podporzadkowane. Jesli kto$ postawi na pierwszym
miejscu prace na réwni z rodzing, jest bardzo prawdopodob-
ne, ze poniesie porazke. Warto$¢ pierwszego rzedu powinna
by¢ tak dobrana, by jej realizacja nie wplywala negatywnie na
pozostate.

Nadrzedne warto$ci pozwalajg nadac sens Zyciu kazdego
cztowieka. Ich $wiadome ustalenie poprzez dzialanie pod-
swiadomosci budzi w nas pozytywne cechy, ktére pomagaja
w realizacji wszelkich zamierzen.

Zachecam do zdobywania wiedzy o wartosciach nadrzed-
nych. W ostatnich 100 latach powstalo co najmniej kilkadzie-
sigt madrych ksigzek o tej tematyce.

Kiedy zdobedziemy wiedz¢ na ten wyjatkowy temat, wzbu-
dzimy w sobie nawyk okazywania wdzigcznosci, ktéra odpo-
wiada za jako$¢ naszego zycia. Zachecam Cig¢ do zdefiniowa-
nia Twoich warto$ci nadrzednych. Zréb to juz dzi$ i zacznij
zy¢ nowym, lepszym Zyciem.

Co mozesz zapamietac? ©

1. Ustalenie nadrzednych wartosci budzi pozytywne ce-
chy, ktéore podswiadomie zaczynajg pomagaé w realizacji
zamierzen.

2. Nadrzedne wartosci to klucz do osiggniecia wartosciowych
celow.

3. Korzystaj z réznych zrédel, z ktérych mozna czerpaé
wartosci.

4. Naucz si¢ doceniac to, co masz.
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5. Dostrzez korzysci i pozytywny wplyw wartosci nadrzed-
nych na zycie swoje i innych.
6. Zdefiniuj swoje kluczowe wartosci i Zyj zgodnie z nimi!

*
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Wstep

Ksigzka ta zawiera metody przydatne w diagnozowaniu wla-
snej osobowosci. To istotne ogniwo w tancuchu czynnosci
zmierzajacych do budzenia drzemigcego w kazdym z nas po-
tencjalu. Czy wiesz, kim jeste$ i jaki jestes? Czy probowates
z odwaga spojrze¢ na siebie i nazwa¢ cechy, ktore Cie cha-
rakteryzuja? Czy zauwazytes, w jakim stopniu Twoje poste-
powanie zalezy od nawykéw - dobrych i ztych? Czy masz
$wiadomos$¢ swoich mocnych i stabych stron? Tylu rzeczy sig
uczymy w zyciu, a tak rzadko uczymy sie siebie!

Jesli chcemy zbudowa¢ dom, musimy utwardzi¢ podloze,
na ktérym ma stangg, a jesli chcemy osiggnac spetnienie, mu-
simy poznac siebie.

Woko!l widujemy ludzi, ktorzy spelniajg sie¢ w kazdej dzie-
dzinie. Sg $wietni w pracy, maja poukladane zycie rodzinne,
znajduja czas na rozwijanie zainteresowan.

Co robig, ze tak znakomicie im wszystko wychodzi? Obser-
wujac to z zewnatrz, czgsto mowimy: przypadek, niezwykly
fart, odziedziczony talent. Niekiedy mamy wrazenie, Ze los
podaje im sukces i rados$¢ zycia na tacy. To opinia niepraw-
dziwa i krzywdzaca, krzywdzgca nie ich, lecz nas samych! Po-
woduje, ze automatycznie czujemy si¢ zwolnieni z odpowie-
dzialno$ci za wlasny los. Uznajemy, ze nie ma sensu si¢ starac,
skoro szczedcie i spelnienie zalezy wylacznie od zwyklego
zbiegu okolicznosci lub genow.
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Osobowos¢ cztowieka — co to takiego?

Wystarczy rozejrze¢ si¢ w najblizszym otoczeniu, zeby do-
strzec, ze ludzie - mimo przynaleznosci do tego samego ga-
tunku - znacznie r6znig si¢ migdzy soba. Roznice nie dotycza
wylacznie wygladu zewnetrznego czy takich cech jak tembr
glosu i sposodb poruszania, cho¢ te najlatwiej zauwazy¢. Kazdy
z nas zachowuje si¢ inaczej, mysli inaczej, inaczej reaguje na
te same zdarzenia. To, co jeden uzna za tragedig¢, dla drugie-
go bedzie niewielka przeszkoda do pokonania. To, co jedne-
go rozémieszy, dla innego bedzie Zenujace. To, co jeden uzna
za warte zachodu, drugi odrzuci od razu, z komentarzem:
»Szkoda sie wysila¢!”. Podobnych przykladéw mozna podac
nieskonczenie wiele.

Z czego wynikaja te roznice? Ich Zrodlem jest nasza osobo-
wos¢, zjawisko bardzo dziwne, ale niezwykle interesujace. Nie
mozemy jej pozna¢ za pomocy zadnego ze zmystéw. Ujaw-
nia si¢ poprzez nasze myslenie, méwienie i postgpowanie.
Czym jest? Definicji znajdziemy bardzo wiele, a psychologo-
wie i mysliciele stale tworza kolejne, zawezajac albo posze-
rzajac zakres znaczeniowy tego pojecia. Wigkszos¢ badaczy
skfania sie ku stwierdzeniu, Ze osobowos¢ to zbidr cech, ktére
decyduja o tym, jak myslimy, jak odczuwamy, jak traktujemy
siebie i innych, jak oceniamy wszystko, z czym stykamy sie
w ciggu naszego zycia. Osobowos¢ jest niepowtarzalna, swo-
ista dla kazdego z nas.

Czy cechy osobowosci moga sie¢ zmieniac? I tak, i nie...

Niektdére s3 uwarunkowane genetycznie, wynikaja z budo-
Wy naszego organizmu — i te zasadniczo nie ulegajg zmianom.
Inne jednak pojawiajg si¢ w wyniku do$wiadczen zyciowych
i kontaktow spotecznych. Ksztaltujg sie od momentu poczecia
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az do $mierci. Najwiecej ich powstaje i utrwala si¢ w dziecin-
stwie, dlatego mowimy, ze to ten okres decyduje o jakosci do-
rostego zycia czlowieka.

Jesli bedziemy swiadomi mozliwosci zmiany pewnych cech
osobowosci, mozemy na nie wpltywaé, celowo je wzmacnia¢
badz ostabia¢, i w ten sposob przyjmowac odpowiedzialnos¢
za siebie oraz za wlasne szczescie.

Co sklada si¢ na osobowos¢? Jest wiele teorii prébujacych
to opisac. Jedna z najszerszych wymienia wsrod sktadnikow
osobowosci: temperament, popedy, potrzeby, wartosci, posta-
wy, zdolnosci, zainteresowania, obraz samego siebie i swiata
oraz inteligencje w jej roznych wymiarach.

Temperament decyduje o tym, w jaki sposob reagujemy
na otoczenie. Temperament jest wrodzony i uwarunkowany
fizjologicznie. Podlega pewnym modyfikacjom w procesach
dojrzewania i starzenia sig, ale nie mozna go zmieni¢ catko-
wicie. To istotna informacja! Nie zatrzymamy wypracowa-
nych cech na dluzej, jesli beda z nim sprzeczne.

Pierwsza koncepcja temperamentu powstata juz kilkaset lat
przed naszg erg. Stworzyl jg grecki lekarz Hipokrates, a zapro-
ponowang przez niego typologie udoskonalil inny starozytny
medyk - Galen. Wedlug nich, kazdy czlowiek reprezentuje
jeden z czterech typdw charakterologicznych.

Moze by¢ melancholikiem, cholerykiem, sangwinikiem
lub flegmatykiem.

Kim jestes wedtug typologii Hipokratesa i Galena?

Mozesz to sprawdzi¢, rozwigzujgc na przyktad test zamiesz-
czony w ksigzce Osobowos¢ plus. Jak zrozumieé innych przez
zrozumienie siebie? autorstwa Florence Littauer. Warto wyko-
nac¢ go samemu i zacheci¢ do tego czlonkdw rodziny. Wiedza,
jaki typ temperamentu charakteryzuje kazdego z nas, ulatwi
wzajemne zrozumienie naszych reakcji i potrzeb. Do tego
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bedzie mozna dostosowac strategi¢ postepowania. Rozpozna-
nie typu temperamentu pozwala na ukladanie wlasciwych re-
lacji z otoczeniem, z poszanowaniem indywidualnosci kazde-
go czlowieka. W praktyce oznacza to na przyklad, ze jesli syn
jest flegmatykiem, nie mozna go popedzaé podczas wykony-
wania zadania i denerwowac si¢ wolnym tempem jego pracy.
Trzeba da¢ mu czas, skupic si¢ na pozytywnych stronach jego
dzialania, ktérymi bedg prawdopodobnie skrupulatnos¢ oraz
dokladnos¢, i chwali¢ go za to!

Przedstawiona powyzej typologia temperamentu jest zna-
na, ale nie jedyna. W 1921 roku Ernst Kretschmer opraco-
wal nowg koncepcje, wigzac temperament z budowg ciala.
Wyrdznit trzy zasadnicze typy: asteniczny, pykniczny oraz
atletyczny.

Typ asteniczny, do ktérego zaliczyl osoby watle, wedlug
jego oceny, charakteryzuje wrazliwo$¢ i niesmialos¢. Typ
pykniczny - otyty i niski - cechuje zmiennos¢ nastrojow, ale
i towarzyskos¢. Osoby typu atletycznego — o muskularnej bu-
dowie ciala - sg zazwyczaj opanowane i nieufne. Czy to si¢
sprawdza? Z moich obserwacji wynika, Ze nie!

Ale znam ludzi ktérzy majg inne zdanie w tej sprawie ©.

Jeszcze inng koncepcje stworzyt Carl Gustav Jung, ktory
wyrdznit dwa przeciwstawne typy. Jednym jest nieSmialy i za-
mkniety w sobie introwertyk, drugi natomiast to towarzyski
i otwarty ekstrawertyk.

Ta koncepcja ma wielu zwolennikdw. Jest tez co najmniej
kilka $wietnych ksigzek opisujacych ten temat.

Z testu, jaki wypelnilem, wynika, ze jestem introwertykiem.
Mam szacunek do tej koncepcji, cho¢ mam tez pewne watpli-
wosci. Mimo wszystko polecam analize tego tematu ©.

Warto tez poswieci¢ chwile na poznanie koncepcji tem-
peramentu Marlane Miller. Moim zdaniem, badaczka ta jest
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wnikliwg obserwatorka osobowosci cztowieka, skupiajaca sie
szczegolnie na sposobie myslenia jednostki. Zauwazyla, ze
zasadniczo mozna rozrozni¢ cztery grupy ludzi: myslicieli,
znawcow, konceptualistow i rozjemcow. Oto, jak je opisata:

Mysliciel. Nie podejmuje decyzji od razu. Najpierw oce-
nia sytuacje i zastanawia sie, co mozna zrobi¢. Gdyby ktores
rozwigzanie niosto ze sobg mozliwos¢ konfliktu, bedzie dg-
zyt do ugody, szukal kompromisu. Nie kieruje si¢ emocja-
mi, bo wedlug niego to nieracjonalne i nie moze przyniesc
niczego dobrego. Ma dobrze rozwinieta zdolno$¢ indukcji,
zwraca uwage na wszystkie szczegély. W istotnych sprawach
nigdy nie zmienia zdania, potrafi planowac, a takze wyszuki-
waé roznorodne informacje. Doskonale radzi sobie z analizg
i porzadkowaniem faktéw, gorzej jednak wypada w relacjach
miedzyludzkich.

Znawca. Reaguje, uzywajac lewej pétkuli moézgu. Szybko
orientuje si¢ w sytuacji, bez glebszej analizy wycigga wnio-
ski i podejmuje decyzje. To powoduje, Ze ma sktonnos¢ do
upraszczania problemoéw, mysli w kategoriach czarne-biale.
Trudno mu pdjs¢ na kompromis. W sytuacjach konflikto-
wych jest sklonny do konfrontacji, bo wierzy w zwyciestwo.
Nie okazuje emocji. Z tatwoscig dociera do sedna problemu
i formutluje proste logiczne wnioski.

Przedstawiane przez niego rozwigzania sg praktyczne i sen-
sowne, ale nie zawsze uwzgledniajg potrzeby innych. Stad wy-
nikaja jego ktopoty ze wspolpraca w grupie.

Konceptualista. Jego reakcje oparte sg na pracy obu pol-
kul mézgowych. Angazuje kolejno prawa, lewa i znowu pra-
wa potkule mézgu. Udziela odpowiedzi ogélnych badz nieja-
snych. Intuicyjnie wie, jak rozwigzaé dany problem, ma jednak
trudnosci z przekazywaniem swoich przemyslen innym. Nie
zwraca uwagi na detale. Bywa nierozumiany, dlatego raczej
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stroni od towarzystwa. Cechuje go sklonno$¢ do ryzyka.
Chetnie schodzi z utartych szlakéow. Ten styl myslenia jest ty-
powy dla wizjonerow i wynalazcow.

Rozjemca. Rozjemca aktywizuje gléwnie prawg potkule
mozgu, czyli szybko udziela odpowiedzi, ktdére sg oparte za-
zwyczaj na emocjach. Wieksza uwage niz na problemy zwra-
ca na relacje miedzyludzkie. Unika konfliktow i konfrontacji.
Jest przyjacielski, rozmowny i empatyczny. Czesto zaluje swo-
ich wybuchdéw emocji. Jest nieprzewidywalny i spontaniczny.
Niekiedy w jednej chwili diametralnie zmienia wlasne decy-
zje i opinie. Z trudnoscig oddziela fakty od emocji. Nie potra-
fi by¢ neutralny w ocenach. Kieruje si¢ intuicja, fatwo snuje
nowe wizje i znajduje wszelkie mozliwe rozwigzania proble-
mow. Moze wywierad inspirujgcy wplyw na innych.

Kim jestes? Myslicielem? Znawcg? Konceptualista? Roz-
jemca? Dowiesz sie po zrobieniu testu. Znajdziesz go w ksigz-
ce Marlane Mille Style myslenia. Zmieri swoje Zycie, nie zmie-
niajgc siebie. Ponad 20 lat temu przeprowadzitem ten test, stad
wiem, jak si¢ przydaje w poznaniu siebie. W moim przypadku
okazalo sie, Ze jestem konceptualistg. Nie boje si¢ wchodzi¢
w nieznane obszary, ale miewam klopoty z przekazywaniem
swoich wizji innym. Uswiadomienie sobie wlasnych cech bar-
dzo mi pomoglo. Teraz, kiedy chcg przekona¢ kogos do nowej
idei, staram si¢ dobrze do tego przygotowac.

Na tym jednak nie mozna skonczy¢ poznawania swojej
osobowosci. Zdolnosci pozwalaja na uzyskiwanie pomysl-
nych, a nawet ponadprzecietnych rezultatow w danej dziedzi-
nie. Czlowiek nie moze ich naby¢, jest nimi obdarzony. Jednak
zdolnosci tylko w kilku procentach decyduja o powodzeniu
podejmowanych dziatan.

Reszta to kwestia cech, ktore mozna w sobie rozwingc.
Przyktadami s3: wytrwalo$¢ w dazeniu do celu, wnikliwos¢
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pozwalajaca znalez¢ optymalne rozwigzania i odwaga, dzigki
ktérej mamy sile, by pokonac lek i podazy¢ nowsa droga.

Na ludzka osobowos¢ skladajg sie takze popedy i potrze-
by. Popedy to silne, biologicznie uwarunkowane pragnienia
czlowieka, wymagajace zaspokojenia, trudne do opanowa-
nia. Potrzeby za$ to stany brakéw charakteryzujace si¢ od-
czuwanym psychicznie i fizycznie napigciem domagajacym
sie redukcji. Abraham Maslow ulozy! je w hierarchie. Jego
zdaniem, w pierwszej kolejnosci cztowiek zaspokaja potrze-
by fizjologiczne, potem potrzebe bezpieczenstwa i afiliacji,
czyli przynalezno$ci, a nastepnie mifosci, szacunku i uznania
spotecznego oraz samorozwoju. Przy czym trzeba dodag, ze
zaspokojenie potrzeb nizszego rzedu nie musi by¢ catkowite.
Swiadczg o tym zachowania czlowieka w warunkach ekstre-
malnych. Na przykltad mimo pragnienia i glodu potrafi si¢ on
podzieli¢ minimalng ilo$cig jedzenia i wody. Zaspokojenie
potrzeby przynaleznosci (wiezi spotecznych) staje si¢ wiec
wazniejsze od pelnej realizacji potrzeb fizjologicznych.

Zaspokajanie potrzeb nie nast¢puje w dowolny sposéb.
Kazda spolecznos¢ wypracowuje wlasne reguly w tym zakre-
sie. Pozwala to na wzglednie bezkonfliktowe kontakty miedzy
ludzmi. Reguly te moga by¢ skodyfikowane lub tylko utrwa-
lone zwyczajem spotecznym. Przykladami takich kodyfikacji
s3 Dekalog (normy religijne) i przepisy tworzone przez syste-
my panstwowe (normy prawne), za$ tradycje moze reprezen-
towac stosunek danej spotecznosci do oso6b starszych (normy
nieformalne).

Kolejnym skladnikiem osobowos$ci s3 zainteresowania.
Skad si¢ biorg? Rodzg sie na styku potrzeb i zdolnosci, a po-
legaja na podejmowaniu dzialan przynoszacych satysfakcje
i zadowolenie. Zainteresowania mogg laczy¢ si¢ z praca za-
wodowga lub wypelnia¢ czas wolny.
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O ile wymienione wyzej skladniki osobowosci w duzym
stopniu sg uwarunkowane genetycznie i niezalezne od czto-
wieka, o tyle postawa, chociaz podobnie jak zainteresowa-
nia ksztaltuje si¢ w procesie zaspokajania potrzeb, jest moz-
liwa do nauczenia si¢. W umysle kazdego z nas, swiadomie
badz nie, powstaja emocjonalne reakcje na wszystko, czego
doswiadczamy naszymi zmystami. Tworzg si¢ one na skutek
polaczenia wiedzy wynikajacej z doswiadczen zyciowych ze
sktonnoscig do zachowywania si¢ w okreslony sposéb w sto-
sunku do danego obiektu. W zasadzie mozemy wyrdznic trzy
rodzaje postaw: akceptacje, odrzucenie i postawe obojetna,
cho¢ co do tej trzeciej sa watpliwosci. Wielu badaczy uwaza,
ze zadna postawa nie moze by¢ nazwana obojetng, poniewaz
jesli czego$ nie odrzucamy, to znaczy, ze si¢ na to zgadzamy,
a zgoda jest juz rodzajem akceptacji.

Do postaw bedziemy wracaé wielokrotnie, gdyz jest to jed-
no z najwazniejszych poje¢ psychologii spolecznej. I tu mam
dla czytelnikéw dwie wiadomosci: dobrg i z1g. Z1a jest taka, ze
postawa moze by¢ zrodlem stereotypdw i uprzedzen, szkodli-
wych i krzywdzacych. Dobra - o ktdrej juz wspominalem - ze
postawe mozna wyksztalci¢, czyli swiadomie zmienic. Czy wi-
dzisz w tym szanse dla siebie?

Waznym aspektem osobowosci, ktéry w duzym stopniu
wynika z postawy, jest obraz samego siebie i otaczajgcego
$wiata. Sktada sie on z uczu¢, wyobrazen oraz wiedzy o sobie
i otoczeniu. Wszystko, co napotykamy na naszej drodze (facz-
nie z wlasng osobg), bez przerwy obserwujemy i oceniamy,
czy jest zgodne z nasza wiedzg i wyobrazeniami, czy nie. Na
dodatek przepuszczamy to jeszcze przez filtr emocji.

Elementami obrazu wlasnej osoby s3g przekonania zwigza-
ne z wygladem, samoocena, oszacowanie mozliwosci i tym

podobne.
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Na obraz $wiata skladajg si¢ opinie na temat otoczenia,
stosunek do niego oraz oczekiwania wobec innych ludzi i sy-
tuacji. Latwo jednak mozemy si¢ przekona¢, Ze obraz $wiata
(podobnie jak samego siebie) nie jest niczym trwalym i moze
sie zmieni¢, jesli dodamy lub zmienimy ktérys z elementéw
wplywajacych na nasze widzenie rzeczywistosci.

Wiadciwie prawie nigdy nie mozemy by¢ pewni, ze mamy
wszystkie informacje, zeby rzetelnie oceni¢ to, co odbieramy
zmystami. Zapach spalenizny moze $wiadczy¢ o ogromnym
pozarze albo... o przypalonym obiedzie. Gorzki smak - to
moze by¢ trucizna albo... lekarstwo. Odrazajacy wyglad
wskaze na zaniedbanie albo... chorobe. Nie bedziesz wiedzie¢,
poki nie zdobedziesz wystarczajaco wielu danych na temat
bodzca, ktory dotart do Twojego umystu.

Wplyw na naszg osobowos¢ ma takze inteligencja. Zwrdé
uwage: inteligencja, a nie poziom IQ! Kiedy$ uwazano te
okreslenia za jednoznaczne, jednak wspoéiczesni badacze de-
finiujg inteligencje zupelnie inaczej, o czym szerzej przeczy-
tasz w drugim rozdziale.

Jak ksztaltuje si¢ osobowosc¢? Mozna by odpowiedziec jed-
nym zdaniem: osobowos¢ ksztaltuje sie pod wpltywem oto-
czenia na bazie cech odziedziczonych po przodkach. O tym,
ze w genach zostala zapisana ple¢, wzrost, kolor wloséw
i oczu, wiemy na pewno. Badania wykazuja tez dziedzicz-
no$¢ uzdolnien, sklonnosci do nalogéw, otylosci i agresji.
By¢ moze dalsze poszukiwania doprowadzg do odkrycia od-
powiedzialnosci gendéw za inne cechy naszej natury.

Rodzicom bardzo pomoglyby testy diagnostyczne umozli-
wiajgce wczesne poznanie biologicznych czynnikéw osobowo-
scidzieci. Mozliwe byloby wtedy wzmacnianie odziedziczonych
cech pozytywnych i wygaszanie cech negatywnych juz w naj-
mlodszym wieku. Wiedza ta pozwolitaby takze pokierowac
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wyksztalceniem potomka tak, aby bylo zgodne z jego predys-
pozycjami. W rezultacie dziecko mialoby wigksze szanse na sta-
nie si¢ cztowiekiem szczesliwym i spelnionym, a o to przeciez
nam wszystkim chodzi. Na razie jednak musimy zadowoli¢ si¢
obecnym stanem wiedzy. Wiemy juz jednak sporo!

Czynniki biologiczne to tylko fundament osobowosci. Na
jego bazie ksztaltuje nas aktywnos$¢ wlasna i wplyw otoczenia
(celowy badz mimowolny), i to przez cale zycie. Kiedys sadzo-
no, ze proces ten konczy sie w wieku okoto 25 lat, teraz wiemy,
ze trwa az do $mierci cztowieka.

Podstawowe struktury osobowosci powstaja juz w wieku
przedszkolnym, jednak wiele istotnych jej elementow pojawia
sie pozniej. Dopiero w pierwszej fazie wieku szkolnego po-
wstaje system osobowosci.

Bardzo waznym elementem systemu osobowosci staje sie
samoocena. Jedli jest wysoka, towarzyszy jej przekonanie
o slusznosci wyznawanych zasad oraz wartosci, koncentro-
wanie si¢ na terazniejszo$ci, wiara we wlasne mozliwosci, po-
czucie réwnosci, rado$¢ Zycia i zainteresowanie potrzebami
innych ludzi. To wszystko najlatwiej uksztaltowaé w dziecin-
stwie. Bardzo czg¢sto jednak rodzice popelniajg wiele btedow
w wychowywaniu wlasnych dzieci.

Niektérzy zbyt wysoko stawiaja poprzeczke, buduja at-
mosfere wiecznego wspolzawodnictwa, raczej karzg niz na-
gradzaja, sg zbyt surowi i nie pozwalajg na zadne dyskusje,
co prowadzi do zanizonej samooceny. Inni za§ powielaja zle
rozumiane idee wychowania bezstresowego: nie stawiaja gra-
nic, nadmiernie poblazajg i rozpieszczaja, czego efektem jest
samoocena nierzeczywista, zbyt wysoka. Konsekwencje obu
krancowych postaw sg dla dziecka bolesne. Trudno mu zna-
lez¢ miejsce w spoleczenstwie, jest sfrustrowane, a $wiat ze-
wnetrzny kojarzy mu si¢ gléwnie ze stresem.
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W rozwoju osobowos$ci wyrdzniamy kilka momentow
przetomowych.

Czesto majg one charakter kryzysow. Dotychczasowe ba-
dania wskazuja, ze kazdy z nas przezywa osiem takich prze-
fomoéw w ciggu swego zycia. Wszystkie sa jednakowo waz-
ne, bo kazdy z nich zasadniczo wplywa na jakos$¢ egzystenciji
w kolejnych latach. Ktory jest najbardziej spektakularny? Na
pewno okres dojrzewania. Nieuniknione s3 wtedy konflikty
z otoczeniem, pojawia si¢ wiele dylematéw natury filozoficz-
nej i egzystencjalnej.

Mtodzi ludzie zadajg sobie pytania: ,Kim jestem napraw-
de?”, ,,Co stanowi sens zycia?’, ,,Dokad zmierzam?”.

Dochodzg do tego wazne problemy zwigzane z pliciowoscia.
Nastolatki odrzucajg $wiat dorostych. Rodzice i nauczyciele
tracg pozycje autorytetdw. Co pojawia sie¢ na ich miejscu?
Nowe wzorce. Moga by¢ zgubne - czesto miodzi szukajg ich
w $rodowiskach nieaprobowanych przez rodzicow. Wszystko
to razem stanowi tygiel, w ktérym mieszajg si¢ sprawy waz-
ne i niewazne. Chwilowe trudnosci zostajg podniesione do
rangi najistotniejszych kwestii zyciowych, a wazne problemy
s spychane na dalszy plan. Z tego chaosu wylaniajg si¢ po
kilku latach zreby dojrzalej osobowosci. Jest to okres, w kté-
rym ustalaja si¢ kluczowe indywidualne wartosci czlowieka.
Odtad bedg kierowaly jego zyciem.

Dojrzewanie konczy si¢ w wieku okoto 25 lat. Jednak proces
ksztaltowania osobowosci, jak juz pisalem, trwa do konca zy-
cia. Osobowos¢ to struktura dynamiczna. Przeobraza si¢ pod
wplywem nowych doswiadczen, a tych przeciez nie brakuje.
Codziennie dzieje si¢ co$ nowego, spotykamy nowych ludzi,
przytrafiajg si¢ nam nowe sytuacje, podejmujemy nowe wy-
zwania. Z biegiem lat wiele spraw traci na znaczeniu, inne zas$
na nim zyskujg. Tak jest na przyklad z plciowoscia cztowieka,
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pragnieniem posiadania dzieci, checig zrobienia kariery czy
konieczno$cig zmierzenia si¢ z syndromem ,,pustego gniazda”.

Trudnymi momentami sg takze wejscie w wiek $redni i sta-
ro$¢. Wielu z nas nielatwo godzi si¢ z uptywajacym czasem.
Menopauza i andropauza zmuszaja do refleksji nad egzysten-
cja. Uzmystawiaja, Ze pewien etap Zycia skonczyl sie nieodwo-
lalnie. Jednak osobowos¢ nadal podlega ewolucji. Kryzys wy-
wolany wycofaniem si¢ z Zycia zawodowego (nie zawsze na
wlasne zyczenie) moze spowodowac zaburzenia osobowosci.

Czlowiek czuje si¢ niepotrzebny i odrzucony, nie widzi sen-
su zycia, gorzknieje i zamyka sie w sobie. Kobiety przezywaja
utrate atrybutéw wzbudzajacych zainteresowanie mezczyzn,
mezczyzni za$ chcg utwierdzad sie w swej roli poprzez kolejne
podboje erotyczne, co czesto konczy sie kryzysem domowym.
Przypada on zwykle na i tak trudny okres, kiedy dzieci odcho-
dza z domu, by prowadzi¢ samodzielne zycie, a malzonkowie
probuja okresli¢ rzeczywista warto$¢ zwigzku. Czy mozna co$
na to poradzi¢? Tak! Jesli zdamy sobie sprawe z mozliwosci
pojawienia si¢ takich problemdéw oraz z mechanizméw, ktore
nimi rzadza, latwiej bedzie nam przetrwaé kryzysy lub po-
moc przej$¢ przez nie przyjaciolom.

Trudnym momentem w Zyciu jest rdwniez zakonczenie ka-
riery zawodowej. Znajomy opowiadal mi o cztowieku, ktory
po przejsciu na emeryture niemal z dnia na dzien stal si¢ zrze-
dliwy i marudny. Trudno byto si¢ z nim porozumie¢. Z wy-
gladu pozostal prawie taki sam.

Mial milg twarz, wyprostowang sylwetke i $wietng forme
fizyczna. Jednak po odejsciu z pracy zmienil swoéj stosunek do
bliskich. To juz nie byl przyjazny maz i tata. Najblizsi iryto-
wali go swoim zachowaniem. Zrobil si¢ drazliwy, nie potrafit
$miac si¢ razem z nimi, nie interesowaty go problemy Zony
i dzieci, nie wlaczal si¢ w prace domowe, a jesli si¢ odzywal,
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to gtéwnie z pretensjami. Rodzina uwazala, ze to staro$¢ przy-
niosla zmiany w charakterze tego czlowieka. Okazalo si¢ jed-
nak, ze przechodzi on kryzys typowy dla ludzi, ktérzy koncza
kariere zawodowa. Najblizsi postanowili mu pomoc. Najpierw
na wiele propozycji odpowiadal niechecig. Wydawato mu sie,
ze nic dobrego go juz nie spotka. Zgodzit si¢ w koncu (ra-
czej dla $wigtego spokoju) uczestniczy¢ w zajeciach dla ludzi
w jego wieku. Okazalo sig, ze to byl strzal w dziesigtke. Starszy
pan mial dokad wyjs¢, znalazt nowych znajomych, z ktory-
mi z przyjemnoscia spedzal czas. Stal si¢ znowu przyjaznym,
ciepltym i milym czlonkiem rodziny, z ktérym mozna bylo
rozmawiac o wszystkim.

Rozejrzyj sie! Zapewne i Ty masz w rodzinie starszg osobe,
ktdra stracila prace lub przeszta na emeryture. Pomoz jej zna-
lez¢ nowg forme aktywnosci. Moze to by¢ osiedlowe koto sza-
chowe lub gimnastyka dla senioréw, inny rodzaj pracy albo
wolontariat. Wskaz kierunki. Jesli zainteresujesz starszego
cztowieka propozycja wyjscia z domu, to wybdr zajecia nie
bedzie juz taki trudny. Wazne, by sprawialo mu to satysfak-
cje i dawalo poczucie przynaleznosci do spoleczenstwa mimo
zmienionej sytuacji zyciowe;.

Tresci zawarte w tym rozdziale powinny nam u$wiadomic,
ze nie mozna swoich niepowodzen zrzucaé na osobowos¢, bo
cho¢ niektore jej elementy sg niezmienne, to nad innymi mo-
zemy z powodzeniem pracowac!

O co chodzi z tg inteligencja ?
Sktadnikiem osobowosci jest inteligencja. Jej definicji jest

wiele. Ja sklaniam si¢ ku terminologii zgodnej z teorig inteli-
gencji wielorakich Howarda Gardnera. Wedlug tego badacza,
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inteligencja jest unikatowa kombinacja o$miu zdolnosci (do
niedawna byla mowa o siedmiu, ale lista jest caly czas otwar-
tal), ktére okreslaja indywidualny profil kazdego czlowie-
ka. Wyrézniamy wiec inteligencje lingwistyczng (jezykowa),
logiczno-matematyczng, muzyczng, wizualno-przestrzenna,
kinestetyczng (motoryczng), interpersonalng, intrapersonal-
n3 (intuicyjna) oraz naturalistyczng (przyrodnicza).

Co oznacza - rewolucyjna moim zdaniem - teoria Gard-
nera? Nie ma ludzi nieinteligentnych. Kazdy jest uzdolniony,
lecz inaczej!

Stopien, w jakim dana zdolnos¢ si¢ rozwinie u konkretnego
czlowieka, w jakiej$§ mierze zalezy od predyspozycji wrodzo-
nych, ale takze od srodowiska, w jakim si¢ wychowal, systemu
edukacji i... od tego, czy mial szanse rozpoznaé swoj talent.
Niestety, od lat propagowane testy na inteligencje sprawdzaja
wylacznie logiczne myslenie, a to tylko jeden z aspektéw tak
rozumianej inteligencji. Takim testem mozna sobie lub dziec-
ku wyrzadzi¢ ogromna krzywde.

Czlowiek moze si¢ nigdy nie dowiedzie¢, ze ma talent pla-
styczny lub muzyczny, za to zapamigta, ze nie nadaje sie do
Mensy, bo jego IQ jest znacznie ponizej normy!

Znajoma opowiadala mi o czlowieku, ktéry swoj talent
rzezbiarski odkryl juz dobrze po trzydziestce. Byl nauczycie-
lem wychowania fizycznego w malej szkole i pewnie nie po-
myslatby nawet o dlubaniu w drewnie, gdyby nie przypadek.
W jego szkole zorganizowano plener dla rzezbiarzy ludowych
i uczniéw, ktérzy pod okiem mistrzow uczyli si¢ postugiwa-
nia dlutem.

Zajecia przyciggaly wszystkich. Przeznaczone byly dla
dzieci, ale zagladali tam takze dorosli. Chwytali klocki lipo-
we i probowali wyrzezbi¢ w nich jaki$ ksztalt. Wiekszos¢ po
kilku minutach odchodzita, uznajac, ze nic z tego nie wyjdzie.
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Wauefista natomiast wzigl dluto do r¢ki i tak sprawnie wy-
rzezbil pierwszg postac, jakby zajmowal sie tym od zawsze.
W ten sposéb odkryt swojg pasje! Bylo to ponad 20 lat temu.
Rzezbi do dzis$, zdobyt status tworcy ludowego, a jego prace
pokazywane s3 na wielu wystawach i chetnie kupowane. Czy
odkrylby swoje zdolnosci za pomoca testu badajacego 1Q?
Raczej nie!

Zdolno$ci mozna odkry¢ testami sprawdzajagcymi rozne
typy inteligencji albo podejmujac préby réznych dziatan. To
zazwyczaj pokazuje, w czym dany czlowiek moze by¢ napraw-
de dobry! Jesli masz dzieci, zwrd¢ na to uwage! Pozwodl im
zapisywac si¢ na rozliczne zajgcia, ale pozwol tez rezygnowac,
jesli dojda do wniosku, ze to nie dla nich! Zgddz si¢ na wielo-
krotne proby. W ten sposob zwiekszasz ich szanse na szczgsli-
wa przyszlos¢.

Nieoceniong pomoca sg takze testy inteligencji wielorakiej,
dzigki ktérym mozna pomdc dzieciom w znalezieniu dro-
gi zyciowej. Poznanie ich wyniku moze ulatwi¢ nauke. Czy
wiesz, ze niektore dzieci, zeby sie czegos$ nauczy¢, muszg cho-
dzi¢ po pokoju, stucha¢ gtosnej muzyki lub pstryka¢ dtugopi-
sem? Rozpraszajg sie? Wrecz przeciwnie! Tylko w ten sposéb
mog3 si¢ skupic.

Powodzenie poczynan czlowieka zalezy od poziomu inte-
ligencji emocjonalnej. Tworca tej teorii Daniel Goleman in-
teligencjg emocjonalng nazywa zdolno$¢ rozpoznawania sta-
néw emocjonalnych u siebie i innych ludzi oraz umiejetnos¢
uzywania i kontrolowania wlasnych emocji, a takze radzenie
sobie ze stanami emocjonalnymi zaobserwowanymi u innych.

W tym miejscu warto przypomniec, czym s3 emocje i co
rézni je od uczu¢. Emocje sg proste, krdtkotrwate, powstaja
gwaltownie pod wplywem silnego bodzca. Przykladem moze
by¢ gniew, strach, wzruszenie, rados¢. Maja wyrazne podloze
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fizjologiczne. W przeciwienstwie do nich uczucia, ktérych
przykladami moga by¢ przyjazn, mitos¢, nieche¢ czy niena-
wis¢, sg trwale, Swiadome, niezalezne od chwilowego impul-
su, cho¢ ich obiekt moze si¢ zmieni¢ pod wpltywem powta-
rzalnego bodzca.

Czy chcialby$ nauczy¢ sie panowa¢ nad emocjami, wyga-
sza¢ uczucia negatywne, a rozwija¢ w sobie uczucia pozy-
tywne? Im wigksza jest u kogo$ umiejetno$¢ panowania nad
emocjami, tym wyzsza jest jego inteligencja emocjonalna.

Inteligencja emocjonalna jest uzupelnieniem intelektual-
nej, mierzonej tradycyjnie ilorazem inteligencji. W sktad in-
teligencji emocjonalnej, wedtug Daniela Golemana, wchodza
trzy grupy kompetencji:

Kompetencje psychologiczne. Skladajg si¢ na nie: sa-
mos$wiadomos$¢ (umiejetno$¢ rozpoznawania wilasnych sta-
néw emocjonalnych), samoocena (poczucie wiasnej war-
tosci, wiara we wlasne sily, swiadomo$¢ swoich mozliwosci
i ograniczen) oraz samokontrola (umiej¢tno$¢ opanowywania
i ksztaltowania wlasnych emociji).

Kompetencje spoleczne. Nalezg do nich: empatia (umie-
jetno$¢ doswiadczania stanéw emocjonalnych innych oséb),
asertywno$¢ (umiejetno$¢ wyrazania wlasnego zdania i emo-
cji), perswazja (umiejetno$¢ wplywania na innych), przy-
wddztwo (zdolnos¢ tworzenia wizji i motywowania innych
do ich realizacji) oraz wspolpraca (umiejetnos¢ wspoétdziata-
nia z innymi).

Kompetencje prakseologiczne. Zaliczamy do nich: moty-
wacje (zaangazowanie i wytrwate dazenie do osiagniecia celu),
zdolnosci adaptacyjne (umiejetnos¢ dostosowywania si¢ do
zmian zachodzgcych w otoczeniu) i sumienno$¢ (umiejetnosc
przyjmowania odpowiedzialnosci za swoje zycie i wykonywa-
ne zadania oraz konsekwencja w dziataniu).
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Latwo zauwazy¢, ze kompetencje psychologiczne odnosza
sie do nas samych, spoteczne - do naszych kontaktéw z in-
nymi, prakseologiczne zas s3 cechami umozliwiajgcymi osig-
gniecie wytyczonego celu. Duzo? Duzo! Jednak... Po pierw-
sze, nie kazdy z nas potrzebuje wszystkich kompetencji, cho¢
wiele z nich kazdemu z nas si¢ przyda. Jesli na przykltad nie
musimy niczym zarzadzaé, to rozwijanie kompetencji przy-
wddczych nie bedzie nam specjalnie potrzebne, nie kazdemu
tez przydadzg sie mocno rozwiniete umiejetnosci perswazyjne.
Po drugie, kompetencje dajg si¢ wzmacniac. MozZe nie zawsze
dojdziemy do doskonatosci, ale Swiadomie pracujac nad soba,
bedziemy w stanie osiggnaé poziom zadowalajacy.

Pozytywne i negatywne cechy osobowosci

Zanim podejmiemy proby ksztaltowania i wzmacniania na-
szych cech, zastanowmy si¢, w jakim miejscu jesteSmy w tej
chwili. Ktére cechy ujawniaja si¢ najczgs$ciej w naszym poste-
powaniu? Czy s3 pozytywne i chcemy je wzmocnié, czy tez
przeszkadzaja nam w osiggnieciu szczescia i powinnismy je
wygasic?

Lepiej poradzimy sobie z tym zadaniem, je$li zapoznamy
sie z lista cech pozytywnych i negatywnych. Ulatwig nam
one analizowanie wlasnej osobowosci. Zacznijmy od cech
pozytywnych:

Altruizm. Kierowanie si¢ w postepowaniu dobrem innych,
gotowos¢ do poswiecen i udzielanie pomocy potrzebujacym.

Ciekawo$¢. Zainteresowanie otaczajagcym $wiatem i ludzmi,
potrzeba ciagltego zdobywania wiedzy i nowych doswiadczen.

Cierpliwos¢. Znoszenie ze spokojem trudnosci i przeciw-
nosci losu, umiejetno$¢ wytrwatego czekania.
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Docenianie. Uznawanie warto$ci (pozytywna ocena) ko-
gos lub czegos.

Empatia. Rozpoznawanie uczu¢ innych ludzi i utozsamia-
nie si¢ z nimi; zdolnos$¢ do postawienia si¢ w sytuacji drugiego
czlowieka.

Entuzjazm. Stan emocjonalnego zaangazowania; synonim
zapalu, gorliwosci, zarliwosci. Wigze sie z nim takze determi-
nacja, motywacja do dzialania, §wiadomo$¢ zyciowego celu
oraz pasja.

Hojnos¢. Umiejetnos¢ dzielenia sie majatkiem.

Lojalnos¢. Uczciwo$¢ i rzetelnos¢ wobec bliskich, przyja-
cidl, pracownikow, pracodawcow itd.

Lagodnos¢. Dobrotliwos¢, brak surowosci w postepowaniu.

Miloé¢. Bezinteresowne i glebokie uczucie do innych osob,
silna wiez z bliskg osobg lub ideg.

Obowiazkowos¢. Poczucie odpowiedzialnosci za przyje-
te zadania. Polega na przestrzeganiu regul, terminéw, umow
i zobowigzan. Dotyczy takze zobowigzan wobec siebie.

Odpowiedzialnos¢. Przyjmowanie na siebie obowiagzku troski
o kogo$ lub o cos. Dotyczy takze wlasnych czynéw i swiadczy
o dojrzalosci psychicznej. Czlowiek odpowiedzialny zna konse-
kwencje swojego postepowania i gotow jest je poniesc.

Odwaga. Wypowiadanie si¢ i postepowanie zgodnie z wia-
snymi przekonaniami, nawet jesli to jest niebezpieczne, trud-
ne lub niewygodne. Pozwala na podejmowanie niepopular-
nych dziatan.

Opanowanie. Kontrolowanie swoich mysli, odczu¢, odru-
chow, zachowan i wypowiadanych stéw.

Optymizm. Dostrzeganie gtéwnie dobrych stron zycia.

Pokora. Swiadomos$¢ wiasnej niedoskonatosci i umiejet-
no$¢ przyznawania sie do btedow.

Prawdomownos¢. Jednos$¢ mysli i stow.
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Racjonalna oszczednoé¢. Umiejetnos¢ gospodarowania
pieniedzmi.

Racjonalna samoocena. Zdolnos¢ do realistycznego
spojrzenia na siebie w celu rozpoznania swoich mozliwos$ci
i ograniczen.

Rados¢ zycia. Odczuwanie zadowolenia nawet z btahych
powodow.

Rozsadek. Zdolno$¢ do trafnej oceny sytuacji i dostosowa-
nia do niej swojego zachowania.

Samodzielnos$¢. Radzenie sobie z Zyciowymi zadaniami
bez cigglego korzystania z pomocy innych oséb.

Samokontrola. Panowanie nad swoimi emocjami.

Skromno$¢. Nieprzecenianie siebie, niezabieganie o roz-
glos i stawe, swiadomos$¢ wlasnych ograniczen.

Takt. Opanowanie, delikatnos$¢ i umiejetnos¢ zachowania
sie w kazdej sytuacji.

Uczciwo$¢. Rzetelno$¢ i jawnos$¢ w postgpowaniu, szano-
wanie cudzej wlasnosci i pogladow, niestosowanie oszustwa
i klamstwa.

Wdzigcznos¢. Odczuwanie serdecznych uczu¢ wobec in-
nych, pragnienie podzickowania i odwzajemnienia si¢ za do-
znane dobro.

Wiara w siebie i innych. Przekonanie o wartosci kazdego
cztowieka oraz o jego dobrych intencjach.

Wrazliwos¢. Zdolnos¢ do dostrzegania probleméw in-
nych ludzi i wspolodczuwania, nieche¢ do sprawiania innym
przykrosci.

Wytrwalosé¢. Konsekwencja w dazeniu do celu, niezrazanie
sie przeciwno$ciami, niepoddawanie si¢ zniecheceniu.

Zyczliwo$¢. Przyjazny i otwarty stosunek do ludzi i $wiata.

O dojrzalej osobowosci moéwimy wtedy, gdy potrafimy
dostrzec i nazwa¢ charakteryzujace nas cechy. Wiele z nich
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ceniono juz w starozytnosci. Platon dostrzegal znaczenie ro-
zumu, mestwa, umiaru i sprawiedliwodci. Etyka hinduska
od dawna na pierwszym miejscu stawiala altruizm i empatie,
z czym laczy si¢ zakaz krzywdzenia istot zywych, koniecznos$¢
wspolodczuwania i dokonywania dobrych uczynkéw. W sta-
rozytnych Chinach gloryfikowano milo$¢ i szacunek dla star-
szych, a takze umiejetnos¢ odpowiedniego zachowania sie
(znajomos$¢ obyczajow i etykiety). Wybitny medrzec Konfu-
cjusz zalecal, by traktowa¢ wszystkich wedtug zaslug - z sza-
cunkiem naleznym urodzeniu i pozycji spoteczne;j.

Z moich przemyslen wynika, ze dla konkretnego czlowieka
wazne jest nie tyle ulozenie zalet w hierarchie (jak to czynili
starozytni mysliciele), ile Swiadomos¢, ktore z nich dominujg
w naszej osobowosci i jakie to ma konsekwencje.

Okazuje si¢ bowiem, ze nawet cechy pozytywne moga by¢
powodem powaznych zyciowych komplikacji. W moim przy-
padku dotyczyto to optymizmu.

W 1995 roku utworzytem spotke akcyjng. Firma mialta
ogromny potencjal. Planowalem jej rozwoj i wierzylem, ze
kiedys wprowadze ja na gielde. Zainteresowalem przedsie-
wzigciem jednego z bardzo zdolnych menadzeréw, o wyso-
kich kompetencjach zawodowych. W moim re¢ku znalazto si¢
95% akgcji spotki. Pozostate 5% akcji objal mo6j wspdlnik. On
tez zostal prezesem spolki. Jestem optymistg (jak sie pdzniej
przekonatem, ta cecha nalezy do dominujacych w moim cha-
rakterze). Optymistycznie wiec zakladalem, Ze umiejetnosci
nowego prezesa beda istotnym walorem spoéliki. Zachlysna-
lem si¢ jego kompetencjami twardymi (praktyczng znajomo-
$cig zasad zarzadzania i dzialaniami operacyjnymi w innym
przedsiebiorstwie). Okazalo si¢ jednak, ze mdj optymizm byt
nadmierny (moge nawet doda¢ — naiwny) i wplynat na znie-
ksztalcenie oceny sytuacji. Nie dostrzeglem, ze ten czlowiek
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nie potrafi zgodnie wspotdziata¢ z innymi. Nie zdobyt kom-
petencji migkkich pozwalajgcych na plynne i bezkonflikto-
we kierowanie zespotem. Tuz po uruchomieniu spotki zaczat
podleglych sobie ludzi traktowaé przedmiotowo. Nie poma-
galy zadne rozmowy. Ucinal je krétko: ,,Postepuje tak, bysmy
szybko osiggneli nasze cele”. Nie bardzo wiedzialem, co mam
Z tym zrobic.

Prébowatem przekonywac, by nie dzielil ludzi na lepszych
i gorszych, by nie tylko egzekwowal, wymagat i podkreslal
porazki, ale zauwazal tez dobre strony kazdego pracownika,
docenial jego osiggniecia i pomysly, a bledy traktowal jako
konieczne doswiadczenie. Dla niego najwazniejsze byly zyski,
dla mnie warto$ci. Nie moglem i nie chciatem im si¢ sprzenie-
wierzy¢. Wiedzialem juz, ze bedziemy musieli si¢ rozstac. Nie
zgodzil sie na to. Jedynym sposobem bylo rozwigzanie dobrze
zapowiadajacej sie spotki. Kosztowalo mnie to bardzo duzo.
I w sensie emocjonalnym, i materialnym.

Gdybym w tamtym czasie znal dobrze swojg osobowos¢,
mogtbym przyjrzec¢ si¢ lepiej réznym aspektom planowanej
wspolpracy i skupi¢ si¢ nie tylko na jej dobrych stronach.
Prawdopodobnie potrafitbym wtedy przewidzie¢, ze znaczne
réznice w pogladach na temat osiggania celéw i zupelnie inny
system wartosci uniemozliwig nam dzialanie na tym samym
obszarze. Nauczylo mnie to przy nastepnych decyzjach kadro-
wych korzystac z profesjonalnych analiz, by optymizm, cecha,
z ktorej jestem dumny, nie przystaniat mi rzeczywistosci.

Czy Tobie takze ktdra$ pozytywna cecha charakteru przy-
sporzyla kltopotéw? W jaki sposdb sobie to uswiadomites? Czy
potrafisz juz zapobiegac negatywnym skutkom wlasnych zalet?

Chcialbym zatrzymac sie przy trzech cechach, ktére uwa-
zam za szczegOlnie wazne. Sg to: empatia, altruizm i tagod-
no$¢. Laczy je skierowanie uwagi na innych ludzi.
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Empatia. Kto$ kiedys fadnie powiedzial, Ze to umiejetnos¢
odczuwania cudzego bolu we wlasnym sercu. Czy to jest row-
noznaczne ze wspolczuciem? Niezupelnie. Wspodlczucie ma
w sobie jaka$ domieszke litosci.

Powiedzialbym raczej, ze empatia to wspotodczuwanie,
umiejetnos¢ rozumienia drugiego cztowieka, jego stanu emo-
cjonalnego. Odczuwanie empatii taczy sie z checig niesienia
pomocy i pozwala na nadanie jej odpowiedniej formy. Mo-
zesz powiedzie¢, ze to proste, ze kazdy przyzwoity czlowiek
pomaga innym.

Czy wiesz, ze nie kazda pomoc faczy sie z empatig?

Pomaganie to zaspokajanie czyich$ potrzeb. Moze ograni-
cza¢ sie¢ do form najprostszych: wplat pieniedzy na jakis cel
pod wplywem impulsu, zrealizowania czyjej§ prosby o po-
moc, na przyklad w przeniesieniu czy przewiezieniu czegos,
zalatwienia jakiej$ sprawy przy okazji itp. To mozna zrobic,
nie bedac osobg empatyczng. Wystarczy by¢ dobrze wycho-
wanym. Empatia natomiast oznacza wrazliwo$¢ na potrzeby
drugiego czlowieka i pozwala nies¢ pomoc w celowy i sen-
sowny sposob, cho¢ nie zawsze jest to tak fatwe jak przeka-
zanie datku pieni¢znego czy rzeczowego. Empatia niweluje
lub ostabia gniew i agresj¢, a wzmacnia zdolnos¢ do kompro-
miséw. Dzigki niej potrafimy sobie wyobrazi¢, dlaczego nasz
oponent zajmuje przeciwne stanowisko. JesteSmy w stanie
rozumie¢ i wybaczac. Czy juz wiesz, dlaczego znalezienie tej
cechy w sobie i state jej wzmacnianie jest tak wazne?

Jak rozwina¢ w sobie tg piekng ceche ?

Od czego zacza¢? Proponuje, aby zacza¢ od umiejetnosci
stuchania. Czy potrafisz skupi¢ si¢ na stowach drugiego czlo-
wieka? Zastanéw si¢ nad tym. Przypomnij sobie, czy zdarza-
lo sie, ze kto§ swoim opowiadaniem zniecierpliwil Cie lub
w czasie rozmowy powiedzial z wyrzutem: ,, Ty mnie nigdy
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nie rozumiesz!”. Jedli tak, to moze stuchasz nie do$¢ wnikliwie.
Moze si¢ zdarzy¢, ze kto$ do nas co$§ méwi, a my rozumiemy
to tylko powierzchownie. Ilez razy na przyklad w rozmowie
malzonkdéw pojawia si¢ tego typu wymiana zdan:

Ona: Czuje si¢ nieszczesliwa. Jest mi Zle.

On: Przeciez masz wszystko: pracg, dom, rodzing. Czego
jeszcze chcesz?

Zwykle w tym miejscu rozmowa si¢ konczy lub zmienia
w kidtnie. Dlaczego? Bo zabrakto empatii.

Zona przekazata swoje uczucia, a maz zamknat sie przed ta
informacja, przedstawil argumenty realistyczne, ale niemajace
nic wspdlnego z odczuciami kobiety. Nie potrafil, a nawet nie
usilowal zrozumie¢ jej problemu. Nie umial wczu¢ si¢ w sy-
tuacje. Nie zapytal, co jest przyczyng takiego samopoczucia.
Pytaniem: ,,Czego jeszcze chcesz?”, wrecz uniemozliwil dialog.

Niestety, takie zachowanie jest bardzo czeste. Konsumpcyj-
ne spoleczenstwo promuje postawe polegajaca na zamykaniu
sie w $wiecie wlasnych potrzeb i nieprzejmowaniu si¢ innymi.
A wystarczy stucha¢ (nie tylko styszec!), obserwowac (nie tyl-
ko widzie¢!) i zadawa¢ pytania. Wtedy dowiemy si¢ napraw-
de waznych rzeczy o ludziach i ich pragnieniach. Obserwacja
jest istotna, bo pozwala z tonu glosu, mimiki twarzy i postawy
ciala wywnioskowac¢, co przezywa nasz rozmodwca. Jest zroz-
paczony? Zrezygnowany? Rozzloszczony? Ma che¢ do walki
czy pograza sie¢ w apatii? Sygnaly pozawerbalne moga nam
nieraz wiecej powiedzie¢ niz stowa, ,,stuchajmy” wiec nie tyl-
ko uszami, ale i oczami. To wazne takze dla rodzicéw, ktorzy
dzigki obserwacji moga dostrzec pierwsze niepokojace obja-
wy w zachowaniu swoich dzieci i szybko stara¢ si¢ zaradzi¢
problemom. Wiem, trudno o empatie, jesli to, co robi wlasne
dziecko, nie zgadza si¢ z naszymi wyobrazeniami. Wtedy jed-
nak wrazliwo$¢ i zrozumienie najbardziej sie przydaja.

Kup ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rt/e_25o2_ebook

106 Inaczej o poznawaniu siebie

Warto bowiem zdiagnozowa¢, co si¢ wydarzylo, i pomy-
sle¢, jaka potrzeba nie zostata zaspokojona, skoro teraz mamy
kiopoty?

Wyobrazanie sobie stanéw uczuciowych innych ludzi sta-
nie si¢ tatwiejsze, gdy sprobujesz postawi¢ si¢ na ich miejscu.
Zapytaj siebie, co Tobie byloby potrzebne w podobnej sytu-
acji. Pomysl, jak moga czuc sie bliscy, gdy ich pragnienia nie
zostajg zaspokojone. Wyobraz to sobie, wczuj sie w ich polo-
zenie, spojrz na $wiat ich oczami. Odpowiedz na pytanie: ,,Jak
pomdc?”, przyjdzie sama. Poczujesz ja gteboko w sercu.

Niestety, tatwiej nam osadza¢ ludzi niz rozumie¢ ich uczu-
cia. Czy nie lepiej sta¢ sie kimsg, kto wspiera, kto wzmacnia,
dodaje otuchy, pokazuje rozwigzania?

Stephen R. Covey uwazal, ze powinni$my by¢ jak latarnie
o$wietlajace innym droge. Najpierw wiec cierpliwie stuchaj-
my i prébujmy zrozumieé, a dopiero potem zastanawiajmy
sie wspdlnie z potrzebujagcym nad strategia udzielenia mu
pomocy.

Empatii mozna si¢ nauczy¢ od innych.

Osobg potrafigcg pomagac umiejetnie byla pisarka Helen
Keller. W dziecinstwie wskutek choroby Helen stracita wzrok
i stuch. Wroci¢ do normalnego zycia pomogta jej (prawie nie-
widoma) nauczycielka Anne Sullivan. Cierpliwie szukala spo-
sobu na porozumienie z Helen, cho¢by poprzez , literowanie”
stéw na jej rece. Z czasem dziewczynka nauczyla si¢ czytac
i pisa¢ brajlem, a potem takze méwi¢. Empatia opiekunki po-
zwolila réwniez Helen wczuwac si¢ w sytuacje innych i anga-
zowac sie calym sercem w pomoc ludziom, ktorzy znalezli si¢
w trudnym potozeniu.

Historia tych dwdch kobiet stala si¢ dla mnie szczegdlnie
wazna, poniewaz moja mama byla chora na jaskre. Byla pra-
wie zupelnie niewidoma, wiec od najmlodszych lat uczylem
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sie rozumie¢ trudng sytuacje drugiego czlowieka. W dzi-
siejszych czasach empatia nie jest modna. Styszymy: ,,Dbaj
o wlasne sprawy!”, ,, Zaspokajaj swoje potrzeby!”, ,Masz jedno
zycie!”, ,Niech si¢ kazdy martwi o siebie”. Szkoda! Zycie warto
dzieli¢ z innymi. Warto rozwijac te ceche, bo wzbogaca ona
osobowos$¢ i wzmacnia wigzi migdzyludzkie.

Z empatig taczy si¢ altruizm. Altruizm to cecha wyjatkowa,
godna najwyzszego szacunku. Oznacza postawe ukierunko-
wang na osigganie celow pozaosobistych oraz bezinteresowna
pomoc. Altruista nie oczekuje zZadnej gratyfikacji, zwlaszcza
materialnej. Mysle jednak, ze ofiara z czastki siebie ztozona
drugiemu czlowiekowi zawsze zostanie nagrodzona. Dzigki
niej bedziemy czu¢ sie szczesliwsi, bogatsi o pozytywng ener-
gie, ktorej moc wzrasta z kazdym dobrym uczynkiem.

Altruiste cechuje pokora i gotowos¢ do rezygnacji z wla-
snych potrzeb na rzecz innych, jesli jest taka potrzeba.

Czy to znaczy, ze powinni$my calkowicie zapomnie¢ o so-
bie? Albo przestac si¢ cenic¢? Nie! Altruizm to nie upokarzanie
siebie, a tylko rezygnacja z postawy egoistycznej, ktora stawia
na centralnym miejscu w zyciu jednostki jej osobiste dazenia
i potrzeby. Wrazliwo$¢ na innych ludzi i rozumienie przyczyn
ich zachowan pozwoli pomdc im w zaspokajaniu potrzeb, na-
wet jesli o to nie prosza.

W miejscu pracy postawa altruistyczna wobec podwlad-
nych i wspolpracownikéw nie oznacza rezygnacji z wymagan.
Uwazna obserwacja zespolu umozliwia odréznienie celowego
zaniedbania (co jest naganne) od zwyklych ludzkich pomytek
lub bledéw wynikajacych z braku wiedzy. Taka diagnoza po-
zwala na sprawiedliwg ocene sytuacji.

Sprawiedliwo$¢ zas polaczona z wyrozumialoscig po-
winna przynies¢ efekty w postaci identyfikowania si¢ zalogi
z celami firmy. Wiezi migdzy pracownikami a kierownictwem

Kup ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rt/e_25o2_ebook

108 Inaczej o poznawaniu siebie

wzmacnia takze gotowos¢ przelozonych do udzielania rézne-
go rodzaju pomocy, nawet finansowej, gdyby mialo to roz-
wigzad¢ problemy trapigce pracownika. Czy w Twoim miejscu
pracy zaobserwowales$ przejawy postaw altruistycznych? Czy
kogo$ mozesz pod tym wzgledem wyrdznic?

Zbyt czesto zapominamy o tym, ze w rodzinie réwniez jest
potrzebny altruizm. Jak si¢ przejawia? Na przyklad przez po-
szanowanie decyzji wspolmalzonka, wspieranie go w realiza-
cji marzen, docenianie jego zainteresowan, nawet jesli sie ich
nie podziela. To takze codzienna wzajemna zyczliwo$¢ i tro-
ska oraz che¢ niesienia pomocy osobom spoza rodziny. Dzie-
ci, ktore obserwujg taka postawe, uczg si¢ od najmtodszych lat
dba¢ o bliskich i pomaga¢ potrzebujagcym. Czy mozna wspo-
moc te nauke? Tak. Wskazujac zalety bezinteresownej pomo-
cy i efekty troszczenia si¢ o to, co wspdlne! Wyznaczajmy obo-
wigzki odpowiednie do wieku syna lub cérki. Nie pta¢my za
prace domowe wykonywane dla wspdlnego pozytku. Wystar-
czajacg nagrodg niech bedzie pochwala i podzigkowanie, wy-
razone szczerze i z usmiechem. Warto podkreslac, jak wazna
dla calej rodziny jest praca kazdego z jej cztonkéw. To wzbu-
dza pozytywne odczucia i wzmacnia postawe altruistyczna.
Uczmy tez dzielenia si¢ z innymi. Mlodsze dzieci mozna za-
checi¢ (nie zmusic!) do oddania kilku zabawek réwiesnikom,
ktérzy majg ich niewiele, starszym za$ zaproponowac dziala-
nie w ramach wolontariatu w swoim $rodowisku, na przyklad
w jednej z organizacji pozytku publicznego. Mimo ze altru-
izm jest nakierowany na innych, to wlasnie on moze sprawic,
ze poczujemy sie spelnieni i osiggniemy tak upragniony spo-
kdj i harmoni¢. Czy w Twoim zyciu jest wystarczajgco duzo
altruizmu?

Empatii i altruizmowi zwykle towarzyszy tagodno$¢. Czy
wyobrazasz sobie czlowieka rozumiejgcego innych ludzi
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i pomagajacego im, a pozbawionego tej cechy? Niekiedy tagod-
nos$¢jest mylonalub faczona ze staboscia, jednak nie ma z nig nic
wspolnego. To nie tchorzliwa uprzejmosé, sentymentalna czu-
lostkowos$¢ czy bierny spokoj. To bardzo szlachetny przymiot,
ktory faczy sie z pojeciem pokory wynikajacej z wewnetrznej
mocy. Lagodne usposobienie wyplywa z sity moralne;.

Prawdziwie wielcy, szlachetni ludzie s zawsze tagodni. To
stabo$¢ musi zastania¢ si¢ surowoscig! W relacjach ludzkich
fagodnos¢ oznacza opanowanie emocji oraz szacunek dla dru-
giego czlowieka. Czym przejawia si¢ jej brak? Nadmierng po-
budliwoscia, porywczoscig, sklonnoscig do wszczynania kiétni
lub szorstkoscig. Z czego wynika? Zwykle z poczucia niepew-
nosci, braku wiary w siebie i innych, rozgoryczenia lub rozpa-
czy, a te z kolei na ogdt z nierozpoznania lub niewlasciwego
rozpoznania warto$ci nadrzednych. Dlaczego zachecam do
ksztaltowania w sobie tagodnos$ci? Poniewaz cecha ta pozwala
unikng¢ wielu kfopotéw i umozliwia prowadzenie spokojnego
i szczesliwego Zycia.

Od czego zaczac¢? Zacznij od panowania nad gniewem i po-
rywczoscig. Zdaj sobie sprawe, ze to tylko sposéb reakcji na
sytuacje niezgodng z Twoim oczekiwaniem. Stan si¢ obserwa-
torem samego siebie. Sprobuj zauwazy¢, kiedy reagujesz naj-
bardziej gwaltownie. Potem po¢wicz odsuwanie reakcji. Dobre
jest znane od dawna liczenie do dziesigciu lub oddalenie si¢ na
kilka minut.

Dotychczas zajmowalismy si¢ zaletami. Osobowos¢ czlo-
wieka nie sklada si¢ jednak z samych zalet. Wszyscy mamy
wady, ktére ujawniajg sie w réznych sytuacjach w mniejszym
lub wigkszym stopniu. Aby sprobowac zmierzy¢ si¢ z nimi,
musimy znowu wnikng¢ w glab siebie, przypatrze¢ si¢ sobie
z zewnatrz. Szczere przyznanie si¢ do cech negatywnych nie
jest fatwe. Niekiedy niby to robimy, jednak... wybidérczo. Co
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to znaczy? Przypisujemy sobie pewne wady, ale tylko te, ktdre
w naszym mniemaniu nie sg takie najgorsze. Latwiej przyznac
sie do lekkomyslnosci, pesymizmu i porywczosci niz do chci-
wosci, nieuczciwosci i zywienia nienawisci do innych. Skad
taki podswiadomy podzial?

Gotowi jeste$my zgodzic sie¢ na te wady i stabe strony oso-
bowosci, ktdre nie naruszaja powszechnych norm moralnych
lub norm wynikajacych z przyjetego systemu wartosci.

Wydaje si¢, ze lekkomys$lnos$¢, pesymizm i porywczosé
maja mniejszy ciezar niz chciwos¢, nieuczciwos¢ i nienawisc.

Wiekszo$¢ cech negatywnych w jakims$ procencie wystepu-
je w niemal kazdej osobowosci.

Przemysl, czy wsrdd nich sg takie, ktérych w sobie nie ak-
ceptujesz, a ktére mimo wszystko rozwinely si¢ ponad miare:

Agresywnos¢. Latwos¢ stownego lub fizycznego atakowa-
nia innych.

Chciwos¢. Zachlannos¢, silne pozadanie réznych dobr,
wrecz obsesyjne ich gromadzenie mimo zaspokojenia potrzeb.

Chec¢ dominacji. Dazenie do uzyskania przewagi nad innymi,
decydowania o wszystkim oraz kontrolowania 0sob i sytuacji.

Egoizm. Przeciwienstwo altruizmu; oznacza nadmierng
milo$¢ do samego siebie, kierowanie si¢ wylacznie wlasnym
dobrem i niezwracanie uwagi na potrzeby innych; egoista
wszystko odnosi do siebie i patrzy na $wiat wylacznie poprzez
pryzmat wlasnego ,,ja”".

Klamliwo$¢. Mijanie si¢ z prawdg nawet bez powodu.

Lekkomyslnos¢. Brak rozwagi i rozsadku w postepowa-
niu, podejmowanie decyzji bez przemyslenia i nieliczenie si¢
z konsekwencjami wlasnych dziatan.

Lenistwo. Nieche¢ do podejmowania i kontynuowania
aktywnosci w réznych dziedzinach, tatwe zniechecanie sie
i poddawanie pod najbtahszym pretekstem.
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Nienawis¢. Silna awersja do ludzi, polaczona z checia, by
przydarzylo sie im co$ niemitego.

Nieuczciwosc. Nieszczeros$¢ intencji, postgpowanie majace
na celu oszustwo.

Niezaradnos¢. Nieumiejetnos¢ radzenia sobie w réznych,
nawet prostych, sytuacjach zyciowych, czesto polaczona
z brakiem samodzielnosci.

Ordynarnos¢. Nieuprzejme zachowanie wobec innych.

Pesymizm. Dopatrywanie si¢ we wszystkim zla.

Podejrzliwosé¢. Nieufnos¢, doszukiwanie si¢ we wszystkim
ukrytych motywéw i ztych intencji.

Porywczo$¢. Brak kontroli nad wiasnymi myslami, emocja-
mi i zachowaniami, fatwe i czeste popadanie w gniew i ztos¢.

Rozrzutnos¢. Wydawanie pieniedzy bez kontroli i bez
potrzeby.

Skapstwo. Nieche¢ do dzielenia si¢ z innymi dobrami ma-
terialnymi, nawet jesli zaspokoilo si¢ wlasne potrzeby.

Snobizm. Udawanie tego, kim si¢ nie jest; nasladowanym
jest najczesciej osoba powszechnie znana.

Tchorzostwo. Brak odwagi, nadmierne skupianie si¢ na
wlasnych ograniczeniach, niedociggnieciach i negatywnych
okolicznosciach, ktére skutecznie paralizujg aktywnos¢.

Upodr (tak zwany osli). Pozostawanie przy swoim zdaniu
bez wzgledu na argumenty i dobro innych.

Wygodnictwo. Lenistwo powigzane z egoizmem, wybie-
ranie postepowania dogodnego dla siebie, nawet kosztem
innych.

Zarozumialstwo. Zbytnia pewno$¢ siebie, przekonanie
o wlasnej nieomylnosci i wyzszosci.

Zawis¢. Uczucie zazdrosci wobec drugiej osoby dotycza-
ce jej cech osobistych, przedmiotéw lub osiggni¢¢. Polega na
tym, ze pragniemy, by inna osoba zostala pozbawiona tych
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wartosci lub by$Smy to my je za wszelka cene posiedli. Jest to
bardzo destrukcyjna i wyniszczajaca cecha.

ZYosliwos$¢. Zachowanie majace na celu sprawienie przy-
krodci innej osobie.

Praca nad osltabianiem wad wyglada zupelnie inaczej niz
praca nad wzmacnianiem cech pozytywnych. Pierwsza za-
sadg jest nieskupianie si¢ na wlasnych wadach. Nie powio-
dg sie proby pozbycia si¢ czy zniszczenia negatywnych cech
charakteru. To wbrew pozorom mogloby je nawet utrwalic.
Co wigc robi¢? Rekomenduje nastepujaca strategie: nalezy je
sobie uswiadomic, ale nie ogniskowac¢ na nich swoich dziatan.
Lepiej zajac sie wzmacnianiem zalet przeciwstawnych zauwa-
zonym wadom.

Dopiero to moze spowodowac, ze wady ulegng znacznemu
oslabieniu lub nawet calkowicie znikna.

W kwestii wyrabiania w sobie pozytywnych cech osobo-
wosci autorytetem moze by¢ Benjamin Franklin. Wypraco-
wal on metodg, ktéra mu w tym pomagala. Na wyksztalcenie
w sobie lub wzmocnienie jednej zalety poswigcal cztery tygo-
dnie. Czytal o niej i rozmyslal. Szukal definicji, wzoréw oso-
bowych, zasiegal opinii innych ludzi. Robil notatki, a potem
przegladal je i weryfikowal. To ksztalcenie przez zanurzenie
w wiedzy. Uruchamia pod$wiadomos¢, ktora utatwia wyko-
nanie zadania.

Zalecam wyprobowanie tego sposobu. Wybierz ceche, nad
ktérg cheesz pracowad, i przez cztery tygodnie codziennie po-
$wiecaj godzine na rozmyslanie, czytanie o niej i robienie no-
tatek. Przesigkniecie tematem moze pobudzi¢ do wspdtpra-
cy podswiadomos¢, ktéra bedzie pomagata kultywowac ten
przymiot.

Na koniec tego rozdzialu zastanéwmy sie, jak ksztalto-
waé swoja osobowos¢, majac na uwadze wymienione tu
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pozytywne i negatywne cechy? Dobrym sposobem jest prze-
bywanie z ludzmi, ktérzy posiadaja pozadane przymioty.
Cennym zrédlem inspiracji moze by¢ lektura biografii. Nie
karmmy negatywnych cech, nie dostarczajmy im pozywki
w postaci kontaktow z toksycznymi osobami, nie wiklajmy sie
w szkodliwe dla nas sytuacje. Nie stuchajmy i nie powtarzaj-
my negatywnych, defetystycznych, stereotypowych osaddéw,
ktére tylko zatruwajg umysl. Zastandwmy si¢ nad tym, jakie;j
muzyki stuchamy, jakie programy telewizyjne i filmy wybie-
ramy, po jakie ksigzki i magazyny siegamy.

Czy przekazywane w nich tresci nie ostabiaja nas, nie po-
grazaja w marazmie? Jesli tak, to decyzja powinna by¢ natych-
miastowa — przestaje¢ ogladac¢ takie programy, stuchac takiej
muzyki, czyta¢ takie gazety. Moze to by¢ bolesne jak odwyk
dla narkomana czy alkoholika, ale w efekcie nasz umyst zo-
stanie oczyszczony z toksyn, ktdre zalegaly w nim w wyniku
obcowania ze szkodliwymi tresciami. Dopiero gdy dokona-
my tego przeobrazenia, odrodzimy si¢ i zaczniemy postrzegac
swiat w kategoriach mozliwosci.

Nawyki dobre i zle

Nawyki... Towarzyszag nam od rana do wieczora. Nawykiem
jest codzienne mycie zgbow, przygotowywanie $niadania
w okreslony sposdb, ukladanie ubran na te, a nie inne pél-
ki, picie kawy, zanim zabierzemy si¢ do pracy, czytanie przed
snem itp. Co to jest nawyk? To jakas czynnos¢, ktora przez
wielokrotne powtarzanie zautomatyzowala sig, i teraz w ogole
nie mys$limy o tym, ze w danej chwili j3 wykonujemy.
Niekiedy nawyki moga spowodowac nieco zabawnego
zamieszania w naszym zyciu. Czy nigdy nie zdarzylo Ci si¢
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wlozy¢ portmonetki do lodéwki albo wrzuci¢ kluczykow sa-
mochodowych do szafki z butami? Jak to si¢ dzieje? Przeana-
lizujmy pierwszy przyklad. Przynosimy zakupy, zazwyczaj
czg$¢ ukltadamy w loddwee, a czgé¢ w szafce. Tym razem w lo-
doéwce znalazta si¢ tez portmonetka. Odruchowo wtozylismy
ja tam, gdzie wlasnie trafilo masto, warzywa i mleko.

To oczywiscie tylko przyklad, ale pokazuje, jak dziala
nawyk.

Mimo tych nieporozumien bez nawykow zytoby sie nam
bardzo ci¢zko. Czy wyobrazasz sobie, ze zaraz po obudzeniu
sie zaczynasz mysle¢: ,,Co ja teraz mam zrobi¢?”. Analizujesz
sytuacje: ,Stonice za oknem, siddma na zegarze, spa¢ mi sie¢
nie chce... No tak, w takim razie czas wsta¢”. Wstajesz. Roz-
wazasz dalej: ,,I co teraz? Moge wyjs¢ z sypialni. Gdzie mam
is¢ipo co? Aha, czuje sie nieswiezo. P6jde do tazienki...” I tak
w kotko. Codziennie. Minuta po minucie. Analiza za analiza.
Podejrzewam, ze gdyby nie nawyki, wstawaliby$my bardzo
dlugo. Nawykowe codzienne dzialania bardzo upraszczaja
zycie i zdecydowanie skracajg czas wykonywania czynnosci
powtarzalnych.

Jesli przeanalizujemy swoj rozklad dnia, to okaze si¢, ze bar-
dzo wiele minut, a nawet godzin zabierajag nam nawyki zbed-
ne, ktore zadomowily si¢ w naszym umysle. Co z nimi zrobi¢?
Zmienic¢! To tylko pozory, Ze sg integralng czescig naszej oso-
bowosci. Nawyki ksztaltujg sie¢ w nas podczas codziennych
czynnos$ci. Mozemy na nie wptywac. Psychologowie i eksper-
ci w dziedzinie behawioryzmu twierdza, ze nabycie nowego
nawyku zajmuje od 20 do 70 dni.

Istotna jest Swiadomos¢ tego, w jaki sposdb nawyk dziala.

Kilka lat temu przeczytalem o koncepcji 4D opracowane;j
przez Briana Tracyego, autora wielu poradnikéw motywacyj-
nych. Zamyka si¢ ona w czterech nastepujacych krokach:
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Powdd. Powiniene$ wiedzie¢, dlaczego chcesz pozby¢ sie
starego nawyku i wyksztalci¢ nowy. Czy jest Ci to napraw-
de potrzebne? Najlepiej wypisz korzysci, jakie przyniesie Ci
zmiana nawyku.

Decyzja. Masz przed oczami korzysci? Jeste$ przekonany, ze
chcesz zmiany? Podejmij decyzje! Nie od jutra! Nie od ponie-
dziatku! Teraz!

Determinacja. Powie$ kartke z korzysciami w widocznym
miejscu. D3z do celu mimo trudnosci i chwilowych zwatpien.
Nie daj si¢ zmeczeniu. Nie ulegaj usprawiedliwieniom, ktére
beda pojawiac sie chwilami w Twoich myslach.

Dyscyplina. Ustal sam reguly, ale... przestrzegaj ich sztyw-
no. Nie naginaj do sytuacji i nie fam!

Proponuje rozpoczaé prace nad nawykami od pozbycia sie
nawyku ustawicznego narzekania. Nie jest trudny do wyple-
nienia, a taka zmiana bardzo utatwi nam Zycie. Nawyk narze-
kania sprawia, ze za kazdym razem, gdy cho¢by najmniejsza
rzecz nie idzie po naszej mysli, wlaczamy plyte z niekontro-
lowanymi negatywnymi wypowiedziami czy myslami o sobie
lub innych. Zazwyczaj te powtarzane niczym mantra prze-
konania s3 mocno przesadzone. Jak sobie z tym poradzi¢?
Najpierw, jak w kazdym przypadku, musimy u$wiadomi¢
sobie, ze wlasnie wlacza si¢ procedura doprowadzajaca do
narzekania. Mozna to zrobi¢ poprzez wizualizacje¢ polecenia:
»Stop narzekaniu!”. Pomocny w tym bedzie znak, ktory warto
zapamietac.

Czy potrafisz wymieni¢ sytuacje, w ktdrych najczesciej
zaczynasz narzekac? Dzieki uswiadomieniu sobie, kiedy to
sie dzieje, tatwiej Ci bedzie znalez¢ odpowiednia chwile, by
przypomniec¢ sobie znak stopu i przerwac cigg narzekania.
Zamiast traci¢ czas na bezowocne lamenty, zaczniesz szukac
wyijscia (co i tak jest konieczne).
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Do$¢ czgsto narzekamy nie na sytuacje, a na konkretnego
cztowieka. Czy ten rodzaj narzekania tez mozemy zabloko-
wac? Tak, za pomocg empatii. Jesli masz cos za zte jakiejkol-
wiek osobie, sprobuj sobie wyobrazi¢ motywy jej postepowa-
nia. Zastandw sie¢, co wtedy czuta? Co byto dla niej wazne?
Postaraj si¢ po prostu zrozumie¢ drugiego czlowieka. Latwiej
Ci bedzie nie chowa¢ urazy, co jednoczes$nie zmniejszy Two-
ja tendencje¢ do narzekania. Warto pozby¢ sie skltonnosci do
zbyt tatwych ocen. Naprawde nie musimy zawsze wszystkiego
osadzaé. Wyrazajmy swoj osad, jesli ktos nas poprosi lub gdy
widzimy, ze komu$ dzieje si¢ krzywda. W innych przypad-
kach zachowujmy dystans i powstrzymujmy si¢ od wyrazania
opinii negatywnych.

Powyzsze metody nie zadzialaja w przypadku duzo glebiej
zakorzenionych nawykodw, jakimi sg nalogi.

Oprocz zwyklego przyzwyczajenia wchodzi tu w gre takze
uzaleznienie fizjologiczne, najczesciej zwigzane z uzywkami
(alkoholem, papierosami, narkotykami), lub psychiczne: za-
kupoholizm, hazard czy obsesyjne granie w gry komputerowe.
Sa na $wiecie osoby, ktore zerwaly z nalogiem bez niczyjej po-
mocy i nie wrdcily juz do niego, jednak wiekszosci potrzebna
jest grupa wsparcia, pomoc specjalisty, a niejednokrotnie ku-
racja farmakologiczna czy psychoterapia.

Pamietajmy, Ze uzaleznienia niszczg osobowos¢ i zycie
czlowieka, czynigc go swoim niewolnikiem. Jesli masz tego
typu problem, zadzwon do dowolnego o$rodka uzaleznien
lub skorzystaj z telefonu zaufania. Tam uzyskasz anonimowg
i rzetelng pomoc.

Ze zlymi nawykami i nalogami prébujmy sobie poradzic,
gdy tylko zauwazymy, ze powstaly i zaczynajg nami rzadzic.
Im dluzej pozwolimy im dziala¢, tym trudniej bedzie sie ich
pozbyc¢.
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Czlowiek, ktorzy poznal siebie

Wielkie wrazenie robi historia Christophera Nolana, pisarza,
ktéry we wczesnym dziecinstwie przeszed! porazenie moézgo-
we, w wyniku ktérego zostal calkowicie sparalizowany i nie
mogt nawigzac zadnego kontaktu z otoczeniem. Ale jego mat-
ka byta pewna, ze Christopher rozumie, co si¢ wokot niego
dzieje, dlatego tez uczyla go sama, w domu. Ktéregos dnia
Nolanowi podano nowe lekarstwo, dzieki ktéoremu mdgt on
poruszac jednym z migéni szyi. Zaczal korzystac z urzadzenia
przymocowanego do glowy, ktére pozwolito mu pisa¢ na ma-
szynie. Mial wtedy 11 lat. Bardzo dlugo uczy! si¢ pisa¢ w ten
sposob. Na poczatku wystukanie jednego wyrazu zajmowato
mu ponad kwadrans. Christopher byt jednak wytrwaly i nie
poddawal si¢. Dzigki temu i ogromnemu talentowi, ktory
drzemal w nim od zawsze, w wieku 22 lat zostal ogloszony
literackim geniuszem. Pierwsza jego ksiazke opublikowano,
gdy mial zaledwie 15 lat. Byl to zbior wierszy i prozy, ktore
ksztaltowaly sie¢ w jego umysle od trzeciego roku zycia. Kolej-
ng pozycje stanowila jego autobiografia, w ktdrej wprowadzat
czytelnika w §wiat osoby sparaliZowanej, niemej, niemoga-
cej komunikowac¢ si¢ z otoczeniem. Najbardziej zadziwiajace
jest bogactwo przemyslen i stownictwa oraz wyjatkowy styl
Nolana. Mozna $mialo powiedzie¢, ze jego autobiografia to
ewenement na skale swiatowg. Nikt wczesniej nie pisal z taka
z szczero$cig i bez uzalania si¢ nad sobg o przezyciach osoby
ciezko uposledzonej na ciele. Za swoje publikacje Christopher
otrzymal liczne nagrody, wielu krytykéw wypowiadato sie
o jego pracach z najwiekszym entuzjazmem, oceniajgc je nie
ze wzgledu na jego ulomnos¢. Nolan zawsze podkreslal, ze li-
tos¢, jaka czesto okazuje si¢ osobom uposledzonym i kalekim,
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jest jednym z uczy¢, ktérych nie znosi najbardziej. Wtasnie
z tego powodu odmowit, gdy hollywoodzki producent zapro-
ponowal mu nakrecenie filmu o nim. Nie chciat sta¢ si¢ boha-
terem ckliwej opowiesci, nad ktérym litowaliby sie widzowie.
Mowil, ze nauczyl si¢ akceptowac i kocha¢ siebie dzieki mi-
tosci, jaka zostal otoczony przez rodzing. Mozna powiedziec,
ze mimo ciezkiego doswiadczenia, jakim byla jego choroba,
byl to cztowiek szczesliwy i spelniony. Poznal i zaakceptowal
siebie, odkryl w sobie ogromny talent, okreslil swoje zyciowe
wartosci i cele, a potem konsekwentnie dazyl do ich osiggnie-
cia, czerpiac z tego rados¢ i satysfakeje.

Jego zycie i tworczos$¢ bylo inspiracja dla wielu ludzi - No-
lan dostawal tysigce listow, w ktorych dziegkowano mu za po-
kazanie prostej prawdy, ze Zycie jest ogromng wartoscig bez
wzgledu na to, w jakiej sytuacji jest czlowiek. Najwazniejsze
jest to, co wypelnia umyst i dusze.

Poznaj swoje silne i slabe strony

Istniejg rézne koncepcje poznawania osobowosci. Do tej pory
skupiali$my si¢ na rozpoznawaniu cech charakteru i meto-
dach ich wzmacniania. Teraz sprobujemy spojrze¢ na siebie
inaczej i zdefiniowa¢ swoje mocne oraz stabe strony. Jesli
chcesz to zrobi¢ precyzyjnie, skorzystaj z internetowego pro-
filu osobowosci Clifton StrengthsFinder, opracowanego przez
Centrum Badan Miedzynarodowych i Szkolenia Instytutu
Gallupa. Dzigki uzyciu tego narzedzia mozesz poznac indy-
widualny, specyficzny dla Ciebie zbiér pieciu dominujacych
talentow (nazywanych tam cechami) sposréd 34 zdefiniowa-
nych jako wystepujace najczesciej.
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Zanim opracowano Clifton StrenghtsFinder badacze odkryli,
ze wiekszo$¢ ludzi zaskakujgco malo wie o sobie, a zwlaszcza
o swoich mocnych stronach. Czy tez nalezysz do tej licznej
grupy?

Zwykle czlowiek zapytany o swoje zalety czuje si¢ nieswojo.
Ozywia sie dopiero, gdy mowa o wadach. O wadach méwio-
no mu w domu... zeby si¢ poprawil. O wadach méwiono mu
w szkole... zeby sie poprawil. O wadach i niedoskonatosciach
mowi sie mu w pracy... zeby sie poprawil. To ma swoje skut-
ki! Czujemy sie przez caly czas niedoskonali. Mamy wrazenie,
ze ideal czeka niemal zaraz za progiem, tylko... musimy si¢
poprawi¢. Poprawa jednak niewiele daje, bo zbyt czesto sku-
piamy sie na tym, do czego zupelnie nie mamy talentu. Jesli
nie mamy w sobie genu przywodztwa, to ukonczenie nawet
kilkunastu kurséw nie zrobi z nas genialnego kierownika, be-
dziemy co najwyzej umiarkowanie dobrzy. Natomiast, jesli
kto$ jest urodzonym przywoédca, to kazde szkolenie w tym
kierunku, kazde doswiadczenie i przemyslenie sprawi, ze ce-
cha ta bedzie si¢ wzmacniac.

Poznanie indywidualnego zbioru dominujacych talentow
pozwoli na ich rozwinigcie w mocne strony. Talent bowiem,
jak pisze jeden z tworcéw Clifton StrengthsFinde Marcus
Buckingham, to jeszcze nie mocna strona, tylko cecha o naj-
wiekszym potencjale rozwojowym. Cechy te mogg by¢ bardzo
rézne, na przyklad: komunikatywnos¢, empatia, optymizm,
odpowiedzialnos¢. Co w takim razie bedzie mocng strong?
Mocna strona to polaczenie talentu z wiedzg i umiejetnoscia-
mi, ktére zapewnig nam niemal doskonalo$¢ w wykonywaniu
jakiej$ czynnosci albo zadania. Spetniony powinien by¢ jednak
jeszcze jeden warunek — mocnej stronie powinny towarzyszyc
pozytywne emocje.
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Jesli robimy co$ bardzo dobrze, ale z nieche¢cia, wylacznie
z poczucia obowigzku, to nie mozemy tego nazwa¢ mocng
strona.

Co badacze radzg zrobic ze stabosciami? Ignorowac? Nie...
Nie nalezy réwniez z nimi walczy¢, jednak nie powinni$my
nadmiernie im ulega¢. Najlepiej rozwija¢ w sobie mocne
strony, tak aby oddzialywanie tych stabych stalo si¢ nieistot-
ne. Mozna postarac si¢ zmieni¢ obszar dzialalnosci. Jesli na
przyklad nie jeste§ zbyt doktadny, zdarza Ci si¢ zapominac
o czyms$ waznym lub odktadac sprawy na pdzniej, masz nie-
wielkie szanse na uczynienie ze skrupulatnosci swojej moc-
nej strony. W takiej sytuacji praca biurowa zawsze bedzie
Cie meczy¢ i bardzo watpliwe, czy przyniesie Ci satysfakcje,
mimo ze zrobisz wszystko, by wykonywac ja perfekcyjnie.
Obruszasz sie? Uwazasz, ze w takiej sytuacji nikt nie wybral-
by tego zajecia? Na pewno? To dlaczego spotykamy lekarzy,
nauczycieli, politykdw, urzednikéw, a nawet aktorow, o kté-
rych mozna powiedzie¢ wszystko, tylko nie to, ze sg szczegsli-
wi i spelnieni.

Gdy Bill Gates dostrzegt, zZe zarzadzanie firmg nie sprawia
mu takiej satysfakcji jak praca programisty, znalazt do tych
dzialan wspdlnika. I to byta madra decyzja!

Reasumujac, warunkiem spelnienia jest poznanie domi-
nujacych talentow i doskonalenie ich poprzez zdobywanie
odpowiedniej wiedzy i umiejetnosci. Zapewne juz w szko-
le zauwazytes, ze pewnych przedmiotéw uczyles sie latwo
i z przyjemnoscig, a w trakcie nauki potrafile§ zapomniec
o uplywajacym czasie. Za to opanowanie innych kosztowalo
Ci¢ ogromnie duzo wysitku, a efekty byly mierne. W dorostym
zyciu takze sg czynnosci, ktore opanowujemy szybko i mimo-
wolnie, za$ nauczenie si¢ innych przychodzi nam z trudnoscia
i nie sprawia Zadnej rado$ci. Po tym rozpoznajemy, czy mamy
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do czego$ talent, czy tez nie. Dominujace talenty moga sie
ujawni¢ same, jesli tylko bedziemy potrafili siebie obserwo-
wacé. Czy warto to robic¢? Tak, jesli wiesz, ze to w nich drzemie
Twoj potencjal, Twoja sita. Optaci Ci sie to nie tylko w zyciu
zawodowym, ale i osobistym.

Czy w budowaniu mocnych stron istnieja ograniczenia?
Niestety, tak. Najczesciej przeszkoda jest nieche¢ do zmiany,
obawa przed porazkg, trudnos$ci w zaakceptowaniu prawdy.

Czy atwo na przyklad przyznac si¢ przed sobg, ze obo-
wigzkowos¢ nie jest cecha dominujgcg naszej osobowosci?
Im wyzsze stanowisko, im wiecej mamy lat, tym trudniej
pogodzi¢ si¢ z réznymi niezupelnie pozytywnymi stwier-
dzeniami na swdj temat. Chyba ze zacznie nam zaleze¢ na
prawdziwej samoocenie. Czy juz do tego dojrzales? Czy
wierzysz w sens koncentrowania si¢ na swoich mocnych
stronach?

Dzigki doskonaleniu talentéw i zaprzestaniu cigglej walki
ze stabosciami zaczniemy wreszcie robi¢ to, w czym jestesmy
dobrzy, co da nam szanse¢ na osiggniecie szczescia. Praca nad
doskonaleniem talentow przynosi lepsze efekty niz proby po-
prawiania stabych stron na sile. Czy to znaczy, ze nie powin-
ni$my zajmowac si¢ wzmacnianiem cech, w ktore zostalismy
wyposazeni mniej szczodrze? Nie! Niekiedy jest to przydatne
lub nawet konieczne z punktu widzenia naszych zyciowych
celéw. Czesto jednak nie ma potrzeby, by usitowa¢ dojs¢ do
idealu w obszarach niebedacych nasza domeng. Wystarczy
osiggna¢ poziom, ktéry nie bedzie blokowal dalszego rozwo-
ju. Z niektérymi stabosciami mozemy sobie poradzi¢ poprzez
szukanie sposobow utrzymywania ich w ryzach. O jakich sta-
bosciach mdéwie? O zlych emocjach, ktore zgodnie ze stowa-
mi Seneki mogg utrudniac¢ rozwoj cnot, na przyklad: zawisc,
lek, obawa czy pozadliwos¢.

Kup ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rt/e_25o2_ebook

122 Inaczej o poznawaniu siebie

Sam z przyjemnosciag poddalem sie analizie i wypelni-
fem test Clifton StrenghtsFinder. Jakie otrzymatem wyniki?
Otoz okazalo sie, ze gléwnymi cechami mojej osobowosci
sg3: ukierunkowanie, osigganie, maksymalizm, dowodzenie
i bliskosc¢.

Ukierunkowaniem nazywamy potrzebe koncentrowania
si¢ na okreslonym celu i obranie $cisle wytyczonego kierunku.
Osoby z ta cechg czgsto analizujg swoje dzialania i rezygnuja
z tych, ktére nie prowadza do realizacji zamierzen. Jako ko-
lejng ceche, ktéra moze mi postuzy¢ do budowania mocnej
strony osobowosci, Clifton StrenghtsFinder wskazal osiaga-
nie. To oznacza, Ze mam silng potrzebe przemieniania zamie-
rzen w rezultaty. Clifton StrenghtsFindet okreslit mnie tez jako
maksymaliste. Dopatrzyl si¢ we mnie silnego dgzenia do dosko-
nalosci i perfekcji. Ostatnig cechg jest dowodzenie.

Wynik testu w 90 procentach si¢ zgadzat z tym, co mysla-
fem na swoj temat. Sadze, ze w obecnej chwili wymienione
cechy moge juz nazwa¢ moimi mocnymi stronami i opiera¢
na nich dalsze dzialania.

Jesli skoncentrujesz si¢ na swoich mocnych stronach, zy-
skasz pewno$¢, zdecydowanie i sile, ktére utatwiajg porusza-
nie si¢ w $wiecie i podejmowanie trafnych decyzji. Nie licz
jednak na to, ze wyniki testow dadzg Ci jednoznaczng odpo-
wiedz, w jakiej dziedzinie bedziesz mial osiggniecia. Osoby
z cechami podobnymi do Twoich mogg z powodzeniem spet-
nia¢ sie w réznych branzach. Wybér nalezy do Ciebie.

Twoje miejsce jest tam, gdzie si¢ dobrze czujesz, gdzie ro-
bisz to, co lubisz i do czego masz predyspozycje. Wykorzysta-
nie profilu mocnych stron pomoze Ci osiaggnac szczyt w wy-
branym obszarze i wskaze, jaka role mozesz tam odgrywac
z najwigkszym pozytkiem dla siebie i innych.
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Stownictwo - budulec naszej osobowosci

Stowa maja ogromng moc. Potrafig inspirowac, ale tez ranic,
a nawet wywolywac wojny. Nasze przekonania zawsze ubra-
ne s3 w slowa, to za ich pomocg myslimy i wyrazamy mysli.

Niewielu ludzi zdaje sobie sprawe z tego, jak silng bronia
dysponuje dzigki jezykowi. Wlasciwy dobér stow moze bu-
dowa¢, motywowac, budzi¢ wiare i optymizm, natomiast zly
niszczy, zniecheca i prowadzi do porazki. Dlatego zachecam
Ci¢ do przeanalizowania jezyka, jakim si¢ postugujesz, i za-
stanowienia si¢, czy nie dominuje w nim slownictwo odpo-
wiedzialne za ,podcinanie skrzydel”. Przemysl, jaki pod tym
wzgledem jestes. Znajdz chwile na wypisanie stow, ktorych
uzywasz najczesciej, potem zastandw sie, jakie budzg w Tobie
uczucia.

Jesli negatywne — pesymizm, zniechecenie, smutek, iryta-
cje — to znak, Ze nie s3 to dobre slowa. Zalecam je po prostu
wyeliminowac z codziennego stownika i zastgpic ich pozytyw-
nymi odpowiednikami. Pozostaw te stowa, ktore uskrzydlaja,
wywoluja rado$¢ i entuzjazm. Poszukaj ich synoniméw i uzy-
waj na co dzien jak najczgsciej. Zamiast nazywac niepowo-
dzenie porazka, powiedz sobie, ze otrzymales wlasnie cenna
lekcje. Chwal siebie. Nie méw: ,,Niezle mi poszlo”, powiedz:
»To prawdziwy sukces”. Zastanow sie takze, jak zwracasz si¢ do
innych. Jesli uzywasz w odniesieniu do nich stéw obrazliwych
i niemitych, zmien to. Zastepujac pejoratywnie nacechowane
sfownictwo pozytywnym, poprawiasz nie tylko swoj sposéb
mowienia, ale takze swoje uczucia i emocje, a w konsekwen-
cji cale zycie. Wazne jest takze wzbogacanie stownictwa, gdyz
wplywa to na kazdg sfere Twojego zycia.
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Dobér stéw determinuje tez w pewnym stopniu to, co nas
spotyka, czyli nasze przeznaczenie. Dlatego warto $wiado-
mie kontrolowac i ukierunkowywac ten proces. Zagadnienie
stownictwa omawiane jest szeroko w wielu publikacjach, np.
w ksigzce Obudz w sobie olbrzyma Anthonyego Robbinsa.
Aby zdiagnozowac siebie pod tym wzgledem, wykonaj pew-
ne ¢wiczenie. Wypisz wszystkie pozytywne Twoim zdaniem
stowa, ktorych uzywasz na co dzien, i przeanalizuj je pod ka-
tem ich prawdziwego wydzwicku. Moze si¢ bowiem okazac,
ze zwroty, ktére wydaja Ci sie dobre, w rzeczywistosci odpo-
wiadaja za niepowodzenia i blokady, ktére nie pozwalaja Ci
osiggna¢ sukcesu.

Mowisz na przyktad: ,Wydaje mi si¢, ze dam rade”. I jeste$
przekonany, ze to bardzo motywujace sformulowanie. Jed-
nak w rzeczywisto$ci wyraza ono brak pewnosci i wiary we
wlasne mozliwosci. Na co dzien powiniene$ uzywac okoto 30
stéw, ktore maja faktycznie pozytywny wydzwigk. Jesli okaze
sie, ze jest ich mniej, postaraj si¢ $wiadomie zastgpi¢ nega-
tywne slowa pozytywnymi i wiaczy¢ je na stale do swojego
stownika.

W ponizszym zestawieniu prezentuj¢ kilka przykladow
zwrotow negatywnych oraz ich pozytywnych zamiennikow.
Na ich podstawie mozesz sam wymyslac inne, nawet bardziej
entuzjastyczne sformulowania.

Whioski: Wplywaj sam swiadomie na rozwdj swojej oso-
bowosci poprzez uzywanie w myslach odpowiednich stéw,
ktére beda tworzylty wilasciwe nastawienie do rzeczywisto-
$ci. Pamietaj ze postawa jest Twoim wyborem. Ona wszystko
zmienia. Postawa jest w mojej ocenie darem ktéry sami mo-
zemy kontrolowac.
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Zwrot negatywny

To sie nie uda.

To jest niemozliwe.

Jeste$ glupi.

Jako$ mi poszto.

Na pewno nie dam rady.

Watpie, zebym to
osiaggnal.

Znowu si¢ nie udato.

To moja wina, jestem do
niczego.

Zwrot pozytywny

Przeanalizujmy, jakie mamy
mozliwosci.

Zobaczmy, co w tej materii
osiaggneli inni.

To co méwisz, brzmi
nierozsadnie.

To byl wielki sukces

Mam wiele atutéw, dzieki kto-
rym powiedzie mi sie.

Przeanalizuje mozliwosci
1 swoje mocne strony i opra-
cuje strategie osiggniecia celu.

Bardzo sie starali$my, ale nie-
stety tym razem nie udalo sie
w pelni osiggnac celu.

Sprawdze, jakie popelnitem

bledy, zeby w przysztosci ich
nie powtarzac, a nastepnym

razem na pewno pdjdzie mi

lepiej.
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Jeste$ sowa czy skowronkiem?
I co z tego wynika?

Nieraz daje si¢ nam to we znaki: Chcemy posiedzie¢ dluzej
z przyjacidlmi, obejrze¢ wyczekiwany film pdzno w nocy,
a tu oczy nam si¢ zamykajg i ani rusz nie potrafimy prze-
famac tego stanu. Albo musimy wsta¢ wczesniej niz zwykle,
dzwiek budzika gwaltownie wyrywa nas z blogiego snu i in-
formuje, ze dobre chwile odpoczynku si¢ skonczyly. To nie
jest przyjemne.

Juz wiesz, o czym bedzie mowa! O zegarze biologicznym.
Taki wewnetrzny zegar funkcjonuje w kazdym z nas. Dzie-
ki niemu wstajemy rano i zasypiamy wieczorem. Od niego
zalezy nasza zdolno$¢ do wykonywania pracy umystowe;
i fizycznej o okreSlonej porze, poziom aktywnosci, a nawet
apetyt i wiele réznych funkcji organizmu. Rozumiesz wiec, ze
niemozliwe jest utrzymanie wysokiej formy przez 24 godziny
na dobe. Od czego zalezy, kiedy jest najwyzsza? Niestety, nie
od sily woli. To procesy zachodzgce wewnatrz naszego orga-
nizmu reguluja rytm jego dzialania. Powinni$my je poznac
i nauczy¢ si¢ funkcjonowac zgodnie z nimi.

Wyrézniamy dwa zasadnicze typy ludzi w zaleznosci od
ich rytmu dziennego: sowy (nocne marki) i skowronki (ran-
ne ptaszki). Sowy nie lubig wczesnego wstawania. Trudno
im wmusic¢ w siebie jakiekolwiek $§niadanie. Budzg si¢ dlugo
i z oporami wchodza w rytm dzienny. Za to wieczorem ich
aktywnos¢ zdecydowanie wzrasta. Moga by¢ wtedy efektyw-
ne i tworcze. Zadna godzina nie jest dla nich zbyt pdzna,
zeby rozpocza¢ dzialanie. Skowronki przeciwnie. Ludzie
tego typu wstajg rano z przyjemnoscia i od razu rozpoczyna-
ja krzatanine. Codzienna toaleta, przygotowanie $niadania
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czy wyjscie do pracy nie sprawiajg im trudnosci. Funkcjo-
nujg juz od rana na dos$¢ wysokich obrotach. Kulminacja
nastepuje kolo potudnia. Potem ich aktywnos$¢ stopniowo
spada. Wieczorem za to nie s3 w stanie podja¢ zadnej pra-
cy. Ta pora doby kojarzy im si¢ wylacznie z odpoczynkiem
i przygotowaniem do snu.

To s3 typy krancowe. Nie kazda sowa kladzie si¢ spa¢ nad
ranem i nie kazdy skowronek wstaje o bladym $wicie. Wptyw
na te zachowania majg indywidualne cechy organizmu. Nale-
23 do nich reakcja na $wiatlo oraz zdolnosci przystosowawcze
zegara biologicznego.

Sa osoby, ktore kazdego dnia wstajg z kurami. Nawet jesli
sen nie przyniesie im pelnego odpoczynku, bo na przyktad
zbyt pozno polozyly sie spa¢, zawsze budzg sie¢, gdy za oknem
zaczyna sie robic jasno (czyli latem wczesniej, zimg pdzniej).
Trudno im tez usna¢ w dlugi letni wieczor, zanim na dworze
naprawde si¢ $ciemni.

Zegar biologiczny reguluje nie tylko okresy czuwania i snu
nocnego. W obu tych cyklach zachodzg dodatkowe zmiany
aktywnosci. Dlatego tez w niektdérych godzinach pracuje nam
sie dobrze, w innych wszystkie czynnosci wykonujemy wol-
niej i mniej sprawnie, a niekiedy organizm wyraznie domaga
sie chociaz chwili snu. Dobrodziejstwo drzemki doceniane jest
w krajach potudniowych, gdzie tak zwanej sjescie sprzyja tez
pogoda. Gorgco sprawia, Ze wczesnym popotudniem trudno
czymkolwiek sie zajmowad, wiec wszyscy chowaja si¢ w cieniu
i odpoczywaja przed drugim okresem aktywnosci, ktory przy-
pada na wieczoér. Jedli poznasz swdj rytm biologiczny, mozesz
sprobowac¢ dostosowaé do niego codzienne czynnosci. To
bardzo ulatwia zycie.

Wiem, ze nie zawsze mozna tak zrobi¢. Wielu ludziom
trudno w ciggu dnia znalez¢ czas na regularne positki (ktore
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powinny by¢ wazna zasada), a co dopiero na dostosowywa-
nie si¢ do zegara biologicznego, cho¢ w konsekwencji bar-
dzo si¢ to oplaca. Czlowiek, ktdry stucha rytmu swojego
organizmu, czesciej postrzega zycie jako satysfakcjonujace
i szczgsliwe. Nawet spory wysitek fizyczny lub umystowy nie
powoduje w nim nadmiernego zmeczenia czy rozdraznienia.
Chetniej prowadzi zycie towarzyskie i znajduje wiecej czasu
dla rodziny.

Jesli jest taka koniecznos$¢, mozemy sprobowaé przestawicé
swoj zegar biologiczny. Niektérym przychodzi to z tatwoscia.
Potrafig przystosowac si¢ do pracy w nocy lub nie odczuwaja
zbyt dlugo zmeczenia wynikajacego ze zmian stref czasowych
podczas diugiej podrézy samolotem. Wielu z nas ma jednak
z tym klopoty. W takim przypadku przestawianie si¢ na inny
plan dnia powinno by¢ stopniowe. Jesli od razu sprobujemy
na przyklad polozy¢ si¢ spa¢ trzy godziny wczesniej niz nor-
malnie i bedziemy chcieli trzy godziny wczes$niej wstaé, praw-
dopodobnie si¢ to nie powiedzie. Organizm nie bedzie potra-
fil przejs¢ nagle ze stanu aktywnosci w stan snu nocnego. Ten
proces przebiega falowo, nie skokowo. Usniemy wiec mniej
wiecej o zwyklej porze, a bedzie nam niezwykle trudno wsta¢
wczesniej. Jesli jednak przygotujemy sie do zmiany i przez kil-
ka dni bedziemy przesuwac pore zasypiania, by ktas¢ sie spac
pol godziny wczesniej (zachowujac wszelkie wieczorne na-
wyki), po jakim§ czasie organizm si¢ przystosuje. Oczywiscie,
mozliwe jest tez stopniowe przeniesienie okresu aktywnosci
na godziny poznonocne, a odsypianie w dzien.

Twoj zegar biologiczny. Jak zy¢ z nim w zgodzie Jamesa Wa-
terhouse’a, Davida Minorsa i Maureen Waterhouse - te ksigz-
ke warto przeczytaé. Jest w niej m.in. test pozwalajacy okre-
$li¢ indywidualny rytm, a takze praktyczne wskazowki, jak go
troche zmienic.
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Praca nad ksztaltowaniem nowych cech

Niektorzy odczuwajg brak cech charakteru, ktére uwazajg za
warto$ciowe i potrzebne. Takie odczucia zdarzajg si¢ chyba
kazdemu. Przedstawie prostg recepte na ksztalttowanie w so-
bie pozadanych cech.

Zawsze zaczynajmy od definicji problemu oraz celu, do
ktorego dazymy. To powszechna zasada, ktéra obowigzuje
zarowno w $wiecie wielkiego biznesu, jak i w sferze spraw
osobistych. Wazne jest uzywanie precyzyjnych termindéw
i unikanie niedomoéwien. Aby co$ zdefiniowad, nalezy siegnac
do wiarygodnych zrodet informacji, dlatego poszukaj men-
tora czy autorytetu, ktoéry bedzie Twoim wzorem i doradca.
Nie musisz spotykac sie z nim osobiscie, mozesz takze poznac
go poprzez ksigzke, film czy tekst w Internecie.

Idealng sytuacja bylaby wizyta u zawodowego trenera lub
osobistego doradcy, ale jesli nie ma takiej mozliwosci, bardzo
pomocne mogg okazac si¢ ogolnie dostepne poradniki na ten
temat.

Kolejnym krokiem jest opracowanie planu pracy nad wy-
tworzeniem w sobie pozadanej cechy. Powinien on uwzgled-
nia¢ mniejsze cele posrednie, a takze okresowa ocene reali-
zacji celu wlasciwego. To znaczy, ze pracujac nad dang cecha,
nalezy wyznacza¢ sobie kolejne etapy. Pokonanie kazdego
z tych etapow to dotrzymanie obietnicy danej samemu sobie
i kolejny krok przyblizajacy do wlasciwego celu, ktérym jest
poglebienie wlasnej wrazliwosci. Co pewien czas powinie-
nes$ zatrzymac si¢ w tym procesie i zastanowi¢, co do tej pory
zrobites.

Dobrze jest tez znalez¢ przyjaciela, ktory pomoze Ci
w ocenianiu postepow. Musi to by¢ osoba zyczliwa i dyskretna,
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ale jednocze$nie szczera, ktora nie obawia si¢ méwi¢ wprost
nawet niezbyt przyjemnej prawdy. Jesli pracujesz nad dang
cechg przez okoto 30 dni, to po zakonczeniu tego okresu do-
brze jest wraca¢ co kilka miesiecy do niektoérych ¢wiczen, by
utrwali¢ rezultat.

Refleksje koncowe

Znalezienie odpowiedzi na pytania: ,,Kim jestem?”, ,,Z jakim
darem si¢ urodzitem?”, ,Co musze¢ zaakceptowac, a co moge
zmieni¢ w swojej osobowosci?”, nie jest fatwe. Opisalem nie-
ktére metody poznawania siebie i wskazalem, dlaczego warto
to robi¢. Powinienes jednak pamietac, ze charakterystyka oso-
bowosci uzyskana w samodzielnie przeprowadzonych testach
jest tylko przyblizona. Trudno bowiem o pelen obiektywizm
podczas samoobserwacji i samooceny. Warto wiec takze sko-
rzystac z konsultacji u doswiadczonego psychologa.

Osobowos¢ mozesz poznaé jedynie posrednio, poniewaz
manifestuje si¢ ona poprzez zachowania. Jej obraz moze za-
ciemnic stres lub zle samopoczucie wynikajace na przyktad
z choroby. Jesli chcesz znalez¢ charakterystyczne cechy swo-
jego temperamentu, okresli¢ typ inteligencji i naturalne pre-
dyspozycje, powinienes nie tylko przeprowadzac testy, ale tez
stale si¢ obserwowac. I nabra¢ dystansu do swoich zachowan.
I zastanawiac si¢ nad reakcjami. Dopiero takie przyjrzenie sie
sobie da Ci mozliwo$¢ wiarygodnej samooceny.

Dlaczego warto podjac ten trud? Znajomos$¢ siebie pozwa-
la $wiadomie ksztaltowac zycie. Gdy juz poznasz swoja oso-
bowos¢ (bedziesz moglt wskazaé swoje wady i zalety, mocne
i stabe strony, talenty i predyspozycje, czyli ogélnie mowiac,
potencjal, jakim dysponujesz), sprobuj stworzy¢ obraz siebie
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w przyszlosci. Wyobraz sobie, jaki chcesz sie sta¢ w kazdej
sferze zycia: zawodowej, rodzinnej, osobistej (w tym ducho-
wej). Zacznij sie uczy¢, jak tego dokonac, ale nie traktuj swe-
go umyslu jak $mietnika, nie wrzucaj tam byle czego. Wkia-
daj tylko perly i brylanty, bo to, co do niego przenika, staje
sie czescig Ciebie i objawia si¢ poprzez mysli, stowa, decyzje
i zachowania.

Nigdy nie méw, ze jest za pézno. Zawsze — powtarzam, za-

wsze — jest dobra pora na zmiany, najlepsza, jaka mogta Ci si¢
zdarzy¢.

1.

Co mozesz zapamigtac ?
Uwierz, ze kluczem do rozwoju i osiggniecia spetnienia jest
gruntowne poznanie siebie.

. Daz do jak najlepszego poznania cech swojego charakteru,

mocnych i stabych stron, predyspozycji poprzez zastosowa-
nie odpowiednich testéw - inteligencji i psychologicznych.

. Okresl typ swojego temperamentu oraz styl myslenia.
. Skorzystaj z Profilu StrenghtsFinder opracowanego przez

Instytut Gallupa, by pozna¢ dominujgce cechy swojej
osobowosci.

. Pracuj na stownictwem i uzywaj go tak, by stat si¢ jezykiem

sukcesu.

. Poznaj rytm swojego zegara biologicznego i zmieniaj jego

nastawienie w zaleznosci od potrzeby.

. Pracuj nad ksztaltowaniem nowych cech zgodnie z moimi

wskazowkami.

. Zacznij juz dzis, podejmij decyzje, by poznac siebie jak naj-

lepiej w kazdym aspekcie, bo ta wiedza pozwoli Ci osiggnac
szczescie.

*
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Andrzej Moszczynski od 30 lat aktywnie zajmuje si¢ dziatal-
noscig biznesowa. Jego gtéwng kompetencja jest tworzenie
skutecznych strategii dla konkretnych obszaréw biznesu.

W latach 90. zdobywal doswiadczenie w branzy reklamo-
wej — byl prezesem i zalozycielem dwoch spolek z o.0. Zatrud-
nial w nich ponad 40 oso6b. Spoiki te byty liderami w swoich
branzach, gléwnie w reklamie zewnetrznej — tranzytowej (re-
klamy na tramwajach, autobusach i samochodach). W 2001 .
przejeciem pakietow kontrolnych w tych spétkach zaintere-
sowaly sie dwie firmy: amerykanska spotka gietdowa dziata-
jaca w ponad 30 krajach, skupiajgca si¢ na reklamie radiowe;
i reklamie zewnetrznej oraz najwickszy w Europie fundusz
inwestycyjny. W 2003 r. Andrzej sprzedal udzialy w tych spét-
kach inwestorom strategicznym.

W latach 2005-2015 byt prezesem i zalozycielem spoiki,
ktéra zajmowala si¢ kompleksowg komercjalizacjg liderow
rynku deweloperskiego (firma w sumie sprzedata ponad 1000
mieszkan oraz 350 apartamentéw hotelowych w systemie
condo).

W latach 2009-2018 byt akcjonariuszem strategicznym oraz
przewodniczacym rady nadzorczej fabryki urzadzen okreto-
wych Expom SA. Spélka ta zasiegiem dzialania obejmuje caly
$wiat, dostarczajac urzadzenia (w tym dzwigi i Zurawie) dla
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branzy morskiej. W 2018 r. sprzedal pakiet swoich akeji inwe-
storowi branzowemu.

W 2014 r. utworzyl w USA spotke LLC, ktora dziala w bran-
zy wydawniczej. W ciggu 14 lat (poczynajgc od 2005 r.) napisal
w sumie 22 kieszonkowe poradniki z dziedziny rozwoju kom-
petencji miekkich - obszaru, ktéry ma migdzy innymi zna-
czenie strategiczne dla budowania wartosci niematerialnych
i prawnych przedsigbiorstw. Poradniki napisane przez An-
drzeja koncentrujg si¢ na przekazaniu wiedzy o wartosciach
i rozwoju osobowosci - czynnikach odpowiedzialnych za
prowadzenie dobrego zycia, bycie spelnionym i szczesliwym.

Andrzej zdobywal wiedz¢ z dziedziny budowania wartosci
firm oraz tworzenia skutecznych strategii przy udziale naste-
pujacych instytucji: Ernst & Young, Gallup Institute, Price-
waterhauseCoopers (PwC) oraz Harward Business Review.
Jego kompetencje mozna przyrownac¢ do pracy stroiciela
instrumentu.

Kiedy mial 7 lat, mama zabrata go do szkoty muzycznej, aby
sprawdzi¢, czy ma talent. Przeszed! test pozytywnie - okazalo
sie, Ze moze rozpoczaé edukacje muzyczng. Z réznych powo-
déw to nie nastgpito. Czesto jednak w jego ksigzkach czy wy-
kfadach mozna ustysze¢ badz przeczyta¢ przyklady zwigzane
ze $wiatem muzyki.

Dlaczego mozna przyréwnac jego kompetencje do pracy
stroiciela na przyklad fortepianu? Stroiciel udoskonala forte-
pian, aby jego dzwiek byl idealny. Kazdy fortepian ma swdj
okreslony potencjal mierzony jakoscig dzwieku — dzwigku,
ktéry urzeka i wprowadza ludzi w stan relaksu, a moze na-
wet pozytywnego ukojenia. Podobnie jak stroiciel Andrzej
udoskonala rézne procesy - szczegdlnie te, ktore dotyczg re-
lacji z innymi ludzmi. Wierzy, ze ludzie posiadajg mechanizm
psychologiczny, ktéry mozna symbolicznie przyrowna¢ do
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mentalnego zyroskopu czy mentalnego noktowizora. Rola
Andrzeja polega na naprawieniu badz wprowadzeniu w ruch
tych ,,urzadzen”.

Zyroskop jest urzadzeniem, ktore niezaleznie od komplika-
cji pokazuje okreslony kierunek. Tego typu urzadzenie wyko-
rzystywane jest na statkach i w samolotach. Andrzej jest prze-
konany, Ze rozwijanie koncentracji i wyobrazni prowadzi
do wlaczenia naszego mentalnego zyroskopu. Dzigki temu
mozemy miedzy innymi znajdowaé skuteczne rozwigzania
skomplikowanych wyzwan.

Noktowizor to wyjatkowe urzadzenie, ktére umozliwia wi-
dzenie w ciemnosci. Jest wykorzystywane przez wojsko, stuzby
wywiadowcze czy mysliwych. Zycie Andrzeja ukierunkowane
jest na badanie tematu Zrédel wewnetrznej motywacji - sily
sklaniajgcej do dzialania, do przejawiania inicjatywy, do po-
dejmowania wyzwan, do wchodzenia w obszary zupelnie
nieznane. Andrzej ma przekonanie, Ze rozwijanie poczucia
wlasnej warto$ci prowadzi do wlagczenia naszego mentalnego
noktowizora. Bez optymalnego poczucia wlasnej wartosci zy-
cie jest ciezarem.

W swojej pracy Andrzej koncentruje si¢ na procesach
podnoszacych jako$¢ nastepujacych obszardw: wilasciwe in-
terpretowanie zdarzen, wycigganie wnioskéw z analizy po-
razek oraz sukcesow, formutowanie wlasciwych pytan, a tak-
ze korzystanie z wyobrazni w taki sposéb, aby przewidywac
swoja przyszlos¢, co taczy sie bezposrednio z umiejetnoscia
strategicznego myslenia. Umiejetnosci te pomagaja rozumiec
mechanizmy wywierania wplywu przez inne osoby i umozli-
wiajg niepoddawanie si¢ wszechobecnej indoktrynacji. Kiedy
mentalny noktowizor dziala poprawnie, przekazuje w odpo-
wiednim czasie sygnaly ostrzegajace, ze kto$§ postuguje sie
manipulacja, aby osiggnac¢ swoje cele.
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Andrzej posiada rowniez doswiadczenie jako prelegent, co
zwigzane jest z jego zaangazowaniem w dzialania spofeczne.
W ostatnich 30 latach byt zapraszany do udzialu w réznych
szkoleniach i seminariach, zgromadzeniach czy kongresach -
w sumie jako méwca wystapil ponad 700 razy. Jego przemo-
wienia i wyklady znane s3 z inspirujacych przykladéw i za-
checajacych pytan, ktére mobilizujg stuchaczy do dziatania.
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