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CZESC III

ZARZADZANIE
SLABYMI STRONAMI

Kiedy nie obwiniasz innych ludzi i skupiasz sie¢ na

tym, na co masz wplyw, zycie staje sie tatwiejsze.

— JAMES CLEAR

CZESCIA PRZEJECIA WEADZY NAD SWOIM ZYCIEM jest kontrolowanie
rzeczy, na ktére masz wptyw. Kolejna czescia jest zarzadzanie rzeczami,
na ktore wptywu nie masz — swoimi stabymi punktami i stabymi stronami.
Zastandwmly sie nad informatyczng analogia, ktorej uzylismy wczesnie;j.
Masz moc, aby zmieni¢ swoje programowanie, przynajmniej do pewnego
stopnia. W niektorych przypadkach mozesz przepisa¢ istniejace algorytmy,
przeprogramowac to, w jaki sposéb odpowiadasz na, powiedzmy, emocje,
presje spoteczng lub zagrozenia wobec swojego ego. Przepisanie tych
algorytmow to swietny sposéb na zbudowanie mocnych stron.
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Czasem jednak istnieja krzywdzace algorytmy, ktérych nie mozesz
przepisaé. Nie jestes w stanie zmieni¢ swoich biologicznych instynktow,
wrodzonych sktonnosci, ktore opieraja sie kazdej prébie zmiany. Z drugiej
strony to, ze nie mozesz ich zmieni¢, nie oznacza, ze nie mozesz sobie
z nimi poradzi¢. To tylko kwestia stworzenia w swoim zyciu nowych pod-
programéw, ktére pomoga ztagodzi¢ i ograniczy¢ bolesne skutki. Dodanie
tych podprogramoéw to sposéb na zarzadzanie stabymi stronami.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/jasmys
https://onepress.pl/rt/jasmys

ROZDZIAL 3.1.

Znajomos¢
swoich stabych stron

WSZYSCY MAMY SEABE STRONY, z ktorych wiele jest czescig naszej
biologii. Jestesmy na przyktad bezbronni wobec glodu, pragnienia,
zmeczenia, deprywacji snu, emocji, rozproszenia uwagi czy stresu.
Wszystkie te okolicznoéci moga popchngé nas do reagowania zamiast
mys$lenia jasno i sprawié, ze umkna nam decydujace chwile naszego
zycia.

Kazdy z nas ma takze ograniczona perspektywe: widzimy i wiemy
jedynie tyle. Dodatkowo mamy wbudowana tendencje¢ do wydawania
os3aduiopinii nawet pod nieobecno$¢ wiedzy. Widzielismy, ze nasze
instynkty: samozachowawczy, przynaleznosci do grupy, hierarchii
i obrony terytorium moga wywota¢ niewlasciwy osad, ktory skrzywdzi
nas i ludzi wokot.

Niektore z naszych stabosci nie s3 cze$cia naszej biologii, lecz na-
bywamy je dzieki nawykom i zostaja z nami silg bezwladnosci.

Zte nawyki tatwo wyksztalcié, kiedy pomiedzy dziataniem a jego
konsekwencjami istnieje opdznienie. Jesli zjesz batonik czekoladowy
albo opuscisz trening, nie zmienisz si¢ nagle ze zdrowego w schoro-
wanego. Praca do pdzna i nieobecno$¢ na rodzinnej kolacji przez
kilka wieczoréw nie zniszczy Twojego zwiazku. Jesli spedzisz dzien,

przegladajac social media, zamiast pracujac, nikt Cie nie zwolni. Przez
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Jasnos¢ myslenia

powtarzanie te wybory moga jednak sta¢ si¢ nawykami i doprowadzi¢
do katastrofy.

Kilka matych, konsekwentnie powtarzanych btedéw to recepta
na porazke. To, ze efekty nie s3 odczuwalne od razu, nie oznacza, ze
konsekwencje Cie oming. Jeste§ do$¢ madry, aby zna¢ potencjalne
efekty, po prostu niekoniecznie zdajesz sobie sprawe, kiedy sie pojawia.
Podczas gdy powtarzanie wlasciwych wyboréw sprawia, ze czas staje

sie Twoim sprzymierzeficem, powtarzanie ztych czyni go Twoim

wrogiem'.
Przyktady wbudowanych stabosci Przyktady nabytych stabosci
Gtod Dziatanie pod wptywem
Pragnienie emocjonalnego impulsu
Zmeczenie Robienie mniej, niz jeste$my w stanie
Brak snu Odmowa rozpoczecia czego$
z powodu strachu
Emocje . . .
) ) Dostrzeganie wytacznie swojego
Rozproszenie uwagi punktu widzenia
Stres Opieranie si¢ na talencie bez ciezkiej
Ograniczona perspektywa pracy
Uprzedzenia poznawcze

Jakiekolwiek sa nasze stabe strony i skadkolwiek pochodza, usta-
wienia domyslne fatwo przejmg wladze nad naszym zyciem, jesli sobie
z nimi nie poradzimy. Co wigcej, czesto nie zdajemy sobie sprawy,

kiedy to robia.

" Jim Rohn stwierdzil: ,,Jedna z definicji porazki to kilka bledéw w ocenie sytuacji
powtarzanych kazdego dnia”. A podsumowanie znakomitej ksiazki Jamesa
Cleara Atomowe nawyki jest takie, ze dobre nawyki czynia czas Twoim
przyjacielem, a zte — Twoim wrogiem.
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Znajomosc swoich stabych stron

Dwa sposoby zarzadzania stabymi stronami

Istnieja dwa sposoby zarzadzania swoimi stabymi stronami. Pierwszym
jest budowanie swoich mocnych stron, aby poméc sobie przezwy-
ciezy( te stabe, ktére nabyles. Drugi to implementacja $rodkéw bez-
pieczenstwa, aby pomdc sobie zarzadza¢ wszelkimi stabymi stronami,
ktérych nie jeste$ w stanie pokonaé wylacznie mocnymi stronami.
Dodatkowo $rodki bezpieczefistwa pomagaja nam zarzadza¢ stabo-
§ciami niemozliwymi do pokonania — na przyklad tymi, ktére za-

wdzieczamy naszym ograniczeniom biologicznym.

Jak zarzadza¢ wbudowanymi

stabociami Jak zarzadzac nabytymi stabosciami

Srodki bezpieczenstwa Mocne strony + $rodki bezpieczenstwa

W czescei 1T widzieli$my, jak mocne strony moga pokonywac na-
byte stabosci. Rozwijanie samokontroli pomaga na przykltad w prze-
zwyciezaniu zachowan dyktowanych emocjami i unikaniu Zalu, ktéry
powoduja. Rozwijanie pewnosci siebie pomaga pokonaé¢ bezwladnos¢
i podejmowa¢ trudne decyzje. Umacnia w przezwyciezaniu presji spo-
tecznej, dzieki czemu masz site, aby i$¢ pod prad. Wspiera takze walke
ze swoim ego, §wiadomos¢ swoich brakéw i rozpoczecie $ciezki do

lepszego dziatania i bycia lepszym.

Martwe pola

Niektore z naszych stabych stron to ograniczenia w naszej wiedzy,
nasze martwe pola. Wszyscy mamy §wiadomo$¢ istnienia martwych
pol naszej percepcji — nie widzimy wyraznie powyzej okreslonej
odlegtosci i w warunkach niedostatecznego o$wietlenia. Mamy takze
martwe pola naszego stuchu: nie styszymy dZwiekéw ponizej pewnej
glo$nosci lub powyzej okreslonej czestotliwoscei.
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Jasnos¢ myslenia

To, co jest prawda odnosnie do percepcji, jest takze prawda od-
no$nie do poznania— naszej zdolno$ci my$lenia i osadu. Zdolnosci
poznawcze, ktére odziedziczylismy w procesie selekeji naturalnej,
nie powstaly w celu uzyskania maksymalnej doktadnosci, a wytacz-
nie po to, aby zwigkszy¢ nasze szanse przetrwania i reprodukcji. Tak
naprawde niektére z tych zdolnosci w ogéle nie uwzgledniajg do-
ktadnosci. Istniejg po to, aby sprowokowaé nas do unikania powaz-
nych zagrozen dla naszego przetrwania i potencjatu reprodukeyjnego.

Pomysl, jak czmycha krélik, nawet jesli nie stanowisz dla niego
realnego zagrozenia. Kréliki majg te naturalng sktonnosé, poniewaz
z perspektywy ewolucyjnej wola dmuchaé na zimne. Koszt przetrwa-
nia w przypadku wyniku falszywie ujemnego jest znacznie wyzszy
niz koszt wyniku fatszywie dodatniego. Wiele naszych uprzedzen
poznawczych dziata tak samo. Powstaly po to, aby sktoni¢ nas do
zachowan stuzacych przetrwaniu i rozmnazaniu, a przestrzec przed
zachowaniami, ktére moglyby temu zagrozic.

Przykladowo zaréwno przynalezno$¢ do grupy, jak i szybkie dzia-
fanie w oparciu o szczatkowe informacje stanowity dla naszych przod-
kow warto$¢ dla przetrwania. Obie te sklonno$ci mogg spowodowaé

bledny osad i dostarczy¢ nam dodatkowych martwych pél.

Wiedza o swoich martwych polach nie wystarczy

Nie wystarczy wiedzie¢ o swoich uprzedzeniach i innych martwych
polach. Musisz poczynié¢ kroki, aby nimi zarzadzaé. Jesli tego nie
zrobisz, kontrole przejma ustawienia domyslne.

Niekt6re martwe pola wynikaja z naszej perspektywy. Nikt z nas
nie wie wszystkiego na temat danej sytuacji z kazdego punktu widzenia.
Wezmy pokerzystow. Gdyby pokerzysta miat komplet informacji do-
tyczacy tego, kto ma jakie karty, nie popetniatby bledow. Wiadomo,
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Znajomosc swoich stabych stron

ze pokerzysci widza wylacznie swoje wlasne karty oraz te, ktére zostaly
zagrane. Popetniaja bledy przez to, ze nie widza, co pozostali maja
w reku.

Dlaczego inni robig to, co robia, w pokerze i innych sytuacjach,
mozemy tylko zgadywad, ale naszym najwiekszym martwym polem
zdaje si¢ wiedza o swoich wlasnych stabych stronach. Jak méwi znany
cytat autorstwa Richarda Feynmana: ,,Pierwsza zasada brzmi, ze nie
wolno wam oszukiwa¢ siebie samych — a osoba, ktérg najtatwiej
wam bedzie oszukad, jesteécie wlasnie wy sami”?.

Nie dostrzegamy swoich wlasnych stabych stron z trzech podsta-
wowych powodéw.

Po pierwsze trudno nam wykry¢ te wady, poniewaz s3 cze$cig tego,
jak przywykliémy mysleé, czud i dziataé. Wadliwe zachowanie zako-
rzenito si¢ w nas w dtugim procesie formowania nawykéw. Wady te s3
czescia tego, kim jesteSmy, nawet jesli nie pasujg do tego, kim chcie-
liby$my by¢.

Po drugie widzenie swoich wad zagraza naszemu ego — szcze-
g6lnie wtedy, gdy te wady to gteboko zakorzenione zachowania. To
co innego niz niedociggniecia w postaci, powiedzmy, braku umiejet-
nosci technicznych, poniewaz wydaja si¢ definiowa¢ to, za jaka osobe
sie uwazamy. Mamy terytorialny stosunek do tego, jak postrzegamy
samych siebie, i odrzucamy informacje, ktére podwazaja nasz obraz
siebie.

Po trzecie nasza perspektywa jest ograniczona. Bardzo trudno jest
zrozumiec system, ktdrego jeste$my cze$cia. Dokladnie tak samo, jak
teraz patrzysz wstecz na szesnastoletniego siebie i zastanawiasz sie,
co sobie myslates, przyszty Ty spojrzy wstecz na Twojego obecnego
Ciebie i pomysli to samo. Twoje obecne ja jest §lepe na perspektywe

Twojego przysztego ja.
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Perspektywa i ludzka natura sprawiaja, ze ciezko nam dostrzec
swoje wlasne wady, a jednak tatwo dostrzec wady innych. Jeste$my
praktycznie ekspertami w dziedzinie tego, w czym nasi wspétpra-
cownicy i znajomi s3 stabi, a w czym s3 mocni. Ciezko wszak przy-
znaé, ze inni moga widzie¢ nas réwnie wyraznie. Kiedy dostajemy
informacje zwrotng od §wiata na temat swoich stabych stron, to
rzadka okazja na to, aby sta¢ sie lepszym i zblizy¢ sie do osoby, ktéra
naprawde chcemy by¢. Skorzystaj madrze z tej okazji!

Martwe pola na okrecie Benfold

Historia okretu USS Benfold to dobry przyktad tego, jak nalezy roz-
poznawad i przezwycieza¢ martwe pola®.

Benfold byt jednym z najgorzej dziatajacych okretow Marynarki
Wojennej Stanéw Zjednoczonych. Oddany do stuzby we Flocie Pacy-
fiku w 1996 roku miescit jeden z najbardziej zaawansowanych arse-
natéw pociskéw i technologii Marynarki Wojennej w tamtym czasie.
Jego system radarowy byt tak zaawansowany, ze mégt wykry¢ ptaka
z odleglosci piecdziesieciu mil. Jego misja byta stata gotowos¢ bojowa.
Nie dawat jednak rady.

Pomimo §wietnych karier wojskowych, jego poprzedni dowddcy
nie potrafili poprawi¢ jego wynikéw. Tak wiele w wynikach statku
zalezy od ludzi, nie od technologii.

Nie ma nic wazniejszego dla przywodcy niz wydobycie z zatogi
tego, co najlepsze. Sprowadza sie to czesto do usuniecia przeszkod,
ktére ograniczaja ich potencjal. Wszystkie technologie na $wiecie nie
uczynig Cie lepszym, jesli ludzie, ktérzy je obstuguja, robig to byle jak.

Przeznaczenie USS Benfold uleglo zmianie w dniu, w ktérym
dowdédztwo nad nim objat Michael Abrashoff. Kiedy Marynarka
Wojenna zaproponowata mu dowodzenie okretem, jego pierwsze

110
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/jasmys
https://onepress.pl/rt/jasmys
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dowodzenie na morzu, miat trzydziesci pare lat. W tamtym czasie,
powiedzial: ,Dysfunkcyjny statek miat ponura zatoge, ktéra nie cheiala
tam by¢ i nie mogla sie doczekaé, az wydostanie si¢ z marynarki”.
A jednak w mniej niz rok Abrashoff zmienit okret Benfold w jeden
z najlepszych w amerykanskiej armii. I dokonat tego w ramach dta-
wiacej hierarchii.

Jak?

Niesamowite jest to, jak tego nie zrobil. Nikogo nie zwolnit ani nie
zdegradowatl. Nie zmienit hierarchii. Nie zmienit technologii. Jedyna
prawdziwa zmiana zaszta w nim samym. Zaczat okresla¢ swoje po-
tencjalne martwe pola i patrze¢ na §wiat z perspektywy zatogi.

Po przejeciu dowddztwa Abrashoff obserwowat jeden z typowych
grilli w niedzielne popotudnie i zauwazyt, ze marynarze czekajg na
swoje jedzenie w dtugiej kolejce, podczas gdy oficerowie podchodza
po swoje porcje bez kolejki. To nie wszystko. Po odebraniu swojego
jedzenia oficerowie szli na prywatny poktad i nie jedli razem z ma-
rynarzami. Wyobraz sobie, ze jeste§ marynarzem na okrecie, a Twoj
szef przychodzi i wcina sie w kolejke przed Tobg. Co to komunikuje?
Czy powoduje, ze chce Ci si¢ da¢ z siebie wszystko w pracy? Czy to
sprawia, ze chcesz dzieli¢ si¢ swoimi pomystami, ktére moga poméc
calemu statkowi?

»Oficerowie nie byli ztymi ludZmi” — wspomina Abrashoff.
,»Po prostu nie znali innej opcji. Zawsze tak byto”. Zamiast p6j$¢ do
oficeréw i powiedzie¢ im, co maja robié¢ (uzy¢ typowego podejscia
nakazowo-rozdzielczego, ktére rzadko sprawdza sie na dtuzsza mete),
Abrashoff zwyczajnie poszedt na koniec kolejki.

Oficer zaopatrzeniowy podszedt do niego i powiedziak:

— Nie rozumie pan. Pan idzie na poczatek kolejki. — Abrashoff
zbyl to wzruszeniem ramion i powiedzial, ze dla niego to nie w po-
rzadku. Czekal w kolejce, dostat swoje jedzenie i usiadt z marynarzami.
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Tydzief pdzniej wszyscy stali w kolejce i jedli razem. Nie padt zaden
rozkaz.

Abrashoff od poczatku wiedzial, Ze nie mozna ludziom rozkaza¢,
aby byli lepsi. Nawet jesli sie wydaje, ze to dziala, efekty sa krétko-
trwale, a konsekwencji ogromne. Nie wazne, czy jeste$ na okrecie,
czy prowadzisz firme produkcyjna. Nie da sie dotrze¢ do ludzkiej
zaradnosci, inteligencji i umiejetnosci przez system nakazowo-roz-
dzielczy.

»Pokazcie mi organizacje, w ktérej pracownicy przejmuja udzialy,
a pokaze wam taka, ktéra pokona konkurencje”, méwi Abrashoff.
»Kapitan musi widzie¢ statek z perspektywy zatogi. Musi utatwia¢
cztonkom zatogi wyrazanie siebie i swoich pomystéw i nagradzad
ich za to™!.

W naszym mysleniu jest luka, ktéra wynika z przekonania, ze
sposOb, w jaki widzimy $wiat, jest sposobem, w jaki §wiat naprawde
dziata. Dopiero wtedy, gdy zmienimy perspektywe — kiedy spojrzymy
na sytuacje oczami innych ludzi — zrozumiemy, co nam umyka.
Zaczniemy docenia¢ nasze martwe pola i zobaczymy to, co nam

umykato.
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ROZDZIAL 3.2.

Ochrona siebie za pomoca
srodkéw bezpieczenstwa

[STNIEJE WIELE WBUDOWANYCH BIOLOGICZNYCH SEABOSCI, ktore
moga utrudnia¢ prawidtowy osad: brak snu, gtéd, zmeczenie, emocje,
rozproszenie uwagi, stres zwigzany z poS$piechem i przebywanie
w nieznanym $rodowisku — to tylko kilka przyktadéw. Nie da si¢
unikng¢ znalezienia sie w takich warunkach od czasu do czasu. Mozemy
jednak wdrozy¢ srodki bezpieczefistwa, ktére ochronia nas przed
naszymi ustawieniami domy$lnymi, gdy tak sig stanie.

Srodki bezpieczenstwa to narzedzia do ochrony przed soba samym
— przed stabo$ciami, ktérych nie mamy sity przezwyciezy¢.

Oto prosty przyktad. Przypusémy, ze chcesz rozpoczaé zdrowa
diete. Sprawiasz, ze to zadanie jest potencjalnie trudniejsze, jesli zy-
jesz w niezdrowym $rodowisku — jesli, powiedzmy, Twoja lodowka
ispizarnia s3 pelne §mieciowego jedzenia. Pozbycie si¢ z domu catego
$mieciowego jedzenia to $rodek bezpieczenistwa. Chroni Cie przed
impulsywnym rozdarciem paczki czipséw, kiedy bedziesz glodny
albo bedziesz sie nudzi¢. Oczywiécie wecigz mozesz p6js¢ do sklepu
i kupié czipsy, ale to duzo roboty. Musisz pomysle¢, zaplanowaé i za-
dziataé. W czasie, kiedy bedziesz musiat zrobi¢ to wszystko, by¢ moze
lepiej przemyslisz swoje opcje i postanowisz zje§¢ co§ zgodnego

z Twoim celem w zakresie zdrowia.
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Pozbycie sie z domu catego $mieciowego jedzenia to przyktad
jednej ze strategii bezpieczenstwa: zwickszenie ,tarcia” potrzebnego
do zrobienia czegos$, co jest sprzeczne z Twoimi dlugoterminowymi
celami. Istnieje jednak wiele strategii bezpieczefistwa. Moje ulubione
to prewencja, stworzenie dla siebie regul, tworzenie list, zmiana uktadu
odniesienia oraz uwidocznienie niewidocznego. Omoéwmy kazda

z tych strategii.

Strategia bezpieczenstwa nr 1: prewencja

Pierwszy rodzaj strategii ma za zadanie zapobiec problemom, zanim
sie pojawia. Jednym ze sposob6w, aby to zrobié, jest unikanie podej-
mowania decyzji w niedogodnych warunkach. Na przyktad stres
mocno przyczynia si¢ do ztych decyzji. Niektére badania dowodza,
ze stres zakléca proces deliberacji — ostabia systematyczng ocene
alternatywnych opcji, ktdra jest niezbedna do skutecznego podej-
mowania decyzji*%.

Anonimowi Alkoholicy maja dla swoich cztonkéw pomocny §rodek
bezpieczefistwa. Nazywaja go HALT — to akronim od ang. Hungry
(gtodny), Angry (wkurzony), Lonely (samotny) i Tired (zmeczony).
Kiedy czujesz, ze masz ochote sie napié, jak twierdza, zadaj sobie py-
tanie, czy spetniasz jeden z wymienionych warunkoéw. Jesli tak, zrob
co$ z faktycznym problemem — glodem, zto$cia, samotnoscia lub
zmeczeniem — zamiast siega¢ po alkohol.

Mozesz wykorzystaé zasady stojace za HALT jako $rodki bezpie-
czenstwa podczas podejmowania decyzji ogélnie. Jesli masz do pod-
jecia wazna decyzje, zadaj sobie pytania: ,,Czy jestem glodny? Czy
jestem wkurzony lub pod wptywem innych silnych emocji? Czy jestem
samotny lub zestresowany innymi okoliczno$ciami, jak na przyktad
przebywanie w nieznanym otoczeniu albo bycie pod presja czasu?
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Czy jestem zmeczony, psychicznie lub fizycznie, albo cierpie na
brak snu?”. Jesli na ktorekolwiek z tych pytan odpowiedziates twier-
dzaco, sprébuj unikngé podejmowania decyzji. Poczekaj na bardziej
sprzyjajacy moment. W przeciwnym razie kontrole przejma usta-

wienia domyslne.

Strategia bezpieczenstwa nr 2:
automatyczne reguty sukcesu

Wybory reaktywne to automatyczne reakcje na bodziec. Wiekszos¢
z tych reakeji pojawia sie ponizej poziomu naszej $wiadomosci. Nie
mamy o nich pojecia. Czasem jesteSmy w stanie zwolni¢ na tyle, aby
zastapic naszg zakorzeniong reakcje, ale to wymaga duzego $wiado-
mego wysitku po naszej stronie. Na szczescie istnieje tatwiejszy sposob:
stworzenie nowych zachowan, ktére pomoga Ci uzyskac to, czego
chcesz. Pomysl o nich jak o automatycznych regutach sukcesu.
Nic nie zmusza Ci¢ do zaakceptowania zakorzenionych zachowan
i zasad powstatych w procesie wychowania i w wyniku zyciowych
okolicznosci. Mozesz zdecydowag, ze usuniesz je w dowolnym mo-
mencie i zamienisz je lepszymi.
Podczas mojej rozmowy z Danielem Kahnemanem ten noblista i oj-
ciec chrzestny uprzedzefi poznawczych i btedow myslenia odkryt
przede mng nieoczekiwany sposdb, w jaki mozemy poprawi¢ nasz
osad: zastepujac decyzje regutami33. Okazuje sig, ze reguly moga nam
pomdc w zautomatyzowaniu naszego zachowania, aby$my znalezli
sie w dogodnej pozycji do osiggania sukcesu i zdobywania naszych
celow.

Kiedy podejmujemy decyzje, czesto myslimy o celach, ktore chcemy
osiagnad, i cofamy sie, aby zidentyfikowaé sposoby ich osiggniecia.

Jesli cheesz wréci¢ do formy, zaczynasz chodzi¢ na sitownie i lepiej
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sie odzywiad. Jesli chcesz zaoszczedzi¢ wiecej pieniedzy, mozesz co
miesigc chowaé cze$¢ swojej wyplaty przed samym soba. Aby osiggnaé
te cele, korzystamy z naszej sity woli. A kiedy je osiagniemy, czesto
wracamy do naszego zachowania domy$lnego sprzed. Ostatecznie
orientujemy sie, ze jesteSmy z powrotem tam, gdzie nie chcemy by¢,
wiec zaczynamy caly proces od poczatku.

To podejscie jest wadliwe. Wymaga ciagltego podejmowania de-
cyzjiiwysitku. Wybér cel6w jest konieczny, ale nie wystarczy do ich
osiagniecia. Musisz takze podaza¢ za tymi celami konsekwentnie.
To oznacza ciagte dokonywanie wyboréw w pogoni za swoimi celami
kazdego dnia. Musisz wybra¢ ¢wiczenia lub pominiecie deseru kaz-
dego dnia. Kiedy wyboréw przybywa, konsekwentne dokonywanie
tych, ktore przyblizaja Cie do Twoich cel6w, a nie od nich oddalaja,
staje sie trudniejsze, a nie tatwiejsze.

Dokonywanie tych wyboré6w wymaga mndstwa nieustannego
wysitku. Kiedy zmuszamy si¢ do czego$, czego nie chcemy robi,
podsuwamy sobie wygodne wyméwki: ,,To byt dlugi dzien” albo
»Zapomnialem stroju na sitownie”, albo ,Musze sie przygotowac na
jutrzejsze spotkanie”. Ostatecznie znalezienie wymowki staje sie ta-
twiejsze niz dokonanie wyboru, ktory prowadzi nas do naszych celéw.

Jesli chodzi o Twoje zdrowie — tak jak przypadku wielu innych
dziedzin zycia — $rodowisko determinuje zachowanie. Twoje oto-
czenie sprawia, ze jedna $ciezka jest prostsza niz druga'. Latwiej do-
konywa¢ zdrowych wyboréw zywieniowych, jesli jedyne dostepne
jedzenie jest dla Ciebie dobre. Latwiej jest rowniez trzymac sie kon-
sekwentnego wzorca wyboréw, jesli znajdujemy sie w znajomym §ro-
dowisku operacyjnym. Kiedy jeste$ w nieznanym $rodowisku, trudniej

* Idea zaczerpnieta z ksiazki Roberta Fritza Sciezka najmniejszego oporu. Jak staé
sie silq tworczq we whasmym zyciu (Sciezki Mocy 2023). Robert pisze o tym,
jak struktura determinuje zachowanie.
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jest utrzymac znajome wzorce zachowania, dlatego wiele os6b w po-
drézy przestaje ¢wiczy¢ lub zdrowo sie odzywiaé.

Twoje srodowisko to nie tylko fizyczne otoczenie. To takze ludzie.
Czasami trudno komu$ odmowié. Jesteémy tak skonstruowani, ze
chcemy by¢ lubiani przez innych, i boimy sie powiedzie¢ ,,nie”, aby
kto$ nie przestat nas lubi¢. Wielokrotne odmawianie moze by¢ jeszcze
trudniejsze. By¢ moze odméwimy, kiedy pewnego dnia znajomy za-
proponuje nam stodki nap6j po treningu, jesli jednak zrobi to trzy
dni z rzedu, ulegniemy. To ludzkie.

Zostali$my réwniez zaprogramowani tak, aby dopasowywac sie
do innych. Pomysl: jak czesto zdarzato Ci sie pi¢ drinka dla towa-
rzystwa, cho¢ tak naprawde chciates tylko wode? Twoi znajomi lub
koledzy z pracy zamowili pierwsi — powiedzmy, kieliszek wina —
i poczules, ze nie bedzie w porzadku, jesli tez nie zamoéwisz drinka.
Wiec sam zamowiles wino i poszedte$ na kompromis w sprawie tego,
czego naprawde chcesz.

Dlaczego by nie oming¢ wszystkich pojedynczych wyboréw i nie
stworzy¢ automatycznego zachowania — reguly — ktére nie wymaga
podejmowania decyzji i nie spotka si¢ z odrzuceniem za strony in-
nych? Dlaczego by nie ustanowi¢ regutly, ze zamawiasz drinka tylko
wtedy, gdy naprawde masz na niego ochote, a nigdy wylacznie po
to, aby wpasowac sie w to, co robi grupa?

Na tej samej zasadzie wyobrazmy sobie, ze Twoim celem jest pi¢
mniej napojow gazowanych®. Zamiast decydowac¢ za kazdym razem,
czy wypijesz napdj — co wymaga wysitku i jest obarczone ryzykiem
btedu — stworz regute. Na przyklad: ,,Pije gazowane wylacznie do
obiadu w piatek” albo moze: ,,Wcale nie pije gazowanego”. Posiadanie
reguly oznacza, ze nie musisz decydowac przy kazdym positku. Pro-

cedura wykonania jest skrécona i mniej podatna na bledy.

* Jak moja kolezanka Annie Duke, ktéra podsuneta mi ten przyktad.
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Osobliwoscia psychologii jest to, ze ludzie zazwyczaj nie ktdca
sie z Twoimi osobistymi zasadami. Akceptuja je jako czes¢ tego, kim
jestes. Ludzie kwestionuja decyzje, ale respektuja zasady.

Kahneman podzielit si¢ ze mnga swoja ulubiong reguta — ,,nigdy
nie zgadzaj si¢ na propozycje przez telefon”. Wie, ze chce, aby ludzie
go lubili, wiec chce si¢ zgodzi¢ od razu, jednak wypetniwszy swoj
kalendarz rzeczami, ktére go nie uszczesliwiaty, zdecydowat sie na
wieksza czujnos§¢ wobec tego, na co sie zgadza i dlaczego. Teraz kiedy
ludzie prosza go o co$ przez telefon, méwi co§ w rodzaju ,,Odezwe
sie, jak to przemysle”. To nie tylko daje mu czas na zastanowienie
bez ponaglajacej presji spotecznej, ale réwniez powoduje, ze wiele
z tych pr6sb moze uzna¢ za niebyte, bo ludzie decyduja sie ich nie po-
nawia¢. Sporadycznie kontaktuje si¢ z ktéra$ z tych os6b i méwi ,,tak ™.

Po rozmowie z Kahnemanem przez jaki$ czas zastanawialem sie,
jakie automatyczne reguly moge stworzy¢ dla siebie, aby moje chwilowe
pragnienie nie przewazyto nad moim najwazniejszym pragnieniem.

Zrobitem to w taki sposob, ze wyobrazitem sobie ekipe filmowa,
ktéra podaza za mng krok w krok i dokumentuje moje postepy”. Bez
wzgledu na to, czy mi si¢ udawalo, czy nie, jak zachowalbym sie, aby
pokazaé, ze zastuguje na sukces? Co chciatbym, aby ludzie zobaczyli?
Co takiego robig, czego chcialbym, aby nie zobaczyli, bo mnie zenuje
albo zawstydza?

Kiedy przeprowadzam ten eksperyment z ludZmi, zawsze jestem
zaskoczony. Wszyscy wiemy, co mogliby§my zrobié, aby zwiekszy¢
swoje szanse na sukces. I wszyscy wiemy, co mogliby$my przestaé

robié, co rowniez zwiekszyloby nasze szanse na sukces.

$  Inna skuteczna regula, z ktéra sie spotkatem, jest taka: ,,jesli nie przesunatbys
czego$ innego ze swojego harmonogramu na najblizsze dwa dni, aby to zrobi¢,
po prostu powiedz »nie«”.

* Wiem, Ze nie ja wpadlem na ten eksperyment myslowy, ale nie jestem pewien,
komu go przypisac.
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Brak kontroli nad wszystkim, co musze zrobié, nie oznacza, ze
nie moge kontrolowac¢ tego, kiedy to zrobie. Wersja mnie, ktora chcial-
bym, aby zobaczyta ekipa filmowa, skupiata sie na tym, co wazne.

Korzystajac z tej wskazéwki, postanowitem codziennie tworzy¢
przestrzen do pracy nad najwiekszymi nadarzajacymi si¢ okazjami.
Wyobrazitem sobie, ze ekipa filmowa obserwuje mnie, jak robi¢ dzie-
ciom $niadanie, a nastepnie ide do pracy. Cho¢ ekipa spodziewataby
sie zobaczy¢ spotkania i ludzi, ktérzy pytaja mnie o rézne rzeczy,
zobaczytaby brak telefonéw i spotkan az do lunchu, abym mégt po-
$wieci¢ czas na prace nad najwazniejsza okazja. Stad wzieta sie moja
reguta ,,zadnych spotkan przed lunchem™.

Cate zycie uczymy sie postepowac zgodnie z zasadami, a jednak
nikt nam nigdy nie powiedzial, jak stworzy¢ potezne zasady, ktére
pomoga nam uzyskac to, czego chcemy. Cigzko jest mi chodzi¢ na
sitownie trzy razy w tygodniu, wiec moja zasada jest, ze chodze co-
dziennie. Tak naprawde s3 dni, kiedy tego nienawidze. Wiem tez, ze
tatwiej mi trzymac sie tej reguly, niz ja ztamaé. W kwestii sitowni
chodzenie codziennie jest tatwiejsze niz chodzenie w niektére dni.

Stworzenie osobistych regul to potezna technika stuzaca do obrony
samego siebie przed swoimi stabo$ciami i ograniczeniami. Czasami
te reguty daja zaskakujace korzysci.

Strategia bezpieczenstwa nr 3: tworzenie tarcia

Kolejng strategia bezpieczenstwa jest zwiekszenie wysitku potrzeb-
nego do zrobienia rzeczy, ktore stoja w opozycji do Twoich celow.

Kiedys tapalem sie na tym, ze kiedy tylko mialem chwile, sprawdzatem

* Bardzo chcialbym poznaé Twoje automatyczne reguly. Wyslij e-mail na adres
shane@fs.blog, w temacie wpisz Automatic Rule i daj mi znal.
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poczte elektroniczng. Robitem to, kiedy wstawalem z 16zka, idac z pracy
do domu i stojgc w kolejce do kasy.

Moge sobie powiedzied, ze nie jestem jedyny i ze wszyscy tak robia.
Zastrzyk dopaminy za sprawg czego$ nowego powstrzymuje wielu
z nas przed pracg nad tym, co priorytetowe. Nie chodzi jednak tylko
o to, ze spedzatem zbyt wiele czasu na skrzynce mailowej, ale o to,
ze poczta elektroniczna mogla pozbawi¢ mnie czasu na to, co wazne.
Co przerazajace, czesto sam chcialem, aby odciagneta mnie od tego,
co powinienem robit.

Wezmy wazny raport, ktéry musiatem ukoniczy¢ na poczatku swojej
kariery. Szedtem do pracy i zamiast pisaé raport, co byto rzecz jasna
najwazniejsza rzecza, jaka miatem zrobié, sprawdzatem poczte. Jesli
w mojej skrzynce odbiorczej bylo cokolwiek, co wymagato cho¢
odrobiny uwagi, wmawialem sobie, Ze musze to zrobi¢, zanim zaczne
prace nad raportem. Oczywiscie zanim skonczylem z ta pierwsza
wiadomoscia, przyszto wiecej, ktérymi trzeba byto sie zaja¢. Nie po-
trzebowalem wiele, aby przekona¢ siebie samego, ze musze to zrobi,
zanim zaczne. Do pisania raportu siadalem dopiero pod koniec dnia,
psychicznie wykoficzony.

Kiedy si¢ nad tym przez chwile zastanowi¢, okaze sie, ze jednej
z najwazniejszych rzeczy, ktére cheiatem zrobié, oddawatem to, co we
mnie najgorsze. Wiadomo$ciom, ktérych nie cierpie nawet w najlep-
szych okolicznosciach, po§wiecalem najbardziej energicznego i kre-
atywnego siebie. Wiele z nas robi to takze z naszymi partnerami. Kiedy
zrobimy juz wszystko, co musimy zrobi¢ przez caly dlugi dzien,
jestesmy wyczerpani. Wtedy przychodzi czas, ktéry mamy dla na-
szego wspotmalzonka, najwazniejszej osoby w naszym zyciu!

Jesli istnieje przepis na skumulowang katastrofe, jest nim po$wie-
cenie tego, co w nas najlepsze, na rzeczy najmniej istotne, a tego, co

w nas najgorsze, oddanie rzeczom najwazniejszym.
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Droga do przerwania ztych nawykéw jest uczynienie pozadanego
przez siebie zachowania swoim zachowaniem domyslnym. Aby zaja¢
sie raportem, powiedziatem kolegom z pracy, ze dopoki go nie oddam,
stawiam wszystkim lunch, jesli ztapiag mnie nad otwartym e-mailem
przed 11:00. M6j zmyst rywalizacji i to, ze nie chcialem kupowa¢
wszystkim lunchu, stworzylo tarcie wystarczajace, aby powstrzymac
mnie przed sprawdzeniem poczty z samego rana.

Rankiem pracowatem wolny od rozpraszaczy. Po potudniu zajmo-
walem sie wiadomo$ciami i telefonami, uczestniczylem w spotka-
niach i prowadzitem je. To niesamowite, jak duzo zrobitem.

Latwo nie doceni¢ roli, jaka w podejmowaniu decyzji odgrywa
fatwo$¢. Poniewaz zachowanie podaza $ciezkg najmniejszego oporu,
zaskakujaco korzystnym podejéciem jest dodanie tarcia tam, gdzie
robisz rzeczy, ktorych nie cheesz robié.

Strategia bezpieczenstwa nr 4: montaz barierki

Kolejng strategia zabezpieczajaca jest sformutowanie dla siebie pro-
cedur postepowania. Z bolesnych do§wiadczen juz wiemy, kiedy nasze
ustawienia domys$lne maja tendencje do przejmowania kontroli nad
podejmowanymi przez nas decyzjami. Ustawienia domyslne nie po-
zwalajg nam zobaczy¢, co sie faktycznie dzieje, i reagowaé w sposéb
zgodny z naszym najlepszym wyobrazeniem o sobie.

Omoéwilismy juz ustanawianie automatycznych regul, takich jak
postanowienie Kahnemana, aby nie zgadza¢ sie na propozycje przez
telefon, i unikanie podejmowania waznych decyzji w niekorzystnych
warunkach. Istnieja jednak inne skuteczne procedury zabezpiecza-
jace, ktére réwniez zmuszajg Cie do tego, aby$ w danym momencie
zwolniti stworzyl kieszen z czasem, w ktérej pomyslisz bardziej jasno
o dowolnej sytuacji. Te procedury sprawiaja, ze robimy krok w tyt
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i pytamy: ,,Co probuje osiagnaé?” i ,,Czy to przybliza mnie do tego,
czy oddala?”. Zdaje sie, ze to podstawowe pytania, ale czesto o nich
zapominamy w ferworze chwili.

Listy na przyktad oferuja prosty sposéb na przezwyciezenie usta-
wiefi domy$lnych. Piloci sprawdzaja liste kontrolng przed kazdym
lotem. Chirurdzy odhaczaja punkty z listy przed kazda operacja.
By¢ moze masz swoja liste rzeczy do spakowania w kazda podréz?
W kazdym z tych przypadkéw lista dziata jak srodek bezpieczenstwa,
zmuszajac nas do tego, aby$my zwolnili, cokolwiek robimy, i wrécili
do podstaw: ,,Co probuje osiggnaé? Czego potrzebuje, aby to osia-
gnac?”. Pytania, takie jak te, to barierki, ktérag pomoga Ci utrzyma¢
sie na drodze do sukcesu*.

Strategia bezpieczenstwa nr 5: zmiana perspektywy

Kazdy z nas widzi rzeczy tylko z konkretnego punktu widzenia.
Niemozliwe, aby kto$ widziat wszystko. To jednak nie oznacza, ze nie
mozemy zmieni¢ sposobu, w jaki patrzymy na sprawy w danej sytuacji.

W fizyce uklad odniesienia to zestaw wsp6trzednych do obserwo-
wania zjawisk. R6zni obserwatorzy zajmuja r6zne uktady odniesienia
ito, co jest widoczne z jednego, niekoniecznie jest widoczne z drugiego.
Na przyktad Ty zajmujesz jeden uklad odniesienia, siedzagc w wago-
nie pedzacego pociagu, podczas gdy ja zajmuje inny, stojac na stacji
i obserwujac przejezdzajacy pociag. Wewnatrz Twojego uktadu od-
niesienia Ty i miejsce, na ktérym siedzisz, sa nieruchome. Z mojego

jednak — Ty i fotel poruszacie si¢ bardzo szybko.

# Dwa skuteczne pytania, ktére zadaje moim dzieciom, aby zwolnily i sie
zastanowily: (1) Chcesz te sytuacje pola¢ woda czy benzyng? oraz (2) Czy to
zachowanie sprawi, ze dostaniesz to, czego chcesz?
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Ochrona siebie za pomoca srodkéw bezpieczenstwa

Teraz wyobraz sobie, ze mozliwa bytaby zmiana ukladu odniesienia.
Co by byto, gdybym na przyktad transmitowat dla Ciebie na zywo
przejazd Twojego pociggu? Bylby$ wtedy w stanie zobaczy¢ siebie
i swoja pozycje z mojej perspektywy, co datoby Ci wiecej informacji
o Twojej sytuacji, ktore nie byty widoczne z Twojego uktadu odniesienia.
Przypu$émy, ze Twoj pociag bytby na kursie kolizyjnym z prze-
szkoda znajdujacy sie przed nim na torach. Z Twojego punktu wi-
dzenia wszystko byloby w porzadku. Nie wiedziatbys, Ze zmierzasz
ku katastrofie. Zmiana ukladu odniesienia i spojrzenie na rzeczy z mojej
perspektywy udzielityby Ci niezbednych informacji i umozliwity
podjecie krokéw do zapobiegniecia tragedii.

To, co ma zastosowanie w przyktadzie z pociaggiem, ma takze za-
stosowanie w wielu innych przypadkach. Podczas gdy siedzisz by¢
moze teraz na kanapie, czytasz t¢ ksiazke i w ogole sie nie poruszasz,
z punktu widzenia Stofica krecisz sie wokot niego z predkoscia stu
siedmiu tysiecy kilometréw na godzine. Posiadajac perspektywe
Z Zewnatrz na swoja sytuacje, mozesz zobaczy¢ wiecej z tego, co tak
naprawde sie dzieje. Zmiana perspektywy zmienia to, co widzisz.

Zmiana ukladu odniesienia to potezny $rodek bezpieczenstwa
przeciwko martwym polom. Zobaczyliémy wcze$niej, ze Michael
Abrashoff byt w stanie poprawi¢ wydajno$¢ USS Benfold poprzez
zmiang swojego ukladu odniesienia. Zamiast wcigz patrzeé na sprawy
z ustalonego na okrecie ukladu odniesienia — uktadu, w ktérym nor-
malne dla oficeréw byto traktowanie marynarzy jak ludzi drugiej
kategorii — Abrashoff zmienil swéj uktad odniesienia i spojrzat na
nie z pespektywy zwyklych marynarzy i zwyklej ludzkiej przyzwoitosci.

Mialem kiedy$ wspétpracownika, ktory byt takze moim przyja-
cielem. Pewnego dnia wszedl do mojego gabinetu z nowina.

— Zrozumialem, co robie Zle — powiedziat. — Tak bardzo jestem
zajety udowadnianiem wszystkim, ze mam racje, ze nie widze $wiata
z ich punktu widzenia.
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Problem nie polegat na tym, ze nie byl bystry. Byl. Nie chodzito
o to, ze nie pracowat cigzko. Pracowal. Problem polegat na tym, ze
nie umiat nawigza¢ relacji z innymi ludZmi, bo nawet nie prébowat
spojrze¢ na sprawy ich oczami. Teraz sam zdal sobie z tego sprawe
i zaczal zmieniaé swoje zachowanie.

Od tamtej pory, kiedy omawia co$ w pracy z kimkolwiek, zaczyna
od przedstawienia swoich odczué na temat tego, jak druga osoba moze
postrzega¢ sytuacje. Nastepnie pyta: ,,Co przegapitem?”.

Zadanie tego pytania to madry ruch. Sugeruje, ze jest otwarty na
krytyke i daje rozméwcy szanse na poprawienie go. Potrzeba kory-
gowania innych jest jednym z najgtebiej zakorzenionych ludzkich
instynktow, wiec zadajac to pytanie, ulatwia drugiej osobie nawigza-
nie kontaktu. Nastepnie, jesli druga osoba faktycznie go poprawi,
wyjasni sie, ktore czynniki s3 dla niej najwazniejsze.

Kiedy rozméwca odpowie na pierwsze pytanie, méj przyjaciel
wcigz nie wyjawia od razu swoich refleksji. Najpierw pyta: ,,Co jeszcze
przegapitem?”.

To podejécie do komunikacji interpersonalnej jest przykladem
strategii zabezpieczajgcej w postaci zmiany uktadu odniesienia. Zada-
nie tych dwéch pytan i stuchanie odpowiedzi udzielanej mu przez
ludzi zmuszaja go do spojrzenia na sprawy oczami innych. Po$wie-
cenie czasu na te czynnosci chroni go przed tendencja, kt6ra ziden-
tyfikowat jako stabos¢.

Kilka miesiecy po tym, jak dokonat tej zmiany, stat si¢ facznikiem
miedzy swoim zespolem a reszta organizacji. W miare uptywu czasu
ludzie zaczeli prosi¢ go, aby towarzyszyt swojemu szefowi na spo-
tkaniach. Kiedy jego szef w koficu przenidst sie na nowe stanowisko,
wszyscy chcieli, aby to méj przyjaciel zajat jego miejsce. Nie musiat

nawet o to prosic.
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ROZDZIAL 3.3.

Jak radzi¢ sobie z btedami

BLEDY SA NIEUNIKNIONA CZESCIA ZYCIA. Popelniaja je nawet naj-
bardziej wykwalifikowani ludzie, poniewaz na nasz sukces wptywa
mnostwo czynnikdw, ktore pozostaja poza nasza wiedza i kontrola.
Dotyczy to zwlaszcza sytuacji, gdy przesuwamy granice naszej wiedzy
inaszego potencjatu. Na rubiezach tego, co wiemy lub umiemy zrobi¢,
nie ma $ladow kot za ktérymi mogliby$my podazaé, nie ma znajo-
mych punktéw orientacyjnych ani stupkéw drogowych, nie ma mapy,
ktéra moglaby nas poprowadzi¢. Idziemy naprzéd bez mozliwosci
skorzystania z do§wiadczenia innych oséb. Zdarzg si¢ potkniecia.
Radzenie sobie z tymi potknieciami, gdy juz do nich dojdzie, jest
cze$cig przejecia dowodzenia nad wlasnym zyciem.

Kiedy sprawy nie ida tak, jak by$my chcieli, wiekszo$¢ z nas do-
myS$lnie obwinia za to §wiat, a nie siebie. To przejaw tego, co psycho-
logowie nazywaja atrybucig w stuzbie ego: tendencji do oceny sytuacji
w taki sposob, aby ochroni¢ lub poprawi¢ swo6j wlasny wizerunek,
o czym wspomniatem wcze$niej podczas omawiania odpowiedzial-
nosci za siebie. Kiedy ludzie odnosza w czyms$ sukces, majg skton-
nos¢ do przypisywania (atrybucji) tego sukcesu swoim zdolno$ciom
i wlozonemu wysitkowi: ,Ale jestem madry”, ,Naprawde ciezko
pracowatem”, ,,Wszystko rozgryztem”. Dla poréwnania kiedy ludziom
co$ sie nie udaje, maja tendencje do przypisywania swojej porazki
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czynnikom zewnetrznym: ,,Szef mnie nie lubi”, ,,Egzamin byl nie-
sprawiedliwy” itd.
Innymi stowy: ,,Orzel — mam racje. Reszka — nie myle si¢”.
Jesli efekty nie s3 takie, jakich oczekiwates, swiat mowi Ci co naj-
wyzej jedng z dwoch rzeczy:
a) nie miale$ szczescia,
b) Twoje wyobrazenia na temat tego, jak sie sprawy maja, byty
btedne.

Jesli nie miate$ szczescia, ponowna proba z tym samym podejsciem
powinna da¢ inny rezultat. Jesli jednak ciagle i wcigz nie dostajesz
oczekiwanych wynikéw, swiat méwi Ci, aby$ zaktualizowal swoje
rozumienie.

Wiele 0s6b nie chce stucha¢ o tym, ze ich wyobrazenia s3 bledne.
Nie cheg by¢ $wiadomi niedociggnie¢ swojego mys$lenia i wolg za-
miast tego przej$¢ przez zycie jak lunatycy. Decyduja tak po czeéci
dlatego, ze uznanie swoich pogladéw za bledne to cios w ich wlasny
wizerunek: to dowdd na to, ze nie s3 tak inteligentni lub kompe-
tentni, jak mysleli, ze s3. Tak dziala ustawienie domy$lne ego.

Jesli cheesz sprawdzié, czy Twoje mys$lenie jest bledne, musisz je
uwidocznié. Uwidocznienie czego$, co weze$niej byto niewidoczne,
daje nam szanse¢ zobaczenia tego, co wiedzieliémy i co myslelismy
w chwili podejmowania decyzji. Poleganie na pamieci nie zadziata,
poniewaz ego znieksztalca informacje, aby$my wypadli lepiej niz
W rzeczywistosci.

Kiedy jednak juz zrozumiesz, ze czas zaktualizowacd swoje wyob-
razenia, zmiana tego, co sadzisz na temat §wiata, wymaga mnostwa
pracy. Ludzie maja wiec sktonno$¢ do ignorowania tego, co §wiat chce
im powiedzie¢. Weigz robig to, co zawsze robili, i wcigz uzyskujg te

same efekty. Tak dziala ustawienie domy$lne bezwtadnosci.
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Jak radzic sobie z btedami

Btedy stawiaja nas przed wyborem

Jak ze wszystkim, istnieja lepsze i gorsze sposoby radzenia sobie
z btedami. Swiat nie zatrzyma sie tylko dlatego, ze Ty sie pomylites.
Zycie toczy sie dalej, Ty tez musisz p6js¢ przed siebie. Nie mozesz
po prostu podnies¢ rak do gory i odejs¢. Weigz na podjecie czekajg
inne decyzje, na osiggniecie — inne cele, a i jest nadzieja, ze Ty nie
powtdrzysz takiego btedu w przysztosci.

Kazdy popetnia btedy, poniewaz kazdy ma jakie$ ograniczenia.
Nawet Ty. Tymczasem préba uniknigcia odpowiedzialnosci za swoje
decyzje, dziatania lub ich wyniki jest tozsama z udawaniem, ze nie
masz ograniczen. Rzeczg, ktora wyrédznia z thumu ludzi wyjatkowych,
jest sposob, w jaki radza sobie z btedami, oraz to, czy si¢ na nich ucza,
a w rezultacie poprawiajg.

Bledy daja wybor: czy zaktualizujesz swoje poglady, czy tez zigno-
rujesz porazki, ktére spowodowaly, i wcigz bedziesz wierzyt w to,
w co zawsze wierzytes. Wielu z nas wybiera te druga opcje.

Najwiekszym btedem, jaki ludzie popelniaja, nie jest zazwyczaj
ich pierwotny btad. Jest nim préba zatuszowania go i unikniecia zan
odpowiedzialnosci. Ten pierwszy blad jest kosztowny, drugi jest wart
fortune.

Moje dzieci bolesnie si¢ o tym przekonaly. Pewnego dnia wrécitem
do domu i znalazlem na podtodze dziwny kawalek sttuczonego szkta.
Podniostem go i spytatem, co sie stato, a oni udawali gtupich. Jednak
kiedy otworzylem kosz na $mieci i podniostem kartke papieru, ktorg
kto$ najwyrazniej starannie potozyl na wierzchu, znalaztem szczatki
zbitego wazonu. Dalem moim dzieciom ostatnig szanse na zmiane
wersji. Z caly stanowczo$cia, na jaka staé nastolatkow, trzymali sie
pierwszej. Poniesli konsekwencje nie za zbicie wazonu, a za ktamstwo.

Za tuszowaniem btedéw ida trzy problemy. Pierwszy to fakt, ze
jesli ignorujesz swoje bledy, nie mozesz si¢ z nich uczy¢. Drugi — ich
ukrywanie wchodzi w nawyk. Trzeci — tuszowanie pogarsza sytuacje.
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Przyznanie si¢ do bledu i skorygowanie kursu to oszczednos¢ czasu,
ktora pozwala uniknaé kolejnych pomytek w przysztosci. Jednak btedy
stwarzaja réwniez rzadka okazje do zblizenia sie do osoby, ktéra
chcesz by, jesli zdecydujesz sie skorzystaé z tych lekcji. Wykorzystaj
te okazje madrze! Nie zmarnuj jej!

Oto cztery kroki do skuteczniejszego radzenia sobie z btedami:
(1) przyjmij odpowiedzialno$¢, (2) ucz sie na btedach, (3) obiecaj po-
prawe i (4) napraw szkode najlepiej, jak potrafisz.

Krok 1: przyjmij odpowiedzialnos¢

Jesli przejates wladze nad swoim zyciem, musisz przyznad, ze miates
swoj wktad w popetnienie bledu, i wzia¢ odpowiedzialnosé za to, co
si¢ stanie potem. Nawet jesli blad nie jest wytacznie Twoja wina, nadal
jest Twoim problemem i wcigz musisz odegrac swoja role w upora-
niu si¢ z nim.

Kiedy zdarzaja si¢ btedy, ustawienie domyslne emoc;ji ciezko pra-
cuje nad tym, aby uzyska¢ kontrole nad sytuacja. Uda jej sie, jesli jej
pozwolisz. To przeciwienistwo wladzy — zostawi¢ kierunek swojego
zycia na pastwe¢ emocjonalnego kaprysu. Utrzymywanie emocji na
wodzy jest kluczowe. Jesli nie pracowate$ nad budowaniem tej sity,

niewiele mozesz zrobi¢. Dlatego to tak istotne, by nieustannie ¢wiczy¢.

Krok 2: ucz sie na btedach

Poswie¢ chwile, aby przemysle¢, w jaki spos6b przyczynites sie do bledu.
Przeanalizuj r6zne mysli, uczucia i dziatania, ktére doprowadzity Cie
do tego miejsca. Jesli sprawa jest naglaca, a Ty nie masz teraz czasu
na refleksje, koniecznie do tego wré¢. W koncu jesli nie zidentyfi-

kujesz przyczyn problemu, nie bedziesz mogt ich naprawié. A jesli
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nie bedziesz mégtich naprawid, nie zrobisz lepiej w przysztosci. Zamiast
tego bedziesz skazany na powtarzanie w kotko tego samego btedu.
Jesli doszedte$ do tego etapu i weigz obwiniasz innych albo méwisz
takie rzeczy jak: ,,To nie fair!” lub ,,Dlaczego to mi sie przytrafito?”
— nie przyjates odpowiedzialnosci za btad. Musisz wréci¢ do kroku

pierwszego.

Krok 3: obiecaj poprawe

Stwérz plan tego, jak postapic lepiej w przysztosci. To moze by¢
kwestia zbudowania sity w postaci wiekszej odpowiedzialnosci za
siebie albo wiekszej pewnosci siebie. Albo kwestia zastosowania $rod-
kow bezpieczenstwa — jak zrobil moj przyjaciel i wspotpracownik,
kiedy zorientowal si¢, ze nie umie patrze¢ na sprawy z punktu widzenia
innych os6b. Tak czy inaczej, musisz opracowaé plan poprawy poste-
powania w przysztosci i go realizowaé. Tylko wtedy bedziesz w sta-
nie zmieni¢ swoj spos6b dziatania i unikniesz powtarzania btedéw
przesztosci.

Krok 4: napraw szkode najlepiej, jak potrafisz

W wiekszosci przypadkow szkode spowodowang bledem mozna na-
prawié. Tym fatwiej to zrobi¢, im dluzsza jest Twoja relacja z dang
osobg oraz im bardziej konsekwentne byto Twoje zachowanie. To
jednak nie oznacza, ze wydarzy si¢ to natychmiast. Tak jak rana po-
trzebuje czasu, aby sie zagoié, tak relacja potrzebuje czasu, aby sie
odbudowaé. Wziecie na siebie skutkow swojego zachowania i szczere
przeprosiny nie wystarcza. Musisz konsekwentnie dazy¢ do lepszego
postepowania. Jakiekolwiek chwilowe odstepstwo szybko odwréci

wszelkie podjete wysitki.

129
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/jasmys
https://onepress.pl/rt/jasmys

Jasnos¢ myslenia

Nie wszystkie btedy takie s3. Niektore maja nieodwracalne kon-
sekwencje. Kluczem jest nie dopuscié, aby zta sytuacja zmienita sie
W jeszcze gorsza.

Moj znajomy jest gtéwnym menedzerem znanej druzyny sportowe;.
Moéwiac o bledach, opowiedzial mi o swoim mentorze, ktory zrobit
»kiepski interes” pod wptywem impulsu, a nie rozsadku. Papiery byty
podpisane, nie mégt tego cofnaé. Wiedzial, ze to byta pomyltka, jeszcze
zanim gracz pojawil sie na pierwszym meczu. Jego wewnetrzy glos,
wewnetrzny sabotazysta, ktory jest w kazdym z nas, podpowiadat
mu, Ze jest oszustem i teraz wie o tym caly $wiat. Méwil mu, Ze jest
idiota. Ten cichy gtos anulowat wiele lat wybitnego menedzmentu
graczy, niszczac jego pewnos¢ siebie i paralizujac go, czyniac go nie-
zdolnym do podejmowania skutecznych decyzji w obliczu watpliwosci.
Wecigz mu si¢ wydawalo, ze gromadzenie wigkszej ilo$ci danych po-
moze mu pozby¢ sie niepewnosci. Niedtugo potem stracit prace.

Kiedy ich nie zaakceptujesz, btedy zmieniaja sie w kotwice. Cze$cia
zaakceptowania jest wyciagniecie z nich wnioskéw i odpuszczenie.
Nie da sie zmieni¢ przesztoéci, mozemy jednak pracowaé nad zniwe-
lowaniem jej wptywu na przyszto$¢.

Najpotezniejsza historia na §wiecie jest ta, ktéra sam sobie opo-
wiadasz. Ten wewnetrzny glos ma moc, aby pchnaé Cie do przodu
lub zakotwiczy¢ w przesztosci. Wybierz madrze.
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Kto z nas pamieta, kiedy po raz ostatni uzyt dyskietki kompu-
terowej albo discmana? Zycie sktada sie z ciggu doswiadczen, tymcza-
sem zwykle nie doceniamy chwili, tzw. tu i teraz, i nie jestesmy w niej
prawdziwie obecni. Czas ptynie, a my czesto nie zdajemy sobie sprawy
Z tego, ze jakas era naszego zycia sie zakonczyta. Dlaczego? Poniewaz
nic szczegélnego sie wtedy nie wydarzyto, a tym samym nie bylismy
w petni swiadomi naszej decyzji ani jej nie zarejestrowalismy. O tym,
ze ten moment juz dawno uptynat, przekonujemy sie o wiele za pézno.
To zrozumiate: jestesmy nauczeni skupiac sie na waznych decyzjach, nie
na zwyktych zdarzeniach. Czy zatem mozna sie nauczyc korzystac z tych
zwyczajnych, a jednak kluczowych chwil tak, by w przysztosci pozytyw-
nie wptynety na nasze zycie, kariere, moze nawet zycie innych oséb?

| wtedy mdgtbym rzec: trwaj chwilo (...)!
Johann Wolfgang Goethe, Faust

Zdecydowanie — i o tym wtasnie jest ta ksigzka. Spostrze-
Zenia, oparte miedzy innymi na neurobiologii, ekonomii, psychologii
i behawioryzmie, przedstawiono w tatwych do zrozumienia lekcjach,
dzieki ktorym nauczysz sie radzi¢ sobie ze swoimi podswiadomymi za-
chowaniami, by nastepnie podejmowac madre decyzje.

DZIQkI tej ksigzce:

nauczysz sie mysle¢ jasno w najtrudniejszych momentach
dowiesz sig, jak unikac destruktywnych wzorcow
wykorzenisz nawyk myslenia reaktywnego
zrewolucjonizujesz swdj sposob myslenia i dziatania
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