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WPROWADZENIE

Aby wszystkich ludzi uczyni¢ doskonatymi, trzeba wielu
z nich odebrac wolnos¢, zastosowaé wobec nich przymus.
A nie zdaje sig, aby ludzie mogli by¢ szczesliwi
pod przymusem.

— WLADYSEAW TATARKIEWICZ

Motywacja. Odmieniana przez wszystkie przypadki. Krélowa dzia-
tania. Prowodyrka zmian. Utozsamiana z ,,chce mi si¢”. Jesli jej nie
masz, to musisz jg znalez¢. Jesli juz ja masz, to koniecznie musisz
miec jej wiecej, bo tylko nieustanne dzialanie doprowadzi Ci¢ do
osiagniecia sukcesu. A gdy juz go osiagniesz, wyruszysz w droge
po kolejny, bo inaczej jaki bylby w tym wszystkim sens...
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MOTYWACJA BEZ ZADYSZKI

Zyjemy w czasach niezwyklych mozliwosci. Ludzie lataja w kosmos,
konstruuja inteligentne samochody, odkrywajg leki na choroby,
ktdre jeszcze nie tak dawno wydawaly si¢ Smiertelne. Media spolecz-
nosciowe pekaja w szwach od zdje¢ usmiechnietych, szczesliwych,
pieknych ludzi, ktérzy kazdego dnia s3 w tym samym stopniu zado-
woleni z zycia, wstajg o czwartej rano, zeby po¢wiczy¢ joge, a potem
zje$¢ owsianke i wypi¢ zielony koktajl. Kolejni znajomi odhaczaja na
swojej checkliscie szczescia podwyzke, lepszy samochdd, dom pod
miastem, syna i drzewo. A Ty? Jak radzisz sobie Ty...?

Gdy stoimy na scenie spolecznej, staramy si¢ pokaza¢ siebie od jak
najlepszej strony. Tworzac swoj wizerunek, wchodzimy w role do
odegrania. Jakze czesto jednak ta rola nijak ma si¢ do tego, co dzieje
si¢ za kulisami naszego zycia. Uginamy si¢ pod presja cudzych ocze-
kiwan, a takze sami te presje na siebie wywieramy. Boimy si¢ by¢
zwyczajni, a jednoczesnie musimy przyznac si¢ do tego, ze mamy
niedostatki, skoro decydujemy si¢ na zakup tak wielu poradnikow
(sic!), kurséw, szkolen i magicznych wyjazdéw, by odkry¢ i zdefinio-
wa¢ siebie na nowo. Bo przeciez tacy, jacy jesteSmy, nie mozemy
dluzej by¢. Bycie zwyczajnym stato si¢ synonimem bycia nijakim.
A my nie chcemy by¢ nijacy. Pragniemy lizng¢ wyjatkowosci, a najle-
piej zatopi¢ sie w niej niczym wloski rozek, ktérego na deptaku
w nadmorskim kurorcie zanurzy nam w polewie mita pani. Dlatego
kiedy pijemy aperol spritz w modnej knajpie, uwieczniamy to na
zdjeciu, ktore od razu laduje na Instagramie. I czekamy... Na polubie-
nia, komentarze, udost¢pnienia — na walute zainteresowania, ktérg
inni placg nam za to, ze mogg cho¢ na chwile zajrze¢ za kurtyne
naszego zycia.

A przeciez doskonale wiemy, ze czasem trudno jest nam wstac
z 16zka i znalez¢ site do tego, by zrobi¢ dla siebie co$ wiecej niz kawe.
Poniewaz jednak uczymy sie¢ tego, ze smutek, zwatpienie, porazke le-
piej zachowa¢ dla siebie, bo w $wiecie, po ktérym kroczg sami zwy-
ciezcy, nikt tego nie zrozumie, siedzimy cicho. Przeczekujemy ,,zty
nastrdj”, otulajac sie kocem z poczucia wstydu. Bo gdy rozdzwigk
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WPROWADZENIE

pomiedzy tym, co kreujemy na zewnatrz, a tym, co tak naprawde
dzieje sie¢ w naszym zyciu, jest zbyt duzy, pojawiaja si¢ wyrzuty
sumienia, obnizenie nastroju, poczucie winy. A to tylko poczatek
listy kosztéw psychicznych i emocjonalnych, jakie przyjdzie nam
z czasem zaplacic.

Te ksigzke napisatam z mysla o ludziach, ktérzy cheg dziata, a jedno-
cze$nie uwolni¢ sie od presji, by zawsze by¢ na sto procent. Dla tych,
ktérzy w $wiecie nastawionym na wyjatkowos$¢ chca wies¢ proste,
zwyczajne zycie. Dla tych, ktérzy chcg zy¢ w zgodzie ze sobg i ze
swoimi warto$ciami. I dla tych, ktérzy zbyt mocno dociskajg siebie,
a potem dlugo lecza swoje mentalne siniaki.

Ta ksiazka jest dla mnie bardzo osobista, bo poprzez nig odstaniam
takze wrazliwg cze$¢ siebie. Nie bedzie to historia o tym, jak sprawi¢,
by do pracy lata¢ helikopterem, a na $niadanie jes¢ kanapki z hajsem.
Nie bedzie to tez historia o tym, ze zawsze i wszedzie mozesz wszystko.
I nie bedzie to réwniez historia o tym, ze gdy jest Ci zle, to wystarczy,
ze sie uSmiechniesz, a bedzie Ci dobrze.

O czym w takim razie bedzie?

To ksigzka o tym, jak zy¢ i dziala¢ bez zadyszki. Jak zadbac o siebie,
gdy pojawia si¢ kryzys, zwatpienie, porazka. Skad wiedzie¢, kiedy
warto odpuscic i jak to zrobi¢ z korzyscia dla swojego dobrostanu. I jak
odpieprzy¢ sie od siebie, zyjac w $wiecie tak bardzo nastawionym na
sukces. Nazywam to dobrg motywacja. I wlasnie o tym opowiem Ci
w tej ksigzce.
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ROZDZIAE 1.

CO TO TAKIEGO
TA MOTYWACJA?
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Nie mozesz przeptyngé morza,
stojgc na jego brzegu i patrzgc na wode.

— RABINDRANATH TAGORE

W uproszczeniu mozna powiedzieé, ze motywacja to stan gotowo-
$ci do podjecia dzialania i kontynuowania go az do jego zakonczenia.
Przyjrzyjmy sie tej definicji z bliska, zaczynajac od slowa ,stan”.
Jedno ze stownikowych znaczen tego stowa to ,sytuacja, w ktorej
kto$ lub co$ si¢ znajduje™. Bazujac na tej definicji, mozemy wysnu¢
wniosek, ze poziom naszej motywacji nie jest staly. Na 6w poziom
moga oddziatywa¢ réznorodne czynniki, na ktére nie zawsze mamy
wplyw (omoéwie je szczegdtowo w rozdziale 2. ,,Co Cig kreci,
co Cie podnieca, czyli festiwal motywatoréw”). Przywolana przeze
mnie definicja wskazuje takze na to, ze skoro rozmawiamy o motywa-
¢ji jako o pewnym stanie, to motywacje mozemy w sobie wywoly-
wac oraz podtrzymywac ja na optymalnym dla nas poziomie. Warto
wiedzie¢, jak to zrobi¢, i te wiedze przeku¢ w dzialanie. Zwracam
Twoja uwage na to, ze uzylam sformulowania ,na optymalnym dla
nas poziomie”. Przymiotnik ,,optymalny” nie znalazt sie tu przypad-
kowo — tym takze zajme sie w dalszej cze$ci ksigzki.

! https://sjp.pwn.pl/slowniki/stan.html — stan (sic!) z dnia 8.11.2019 1.
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Na razie wré¢my jednak do rozbierania motywacji na czynniki pierw-
sze. Po stowie ,,stan” mamy ,,gotowos$¢”. Okreslam jg jako sume:

e wewnetrznej motywacji,
¢ zdolnosci do autorefleksji,

e zdolnosci do wziecia odpowiedzialnosci za swoje dzialania
(nazywam to odwagg cywilng przed samym sobg).

Gotowos$¢ do zmiany, do podjecia dzialania to ,,wzigcie na klate”
stanu obecnego; to przyznanie si¢ — takze (a moze zwlaszcza) przed
samym sobg — do tego, ze mieliémy wplyw na to, w jakim punkcie
obecnie sie znajdujemy. Gotowos¢ do zmiany to réowniez che¢ $wia-
domego postepowania tak, by ten stan zmieni¢. Temat gotowosci do
dziatania réwniez omowie szerzej w dalszej czesci ksigzki, w rozdziale 4.
»Motywacja a gotowo$¢ do dzialania”.

Co mamy dalej w przytoczonej definicji motywacji? Podjecie dziatania
i kontynuowanie go az do jego zakonczenia. To bardzo wazne skfa-
dowe, bo gdy sie nad tym zastanowimy, mozemy wyodrebni¢ rézne
grupy osob:

e ludzi, ktorzy nie podejmuja dzialan, na przyklad z powodu leku
przed porazka lub przed sukcesem (sic!),

e ludzi, ktérzy podejmuja dzialania, ale ich poczatkowy
entuzjazm niknie, cele si¢ rozmywaja, sami zaczynaja
kwestionowa¢ wlasne wybory, az w koncu porzucaja swoje
postanowienia,

e ludzi, ktérzy podejmuja dzialania i kontynuuja je, cho¢ robig to
w wielkich bolach, zaciskajac szczeki, bo cel przestal by¢ dla
nich wazny, ale boja si¢ go porzuci¢, na przyktad przez wzglad
na negatywng ocene ze strony innych ludzi (Hiacynta Bucket?
miataby tu wiele do powiedzenia),

? Hiacynta Bucket to gléwna bohaterka brytyjskiego serialu kome-
diowego Co ludzie powiedzg? (ang. Keeping Up Appearances). Perypetie

14

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/motzad
http://onepress.pl/page354U~rt/motzad

CO TO TAKIEGO TA MOTYWACJA?

e ludzi, ktérzy podejmuja przemyslane dziatania i kontynuuja je
z dbaloscia o optymalny poziom swojej motywacji, nieustannie
przygladajac sie sobie pod lupg — niekoniecznie po to, by krytykowa¢
siebie i na siebie naciskac.

Jesli jeste$ osobg z ostatniej wymienionej przeze mnie grupy, to jestes
we wlasciwym miejscu i czytasz odpowiednia ksigzke.

Jedna motywacja za wszystkich,
wszyscy za jedng motywacje?

Jestesmy rézni, ale nie wiemy, jak bardzo.
Optymistycznie zaktadamy, ze troche.

— OLGA TOKARCZUK

Motywacje mozemy klasyfikowa¢ na kilka sposobdéw, a ja oméwie
teraz trzy podzialy, ktére uwazam za najbardziej uzyteczne w kontek-
$cie niniejszej ksigzki. Bedzie to podzial na motywacje w zaleznosci od:

e zréodla motywacji (wewnetrzna, zewnetrzna — w tym spofeczna),
o kierunku motywacji (dazeniowa i unikowa),

e kontekstu (strategiczna i instant).

Przyjrzyjmy si¢ teraz blizej kazdemu z nich.

Hiacynty czesto wynikaly z jej dazenia do perfekeji i obsesji na punk-
cie tego, by nic nie potozylo si¢ cieniem na wykreowanym przez nig wi-
zerunku wlasnej osoby.
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Gdyby sporzadzi¢ ranking najpopularniejszych stow XXI wieku,
motywacja bez watpienia znalaztaby sie w scistej czotowce.

Stowo to widac¢ na oktadkach poradnikow (rowniez tego — sicl),
czasopism, w tytutach kursow, szkolen i tysiecy internetowych
wyktadow.

Stato sie synonimem dociskania siebie do granic mozliwosci

i nieustannego podnoszenia sobie poprzeczki. Czujemy sie Zle, kiedy
wydaje nam sie, ze jestesmy niedostatecznie zmotywowani. Mamy
poczucie winy, gdy uwazamy, ze robimy niewystarczajgco duzo lub
szybko. Za wszelka cene wiec chcemy siebie zmieni¢ i zmotywowacg,
a przy tym czesto dziatamy po omacku. Nic dziwnego, ze kiedy na
drodze do celu napotykamy trudnosci lub doswiadczamy porazki,
to okazuje sie, ze jestesmy bezbronni.

Autorka tego poradnika pokazuje, ze motywacja to nie afirmacyjne
mantry ani proste ,,chce mi sie”. Jak przekonuje, to ksiazka dla tych,
ktorzy chea:

osiggac cele w zgodzie ze sobg i swoimi wartosciami
pokonywac trudnosci, kryzysy i radzi¢ sobie z porazkami
nauczyc¢ sie odpuszczac z korzyscia dla swojego dobrostanu

odpieprzyc sie od siebie, choc¢ zyjg w swiecie tak bardzo
nastawionym na sukces
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