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Program autokonstrukcji:

* Poznaj przyczyny samouzaleznien
* Przekonaj sie, jaki jest ich wptyw na Twoje zycie
* Naucz sig skutecznie je przetamywac

Dzigki wiedzy Noaha Blumenthala oraz jego praktycznemu podejsciu do osobistej przemiany
bedziesz w stanie 0siggngc to, czeqo pragnie kazdy, lecz niewielu potrafi

— autentyczng i trwatg zmiane swoich nawykow.

dr W. Warner Burke, profesor psychologii i pedagogiki, dziekan Wydziatu Organizacji

i Przywodztwa na Uniwersytecie Columbia.

Twoja autokuracja odtruwajaca

Masz ochote na wielka zmiang? A moze tylko na drobne, ale znaczace udoskonalenie?

W pewnym momencie kazdy z nas dochodzi do wniosku, ze konieczne jest przeprowadzenie
w zyciu jakiej$ waznej reformy. Czujesz, ze masz w sobie duzo dobrych checi i wystarczajaca
dawke silnej woli, a mimo to trudno Ci wyzby¢ sie ztych przyzwyczajen? Zastanawiasz sie,
dlaczego tak sie dzieje?

Jestes swoim wtasnym natogiem! Co to znaczy? Wszystkie niekorzystne zachowania staty sie
Twoimi nawykami, stad tak trudno wprowadzi¢ jakakolwiek zmiane. To, co Cig zatruwa,
przybiera r6zne oblicza — moze to pracoholizm? Wewnetrzna agresja? Strach przed podjeciem
ryzyka? Odktadanie spraw na p6zniej? Lenistwo? £akomstwo? A moze zupetnie inna
autotrucizna? Jesli naprawde chcesz dokonac efektywnego przewrotu w swoim zyciu,

Noah Blumenthal pokaze Ci krok po kroku, jak zrobi¢ to skutecznie.

 Uswiadom sobie konsekwencje wtasnych dziatan i spéjrz na siebie oczami innych ludzi.
* Przeanalizuj swoja przesztosc, terazniejszosc i przysztosc.
* QOcen konsekwencje przemiany.
¢ 7Znajdz osoby, ktére beda dla Ciebie wsparciem, i nie daj sie tym,
ktore chca Ci przeszkodzic.
* Przygotuj sie na trudne chwile i otwdrz na wszelka krytyke.
* No i w koncu zmien siebie na dobre!
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Krok 3.

Uczyh mocne postanowienie

Pytania na poczgtek:

Jakie sg Twoje cele?

Co doda Ci sit, by i$¢ dalej,
w chwilach, gdy bedziesz chciat
zrezygnowac?

Gdy zaczynatem prace zawodowa, mialem okazje uczestniczyc
w warsztatach umiejetnosci przywoédczych, na ktérych zdobylem
wiedze o zachowaniach wiasciwych dla lideréw. Gdy probowatem ich
nasladowaé, nagrywano mnie na wideo, zebym mégt zobaczyé, jak
wiele pracy jest jeszcze przede mng. Ukonczylem te warsztaty ze
Swiadomoscia tego, jak zachowuja sie ,mistrzowie i ja sam oraz jak
wielka dzieli nas przepas¢”. Sadzitem wtedy, Ze jestem naprawde
zmotywowany do tego, by nad sobg pracowa¢. Mylitem sie.
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Powiedzialem sobie, ze perfekcyjnie opanuje te umiejetnosci.
Dlaczego? Poniewaz pragnalem zostaé¢ wielkim liderem. Co byto da-
lej? Nie minely trzy miesiace, a warsztaty byly dla mnie juz odleglym
wspomnieniem. Przekonalem sam siebie, ze w gruncie rzeczy juz
teraz jestem catkiem nieztym przywddca i nie musze nic wiecej po-
prawiaé¢. Bylo mi bardzo tatwo zlekcewazy¢ swoje postanowienie
izaprzesta¢ dalszych wysitkéw. Powodem bylo to, ze nie wlozytem
W nhie pasji, przez co nie bylo ono wystarczajaco mocne. W dodatku
nikt poza mna o nim nie wiedzial, wiec tym bardziej mogtem spo-
kojnie o nim zapomnie¢.

Jak sprawic¢, by Twoje postanowienie
byto naprawde mocne?

Ludzie maja jak najlepsze intencje w momencie, gdy co$ sobie posta-
nawiaja, czesto robig to jednak w sposdb, ktéry z géry skazuje ich na
porazke. Opiera¢ zmiane swoich nawykéw na stabym postanowie-
niu to jak rzucaé sie z packa na muchy przeciwko Iwu. Poczatkowo
wielkie plany ludzie czesto redukuja do zupelnie przyziemnych
zadan. lle razy w zyciu robite§ postanowienia, ktére brzmialy po-
dobnie jak te ponizsze?

e Bede czesciej chodzit na sitownie.

¢ Bede czesciej kosit trawnik.

e Bede mial wiecej cierpliwoéci do swoich dzieci.

e Bede czesciej chwalit innych.

¢ Bede bardziej optymistycznie nastawiony.

e Nie bede tak poddawal sie emocjom.

Doktadnie tak samo mozesz powiedzie¢: ,Przebiegne kilometr
w mniej niz trzy minuty”. To niezly pomysl, ale Twdj cel musi mie¢
rece i nogi. Aby przetamac swoje samouzaleznienie, potrzebujesz
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naprawde mocnego postanowienia. Ten krok pomoze Ci je uczynic.
Pokonujac go, utworzysz swoj pierwszy okrag mocy i bedziesz miat
wyznaczony sprecyzowany i wazny cel, ktéry pomoze Ci w dalszej
drodze. Na Twoje mocne postanowienie bedzie sie sktadalo piec
elementéw:

e Wymierny cel.

e Rezultaty, ktére sg dla Ciebie wazne.
e QOdrzucenie sprzecznych pragnien.

e Wyznaczony termin.

e Ciagla koncentracja na celu.

Ostateczne postanowienie powinno spelniaé trzy zadania. Po pierw-
sze podnosi¢ Twoja motywacje do pracy nad soba. Po drugie stale
przypomina¢ Ci o celach, ktére sobie postawites; po trzecie powinno
sprawié, ze realizujac je, bedziesz z siebie dumny. Gdy przejdziesz
ten krok, bedziesz miat jasno wytyczony cel, podzielony na mniejsze
etapy, ktére bedziesz w stanie po kolei osigga¢. Masz teraz szanse
wzia¢ sie do pracy nad soba i poczué¢ smak prawdziwego sukcesu.

Wymierny cel

Pierwszym krokiem, by uczyni¢ naprawde mocne postanowienie,
jest okreslenie Scistego i wymiernego celu. Chodzi o to, by sformuto-
wacé go tak, zeby$ doktadnie wiedzial, kiedy go osiggniesz. Ogélne cele
wskazuja na to, ze osiagniesz co$ ,,mniej wiecej”. Majac sprecyzo-
wany cel, wiesz, ze musisz zrobi¢ co$ okreslong liczbe razy albo
w szczegblny sposob. Dzieki temu uscisleniu bedziesz wiedzial, kiedy
osiagasz albo przekraczasz to, co sobie zaplanowatles. Zastanéw sie,
jak mozna przeformutowaé cele z ponizszej listy tak, aby byly bar-
dziej skonkretyzowane.
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Cele ogélne Cele wymierne ‘

Bede czesciej chodzit na sitownie.  Pdjde na sitownie przynajmniej trzy razy
w tygodniu.

Bede czesciej kosit trawnik. Skosze trawnik raz na tydzien.

Bede miat wigcej cierpliwosci Nie czesciej niz pie¢ razy w tygodniu pozwole

do swoich dzieci. sobie odczu¢ zniecierpliwienie przy moich
dzieciach.

Bede czesciej chwalit innych. Bede chwalit innych przynajmniej dwa razy
dziennie.

Bede bardziej optymistycznie Codgziennie chociaz raz powiem co$ petnego

nastawiony. optymizmu.

Nie bede ulegat swoim emocjom. W ciagu kazdego tygodnia tylko raz pozwole
poniesc sie emocjom.

Dzieki wymiernym celom znikaja wszelkie watpliwosci. Jesli skosisz
trawnik w niedziele, to wiesz, ze wykonale$ swoje zadanie na ten
tydzien. Podobnie wypelnisz swoje postanowienie, by by¢ bardziej
optymistycznym, gdy po wstaniu z 16zka powiesz zonie, ze to bedzie
wspanialy dzien. Z drugiej strony, jezeli pojdziesz spa¢ w dniu, w kt6-
rym pochwalite$ tylko jedna osobe, bedziesz wiedzial, Ze nie osia-
gnales swojego celu.

Jesli zwiekszasz czestotliwos¢ gimnastyki z jednego razu na rok
do jednego razu na kwartal, to faktycznie osiagasz cel, by ¢wiczy¢
»czesciej”. Trudno jednak powiedzieé, ze doszedles do tego, czego
naprawde chcialte$. Precyzyjnie okreslone cele upewnia Cie, czy
udato Ci sie zrealizowac to, co sobie zatozytes, czy tez zawiodles
i musisz jeszcze nad soba popracowacd.

Czasami moze Ci sie wydawaé, ze to, co robisz, by osiagnaé swdj
cel, jest wymuszone i niewygodne. Jednak musisz wiedzie¢, ze wpro-
wadzanie nowych nawykéw wymaga czasu i praktyki. Na poczatku
nowe zachowania wydajg sie sztuczne, poniewaz nie jestes do nich
przyzwyczajony. Jesli bedziesz kontynuowatl ich wprowadzanie, to
wkrétce przekonasz sie, ze mozesz z latwoscia osiagnaé to, co sobie
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zaplanowales, albo nawet wiecej. Na przyktad odkryjesz, ze kazdego
dnia masz duzo wiecej niz tylko dwie okazje, by powiedzie¢ komus
komplement, pochwali¢ go albo byé¢ weselszym.

Poczujesz sie bardziej komfortowo ze swoimi nowymi zacho-
waniami, ale tylko wtedy, gdy bedziesz je stale praktykowal. Sprecy-
zowane, wymierne cele pozwolg Ci kontrolowaé, czy osiagasz to, co
sobie zaplanowales.

Cwiczenie 3.1. Okresl wymierny cel

Zapisz swoje postanowienie wewnetrznej przemiany. Niech bedzie scisle okreslone
i wymierne. Pamigtaj, by Twoj cel byt mozliwy do osiagniecia. Zawsze mozesz
go pézniej zmodyfikowa¢. Na tym etapie masz postawi¢ sobie poczatkowy cel,
ktory pozwoli Ci na to, by doswiadczy¢ sukcesu. Przyktady ze strony 70 pomoga
Ci w Twoim zadaniu.

Wazne rezultaty

Mocne postanowienie musi i§¢ w parze z silnym przekonaniem do
tego, co robisz. Ludziom zwykle tatwo przychodzi dostrzec, ze po-
trzebuja co$ zmienié¢, a jednoczeénie brakuje im przekonania, by
zacza¢ dziataé. Ten rozdzwiek powoduje wahanie, ktére moze trwaé
przez dtuzszy czas i skutecznie odcigga¢ Cie od sukcesu.

Jezeli czujesz, ze nie jestes do konica pewny, czy powinienes sie
zmieni¢ albo czy jest to dla Ciebie wazne, to wréé do krokéw 1.1 2.
Poszukaj w sobie nawykéw, ktore bardziej chciatby$ zmienié, albo
znajdz lepsze powody dla zmian, ktére juz wybrates. W przeciwnym
razie Twoje postanowienie ostabnie z powodu Twojego wahania.

Jednym ze sposobéw, by utwierdzi¢ sie w przekonaniu do swo-
jego postanowienia, jest zakotwiczenie go w efektach, ktérych bar-
dzo pragniesz. W poprzednim kroku poddates$ ocenie wplyw swojego
samouzaleznienia na Ciebie i innych. Teraz mozesz skorzystaé z tej
wiedzy, zastanawiajac sie, jakie pozytywne skutki przyniesie Twoja
przemiana. Wilasnie w ten sposéb postgpil Daniel, Krytykant:
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Krytykant

Wiedziatem, co chce w sobie zmienic¢. Chciafem by¢ bardziej optymi-
styczny i mniej krytycznie nastawiony w stosunku do ludzi. Pragnatem,
aby ludzie czuli, ze darze ich szacunkiem. Chciatem czego$ wiecej, niz
tylko zastapi¢ krytycyzm pochwatami.

Pragnatem, zeby moje dzieci czuly sie swobodnie, przynoszac mi
zaréwno dobre, jak i zte wiesci, tak by moja zona nie musiata kry¢ ich
przede mna. Chdialem zy¢ w domu, w ktérym bedzie panowafa at-
mosfera otwartosci i gdzie wszyscy beda sie wspiera¢. Chciatem row-
niez da¢ dobry przykiad moim dzieciom, zeby mogly zbudowa¢ lepsze
zwigzki, gdy dorosna.

Chciatem, by moje biuro byto miejscem, do ktérego pracownicy
beda uwielbiali przychodzi¢. Pragnatem ufa¢ w ich wysokie kompe-
tencje. Chciatem widzie¢, jak awansuja, zamiast rezygnowac z pracy
w firmie. Pragnafem takze, by poczuli sie tak wspaniale, pracujac dla
mnie, jak ja czutem sie, mogac mie¢ ich w swoim zespole.

Gdy Daniel uswiadomit sobie, co moze zyska¢, zaczal zupelnie ina-
czej patrzeé na mozliwo$é zmiany swoich nawykéw. Jego zaanga-
zowanie wzrosto, gdy zobaczyt, ile dobrego przyniesie ludziom do-
okota, gdy tylko popracuje nad swoim zachowaniem.

Na stronie 31 wspomniatem o tym, ze Anonimowi Alkoholicy
zalecaja swoim czlonkom, by ,zmienili cale swoje zycie”. By¢ moze
zmiana Twoich zachowan nie bedzie az tak radykalna, ale istotne jest,
bys$ zdat sobie sprawe, jak wiele zyskasz. Spdjrz na ponizsza tabele:

Odrzucenie narzekan i bardziej Wieksza szansa na awans w pracy.
optymistyczne podejécie do zycia. Poprawa zwiazku.

Nauczenie sie odmawia¢, Wiecej czasu dla siebie. Mniej stresow,
gdy ludzie Cie o co$ prosza. a co za tym idzie bycie lepszym rodzicem.
Kontrolowanie swoich emociji Lepsze relacje z zona i dzie¢mi.

i wybuchow gniewu. Nizsze ci$nienie, poprawa zdrowia i diuzsze zycie.
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Kojarzac to, co chcesz w sobie zmieni¢, z korzySciami, jakie odnie-
siesz, zwiekszasz swojg motywacje. ,Przestane narzekaé” to co praw-
da postanowienie godne pochwaly, lecz bez szerszego kontekstu
moze by¢ trudno wprowadzié¢ je w zycie. Gdy jednak pomyslisz
o wiekszych szansach na awans albo poprawie swojego zwigzku, to
duzo tatwiej bedzie Ci trzymac sie swojego celu. Kiedy duzo od siebie
wymagasz, latwiej osiggasz to, co sobie zaplanowale$. Nie ma zna-
czenia, jesli w tym momencie te korzysci wydaja Ci sie troche na-
ciagane. Najwazniejsze jest to, ze pomagaja Ci skoncentrowa¢ sie na
swoim celu i zwiekszajg motywacje. My$lenie o tym, co zyskasz,
dodaje Ci energii do dziatania i skutecznie przybliza do sukcesu.

W kolejnym ¢éwiczeniu okreslisz najistotniejsze skutki zmian.
Dla przyktadu spéjrz, jak zrobit to Daniel. Jego krytyczna postawa
miala bardzo duzy wplyw na relacje z ludZmi:

¢ Dzieci baly sie z nim rozmawia¢.
e 7Zona musiala kry¢ je przed nim.

e Jego najlepsi pracownicy nie darzyli go sympatia i sza-
cunkiem.

e Najzdolniejsi czlonkowie zespotu odeszli do innych firm.

e Sprawial, ze jego najblizsi mysleli o sobie Zle.
Daniel okreslit sw6j wymierny cel w nastepujacy sposob:

e Pochwale innych przynajmniej dwa razy dziennie.
Dodatkowo podbudowal je mocnym postanowieniami:

e Zmienie sie tak, ze moi bliscy beda mogli sie swobodnie

przede mna otworzy¢.
e Bede kierownikiem, ktérego pracownicy beda uwielbiac.

e Zatrzymam swoich podwladnych w firmie i zadbam o awan-
se dla nich.

e Bede takim ojcem i przywédca, jakim pragne zostaé.
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Cwiczenie 3.2. Dostrzez korzysci

Zastanow sie, jak wiele zyskasz, wprowadzajac zmiany w swoim zyciu.

Zapisz w notatniku postanowienia dotyczace tego, co poprawisz w sobie i relacjach
z najwazniejszymi dla Ciebie osobami (matzonka/partnerka, dzieci, szef, wspot-
pracownicy, przyjaciele). Jako przykfad mozesz wykorzysta¢ postanowienia, ktére
poczynit Daniel.

Wiasnie zaczate$ umacnia¢ sie w swoich postanowieniach, dzieki czemu zyskujesz

site i zapat do pracy nad swoim zachowaniem.

Sprzeczne pragnienia

W rozdziale ,,Krok 2. Uswiadom sobie konsekwencje swoich dzialan”
zwrociliSmy uwage na to, jak wiele mozesz zyska¢, gdy sie zmienisz.
Jezeli jednak miate$ z tym problemy w przesziosci, bardzo prawdo-
podobne jest, ze Twoje negatywne nawyki réwniez przyniosg Ci
pewne korzysci. Innymi stowy, Twoje samouzaleznienie z jednej
strony sprawia, ze czujesz sie Zle, a z drugiej strony czym$ Cie na-
gradza, umacniajgc sie w Tobie. Jednym z elementéw mocnego po-
stanowienia jest porzucenie tych sprzecznych pragnieni. Po pierw-
sze zidentyfikujmy, jakie motywy popychaja Cie do okreslonych
zachowan.

Twoje samouzaleznienie moze mie¢ Zrédio w uwarunkowaniach
z dziecinstwa lub jest utrwalane przez korzysci, ktére daje Ci na
biezaco. Czasem tatwo dostrzec motywy ludzkiego postepowaniem,
a innym razem s3 gleboko ukryte. Zastanéw sie nad nastepujacym
przypadkiem: miatem raz klienta, ktéry chcial przestaé jesé stodycze,
poniewaz po ponad 30 latach utrzymywania prawidlowej wagi przy-
tyt 10 kilogramoéw. Jaki byl powdd tego, ze jadt stodycze? Najzwy-
czajniej w $wiecie smakowaly mu. Nie twierdze, ze powody na-
szych nawykéw zywieniowych zawsze sg tak tatwo rozpoznawalne,
ale w tym akurat przypadku tak byto.

Popatrz jednak na Pawla, Gadule:
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Gaduta

Kiedys nie odwazytbym sie odezwad w towarzystwie, ale z czasem sie
przetamatem. Kiedy zdatem sobie sprawe, ze potrafie zabawia¢ ludzi,
nie moglem przestac tego robic. Byto mi fatwo stwierdzi¢, ze jestem taki
gadatliwy, poniewaz lubie by¢ zabawny. Tak naprawde byt jeszcze inny,
glebszy powdd, ktéry musialem odkry¢. Chcialem zrozumied, czemu
zawsze tak bardzo chce by¢ dusza towarzystwa.

Zastanawiatem sie, co by sig stato, gdybym przestat sie tak zacho-
wywac. Jak to by byto, gdybym usiadt spokojnie i nie angazowat sie
w rozmowe? Gdybym pozwolit innym prowadzi¢ dyskusje? Im glebiej
nad tym rozmyslatem, tym wyrazniej widziatem, jak staje sie nic nie
znaczacym tlem i zaczynam wygladac jak maty, zdziwaczaty dzieciak,
ktérym bytem, gdy dorastatem. Wyobrazajac to sobie, zobaczytem,
jak ludzie dostownie wypychaja mnie ze swojego towarzystwa jako ko-
g0$ niepozadanego.

Whedy zrozumialem, ze co$ jest nie tak. Moi przyjaciele oraz znajomi
z pracy wcale nie odrzuciliby mnie, gdybym rzadziej sie odzywal, i z cala
pewnoscia nie statbym sie glupkowatym dzieckiem, ktdrym kiedys$ by-
tem. Dzigki tym przemysleniom inaczej spojrzafem na koniecznos¢
zmian. Teraz, gdy staram sie méwi¢ mniej, zwracam uwage na to, jak
ludzie na mnie reagujg. Wczesniej chciatem, zeby sie Smiali. Dzisiaj szu-
kam oznak szacunku.

Pawel zdal sobie sprawe, ze motywem jego postepowania byto co$
wiecej niz tylko to, ze lubit duzo méwié. Zobaczyl, ze byto wiele
potrzeb, ktére popychaly go do gadulstwa. Motywy Twoich czynéw
mogg by¢ widoczne na pierwszy rzut oka lub by¢ skomplikowane
i gteboko ukryte. Moga wynika¢ z Twojej obecnej sytuacji albo do-
$wiadczen z przesziosci. Moga mie¢ zwiazek jedynie z Tobg albo
wynika¢ z relacji z ludZzmi, ktérych spotkates w zyciu. Ponizej znaj-
dziesz niektére samouzaleznienia wraz z motywami, ktére je na-
pedzaja.
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Samouzaleznienie Motyw ‘

Przyjmowanie postawy = Obawiasz sie, ze Twoje zachowanie zostanie skryty-

obronnej. kowane albo wysmiane. Postawa obronna pomaga
Ci usprawiedliwi¢ swoje postepowanie i chroni Cie
przed poczuciem, Ze nie masz ragji.

Robienie z siebie ofiary.  Boisz sig, ze sobie nie poradzisz albo popetnisz po-
wazny btad. Kiedy uznasz si¢ za ofiare i przerzucasz
odpowiedzialnos$¢ za wtasne zycie na zewnetrzne
okolicznosci i innych ludzi, nie musisz mierzy¢ sie
ze swoimi stabosciami.

Kontrolowanie innych. Boisz sig, ze inni zrobia co$ na swoja albo Twoja
niekorzys¢. Kontrolujac ich, nie pozwalasz, by po-
stepowali w niewtasciwy sposéb.

Negatywne nastawienie  Kiedy nie wszystko idzie tak, jak bys sobie tego zyczyt,

do zycia. boisz sig, ze bedzie jeszcze gorzej. Przyjmujesz
negatywna postawe i nie oczekujesz wiele od zycia, zeby
si¢ pdzniej nie rozczarowac. By¢ moze zaczynasz zada-

wac sie z innymi zgorzkniatymi i sfrustrowanymi ludzmi.

To tylko niektére przyktady pokazujace, co stoi za samouzaleznie-
niami (wymienitem jedynie kilka sposréd wielu powodéw kazdego
z tych zachowan). Zeby odkry¢ motywy swoich dziatan, musisz zada¢
sobie pare nietatwych pytan i by¢ ze sobg szczerym, odpowiadajac na
nie. Motywy sa czesto skomplikowane i gleboko ukryte. Im lepiej je
zrozumiesz, tym prosciej bedzie Ci pokona¢ swoje samouzaleznienie.

Musisz odnalezé w sobie sprzeczne pragnienia i mocno po-
stanowié, ze odrzucisz te, ktére sktaniajg Cie do zltych nawykéw.
Zastanow sie nad ponizszymi przyktadami:

Przyktad 1.

Marysia chciataby schudnaé. Postanawia sobie, ze bedzie re-
gularnie ¢wiczy¢ i przestrzegaé diety. Z drugiej strony jednak
w sprzeczno$ci z tymi pragnieniami stoi cheé, by diugo spac i zyé
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na luzie, bez przestrzegania zadnych sztywnych regut. Decyduje, ze
bedzie wstawacé wczesniej, by mie¢ czas na gimnastyke. Dodatkowo
postanawia, ze narzuci sobie pewien rygor po to, aby regularnie
¢wiczy¢ i wlasciwie sie odzywiaé.

Przykiad 2.

Piotrek nie okazuje swoich emocji. Kobiety, z ktérymi sie uma-
wia, méwig o nim, ze jest chiodny, i w efekcie nie zostaja przy nim
na diugo. Piotrek jest jednak dumny z tego, ze potrafi tak logicznie
i obiektywnie spoglada¢ na swiat. Ten sposéb widzenia siebie umac-
nia jego chtodna postawe wobec ludzi. W koncu postanawia sie
zmienic i by¢ bardziej otwartym uczuciowo w swoim nastepnym
zwigzku. Niestety, z drugiej strony pragnie sie kontrolowaé i by¢
niewzruszonym. Boi sie, ze bedzie wygladal na kogos stabego albo
glupiego, jesli bedzie méwil o tym, co czuje. Piotrek musi zaak-
ceptowaé mozliwos¢, ze jego dziewczynie nie spodoba sie, ze be-
dzie opowiadatl o swoich emocjach. Postanawia zatem, ze podejmie
to ryzyko.

Przykiad 3.

Zuza narzeka dostownie na wszystko. Chce przestaé sie tak
zachowywag, ale utrudnia jej to cheé zwracania na siebie uwagi.
Zawsze gdy narzeka w domu lub w pracy, wszyscy jej stuchaja.
Jest jak przystowiowe skrzypiagce koto, ktére wreszcie zostato na-
oliwione. Zrzedzenie to jej sposéb na zaistnienie w grupie. Zuza
postanawia zrobié¢ trzy rzeczy, by pozby¢ sie tego pragnienia. Po
pierwsze chce zadawaé ludziom wiecej pytan. Po drugie bedzie
starata sie poprawi¢ innym humor. Uwaza, Ze te dwie rzeczy sprawia,
iz bedzie postrzegana w bardziej pozytywnym $wietle. Po trzecie
postanawia zrezygnowac z bycia w centrum uwagi, jesli wymaga to
narzekania z jej strony.
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Sprzeczne pragnienia beda zawsze popychaly Cie, bys wrdcit do
starych nawykéw. Kiedy zidentyfikujesz je i przysiegniesz sobie, ze
je odrzucisz, bedzie Ci latwiej wprowadzi¢ trwale zmiany do swojego
Zycia.

W nastepnym éwiczeniu okreélisz swoje sprzeczne pragnienia
i wypowiesz im wojne. Nie zawsze tatwo jest je odkry¢, poniewaz
czasami sg gleboko zakorzenione. Wiasnie dlatego wykonujac éwi-
czenie, musisz bardzo mocno zastanowi¢ sie nad kazdym pytaniem.
Kiedy bedziesz znal odpowiedZ na ktéres z nich, zatrzymaj sie, prze-
mysl ja i odpowiedz raz jeszcze. Identyfikujac i przetamujac sprzecz-
ne pragnienia, pokonujesz jedng z najwiekszych przeszkéd na dro-
dze do sukcesu.

Cwiczenie 3.3. Identyfikowanie sprzecznych pragnien

Odpowiedz na ponizsze pytania, by okresli¢ swoje sprzeczne pragnienia:
e Czemu zachowuije sie tak, jak sie zachowuje?

e Jakie korzysci daje mi moje zachowanie?

e Dlaczego bojg sig przesta¢ postgpowac w ten sposéb?

e Co sie stanie, jesli zaczne zachowywac sie zupetnie inaczej?

Gdy juz doktadnie zrozumiesz swoje sprzeczne pragnienia, zapisz w notatniku
postanowienie, ze je pokonasz. Wez przyktad z Marysi, Piotrka i Zuzy. Musisz

odrzuci¢ przekonania i czyny, ktére odciagaja Cie od Twoich celéw.

Jezeli masz trudnosci z wykonaniem tego ¢wiczenia, sprébuj prze-
dyskutowa¢ je z zaufanym przyjacielem lub wré¢ do niego pdzniej.
Uswiadomienie sobie pewnych spraw zwykle wymaga czasu i spoj-
rzenia z perspektywy innych oséb.

W tym momencie wazne jest, by$ zdal sobie sprawe z tego,
jak daleko juz zaszedles. Postanowienia, ktére powzigte§ w tym
kroku, mogg wydawac sie przyttaczajace. Pociagna za soba bardzo
wiele wysitku i pracy, co moze Cie troche przerazaé¢. Nadeszia
chwila, w ktérej mozesz sobie pogratulowac tego, czego juz doko-
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nale$, i nabra¢ otuchy. Wykonujesz ¢wiczenia, powaznie podcho-
dzisz do przemiany swojego zachowania i skutecznie posuwasz sie
do przodu na swojej drodze do sukcesu.

Wyznaczony termin

Musisz wyznaczy¢ sobie okres, w ktérym bedziesz pracowal nad
soba. Wiekszos¢ ludzi chce zaczaé zmieniaé sie ,,od dzisiaj”. Posta-
nawiaja zmienié co$ na zawsze. Niestety, problem w tym, ze takie
postanowienia nie dzialtaja. Nie zrozum mnie Zle. Chce, zebys$ po-
prawit co§ w swoim zyciu i aby ta zmiana byta trwata, ale postana-
wianie sobie, Ze od dzisiaj zachowujesz sie inaczej, w niczym Ci nie
pomoze. W gruncie rzeczy, jesli decydujesz sie robi¢ cos na zawsze,
to tak naprawde nie osiggniesz swojego celu, zanim nie umrzesz.
To troche przygnebiajace.

Radze Ci zatem, aby$ wyznaczyt jaki$ termin na realizacje swo-
jego postanowienia. W noc sylwestrowa nie podejmuj decyzji o tym,
Ze zmienisz sie juz na cale zycie. Postanéw sobie, ze bedziesz wpro-
wadzal zmiany w styczniu. Kiedy okreslisz jaki§ termin, bedzie Ci
latwiej trzymac sie swoich celéw i osiaga¢ je. Gdy na Twojej drodze
pojawig sie problemy, nie bedziesz musiat stawaé przed perspekty-
wa wiecznosci. Po prostu spojrzysz w kalendarz. Jest 23 stycznia?
To $wietnie! Musisz realizowa¢ swoje postanowienie jeszcze tylko
przez osiem dni.

Moment, w ktérym czynisz postanowienie, jest punktem star-
towym. Kiedy nadejdzie ustalony dzien, bedziesz mégt wybraé, czy
chcesz kontynuowaé. Bedziesz mial okazje podja¢ swiadomg decy-
zje, zamiast mimowolnie wracaé¢ do starych nawykéw, poniewaz
bylo za trudno zmieni¢ sie ,na zawsze”.

Nastepne ¢éwiczenie jest krotkie, ale bardzo wazne. Okreslisz cel
i skupisz sie na dazeniu do niego. Niech stanowi on dla Ciebie wy-
zwanie, a jednocze$nie niech bedzie mozliwy do osiggniecia. Po-
trzebujesz postanowienia, ktére pozwoli Ci doswiadczy¢ sukcesu.
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By¢ moze bedzie Ci ciezko przez ten czas. Nie przejmuj sie. Tak
wlagnie powinno by¢. Daj sobie tyle czasu, by nie bylo za tatwo, a jed-
noczesnie bys$ czul, ze mozesz podota¢. Okres, w ktérym zaczniesz
wprowadzac¢ nowe nawyki, powinien by¢ dla Ciebie wyzwaniem.

Cwiczenie 3.4. Wyznaczanie sobie terminu

Zdecyduj, przez ile czasu bedziesz pracowat nad zmiang swojego zachowania.
Zwykle radze, by byt to jeden miesiac, ale mozesz skroci¢ ten okres, jesli mierzysz
sig ze szczegodlnie uciazliwym samouzaleznieniem.

Gdy wybierzesz juz sobie termin, zaznacz go w kalendarzu, aby by¢ gotowym
na powtdrne podjecie sie tego zobowiazania. W kroku 9. powiem Ci, co zrobi¢,
gdy nadejdzie ostatni dzien Twojego zobowiazania. Na razie po prostu zaznacz
go w kalendarzu i zarezerwuj sobie czas. Oznaczenie w kalendarzu bedzie Cie

dodatkowo motywowac i przypomina¢ o wysitku, jaki musisz podjac.

Koncentracja na celu

Ostatnim elementem Twojego mocnego postanowienia jest kon-
centracja na celu. Chodzi o to, zebys skupit sie na wprowadzaniu
zmian i byt $wiadomy wysitku, jaki podejmujesz. Niedawno opo-
wiadatem kilku osobom o samouzaleznieniach. Dyskutowali$my
o tym, jak trudno jest sie zmieni¢. Byla potowa stycznia i SmialiSmy
sie z tego, jak daremne sa noworoczne postanowienia. Kazdy opo-
wiedziat o tym, co sobie postanowil i co z tego wyszlo. Wiekszos¢ nie
zrobila nic w kierunku swojego celu, a niektérzy zapomnieli o nim
tego samego dnia.

Ich sposéb czynienia postanowien nie dziatal. Jednym z powo-
déw bylo to, ze tak tatwo pozwalali sobie o nich zapomnie¢. Posta-
nowienia wypadaly im z glowy w okamgnieniu. Istnieje wiele sposo-
béw na to, by bardziej skupi¢ uwage na postawionym celu.

Skorzystaj z ponizszych rad:

e Pomysl o tym, co chcialby$ zmienié.

¢ Powiedz sobie, Ze dokonasz tej zmiany.
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Zapisz swoje postanowienie.

Umie$¢ je w widocznym miejscu i codziennie powtarzaj.
Opowiedz o nim innym ludziom i popros, by co jaki$ czas
pytali Cie o postepy.

Wiekszos$¢ noworocznych postanowien zatrzymuje sie na pierw-
szym lub drugim punkcie z tej listy. Bez czego§ namacalnego, co
przypominaloby nam o naszym celu, tatwo o nim zapominamy
i przestajemy pracowac nad soba. Wszystko uzalezniamy do tego,
jak dobra mamy pamie¢. Im bardziej na niej polegamy, tym bardziej
skazujemy sie na porazke. Dokltadnie tak postepowata w przesziosci
Sylwia, Pracoholiczka:

Pracoholiczka

Po rozmowie z mezem uswiadomitam sobie, jak wielki wptyw miata

moja praca na calg naszg rodzine. Tym razem chcialam sie naprawde

zmieni¢. Wrécitam myslami do swoich postanowierr noworocznych
z przesziosci, gdy mdwitam sobie, ze ,bede spedzad wiecej czasu
z rodzing”. Gdy zastanowitam sie, w jaki sposdb czynifam te posta-
nowienia i co robitam, by je zrealizowad, doszlam do wniosku, ze tak

naprawdg nigdy nie traktowatam ich na powaznie.

Mam opracowany caly sposdb dziatania na wypadek obstugi naj-

bardziej wymagajacych klientdw. Jezeli klientka jest w szczegdlnej po-

trzebie, to rezerwuje sobie dodatkowy czas na to, by rozproszy¢ jej

obawy. Robie to do skutku i w tym tkwi sedno catego sposobu. Do-
wiaduje sie, jakie s3 jej potrzeby, podczas czegos, co okreslam jako
Lwaktywne rozmowy rozpoznawcze”. Raz w tygodniu siadam z kazdym
z moich klientdw, by okresli¢ zadania, jakie musze dla nich wykonac.

Liste tych zadan trzymam zawsze na biurku, dzigki czemu ciagle mysle

o tym, co mam jeszcze do zrobienia. Cotygodniowe spotkania oraz

lista nie pozwalaja mi zapomnie¢ o moich obowiazkach.
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Z moja rodzing bylo zupetnie inaczej. Na poczatku kazdego roku
postanawiatam sobie, ze bgdg spgdzac z nimi wigcej czasu. Wykupy-
watam dla nas wczasy i robitam rezerwacje na kilka wspdlnych obiadéw
w restauracji. To byly nasze rodzinne chwile. Uspokajafam w ten
sposdb sumienie, by niediugo potem zapomnie¢ o swoim postano-
wieniu przynajmniej do przysztego roku.

Nie znaczy to, ze postanowienie nie byto dla mnie wazne. Po
prostu w pracy pojawialo sie coraz wiecej obowigzkéw. Wiedziatam,
ze gdybym swojg rodzine potraktowala tak powaznie jak klientéw,
wszystko byloby inaczej. Jednak zamiast tak postapi¢, z radoscia po-
zwalatam sobie zapomnie¢ o moich postanowieniach i zamies¢ rodzinne
problemy pod dywan. Wiedzialam, ze gdy przestane o nich mysle¢,
to bede miafa spokdj do konca roku.

Historia Sylwii pokazuje, jak tatwo pozwalamy sobie zapomnieé
0 naszych postanowieniach. Wskazuje réwniez na to, ze ludzie
czasami wrecz nie chcg o nich pamietaé. Teraz jest krytyczny mo-
ment w Twoim procesie przemiany. Nie wystarczy, zeby$ chcial sie
zmienié, ale musisz réwniez pokonaé problemy, ktére napotkasz
na swojej drodze. Kiedy$ Sylwia nie chciala sie z nimi zmierzy¢.
Wolata zapomnie¢ o swoich postanowieniach.

W ostatnim ¢wiczeniu w tym kroku zadbasz o to, by ciagle pa-
mietac o celu, ktéry sobie postawites. Sformulujesz ostatecznie swoje
mocne postanowienie i bedziesz miat je przed oczami przez nastepny
miesigc. Zapiszesz w zwiezlej formie to wszystko, co zaplanowates
sobie w tym kroku. Uwzglednisz nastepujace rzeczy:

o Twqj cel.

e Jak chcesz, zeby zmienily sie Twaoje relacje z ludZmi.
e 7/ czego chcesz zrezygnowac.

e Dzien, do ktérego obowigzuje Twaoje postanowienie.

e Jak czesto bedziesz je odczytywatl.
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Oto przyktad mocnego postanowienia, ktére uczynit Daniel, Kryty-
kant:

Przynajmniej dwa razy dziennie pochwale innych ... moja rodzina
bedzie czuta sie komfortowo, rozmawiajac ze mng otwarcie, a moi pod-
wiadni pokochajg prace ze mng ... nie bede tak $cisle kontrolowat
wszystkiego i pozwole wykazad sie innym ... przez caly nastepny mie-
siac ... bede odczytywat to postanowienie kazdego ranka.

Twoje mocne postanowienie bedzie Ci stale przypominac o celach,
ktére sobie postawites.

Cwiczenie 3.5. Uczyn mocne postanowienie

Sformutuj swoje mocne postanowienie. Zapisz je i umie$¢ w widocznym miejscu.
Oto niektoére propozycje:

Palmtop Radio samochodzie Lodéwka
Kalendarz Lustro w tazience Drzwi wejsciowe
Program Outlook Calendar Zaktadka do ksigzek Telewizor

Stolik przy tozku Komputer/biurko Wieza stereo

Mozesz réwniez podzieli¢ sie swoim postanowieniem z innymi
ludZmi, dzieki czemu jeszcze bardziej je wzmocnisz. Jesli nie jeste$
pewny, jak powiedzie¢ innym o tym, ze chcesz sie zmienié, to nie
martw sie. Poruszymy te kwestie dokladnie w nastepnej czesci
ksigzki, ,,Budowanie wsparcia”.

Okrag swiadomosci

Wiagnie stworzyle$ okrag swiadomosci. Zdobyle$ wiedze na temat
tego, na czym polega Twoje samouzaleznienie, jak wplywa ono na
Twaoje zycie, i uczynile$ postanowienia, ktére pomogg Ci pokona¢ zte
nawyki. Wazne jest, zebys przed przejéciem do nastepnej czesci
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ksigzki zrozumiat idee okregéw mocy. Idac po okregu, zawsze wra-
casz do punktu wyjscia. Podobnie powinno by¢ z okregiem $wia-
domosci.

Samoswiadomo$¢ zanika z czasem, jezeli jej nie pobudzasz.
Jesli nie bedziesz przypominal sobie swoich spostrzezen i posta-
nowien, wyleca Ci z glowy. Z powodu naszej sklonnosci do zapomi-
nania Twaoje ostateczne postanowienie jest najwazniejszym elemen-
tem procesu przemiany. Przetamywanie samouzaleznienia zajmuje
wiele czasu. Regularny przeglad swoich postanowieni nie pozwoli Ci
wréci¢ do starych nawykéw. Dzieki temu bedziesz przez caly czas
skoncentrowany na wprowadzaniu zmian w swoim zachowaniu.

By przetama¢ swoje samouzaleznienie, bedziesz potrzebowat
czego$ wiecej niz tylko wysokiej samoswiadomosci. 7. pomoca mu-
sza przyj$¢ Ci inni ludzie. Oméwimy te kwestie w nastepnej czesci
ksigzki, tworzac okrag wsparcia.



