ELZBIETA

KALINOWSKA ]A K
RUSZYC
7 MIEJSCA

ODKRY]J SPOSOB WYJSCIA Z LABIRYNT
NIEKONCZACYCH SIE
PROBLEMOW




Ten darmowy ebook zawiera fragment
pelnej wersji pod tytutem:

»Jak ruszy¢ z miejsca”
Aby przeczyta¢ informacje o petnej wersiji, kliknij tutaj

Darmowa publikacja dostarczona przez

Wydawnictwo Ztote Mysli sp z.0.0

Niniejsza publikacia moze by¢ kopiowana, oraz dowolnie rozprowadzana tylko
i wytgcznie w formie dostarczonej przez Wydawce. Zabronione sg jakiekolwiek
zmiany w zawartosci publikacji bez pisemnej zgody wydawcy. Zabrania sie jej od-
sprzedazy, zgodnie z regulaminem Wydawnictwa Ztote Mysli.
© Copyright by Wydawnictwo Ztote Mysli & Elzbieta Kalinowska
rok 2010

Data: 20.10.2010

Tytut: Jak ruszy¢ z miejsca — fragment utworu
Autor: Elzbieta Kalinowska

Projekt okladki: Janusz Skierkowski
Redakcja: Magdalena Michalak, Sylwia Fortuna

Wydawnictwo Ztote Mysli sp. z 0.0.
ul. Daszynskiego 5
44-100 Gliwice

WWW: www. ZloteMysli.pl
EMAIL: kontakt@zlotemysli.pl

Autor oraz Wydawnictwo ,Ztote Mysli” dofozyli wszelkich staran, by zawarte w tej
ksigzce informacje byly kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak Zadnej odpowie-
dzialnosci ani za ich wykorzystanie, ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie
praw patentowych lub autorskich. Autor oraz Wydawnictwo ,Ztote Mysli” nie pono-
sz rowniez zadnej odpowiedzialnosci za ewentualne szkody wynikte z wykorzy-
stania informacji zawartych w ksigzce.

Wszelkie prawa zastrzezone.

All rights reserved.

Kup ksigzke


http://mam-problem.zlotemysli.pl/
mailto:kontakt@zlotemysli.pl
http://www.zlotemysli.pl/
http://www.zlotemysli.pl/
http://www.zlotemysli.pl/?c=regulamin
http://www.zlotemysli.pl/
http://mam-problem.zlotemysli.pl/
http://septem.pl/page354U~rt/e_011l_ebook

Spis tresci

O czym jest ta kSigzka?........uvvueeeiiiiiiiiiiic e 5
Krok 1. Spdjrz na problem z drugiej strony...............ccccoeeeeeen... 7
1.1. Problemy i cele to sposoby koncentracji uwagi............ 7
1.2. Problem to przeszkoda na drodze do przysziosci, jakiej
] =T |11 10
1.3. Ty wybierasz, na czym skupisz swojg uwage............. 12
1.4. Co zmienia sterowanie uwaga...........ccccccvueeevneeennnnnnn. 15
Krok 2. Wizja przysztosci, jakiej pragniesz...........ccccceeeeeenneees 27
2.1. Wykorzystaj site swojej wyobrazni.............cc.cceeeuuunn.... 32
2.2. Jak budowac¢ przyciagajgce uwage wizje przysztosci?. .39
Krok 3. Z matych zmian buduj duze.............c.ccooevvieieneennnn..n. 49
Krok 4. Korzystaj ze wszystkiego, co juz masz..................... 55
4.1. Twoje zycie to cos$ wiecej niz tylko problem, z ktérym sie
4 1 1110 = 17 55
4.2. Sytuacje wyjatkowe — wazne zrédto informaciji o tym,
co dziata i co warto robiC...........cccoevueviiiiiiiie e 60
4.3. Szukaj swoich zasobéw tam, gdzie sobie dobrze
=10 Ay 65
Krok 5. Jak daleko jestes na drodze do celu?....................... 69
5.1. Sprawdz, w jakim stopniu Twdgj cel juz realizuje sie
W TWOIM ZYCIU...eeeeeeiiiiieee e e e e 70
5.2. Skala — narzedzie do planowania i obserwowania
4 0 0 1= 0 PN 75
5.3. Czy potrafisz zjes€ stonia?..........cccceeeveeieeeviiiiieeeinnnnn. 77
Krok 6. Nastaw sie na wysitek i dziatanie............cc.....ccoeeen..e. 89
6.1. Jak pokona¢ swojg nieche¢ do dziatania i do bycia
AKEYWNYM. .o 93
Krok 7. Czas na decyzje i eksperymenty..............ceeeeeeeeees 105
7.1. Decyzja na starCi€.........ccuvuvveeeeeiiiieeeeeiie e 105
7.2. Oddziel efekty swoich dziatan od poczucia wartosci....112
Krok 8. Mierz sukcesy matg skalg............c...ccoeeeieiiiiinnio. 121

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_011l_ebook

8.1. Sita pozytywnego myslenia.............cccevveeiiiiieeennnn... 121
8.2. Wykorzystaj skale do obserwacji drobnych zmian....126

Krok 9. Swiadome decyzje w chwilach zwatpienia.............. 131
9.1. Kiedy warto by¢ konsekwentnym i jak nie poddac sie
(YA Y(0 |- Lo IO OO 133
9.2. Kiedy lepiej sie nie upierac.............ccooeeeevuuiieenennnnnn. 146

N SKIOY. ..o e 155

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_011l_ebook

Krok 4.
Korzystaj ze wszystkiego, co juz masz

4.1. Twoje zycie to cos wiecej niz tylko
problem, z ktérym sie zmagasz

Jesli masz jaki§ problem, mozesz zaczaé ulegaé zludzeniu, ze
wypelnia on cale Twoje zycie.

TWOJE ZYCIE

PROBLEM SKUPIA
TWOJAUWAGE

Jednak zycie czlowieka zawsze jest czym$ wiecej niz jakims$
okreSlonym problemem w danej chwili. Poza nim istnieje
spora przestrzen wypelniona r6znymi sprawami. Tu mieSci sie
wszystko to, co daje Ci sile w trudnych momentach. To, co Cie
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napedza i sprawia, ze nawet w klopotach chcesz o co§ w swoim
zyciu zadbaé. Sg to tez wszystkie sprawy, ktére uznajesz za
wazne iwarte zachodu, oraz osoby, ktére masz przy sobie.
Wszystkie przeszle problemy, zktérymi juz sobie radzisz,
umiejetnoéci, wiedza. Pamie¢ o zdarzeniach, ktore Cie
ksztaltowaly, pasje, marzenia itd. Mozna tak wymienia¢ bez
konca, poniewaz czlowieka nigdy nie mozna opisa¢ w sposéb
skonczony.

A zatem trafniej byloby Twoje zycie przedstawié¢ tak jak na
obrazku ponizej:

TWOJE ZYCIE

TO,CO
LUBISZ

PROBLEMY, Z KTORYMI
SOBIE RADZISZ I SYTUACJE,
KTORE JUZ NIE SA
PROBLEMAMI

PROBLEM SKUPIA
TWOJAUWAGE

BUDUJACE
ZDARZENIA

7ZRODEA
SIEY

SFERY ZYCIA,
W KTORYCH ODNOSISZ
SUKCESY

Kiedy doswiadczasz jakiego$ problemu, mozesz mie¢ wrazenie,
ze wlasnie do niego sprowadza sie cale Twoje zycie ize
wszystko sie wokol niego kreci. Warto w takim momencie
uswiadomié sobie, ze jeste§ czym$ wiecej niz ,posiadaczem
problemu”. Ze mozesz ,opowiedzie¢” swoja historie na wiele
roznych sposobow i za kazdym razem w centrum postawi¢ co$
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innego. I zawsze bedzie to historia prawdziwa.

Zobacz, jak to wyglada na przykladzie Wioletty. Kiedy opisuje
swoj klopot, na plan pierwszy wysuwa sie jej relacja z mezem.
Gdy rozmawiam z nia, wydaje sie, ze to wlasnie jest cale jej
zycie — jeden wielki konflikt z czlowiekiem, ktérego wlasnie
poslubila. Zobacz jednak, jak zmienia sie jej opowies¢ i jakie
inne wazne sprawy sie ujawniaja, gdy odpowiada na pytania:

— Jestem mezatka od maja tego roku. PoznaliSmy sie
i mieszkamy we Francji. M6j maz jest Portugalczykiem, wiec
Francja dla nas obojga jest obcym krajem. Mieszkamy razem
juz od dwdch lat. M6j maz nigdy mnie nie docenia, wypomina
mi, ze jestem leniwa inie dbam o siebie. Nie wiem, dlaczego
tak mysli, bo pracuje istudiuje, cho¢ naprawde nielatwo to
polaczyé. I wecale nie jest tak, ze co§ zawalam. W pracy sa ze
mnie zadowoleni i mam dobre wyniki z egzamin6éw. On jednak
uwaza, ze za malo zarabiam, ze jakbym sie postarala,
znalazlabym lepsza posade — tylko ze mi sie nie chce. Nie
moge mu wytlumaczy¢, ze sie myli, ze jest niesprawiedliwy.
Nasze rozmowy zamieniaja sie w klotnie. On krzyczy — ja
placze, on wtedy moéwi, ze urzadzam ,kino” izebym lepiej
spojrzala na siebie, jak wygladam, ize trudno ze mna
wytrzymac. Rozlicza mnie z kazdego grosza. Uwaza, ze on sam
moze wydawagé, na co chce, bo zarabia wiecej. Przez to, ze mam
bardzo ciezka prace i p6zno wracam z wykladow, przewaznie
jestem zmeczona — on to lekcewazy. Czesto zaprasza gosci,
ktorzy siedza do pdzna ioczekuje, ze bede im uslugiwad.
Zarzuca mi, ze jestem nietowarzyska. Probowalam znim
rozmawia¢, ale on twierdzi, ze wymyslam sobie problemy.
Ciezko mi, bo coraz czeSciej po prostu czuje, ze chcialabym
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zostawi¢ wszystko iuciec. Jest we mnie poczucie krzywdy
i niedocenienia.

— Wtakim razie co Cie zatrzymuje ico sprawia, ze nie
zostawiasz wszystkiego i nie uciekasz? (To, ze Wioletta jeszcze
nie odeszla, pokazuje, ze w jej zyciu jest nie tylko konflikt —
pytanie kieruje jej uwage na te obszary w zyciu, ktore sa
odpowiedzialne za decyzje opozostaniu znim mimo
trudnosci).

— Podjelam decyzje, ze chce znim byé. MySle, ze moze
jesteSmy wstanie jako§ to wszystko ulozy¢. Chce byé
konsekwentna, nie ucieka¢, kiedy pojawily sie trudnosci. Poza
tym nie zawsze jest tak, jak opisalam. Czasem potrafi by¢
kochajacy. To jest wlasnie najgorsze, ze wiem, ze tesknilabym,
gdybym odeszla. (Wioletta méwi tu o swoich przekonaniach
odno$nie tego, jak warto zachowa¢ sie w obliczu problemoéw,
swojej nadziei na zmiane, opartej na dobrych doswiadczeniach
z mezem — ,,Czasem potrafi by¢ kochajacy”).

— Jak to jest mozliwe, ze potrafisz polaczyé prace ze studiami
i niczego nie zawali¢? (Cho¢ jej malzenstwo wydaje sie porazka,
sq miejsca, w ktéorych Wioletta odnosi sukcesy. Jes§li sama
zacznie to dostrzegaé, nie bedzie tak mocno reagowaé¢ na
zarzuty meza, ze jest leniwa i moglaby wiecej).

— To kwestia dobrej organizacji czasu itego, ze sie nie
poddaje. Jak juz co$ postanowie, to nie odpuszczam. Potrafie
to wszystko jakos$ lgczy¢. Daje mi to duzo satysfakeji. Wiem, ze
sobie poradze. Kiedy pracuje, nie mysle o tym, co sie dzieje
w domu, umiem sie u§émiechnaé. Mysle, ze dlatego ludzie mnie
lubia ize mam znimi dobry kontakt. To wazne, bo pracuje
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w sklepie. (Wioletta, opowiadajac o pracy i studiach, ma okazje
skupi¢ sie na swoich mocnych stronach ina tym, ze jest
doceniania poza domem).

Ta rozmowa pozwala Wioletcie popatrze¢ na swoja sytuacje
zroznych perspektyw — nie tylko z pozycji zony calkowicie
zdanej na laske inielaske ,zlego” meza. W jej zyciu obok
konfliktéw malzenskich i uczucia niedocenienia sg jeszcze inne
sprawy — jej przekonania izwigzane znimi do$wiadczenia
tego, jak sobie radzi¢ ztrudno$ciami (konsekwencja jest dla
niej wazna warto$cia), umiejetno$c laczenia wielu obowigzkow
i wytrwalo$¢. Jest duzy obszar, ktory daje jej satysfakcje
i poczucie wartosSci (jest doceniania w pracy, wie, ze inni ja
lubig), sa ludzie, zktérymi kontakt jest dla niej
satysfakcjonujacy.

By¢ moze zastanawiasz sie, co dobrego moze wyniknaé¢ dla
Wioletty ztego, ze zobaczy siebie w takim wladnie szerszym
kontekécie roéznych wartoSci, przekonan, umiejetnoSci
i obszaroéw, wokol ktérych kreci sie jej zycie. Co to zmienia,
skoro itak problem pozostaje tam, gdzie byl, czyli
w malzenstwie? Otdéz moze przenie$¢ ja z pozycji bezsilnoSci
w miejsce, w ktorym jest Swiadoma swoich zasobow — sam
fakt zobaczenia, ze jest w tej relacji z wlasnej woli, Ze nie jest
wiezniem swojego malzenstwa, ale kim$, kto zostaje wtym
zwiazku, bo tak zdecydowal, daje wiele. Zmienia to koloryt
emocjonalny tej relacji, a tym samym uczucia, jakich ona sama
doswiadcza.

Za kazdym razem, kiedy obraz swojego zycia uzupekiasz o cos,
co jest poza problemem, sprawiasz, ze ,traci on na wadze”. Nie
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znika ani nie rozwiazuje sie automatycznie, ale Ty dysponujesz
innymi silami radzenia sobie z nim.

4.2. Sytuacje wyjatkowe — wazne zrédto
informacji o tym, co dziata i co warto robi¢

MoéwiliSmy juz o tym, ze problem nie ujawnia sie caly czas
z jednakowg silg. Momenty nawet malej, chwilowej poprawy sa
nieslychanie wazne. Przede wszystkim pokazuja, ze zmiana
JEST mozliwa. Koncentrujac sie na tym, jak dochodzi do
wyjatku, mozemy zobaczyé¢, co wtej sytuacji dziala idzieki
czemu jest on mozliwy mimo istniejacego problemu. Tak wiec
chwila poprawy jest Zrodlem wiedzy na temat tego, co jest w tej
sytuacji skuteczne ico sprawia, ze trudnos¢ przestaje dawac
o sobie zna¢. Na tej podstawie mozna okre§li¢, co robi¢, aby
wyjatkéw bylo jak najwiecej. Im wiecej wyjatkow, tym problem
mniejszy.

PROBLEM NIE JEST JEDNOLITA,
CZARNA PLAMA.
ZAWSZE SA'W NIE] "DZIURY" -

10
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Gdy skupiasz sie na przezywaniu problemu, moze by¢ Ci
trudno zauwazy¢ wyjatki. Dzieje sie tak, poniewaz oczekujesz
tego, ze problem zniknie od razu w calo$ci i nie zadowala Cie
to, ze ktorego$ dnia przez chwile bylo lepiej. By¢é moze uzywasz
wyjatkow do podkreslenia tego, ze jest Zle. Ludzie czesto tak
robig i skupiaja sie na tym, ze nastgpilo pogorszenie jakiego$
stanu, nie zwracajac uwagi na to, ze skoro moze by¢ gorzej, to
moze tez by¢ lepie;j.

Czesto slysze co$§ wrodzaju: ,Co prawda ten tydzien byt
catkiem dobry, to jednak wczoraj stalo sie co$, co sprawia, ze
jest gorzej”. Czlowiek szybko porzuca temat ,dobrego
tygodnia”, aby dokladnie ize szczegolami opowiedziec¢
0 pogorszeniu, jakie mialo miejsce ostatniego dnia.

Wr6émy na chwile do wezesniejszego przykladu Mateusza.
Przeczytaj jeszcze raz jego opowie$¢, tym razem zwracajac
szczegblng uwage na wyjatki, ktore sygnalizuje.

Czuje, ze zbliza sie jakis zty moment; nieustannie mysle, aby
skonczyé z sobq... A co$ we mnie mowi, ze nie powinienem
zy¢.

Uwazam, ze nie jestem nic wart, ze jestem jednq wielkq
porazkq, mam chorq dusze ize najlepiej byloby odejsé
w niebyt. Nic mnie nie cieszy, nic nie porusza, czuje, jakby
zycie toczylo sie obok mnie za grubq szklanq szybq. Choroba
odebrata mi juz wielu moich przyjaciél i znajomych. Teraz
znowu po pewnym okresie poczucia, ze jest ze mnq lepiej,
wycofuje sie zzycia. Jako$ sie tak stalo, ze niedawno
poznalem sympatycznq dziewczyne — ona wie o moich
problemach i rozumie mnie, stajemy sie sobie bliscy. I moze

1"
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wlasnie dlatego szukam pomocy. Nie chciatbym tego stracic.

Mateusz mowi tu o przynajmniej dwoch wyjatkach — ,pewnym
okresie poczucia, ze stan sie poprawia” io zawigzaniu
i poglebianiu nowej przyjazni z dziewczyna. Te sytuacje moga
wydawaé sie czym$ zupelnie nieoczekiwanym w stanie, jaki
przezywa — w ktéorym ,co§ moéwi mu”, ze nie powinien zy¢
i stracit juz wielu przyjacio6l i znajomych.

Powstaje wiec wazne pytanie: jak to bylo mozliwe? Jak ktos, kto
traci ludzi ze swojego otoczenia, jest w stanie nawiazaé
przyjazn? Co takiego dzieje sie wrelacji z tg osoba, ze jest to
prawdopodobne? Skad bierze site do tego, aby szuka¢ pomocy,
iwiare wto, ze mozliwe jest utrzymanie bliskoéci zta
dziewczyna?

To sa wszystko pytania o to, co jest poza problemem. Mateusz
poznal dziewczyne MIMO depresji. Jaki§ czas temu
do$wiadczal lepszego okresu MIMO swojej choroby. A wiec
blisko$¢ ilepsze samopoczucie sa mozliwe. Pytanie tylko, co
konkretnie robit w tych momentach — z jakich swoich zasobéw
korzystal?

Mateusz zapytany oto, jak to mozliwe, ze wszedl w bliska
relacje z dziewczyng mimo choroby, odpowiedzial:

Depresja nie sprawia, ze przestajesz kochaé. Mozna kochaé
1jednoczesnie byé chorym, tylko ze wtedy jest trudniej. Ona
pokazala, ze jej naprawde na mnie zalezy, stuchata i byla ze
mngq, kiedy bylo naprawde zle i méwita duzo dobrych rzeczy
na moj temat. Dzieki niej uwierzylem, ze cos$ jeszcze moge.
Mam nadzieje, ze jak bede cierpliwy w leczeniu, to sie uda.
Cho¢ czesto jestem tak obolaly, ze nie moge sie podniesé, to

12
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udaje, ze zyje. Nie wiem, dlaczego jeszcze zyje, chyba troche
przez te leki.

Kiedy Mateusz szuka tego, co dziala w tej sytuacji i co pozwala
mu utrzymywac relacje, znajduje kilka swoich zasobow.

Po pierwsze ma przekonanie, by¢ moze poparte jakim$
wczes$niejszymi do$wiadczeniami, ze depresja ,nie zabiera”
mozliwosci kochania — jest pewny, ze MOZNA byé chorym
i kocha¢ jednocze$nie, choé¢ jest to trudniejsze, niz bedac
zdrowym. To przekonanie pozwala mu wierzy¢, ze pragnienie
bycia w zwigzku jest realne mimo choroby. Sprawia ono, ze
moze na powaznie wej$¢ w te relacje. Wejscie w nig to robienie
czego$ konkretnego — Mateusz musi dziala¢, aby sie spotkac
z dziewczyna. Potrafi tez stuchaé i otwierac sie na to, co méwi
ta osoba. W kontakcie z nig zmienia spos6b myslenia o sobie:
~Uwierzylem, ze co$ jeszcze moge”.

Czyli mamy tu kilka wewnetrznych zasob6ow Mateusza —
przekonanie, ze mozna kocha¢, wiara wto, ze zwigzek jest
mozliwy, umiejetno$¢ otwarcia sie wobec dziewczyny i zaufanie
jej oraz zmiana sposobu myslenia o sobie.

Mateusz potrafi rowniez korzystaé zzasobow, ktore sa
zewnetrzne wzgledem niego: cechy dziewczyny, ktore
prawdopodobnie ulatwiaja mu zaufanie, oraz pomoc
specjalistyczna, zjakiej korzysta — psychiatra (,Nie wiem,
dlaczego jeszcze zyje, chyba troche przez te leki...”)
i psychoterapeuta (,Moze wlaénie, dlatego szukam pomocy.
Nie chcialbym tego straci¢”).

Podsumowujac — to, co pomaga Mateuszowi w tym, ze pojawia
sie wyjatek w jego relacjach z innymi ludzmi, to przekonania,

13
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jakie§ konkretne dzialania, decyzja o zaufaniu, zmiana
myS$lenia, atakze Kkorzystanie zpomocy innych ludzi.
Zaglebiajagc sie coraz bardziej wte wyjatkowa sytuacje
i sprawdzajac, jak do niej doszlo, dochodzimy do zasobdw,
jakich Mateusz uzywa. Skoro korzysta z nich w tej konkretnej
sytuacji, to jest mozliwe, aby zaczal to robi¢ czesciej lub
w innych momentach. To jest poczatkiem pracy nad tym, JAK
dokona¢ pozadanej zmiany.

Jesli Mateusz sprecyzuje, co mu pomoglo w nawigzaniu bliskiej
relacji z dziewczyna (co konkretnie robil wtamtej sytuacji),
bedzie wiecej wiedzial otym, co moze robi¢ dalej lub
w wiekszym wymiarze — zeby te relacje utrzymac i rozwijac.

Teraz mozesz wykorzysta¢ wiedze owyjatkach do
poszukiwania wlasnych skutecznych sposobéw dzialania.
Zastanow sie nad swoimi sytuacjami wyjatkowymi. Nad
momentami, kiedy Twoj problem nie ujawnial sie lub byt
troche mniejszy. Odpowiedz sobie na pytania: ,Kiedy ostatnio
byt taki moment, ktéry mozesz uzna¢ za lepszy?”, ,,Co to byla
za sytuacja, co takiego innego bylo wniej, niz jest teraz?”,
»Dzieki czemu to bylo mozliwe?”, ,Co bylo w Tobie, dzieki
czemu takie polepszenie moglo zaistnie¢?”, ,Co bylo innego
w Twoim zachowaniu? W emocjach? W myslach?”, ,,Co byto na
zewnatrz Ciebie, co sprawialo, ze ta wyjatkowa sytuacja mogta
zaistnie¢?”.

Jak juz dokladnie i szczegolowo opiszesz to, co dzialalo wtedy,
sprawdz, co z tego jest mozliwe dziS.

14
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4.3. Szukaj swoich zasobéw tam, gdzie sobie
dobrze radzisz

Powyzej powiedzieliémy sobie, ze momenty polepszenia (gdy
Twoj aktualny problem jest jakby slabszy) sa Zrodlem
informacji otym, co mozesz robi¢, aby zaszly pozytywne
zmiany. Problem ten na ogdél dotyka jakiejs$ sfery zycia, podczas
gdy winnych mozesz sobie calkiem niezle radzi¢. To jest
kolejne miejsce, w ktorym znajduje sie duzo informacji
o Twoich zasobach, czyli o silach, ktére mozesz wykorzystac
tam, gdzie tego potrzebujesz.

Jesli wjakim§$ obszarze radzisz sobie dobrze, to mozesz zaczaé
zastanawiac sie, co takiego robisz, dzieki czemu jest to mozliwe.
Dlaczego tu nie ma problemu? O jakich Twoich umiejetno$ciach
izasobach $wiadcza sukcesy wtej sferze? Dalej mozesz
rozwazy¢, jak te umiejetno$¢ mozesz dopasowac i przeniesé
w inny obszar, gdzie bylaby przydatna. Bardzo czesto jest tak, ze
wystarczy tylko u$wiadomi¢ sobie, ze co$ takiego potrafisz,
i zaczniesz to robi¢ w nowym kontekscie.

Pokaze Ci to tez na konkretnym przykladzie. Jaki$ czas temu
pracowalam z Pauling. Zalezalo jej na tym, aby zbudowaé
dobry zwigzek. W jej zyciu pojawiali sie r6zni panowie, jednak
z zadnym nie udawalo jej sie by¢ dluzej. Wszystko rozpadalo
sie po jakim$ czasie. Zaczela sie zastanawia¢, na ile te
niepowodzenia byly zalezne od niej, ana ile po prostu nie
trafiala na ,tego wlasciwego mezczyzne”. Zapytalam jg wiec:

— Po czym poznasz, ze to jest wlasnie ten wlasciwy?

— Bedzie mi z nim latwo by¢, bedziemy sie dobrze dogadywac.
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Nie bedzie zgrzytow, bedziemy dopasowani i bedziemy tworzyc
zgrana pare. Bedziemy wspoélnie pracowa¢ nad budowaniem
tego zwiazku (wcze$niej moéwila o tym, jak trudno jej bylo
z kazdym poprzednim partnerem, poniewaz zawsze pojawiato
sie co$, co ,zgrzytalo”).

— Czy masz takie doswiadczenia wspoélpracy w innych
obszarach swojego zycia? Czy kiedykolwiek udawalo Ci sie
z kim§ wspolpracowac nad budowaniem czego$?

— Duzo pracuje nad soba w kontaktach zawodowych.
W poprzedniej firmie bardzo sie sklocilam ze wszystkimi
iteraz postanowilam sobie bardziej sie pilnowa¢. Zrobi¢ cos,
aby nie doszlo do takich sytuacji jak wtedy.

— Na czym te starania polegaja? Co teraz robisz inaczej?

— Staram sie zdystansowac do tego, co sie dzieje, wyciszam sie.
Staram sie nie reagowacé od razu, kiedy kto$ co$ zrobi czy powie.
Daje sobie chwile czasu, zanim zareaguje. Mowie do siebie: ,Daj
temu szanse”. Stalam sie bardziej tolerancyjna. Zlagodnialam,
wiem, ze nie moge wcigz walczy¢. Caly czas tez pracuje nad
sposobem komunikowania. Moéwie wolniej, rozwazniej
dobieram stowa. Zaczelam uwazniej stuchad.

W relacjach zawodowych Paulina potrafita wprowadzi¢ szereg
zmian, ktére pozwalaja jej wspoOlpracowaé z innymi na gruncie
zawodowym. Jej starania daja dobre efekty. W nowym miejscu
pracy stosunki zinnymi ukladaja sie jej znacznie lepiej niz
poprzednio. To pokazuje, ze postawa wspolpracy jest dla niej
mozliwa, wie tez dokladnie, co pomaga w zmianie tego rodzaju.
Jesli wiec chce budowaé zwiazek oparty na wspoélpracy, to
umiejetnosci, ktore wlasnie zdobywa w relacjach zawodowych
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(uwazne shuchanie, tolerancja, cierpliwo$¢, zmiana sposobu
komunikowania sie), beda réwniez uzyteczne w zwigzku.
Powstaje wiec pytanie: jak to, co juz jest wjej kontaktach
zawodowych, przenie$¢ na zwigzek.

Kiedy u$wiadamiasz sobie, ze w pewnych obszarach zycia
radzisz sobie calkiem niezle, gdy analizujesz inazywasz
wszystko to, co wykorzystujesz wtych sferach, to
automatycznie sprawiasz, ze roSnie Twoje poczucie wartosci
i sily. Tak wiec nie tylko uséwiadamiasz sobie swoje zasoby, ale
tez sprawiasz, ze staja sie wieksze. W zwigzku ztym masz
znacznie wiecej szans na skuteczng zmiane.

Szukajac swoich zasobow, zadaj sobie pytania: ,W jakich
obszarach zycia radze sobie dobrze lub odnosze sukcesy?”,
s,Jakie umiejetnoéci isily sa do tego potrzebne?”, ,W jaki
sposOb przyczyniam sie do powodzenia wtych sferach?”,
sJakie moje cechy i wlasciwo$ci pomagaja mi w tym?”, ,Ktore
ztych umiejetnosci icech bylyby przydatne do osiagniecia
aktualnego celu?”, ,Jak moge przenie$¢ te zasoby do sytuacji,
gdzie jest problem?”.

Zmiana nie zawsze oznacza robienie czego$§ zupelnie nowego.
Czasem oznacza po prostu §wiadome przeniesienie czegos$, co juz
jest w innych obszarach zycia lub innych momentach.
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