COS NIEZNOSNIE
ZWIASTUJE ZMIANY

Anna czuta, ze cos wisi w powietrzu. Zaczeta odkrywac,
ze stare nawyki meza przestaly jej odpowiadac. To wigza-
fo sie z poczuciem osamotnienia i przyttoczenia . Nie mo-
gta sie doprosic, Zzeby partner zaangazowat sie w pomoc
przy opiece nad synkiem. Wstawat pdzniej twierdzgc,
Ze nie ma sity, bo duzo pracuje. Uwazat, Ze zona nie po-
winna od niego wymagac¢ dodatkowego zaangazowania
w dom i rodzine. W koncu wystarczy, ze robi duzo dla fir-
my, ktérq prowadzq. W wyniku tego Anna musiata wsta-
wac o dwie godziny wczesniej, zajmowac sie budzeniem
i ubieraniem dziecka, robieniem sSniadania, przygoto-
waniem siebie do pracy. Niejednokrotnie miata kfopoty
z synkiem, bo nie chciat rano wyjs¢ z tézka i marudzit, gdy
ona nerwowo starata sie ze wszystkim zdqzyc. Mgz tym-
czasem wstawaf péftora godziny poZniej, przychodzit na
Sniadanie, wyjeidzat sam do pracy autem, podczas gdy
Anna odwozita dziecko do przedszkola. Oboje dojezdzali
na te samq godzine do firmy. Coraz bardziej miata tego
dosé, ale obawiata sie tego, co zwiastujq jej mysli.

Przyktad Anny pokazuje pewien istotny moment w zyciu. Zmia-
ny zwiastowane sg zwykle przez wiele sygnatéw. Na poczatku sg to
subtelnosci, ktére stopniowo zaczynaja sie nasila¢. W koricu symp-
tomy stajg sie na tyle wyrazne, ze trudno je dalej ignorowac.
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Z drugiej strony w tym samym czasie ego zaczyna sie coraz bar-
dziej ba¢, myslac: ,Nadchodzi zmiana... i co bedzie dalej?!” Jak to
moze wygladac¢ od $rodka?

Anna od dawna ma w sobie to niejasne poczucie nie-
pokoju. To tak, jakby byfo jej niewygodnie. Z poczgtku
nie wiadomo o co chodzi. Rozdraznienie, chandra, ztos¢
na meza. Przejsciowe uczucia? Okazuje sie, Zze wcale nie.
Po jakims czasie potrafi okreslic, z ktorej strony Zycie nie-
znosnie jg uwiera. Jednoczesnie jej umyst na samq mysl
o problemie zaczyna generowac potok wewnetrznego
dialogu. Jemu z kolei nerwowo wtdrujg emocje, pokazu-
jace, ze za wszelkg cene chciataby unikng¢ tego, co nie-
uchronnie nadchodzi — zmiany.

— Czy na pewno nieuchronnie? Moze mi sie tylko tak wydaje?
A moze to jakas$ iluzja? Nieee... trzeba zmieni¢ sposéb myslenia.
Nie moge sie tak zadrecza¢. To mi nic nie da. Wiem... nie bede
o tym mysle¢, zeby tego do siebie nie przyciggna¢. Wystarczy, ze
zignoruje te wszystkie dziwne sytuacje, przymkne oko i sprawa
rozejdzie sie po kosciach — méwi jej jedna czes¢, jakby lekko za-
niepokojona, ale ze wszystkich sit starajgca sie utadzic¢ sprawe.

— Oszalatas! Nie mozesz pozwoli¢, zeby sprawy szty w takim kie-
runku! Jak w tej relacji moga dziac sie takie rzeczy? Czy myslisz,
ze zamkniesz oczy i problem zniknie? — nerwowo odpowiada
jakis inny gtos w jej gtowie.

Anna czuje sie lekko zagubiona i zdziwiona tg dziwacz-
ng wymiang zdan we wiasnej glowie. Zaczyna nawet
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chwilami mysle¢: ,,Czy ze mnq wszystko jest w porzqdku?
Dlaczego tak sie czuje i mam w sobie tyle sprzecznosci?”

Spokojnie, wszystko z tobg w porzadku, Aniu. Po prostu do-
Swiadczasz tego, co dzieje sie z wiekszoscig ludzi w podobnych
sytuacjach. Co$ w tobie podpowiada, ze czas na zmiany, ale ego
robi bardzo wiele, zeby uchroni¢ sie przed tym przerazajgcym fak-
tem. Po prostu przezywasz konflikt wewnetrzny.

CZYM JEST ZMIANA
[ JAK WYGLADA JE] CYKL?

Gdy przygladasz sie rzeczywistosci, mozesz zauwazyé, ze zmiana
jest czym$ absolutnie pewnym i naturalnym. Zycie dziata na zasa-
dzie cyklu. Istniejg pory roku, cykl ksiezyca, menstruacyjny, zycia
i Smierci, dnia i nocy. Gdy przyjrzysz sie temu jak dziata biznes,
odnajdziesz cykl zycia produktu, a w makroswiecie cykle zycia pla-
net, ich obrotu wokét storica i gwiazdy wokdt centrum galaktyki,
jak rowniez cykle zycia tych ciat niebieskich. Wszystko sie rodszi,
rozwija, przechodzi okres swoich najwiekszych mozliwosci, a po-
tem powoli wycofuje sie i koriczy. Dotyczy to kazdej mysli, teorii,
wierzen, religii, cywilizacji, kazdego aspektu rzeczywistosci. Dzieki
temu zycie moze rozwijac sie, a cztowiek ma szanse doswiadcza¢
coraz to nowych, doskonalszych zjawisk.

Z jednej strony ego dos¢ czesto reaguje lekiem i niecheciy,
gdy w zyciu pojawiajg sie nieprzewidziane zmiany lub takie,
ktorych nie chce sobie uswiadamia¢ lub wcale nie ma ochoty
o nich pamietaé. Z drugiej strony codziennie mozna dostrzec
zmiany zachodzace w zyciu: narodziny dziecka, jego rozwdj,

61

Co$ nieznos$nie zwiastuje zmiany



AWAKE

dorastanie, wchodzenie w dorostos$¢ a potem w dojrzatos¢, sta-
rzenie sie i Smier¢.

Trudno powiedzie¢, ze zmiana zaczyna sie w ktérymkolwiek mo-
mencie, bo zycie jest jak wibracja, a to oznacza statg oscylacje®
pomiedzy kreacjg, podtrzymywaniem i destrukcjg. Mimo to ludz-
kie ego postrzega poczatek zmian w momencie, gdy otoczenie
ulegto juz tak duzej transformacji, ze nie mozna juz byto ignoro-
wac zjawisk, ktoére o niej Swiadcza. Juz po fakcie zauwazasz, ze
stato sie cos$ innego, niz do tej pory. Prawdopodobnie duzo lepiej
sie czujesz, gdy zmiana wystepuje z twojej inicjatywy i jest przez
ciebie kontrolowana. Gdy jednak zachodzi samoczynnie, ego ma
tendencje do wpadania w panike i reagowania bardzo emocjonal-
nie.

Dlaczego tak sie dzieje? Jest tak, poniewaz zadaniem , matego
ja” jest zapewniac¢ przezycie. Duzo tatwiej jest przetrwac¢ w zna-
nym i niezmiennym srodowisku, poniewaz w takim wszystko jest
przewidywalne. Wiadomo, jak sobie poradzi¢ z wyzwaniami dnia.
Ego jest gtdwnym Zrodtem problemoéw. Jednoczesnie jest réwniez
tym, co stale zapewnia cztowieka, ze dziata dla jego dobra. Praca
rozwojowa odnosi sie zatem do procesu transformacji ego.

Dlaczego ,,mnie” tak niechetnie reaguje na zmiany? Otoéz dlate-
go, ze traci co$, do czego sie przywigzato. Ono kocha powielaé
schematy, przywiera do mysli, ktére okresla jako ,,moje” czy ,wtas-
ne”. Chce, zeby ludzie wokdt pozostawali tacy sami, albo zmieniali
sie zgodnie z jego wtasnym pomystem i tylko tak, jak ono sobie
zyczy. Pragnie koniecznie, zeby pogoda byta doktadnie taka jaka
ma by¢ — nie za ciepto i nie za zimno — mimo, ze nie potrafi tego

% Mam tu na mysli staty wibrujgcy ruch pomiedzy wymienionymi jakosciami.
Wyobraz sobie wykres fali, ktéra pokazuje dzwiek lub bicie serca. Na takim wykre-
sie wyraznie widac, jak fala wznosi sie, przez moment utrzymuje wysoki poziom,
a potem opada nieuchronnie po to, zeby znowu sie wznie$¢, opas¢ i tak dale;j.
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precyzyjnie zdefiniowad, albo codziennie zmienia zdanie. Kazdy w
pewnym sensie zyje w domu wariatow wtasnego umystu, ktéry za
wszelkg cene, chce mie¢ kontrole nad rzeczywistoscia, co w prak-
tyce jest niemozliwe. Sie¢ sprzecznosci, lekdw i pozgdan kieruje
emocjami, myslami, zyciem i w tym wszystkim pojawiaja sie nie-
ustanne zmiany, ktére wydajg sie czasem przerazajgce.

Sciezkg do odzyskania réwnowagi bedzie poradzenie sobie
z tym wszystkim, co wigze sie z ego. Jednak zanim do tego do-
trzesz, zacznij od zrozumienia, w jaki sposéb w zyciu nastepuja
zmiany i do czego mogg potencjalnie zaprowadzié, jesli zdecydu-
jesz sie wyruszy¢ w te niezwykia podroz.

Caroline Myss, amerykanska autorka bestselleréw, zajmujgca
sie blokadami duchowymi i psychologicznymi, a takze rolg arche-
typow, bardzo wnikliwie odwzorowuje sposéb, w jaki cztowiek
przechodzi najwazniejsze zyciowe zmiany.

W ksigzce ,Anatomia duszy” prezentuje czterostopniowy cykl
transformacyjny, ktéry pozwala w petni zdefiniowac siebie i wyko-
rzysta¢ wtasne doswiadczenia do wzrostu na poziomach swiado-
mosci. Wspomina ona o czterech etapach, z ktérych sktada sie
proces zmian: rewolucji, inwolucji, narcyzmu oraz ewolucji’®. Bar-
dzo podobna do procesu opisywanego przez Caroline Myss jest
konstrukcja wyprawy bohatera, opisywana szeroko przez Josepha
Campbella?’. Ponizej przedstawiam poszczegdlne etapy, wraz
z przyktadami sytuacji, jakie mogg mie¢ wtedy miejsce.

1. Rewolucja; zwiastowanie i przekroczenie progu zmian. Ten
etap zaczyna sie w momencie, gdy cztowiek przestaje podzie-

% C. Myss, Anatomia duszy, Wydawnictwo Medium, Warszawa 2005, s. 235-241.
27 ). Campbell, Bohater o tysigcu twarzy, Wydawnictwo Zysk i s-ka, Poznar 1997.
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la¢ dotychczasowy sposdb myslenia, aprobowany przez grupe,
w ktdrej do tej pory funkcjonowat. Jest to proces, ktory moze
wigzac sie z jedng duzg zmiang, albo serig kilku mniejszych.
Carl Gustav Jung nazywat ten proces indywiduacjg?. Polega on
na odwrdceniu sie od wzorcéw grupowych w strone swojego
whnetrza. Wigze sie z pragnieniem poznania siebie i pozwolenia
sobie na ekspresje tych jakosci na zewnatrz. Nastepuje wtedy
rozréznienie pomiedzy wtasnymi i grupowymi wartosciami. Na
tym etapie rozwoju najwiekszym wyzwaniem jest uwolnienie
sie od energii grupowej, ktora stara sie utrzymaé postuszen-
stwo i lojalno$é. Skala ktopotdw, na ktére mozna sie wtedy
natknaé, zalezna jest od tego, jak funkcjonuje grupa, oraz jakie-
go rodzaju metody karania i manipulacji zastosowano wobec
tych cztonkdw, ktdrzy zdecydowali sie przeciwstawi¢. Mozna
sie wiec spodziewad trudnosci zwigzanych z odtgczeniem. Jest
to jednak kluczowy etap, gdyz bez niego proces indywiduacji
nie moze w ogdle nastgpic.

Justyna to bardzo odpowiedzialna i sumienna kobieta.
Jak sama uwaza, cechy te wyniosta z domu, gdzie na-
uczyta sie rowniez, ze najwazniejsza jest dobra, presti-
Zowa i Swietnie ptatna praca. Justyna wspotpracowata
ze swojq wspdlniczkqg od kilku lat, ale ostatnio zaczeta
mie¢ wqgtpliwos¢ odnosnie systemu wartosci wspdlnicz-
ki i jej dziatan w firmie. Sprawy stopniowo zaczely przy-
biera¢ coraz gorszy obrot, a Justyna tracita grunt pod
nogami. Problemy w firmie nadrabiatfa jeszcze cieiszg
harowkg, wykonywangq takie po godzinach. Zaczeta od-
czuwac duze zmeczenie i nerwowos¢ w pracy. Na samg

2 (. G. Jung, Cztowiek i jego symbole, Wydawnictwo KOS, Katowice 2018, s. 219.
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mysl o niej czuta sie Zle, a po powrocie byta wyczerpana
fizycznie i emocjonalnie. Gdy zaczelysmy sesje, zdata so-
bie sprawe z tego, Ze jej lojalnos¢ polegata na realizacji
wzorcow, ktore wpoili jej rodzice. Strach przed odejsciem
z tego niekorzystnego ukfadu byt lekiem pochodzgcym
z lat dzieciecych, kiedy to przeciwstawienie sie wtasnej
rodzinie byto bardzo napietnowane. Justyna zrozumiata,
ze jesli czegos z tym nie zrobi, to na dfuiszg mete pozo-
stawanie w tym ukfadzie doprowad:zi jej zdrowie do ka-
tastrofy, a Zycie zawodowe do powazinych problemow.
Wiedziata, Ze musi odejs¢ z tej firmy. Po kilku miesigcach,
mimo leku, rozstata sie ze wspdlniczkq i catym biznesem.
Dos¢ szybko udato jej sie znalez¢ nowgq prace, ktora byta
duzo spokojniejsza i pozwolita jej sie rozwingc. Justyna
zrozumiata, ze dziatanie wbrew sobie jest slepq uliczkq,
prowadzqgcq do wiekszych kfopotow, niz poczqgtkowo sie
wydaje. Zdata sobie sprawe, ze warto przyglgdac sie
wfasnym odczuciom i emocjom, ktore informujq nas o
tym, co sie wokof dzieje. Zrozumiata tez, ze od teraz chce
nauczyc sie podejmowac trudne decyzje, ktore dtugoter-
minowo majq potencjat, Zeby zmienic zycie i pozwolic sie
rozwijac.

Dokonywanie rewolucji to moment, w ktérym uczysz sie sza-
cunku dla samej siebie, swoich odczué, pogladdéw i wartosci.
Zaczynasz rozumieé, ze emocje petnig wazng funkcje informa-
cyjng i warto na nie zwracac uwage, gdyz ich zadanie polega na
tym, aby podpowiada¢ w sytuacjach, gdy nalezy podjgé jakies$
dziatanie. Z drugiej strony warto tez nauczyé sie z nich korzy-
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sta¢ w sposdb madry, zamiast ulega¢ zwigzanym z nimi auto-
matyzmom i by¢ pod ich wtadza.

. Inwolucja; odnalezienie sie w nowym swiecie i weryfikacja.

To etap, w ktérym po przekroczeniu progu zmian cztowiek bu-
duje i dookresla samego siebie. Czas nowych wyzwan, weryfi-
kujacych wszystko to, co dana osoba do tej pory o sobie mysla-
ta. To, co sie dzieje, pozwala na gtebsze zrozumienie wtasnych
potrzeb, wartosci i przekonan. Nastepuje rowniez okres znaj-
dowania odpowiedzi na pytania: ,kim jestem?”, ,jakie sg moje
prawdziwe potrzeby?”, ,jak potrafie zachowac¢ sie w nowych
sytuacjach?”, ,jak przystosowuje sie do zmian?” Ta nowa sytu-
acja daje okazje do tego, aby lepiej poznawac siebie, otaczajaca
rzeczywistos¢, uczy¢ sie i rozwija¢ wewnetrznie. Jest to etap,
na ktérym po raz pierwszy pojawiajg sie pytania o duchowosg,
0 wazng wewnetrzng misje zyciowa. Zachodzi potrzeba znale-
zienia lub zbudowania od podstaw oparcia na samym sobie.
Wymagana jest rowniez wieksza sita i konsekwencja w dziata-
niu, by da¢ sobie rade z konsekwencjami podjetej decyzji.
Sprawdzanie sie w nowych sytuacjach i poznawanie siebie jest
kluczowym elementem budujgcym witasng decyzyjnosé.

Beata latami poswiecata sie dla firmy rodzinnej oraz
zajmowata prywatnymi sprawami brata oraz siostry.
W swojej relacji z mezem byta tg strong, ktéra domino-
wata. Starata sie rozwigzywac wszystkie najtrudniejsze
problemy, podczas gdy otaczajqcy jq ludzie byli bardzo
czesto bierni i czekali, az ona zatatwi konkretnq sprawe
lub przejmie odpowiedzialnosé. Gdy przyszta do mnie na
sesje, byta zmeczona Zyciem, ale podjeta juz dziatania



i zaczeta stawiac innym granice, co wiqzato sie z duzym
poczuciem winy oraz lekiem. Przeszta jednak przez ten
etap i zaczeta od nowa definiowaé¢ swojq funkcje i po-
trzeby. Postanowita najpierw okresli¢ wtasng role i obo-
wiqzki jako zona oraz siostra, co byto dla niej bardzo
rozwijajgce i odkrywcze. Po kilku sesjach duzo bardziej
otwarcie zaczeta rozmawiaé¢ z meiem, rodzernstwem
oraz odzyskiwa¢ rownowage. Pod koniec procesu coa-
chingowego Beata duzo lepiej potrafita skontaktowac
sie z samq sobq oraz rozumiec wtasne potrzeby.

Drugi etap zmian to okres doswiadczania nowego, weryfika-
cji i dookreslania, sprawdzania i ulepszania. Wymaga bardzo
duzej uwaznosci, zeby unikngé powrotu na stare tory. Niezbed-
na jest samoobserwacja i Swiadomos¢ wtasnych potrzeb. Pro-
ces indywiduacji trwa nadal i wymaga jeszcze wiele uwagi
i doswiadczen.

. Narcyzm; omnipotencja, porazka i mierzenie sie z wlasnym
cieniem. Ten etap pomaga zbudowac silne poczucie wtasnego
ja. Jest jednoczesnie peten putapek i wymaga zmierzenia sie
z wtasnymi stabymi stronami, co jest niezwykle wazng fazg in-
tegrowania osobowosci. Jung podkresla, ze bardzo istotne jest
dogadanie sie z wtasnym cieniem, jak z kazdym innym cztowie-
kiem. Cierh moze stac sie wrogi i powodowacé problemy jedynie
wtedy, gdy jest ignorowany, wypierany lub niezrozumiany?.
Ten proces na powierzchni zdarzerh moze wigzac sie ze zmiana-
mi zachowan, fryzury, sposobu ubierania sie, ktére stajg sie
bardzo wyrazne dla otoczenia. A wszystko po to, zeby podkre-

2 C. G. Jung, Cztowiek i jego symbole, dz. cyt., s. 239.
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$li¢ whasng indywidualnos¢ i zaprezentowac niezaleznosé. Ten
proces czesto prowokuje silng krytyke ze strony otaczajgcych
ludzi, odrzucenie lub atak. Nazywam to ,syndromem zmienitas
sie”, o ktérym szerzej pisze w rozdziale o asertywnosci. Wtedy
to bliscy zaczynajg zauwazaé, ze nie jestes$ juz taka jak kiedys
i podnoszg bunt. Na tym etapie pojawia sie zwiekszona ten-
dencja do popetnienia btedu, ktérego podtozem moze by¢ nie-
uwaga, nadmierna duma lub chec¢ ,pokazania innym”. Wtedy
zdarza sie, ze trafna krytyka ze strony oséb stojacych z boku
doprowadza do zachwiania poczucia, ze cztowiek podaza we
wtasciwym kierunku. Kluczowa jest tu zdolno$¢ do przetrwania
i umiejetnos¢ wyjscia z probleméw, ktére mogg pojawié sie
w tym okresie. To przygotowuje do jeszcze wazniejszego etapu
przeobrazenia wewnetrznego i buduje poczucie mocy i spraw-
czosci.

Ten moment dobrze odzwierciedla sytuacja Honoraty.
W momencie, gdy dzieci juz podrosty i miata czas zajg¢
sie sobq, zaczeta chodzi¢ na réinego rodzaju warsztaty,
¢wiczy¢ tai-chi i czytac ksiqgzki na temat rozwoju osobi-
stego. Wybrata inny sposéb ubierania sie i zachowania.
Ktoregos dnia mqz zarzucit jej, ze sie zmienitfa i on jest
przerazony tym, Ze oddalajq sie od siebie. Wtedy Hono-
rata, mimo odczuwanego niepokoju, jasno postawita
granice i powiedziata mezowi, ze jesli chce, aby ich rela-
cja trwata, musi zaakceptowac jej nowq droge. Po kilku
miesigcach okazato sie, ze mqz nie tylko uznat jej zain-
teresowania, ale tez zaczqt przywozi¢ jg na warsztaty,
a takze dopytywac o jej kolejne pomysty i zajecia.



Ten etap jest bardzo wazny, gdyz ma on autokreacyjny charak-
ter, jak rowniez wspiera budowanie wewnetrznej mocy i spraw-
czosci. Bazuje on na realnym zmaganiu sie i przekraczaniu witas-
nych stabosci oraz pokonywaniu przeszkdd, gdyz tutaj najsilniej
mierzy sie z oporem ptyngcym z zewnetrznego swiata.

. Ewolucja; ostateczne starcie i nagroda. To ostatni stopien do
wewnetrznej transformacji. Warunkiem, aby mogt wystgpié,
jest konsekwentne dochowanie wiernosci procesowi indywi-
duacji. Wiagze sie to z dalszym zgtebianiem siebie oraz tego,
czym cztowiek naprawde jest. Ponadto wazne jest trzymanie
sie wiasnych zasad, pomimo kosztéw, zachowywanie poczucia
wartosci i pewnosci siebie, wbrew przeszkodom, ktére poja-
wiajg sie na drodze. W cyklu podrézy bohatera nastepuje taki
etap, jak zmierzenie sie ze swoim najwiekszym wrogiem, ktéry
zawsze i niezmiennie odzwierciedla w jaki$ sposéb cien czto-
wieka i pomaga mu go przekroczyé oraz odrodzi¢ sie z nowa
lepszg jakoscig we wiasnym wnetrzu. To proces integracji i roz-
woju. Dopiero po dokonaniu takiej wewnetrznej transformacji
osoba moze wrécié¢ do innych, jako powazana i traktowana
w sposOb szczegdlny, ze wzgledu na wiasne osiggniecia i moc
wewnetrzng. Relacje z innymi poprawiajg sie, a ludzie juz przy-
zwyczajeni do zmiany, zaczynajg postrzegac cztowieka w duzo
korzystniejszym swietle. Warto tez pamieta¢, ze niektére zna-
jomosci konczg sie i korzystniej jest umiec sie z tym pogodzic.
Na tym etapie rozwoju powszechnie szanowanymi ludzmi sg
liderzy w réznych dziedzinach. To osoby, ktére podejmuja dzia-
tania pomimo atakéw ze strony innych. Angazujg sie we wspie-
ranie spotecznosci oraz szerzenie uniwersalnych wartosci, kto-
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re pozwalajg na podnoszenie innych na duchu, propagowanie
dobra, rozwéj spoteczenstwa i rozwigzywanie problemow.

Zaréwno Joseph Campbell jak i Caroline Myss w sposdb bardzo
przejrzysty prezentujg te wszystkie etapy podrdzy, ktére pozwalajg
dokonac transformacji z osoby podporzgdkowanej systemowi, z kto-
rego wyrosta, w cztowieka-bohatera, ktéry okreslit samodzielnie swéj
system wartosci, poradzit sobie z przeszkodami, zdefiniowat kim na-
prawde chce by¢, odwazyt sie podjg¢ dziatanie i podgzat wtasng Sciez-
ka konsekwentnie, az do momentu, w ktéorym maogt wyjsé poza swoje
egoistyczne cele i podzieli¢ sie z innymi tym, co osiggnat®.

Gdy juz wiesz i rozumiesz, jakiego rodzaju etapy moga cie czekac
na twojej drodze, najprawdopodobniej zadajesz sobie pytanie, jak
w takiej sytuacji Swiadomie podejmowac decyzje, jak poradzi¢ so-
bie ze strachem i mimo problemoéw konsekwentnie dazy¢ do celu.

JAK RADZIC SOBIE ZE ZMIANAMI?

Lidka zgtosita sie na sesje, gdy przechodzita kryzys zwig-
zany z zyciem zawodowym. Na samym poczqtku zade-
klarowata, Ze chce sie bardziej zmotywowac i zmobilizo-
wac do pracy oraz dziatania. Po rozmowie okazato sie, iz
w rzeczywistosci cos sie zmienito i gtéwnie hamuje jq to,
Ze nie ma juz pewnosci co do kierunku wtasnego rozwo-
ju biznesowego. Czuta sie zdezorientowana i niepewna.
Podczas pierwszych rozmow okazato sie, ze tak napraw-
de zamiast zatrzymac sie na jakis czas i pozwoli¢ sobie
na przemyslenie sytuacji oraz odkrycie, w jakim kierunku

30 C. Myss, Anatomia Duszy, dz. cyt., s. 96-98.
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prowadzi jq intuicja, zaczeta brac na siebie jeszcze wiecej
obowigzkow. To nie tylko nie rozwiqzafo problemu, ale
go jeszcze pogtebito. Na poczqtku pracy z tym tematem
musiata zaakceptowacd, Ze konieczne bedzie zorganizo-
wanie czasu wolnego, ktéry pozwoli jej w petni poswiecic¢
uwage samej sobie, aby mogta odkryc¢ sygnaty ptyngce
od intuicji. Pierwszq rzeczq, z ktorq musiata sobie pora-
dzic, byt opor i emocje przeszkadzajgce jej w tym proce-
sie. Czuta, Ze robigc to, marnuje czas, wiec pojawit sie
w zwiqzku z tym duzy stres. W koncu jednak zrozumiata,
Ze te momenty w samotnosci byly niezbedne, aby mogta
dokonac sie transformacja. Zorientowata sie, ze dajgc
sobie samej przestrzeri,, ma potem duio wiecej energii
i pomystow. Po pozbyciu sie przeszkéd w postaci wielu
trudnych emocji przeszta przez proces odzyskiwania kon-
taktu z nieswiadomoscig po to, aby zintegrowac sie na
wszystkich potrzebnych poziomach. W konsekwencji po
jakims czasie otworzyly sie nowe drzwi. Poczgtkowo mia-
ta wiele obaw, aby przekroczyc ten prog, ale udafto jej sie
przezwyciezy¢ opor, zwtaszcza, iz podszepty intuicji mo-
wity jej, Ze jest to wtasciwy kierunek. Gdy juz to zrobita,
okazafto sie, ze pojawity sie niespodziewane przeszkody,
z ktérymi musiata sobie poradzi¢. Jednak wewnetrzna
sita, ptynqca z wtasnej jazni, przeprowad:zita jq przez ten
trudny czas. Po przejsciu przez etap zmiany zorientowata
sie, Ze nowy sposob dziatania, w ktérym bierze pod uwa-
ge czas na kontakt ze sobq oraz intuicjqg i wewnetrznym
prowadzeniem, przynosi jej duzo wieksze efekty, niz do-
tychczasowa praca az do utraty sit i proba rozwigzywa-
nia wszystkich problemow z poziomu ego.
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Przyktad Lidki odzwierciedla dziewie¢ stopni, przez ktére warto
nauczy¢ sie przechodzi¢, aby poradzi¢ sobie na pierwszym etapie
zyciowych zmian.

Ponizej omawiam kazdy z kolejnych etapdw oraz sugeruje, jakie-
go rodzaju dziatania warto podejmowac na kazdym z nich. Proces
ten dotyczy przejscia z POZIOMU | do POZIOMU Il.

Pierwszy etap:
Spojrz prawdzie w oczy — nadchodzi zmiana

Zmiany, ktére przychodzg niespodziewanie, lub takie, na ktére
nie jestes$ gotowa, czesto wywotujg opor. To, z czym potrzebujesz
sie wtedy zmierzy¢, jest zaprzeczenie, ktére pojawia sie w sposéb
naturalny, gdy transformacja zaczyna by¢ konieczna. Na poczatku
opdér ten ma wymiar negowania faktéw. Ego zaprzecza, ze dzieje
sie co$ w twoim otoczeniu i ze najprawdopodobniej sytuacja be-
dzie wymagata zmian. Uruchamia sie konflikt wewnetrzny, ktory
z jednej strony buduje poczucie, ze nie chcesz w tej sytuacji nic
robic¢ (najlepiej schowac sie i unika¢ dziatania), a z drugiej pojawia
sie che¢, aby rozwigza¢ problem i podjac jakas decyzje. Czesto
wchodzisz w role matego dziecka lub ofiary. Te wzorce podpowia-
daja, ze jesli zignorujesz sytuacje, by¢ moze nic sie nie wydarzy.
| cho¢ w gtebi serca czujesz, ze to karmienie sie iluzjami, i tak temu
ulegasz liczac, ze by¢ moze ten sposdb bedzie skuteczny.

Lena zgftosita sie do mnie na sesje czujgc, zZe jest zbyt
mato pewna siebie i asertywna w kontakcie z klienta-
mi. Robita niektdre rzeczy bez zaptaty, w wyniku czego
brakowalto jej czasu dla rodziny i na rozwdj biznesu. Gdy
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zapytatam jq ile jest warta godzina jej pracy, powiedzia-
ta, Ze minimum 100-150 zt. W ktéryms momencie opo-
wiedziata o tym jak, jak przez godzine potrafi rozmawiaé
telefonicznie z klientem o wszystkim i niczym. Gdy jq o to
zapytatam, z poczqtku stwierdzita, ze przeciez nic wiel-
kiego nie robi, a nawet sprawia jej to przyjemnosc. Do-
piero potem zdata sobie sprawe, Ze dziata automatycz-
nie i rezygnujgc z tego nawyku mogtaby zaoszczedzi¢
tygodniowo przynajmniej kilka godzin.

Przyktad Leny pokazuje, ze umyst dostosowuje postrzegany
obraz sytuacji do wtasnych przekonan. W tym przypadku fakty
przestajg miec¢ znaczenie, a wazniejsze jest to, co jest zapamietane
i przyswojone, czyli uwarunkowane. W pewnym momencie jed-
nak bedzie trzeba stawi¢ czota temu, co naprawde sie dzieje. Na-
stepnie warto sie do tego ustosunkowad i dokona¢ zmian. Mogg
one zostaé wprowadzone zardwno na poziomie wewnetrznym,
poprzez transformacje przekonan i emocji jak réwniez na ze-
wnatrz, podejmujac okreslone decyzje. Zeby jednak mogto sie to
wydarzyé, musisz poradzié sobie z emocjami, ktdre przeszkadzaja
w oddzieleniu faktéw od osgddw.

Drugi etap: Opanuj emocje

Ten etap jest kluczowy. Warto wiedzie¢, ze stres znieksztatca po-
strzeganie rzeczywistosci. Co to oznacza? Wyjasnie na prostym
przyktadzie.

Przypomnij sobie sytuacje, w ktdrej odczuwatas bardzo duze
emocje, co doprowadzito cie w koricu do tez. Czyz nie byto tak, ze
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zanim sie rozpfakatas, sprawy wydawaty sie nie do rozwigzania?
A gdy uwolnifas nagromadzony fadunek uczuciowy, poczutas sie
lepiej, a rzeczywistos¢ jako$ samoczynnie zmienita sie wraz z two-
im nastrojem? W tym miejscu chciatabym wyjasni¢, co sie dzieje,
gdy emocje opanowujg umyst i jak mozna sobie z nimi poradzic.
Stres typu wstyd, poczucie winy, zal, strach czy zto$¢ oraz wszel-
kie ich odcienie nie pozwalajg racjonalnie podejmowaé decyzji.
To, ze sie pojawiajg, ma z jednej strony funkcje informacyjng, co
mozna z powodzeniem wykorzystac. Z drugiej strony powodujg,
ze umyst staje sie zupetnie niezdolny do oddzielania faktéw od
osadow. Dziata na autopilocie, a w cztowieku uruchamiajg sie re-
akcje ,walcz lub uciekaj”. W stresie przodomézgowie, odpowie-
dzialne za swiadome myslenie, jest wytgczane. To oznacza, ze
w tym stanie trudno jest mysleé. Cztowiek traci kreatywnosc,
a kontrole przejmujg mechanizmy przetrwania. Warto pamietac,
ze te dziatania mdzgu gadziego i limbicznego, ktdre biorg udziat
w zarzgdzaniu reakcjami stresowymi i emocjonalnymi, sg przysto-
sowane do czasoéw, gdy nasi ,wtochaci przodkowie” zyli w jaski-
niach i prawie codziennie byli wystawieni na wiele niebezpie-
czenstw zagrazajgcych zyciu. W swiecie cywilizowanym na czto-
wieka nie poluje juz dzika zwierzyna, a reakcje w stresie sg czesto
nieadekwatnie wyostrzone w poréwnaniu ze skalg rzeczywistych
probleméw. To, z czym sie na co dzierh zmagamy, to nie jakie$ za-
grozenia dla naszego zycia, lecz zwykte sprawy do zatatwienia.

Pamietam, jak kiedys zimg pojechatam do mojego ko-
nia. Nie podszedt do mnie jak zawsze, tylko stat i dziw-
nie machat glowg. W pewnym momencie zauwazytam,
Ze probujqgc postawic krok zakustykat, co natychmiast
wywotafo we mnie niepokdj. Otworzytam ogrodzenie,
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pobiegtam do niego i okazato sie, ze ma na nodze rane.
W tym momencie uruchomit sie we mnie bardzo duzy
stres. W panice pobiegtam po kantar, wyprowadzitam
go ostroznie z padoku i posztam z nim do stajni. Nie
miatam Zadnych swiezych opatrunkéw, wiec wsiadtam
w auto i zaczetam jezdzic bez tadu i sktadu po okolicznych
miejscowosciach, nie majgc zielonego pojecia, gdzie
znajduje sie apteka. Jednoczesnie dzwonifam do wszyst-
kich moich przyjaciét koniarzy. Z kazdym telefonem moj
stres narastat, gdyz zaczeli mi oni opowiadad, jakie to
straszne problemy mieli ze swoimi kornmi, gdy zranity sie
w noge, Zze musze da¢ mu natychmiast zastrzyk przeciw-
zapalny i tak dalej. W trakcie rozmow telefonicznych nie
bytam w stanie znalei¢ zadnej apteki, dopdki nie uspo-
koitam sie i nie postanowitam, ze musze ustalic jakis plan
dziatania. Stwierdzitam, ze mam kilka opcji. Moge z po-
mocq telefonu znalei¢ apteke lub po prostu skorzystac
z tych srodkow, ktore mam, zeby pomac koniowi. Byfo to
duzo bardziej efektywne. Spokojnie wrécitam do mojego
konia, opatrzytam mu rane i podjetam decyzje odnosnie
tego, co mam dalej robi¢. Problem zostaf rozwiqgzany.

Powyzszy przyktad pokazuje typowaq reakcje w silnym stresie.
Dzieje sie tak, gdy czujesz, ze musisz cos zrobic¢ bez wzgledu na to,
co to bedzie, i ze nie wolno ci siedzie¢ z zatozonymi rekami.
W wielu takich sytuacjach witasnie te kilka minut pozwolitoby spo-
kojnie zastanowi¢ sie nad tym, co sie dzieje i pomysleé, jak mozna
rozwigzac problem.

Przedstawie teraz prostg metode radzenia sobie z emocjami, ktdre
moga sie pojawiac, gdy stoisz przed zmiang. Jest to éwiczenie zapro-
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jektowane w oparciu o0 Mape Pozioméw Swiadomosci D. R. Hawkin-

sa i pozwala przemieszczac sie po poziomach emocjonalnych.

1.
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CWICZENIE I:

Opanuj emocje

Wybierz sposrdd ponizszych emocji to, co teraz czujesz (jedno
lub kilka odczug):

a. ztos¢

b. pozadanie lub wielkie pragnienie, zeby sprawy szty

po twojej mysli

strach

zal

apatia

poczucie winy

wstyd

@™ e o0

. Po wybraniu wszystkich emocji, jakie odczuwasz, wypisz

wszystko to, co ci one podpowiadaja, np.: ,Czuje zal, ze on nie
chce kontynuowac ze mng relacji”; ,Mam poczucie winy, ze
mogtam zrobi¢ wiecej w tej sprawie”; ,,Czuje ztos¢, ze pozwoli-
tam sobie na tak duze zaangazowanie”. Wypisz wszystko to, co
ci méwig twoje emocje, az do wyczerpania pomystéw. Mo-
Zesz tez po prostu narysowac na kartce papieru swoje impre-
sje dotyczace tematu.

. Nastepnie zadaj sobie serie pytan i zapisz odpowiedzi:

a. Co bym pomyslata, powiedziata i zrobita, gdybym poczuta
teraz odwage?

b. Co bym pomyslata, powiedziata i zrobita, gdybym poczuta
sie neutralnie w kontekscie tej sytuacji?



@ c. Co bym pomyslata, powiedziata i zrobita, gdybym poczuta,
ze akceptuje te osobe lub sytuacje?

d. Co bym myslata, méwita i robita, gdyby w moim nastawie-
niu i podejsciu dominowata madros¢ i rozsgdek?

e. Odnosnie sytuacji, ktére dotycza bliskich relacji i zwigzkow,
proponuje zadac sobie jeszcze jedno pytanie: co bym pomy-
Slata, powiedziata i zrobita, gdyby w moim nastawieniu
i podejsciu dominowata mitos¢?

4. Teraz skup sie na odpowiedziach z punktu 3. To s3 najprawdo-
podobniej rzeczy, ktére pozwolg ci sie wznie$¢ ponad prob-
lem i znalei¢ rozwigzania bardziej Swiadomie i spokojnie.
W ten sposdb zmienisz rowniez swéj poziom swiadomosci
i wzniesiesz sie ponad schematyczng reakcje emocjonalna.

Ta metoda wielokrotnie sprawdzita sie u mnie oraz w zyciu klien-
tek, ktérym jg zarekomendowatam. Szerzej bede o niej pisac
w rozdziale poswieconym emocjom.

Podsumowujac trzeba powiedzieé, ze w sytuacjach, gdy nadcho-
dzg zmiany, potrzebujesz opanowac swoje stany emocjonalne, aby
podejmowal lepsze decyzje. Niezbedny jest réwniez kontakt
z intuicjg i umiejetnos¢ odczytywania wszystkiego, co sie wokét cie-
bie dzieje, jako wskazéwek do dokonania wyboru. Cwiczenia komu-
nikujgce cie z Wyzszym Ja, opisuje w dalszej czesci tej ksigzki. Jesli ta
technika okaze sie dla ciebie niewystarczajgca, zapraszam do do-
ktadnego przeczytania rozdziatu o radzeniu sobie z emocjami oraz
wyprébowania innych narzedzi, ktére tam opisatam.

Gdy juz poradzisz sobie z emocjami, nadchodzi etap okreslenia
faktow, abys na ich podstawie mogta zobaczy¢ sprawy takimi, jaki-
mi sg naprawde.
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Trzeci etap: Oddziel fakty od osgdow
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Prowadzitam kiedys firmowe, wyjazdowe szkolenie
dla dwudziestu oséb. Wiekszos¢ z nich byta zadowolo-
na i korzystata z tego. Jednak posrod uczestnikow byta
pani, ktéra od samego poczqtku okazywata swoje nieza-
dowolenie w trakcie wszelkich aktywnosci. Poniewaz nie
bytam jedynq trenerkq prowadzqcq zajecia, skonsulto-
watam to z kolegami i okazafto sie, Ze osoba ta na wszyst-
kich zajeciach wytadowuje ztos¢ na prowadzgcych. Poza
tym zauwazylismy, Ze zaczely jej sie przytrafia¢ drobne
wypadki i przez cate wydarzenie miata wypisane na twa-
rzy: ,,Nie chce tutaj byc¢!” Tego samego dnia znalaztam
jqg samq siedzqgcqg w kgqgcie. Intuicja podpowiedziata mi,
Zeby do niej podejsc i porozmawiaé. Usiadftam obok i za-
czetam rozmowe: ,,Widze, ze nie czujesz sie tu najlepiej”.
Byta poczgtkowo bardzo zdziwiona, ale po chwili otwo-
rzyta sie i opowiedziata catq historie wyznajqc, jak bar-
dzo nie na reke byt jej ten wyjazd, bo miata do zatatwie-
nia sprawy, ktore byty dla niej wazniejsze. Okazatam jej
zyczliwos¢ oraz zapewnitam o zrozumieniu jej sytuacji
i nastawienia. Potem zapytatam: ,,Czy twdj nastroj jest
w stanie spowodowad, ze wrdcisz w tej chwili do domu?”
Przyznata, Ze nie. Zasugerowatam wiec, ze skoro juz tu
jest, to mogtaby wykorzystac ten czas. Dodatam, iz jej
nastawienie prawdopodobnie spowoduje, ze bedzie od-
czuwac podwdjny dyskomfort, a i tak nic sie nie zmieni.
Poczgtkowo nie byta zbyt zadowolona. Zapewnitam jg, ze
ma catkowicie wolny wybor i jesli nie bedzie chciata bra¢
udziatu w éwiczeniach, to wszystko zrozumiem. Zostawi-



tam jq z myslami i zakomunikowatam, ze jesli chciataby
jeszcze porozmawiaé, to moze do mnie podejs¢. Zakon-
czytySmy rozmowe. Po przerwie, podczas drugiej czesci
szkolenia, zauwazytam, ze znaczqgco sie uspokoita. Pod
koniec catego wyjazdu podeszta do mnie i podziekowata.
Byta usmiechnieta i zadowolona. Do konca cyklu szkole-
niowego juz nic sie jej nie przydarzafto.

Na czym polegat problem uczestniczki warsztatow? Na tym, ze
dokonata osadu, iz wyjazd jest dla niej niekorzystny i rozciggneta
to na wszystko, co sie dziato. Mimo ze szkolenie, hotel, catering
i atrakcje byty na bardzo wysokim poziomie, ona nie potrafita ani
z tego skorzystac, ani nawet potraktowad tego neutralnie. Wczes-
niejsza ocena wprowadzita jg w taki nastrdj, ze cokolwiek by sie
nie wydarzyto — bytaby niezadowolona. Dopiero zainteresowanie
i rozmowa pozwolity jej zmieni¢ nastawienie.

Powyzszy przyktad pokazuje, ze problemy zaczynajq sie od ocen.
To, jak osadzasz dang osobe, sytuacje, przedmiot lub idee, auto-
matycznie wywotuje emocje, a to z kolei powoduje, ze doswiad-
czasz tego w sposob skorelowany z twoim nastawieniem.

Pomysl, czy bratas kiedys udziat w wydarzeniu, spotka-
niu, na ktérym wszyscy swietnie sie bawili, a ty nie i za-
stanawiatas sie, czy to z tobq jest cos nie tak, czy z pozo-
statymi uczestnikami. Przypomnij sobie rowniez film
oglgdany w towarzystwie drugiej osoby. Dla niej byta to
doskonata zabawa, a dla ciebie udreka.

Przyjrzyj sie kazdemu z tych wydarzen. Co sie wtedy dzieje? Czy
przypadkiem wszystkie znaki na niebie i ziemi nie utwierdzajg cie
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w przekonaniu, ze dokonana ocena jest stuszna? Podejrzane?
Przywotam na moment uczestniczke z mojej opowiesci. To byta
jedyna osoba, ktérej przytrafito sie tyle dziwnych wypadkéw
w trakcie wyjazdu. Skad sie to wzieto? Obserwujgc doswiadczenia
wtasne, klientek i oséb z otoczenia zauwazytam, ze nastawienie
ma duzy wptyw na rzeczywisto$é, ktérg kreujemy oraz sytuacje,
jakie przyciggamy. Mysli i osady powoduja, ze cztowiek widzi pew-
ne rzeczy w takich a nie innych barwach, sSwiadomos¢ znika z cza-
soprzestrzeni tu i teraz oraz zajmuje sie przysztoscig, badz prze-
sztoscia.
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Powiedzmy, Ze zjadasz cos na sniadanie i ocenisz to
jako szczegdlnie dobre. Gdyby ktos zabrat ci to sprzed
nosa i dat cos innego, co osqdzasz jako gorsze, mogia-
bys poczuc nieprzyjemne emocje. Powiesz, ze to banal-
ny przyktad. Dobrze. A co z pracq? Zatéimy, ze lubisz
okreslony zakres doswiadczen, takich jak interakcje
z ludimi, rozmowy, zajmowanie sie danym projektem
i wyjazdy — poprzez ten pryzmat oceniasz swojq prace
jako dobrq i przyjemnq. Pomysl, ze nagle przenoszq cie
do innego dziatu z powodu likwidacji poprzedniego.
Pojawia sie dyskomfort, zwigzany z poczuciem utraty
czegos, co ocenitas wczesniej jako dobre dla siebie.
Jest to tendencja umystu, ktorq buddysci nazywajq
przywieraniem lub pozqgdaniem. Dopatrujq sie w tym
gftownego zrdédta cierpienia. A co z relacjami? Powiedz-
my, Ze jestes juz po pierwszym okresie zakochania
i wybidrczej percepcji wad oraz zalet partnera. Powo-
li zaczynasz zauwaziaé, zZe ma on pewne cechy, ktore
oceniasz jako okropne. Powiedzmy, ze nie lubi zmywa¢



po sobie naczyn i sprzqtaé oraz jest przyzwyczajony do
tego, ze to kobieta zajmuje sie domem, bo jego mat-
ka nie pracowata. Ty pracujesz po 8-9 godzin dziennie
i nie odpowiada ci powrét z pracy do kolejnej pracy
pod tytutem ,,dom”. Zaczynasz sie wkurzac na swojego
faceta, bo ma oczekiwania, a nie bardzo bierze sie do
roboty. Twoj umyst automatycznie ocenia jego zacho-
wania i przekonania jako mato korzystne dla waszej
relacji. Zaczynasz odczuwac dyskomfort w postaci roz-
zalenia, ztosci i niecierpliwej checi, Zeby twdj partner
zmienit swoje nastawienie. Potem odczuwasz bél emo-
cjonalny.

Tak to dziata. Ty przywartas do koncepcji wspdlnego zajmowania
sie domem, a on do idei, ze to kobieta wykonuje te obowigzki.
Dopdki jedno i drugie ego pozostaje przyklejone do wtasnych ,je-
dynie stusznych” wyobrazen o rzeczywistosci, dopdoty problem
bedzie trwat.

Ktos mogtby powiedzieé, ze czarne jest czarne, a biate jest biate.
Rozumiem, ze istnieje potrzeba usystematyzowania pewnych war-
tosci, ale zanim do tego wréce, pozwdl, ze postuze sie pewnym
obrazem.

Wyobraz sobie, ze idziesz po bazarze z owocami i wa-
rzywami. Stoiska przepetnia sielankowa atmosfera,
a otaczajgce cie wspaniate zapachy, kolory i ksztafty po-
wodujg, Ze masz ochote sprobowac wszystkiego.

Nagle widzisz przy jakims straganie podejrzanie za-
chowujgcgq sie kobiete. Ubrana jest w stare rozciggniete
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ubrania. Wtosy ma niestarannie uczesane. Zauwaziasz,
ze chowa do kieszeni dwa sredniej wielkosci jabtka i po-
spiesznie odchodzi. Co bys o niej pomyslata?

Gdybys zareagowata jak wiekszos¢ osob, prawdopo-
dobnie powiedziatabys: ,,Ztodziejka”. Moze nawet krzyk-
netabys gftosno, Ze ktos kradnie i pospieszyta na pomoc
niczego nieswiadomemu wtascicielowi kramiku, tapigc
sprawczynie. Poczutabys sie dumna z dobrego uczynku
i uratowania dwdch jabtek wartych moze dwa zlote. Bo
przeciez zasady sq zasadami — prawda?

Zadowolona z siebie wracasz do domu.

Na drugi dzien wychodzisz ponownie po zakupy i spo-
tykasz zaprzyjaznionq sgsiadke. Przyjemnie sobie gawe-
dzicie, az tu nagle zauwazasz, Ze obok was przechodzi ta
sama kobieta, ktéra wczoraj kradta jabtka. Ktania sie sg-
siadce, spoglgda na ciebie ukradkiem i pospiesznie idzie
dalej.

W tym momencie masz juz na koncu jezyka catq histo-
rie o ukradzionych owocach, ale sgsiadka jest szybsza
i zaczyna opowiada¢ o napotkanej kobiecie, ktorej na
imie Krystyna.

Sgsiadka mowi o tym, ze Krysia miata trudne Zycie,
ze jej ojciec zmart na raka, a potem matka wyszta po-
nownie za mqz nieswiadoma, ze poslubia cztowieka
chorego psychicznie, alkoholika, ktory maltretowat
matke, a Krysie molestowat do osiemnastego roku
zycia. Matka Krysi przedwczesnie umarta, zameczona
przez nowego meza, a Krysia chcqc uciec przez prze-
Sladowaniami wczesnie wyszta za mqz. Jednak i tym
razem okazato sie, Ze meziczyzna jest alkoholikiem i juz



wkrotce po slubie w domu zaczety sie awantury. Kry-
sia urodzita troje dzieci.

Sgsiadka opowiada ci, jak to Krysia nieraz musiata
uciekac¢ z domu w nocy z dziecmi przed przesladowania-
mi pijaka. On przepija wszystko, co zarobi, a ponadto
zabiera jej pienigdze zarobione na sprzqtaniu mieszkan,
bo Krysia robi co moze, zeby dac dzieciom jes¢, ubrac je
i postac do szkotly. Sgsiadka mowi, ze jej blizniaczki ob-
chodzity wczoraj urodziny, a jej nie bylo nawet sta¢ na
kupienie im jedzenia, a tym bardziej Zzadnego prezentu.
Pono¢ dzien wczesniej mqz zabrat wszystkie pienigdze,
a teraz pewnie przepija catosc.

Jak w tym momencie wyglada twoj stosunek do Krysi?

Wiekszos¢ osdb, ktérym opowiadatam te historie, kompletnie
zmieniato nastawienie, a ich zto$¢ zamieniata sie we wspodtczucie
i zrozumienie, ze Krysia wzieta te jabtka najprawdopodobniej z de-
speracji i dla dzieci. Zobacz, jak zrozumienie okolicznosci oraz mo-
tywow postepowania drugiego cztowieka moze radykalnie prze-
transformowac nastawienie i wptyngé na ocene samego dziatania.
Skad wiesz, ze dotychczasowe osady innych nie byty réwnie bted-
ne jak ten dotyczacy Krysi? No wtasnie... Nie wiesz tego. tatwo
jest oceniac innych ludzi, gdy nie siedzisz w ich skorze.

Jak to sie dzieje, ze dokonujemy takiego wartosciowania? Ocena
to opinia o kim$ lub o czyms, dokonana na podstawie réznych
czynnikow:

e aktualnych odczu¢ i emocji;

e skojarzen opartych na poprzednich doswiadczeniach;
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e kontekstu sytuacyjnego;

e analizy, jesli w ogdle takowej dokonasz (a jezeli nie, twdj
umyst bardzo szybko podejmie decyzje — pomijajac analize
— i oceni dane zjawisko na podstawie dotychczas zebranych
informacji, podlegajgcych znieksztatceniom i btedom po-
znawczym);

e posiadanych informacji, ktére bez wzgledu na to czy pocho-
dzg od ciebie czy od innych obarczone sg osobistymi filtrami,
co automatycznie znieksztatca przekaz.

Czy warto wiec zaufa¢ swoim osgdom? Zalezy to od punktu wi-
dzenia i tego, co jest w danym momencie uzyteczne. A czy mozna
mie¢ pewnosé, ze odzwierciedlajg one rzeczywisto$¢? Tym razem
zdecydowane nie. Bo przeciez oceny sg czysto subiektywne. Kto-
pot polega na tym, ze one dokonujg sie automatycznie i potrzeba
olbrzymiej samokontroli, zeby by¢ swiadomym tego procesu, kto-
ry odbywa sie przez caty czas w naszym umysle.

Drugi problem polega na tym, ze w codziennym zyciu wiekszo$¢
ludzi zwykle nie poswieca czasu na to, zeby zrozumie¢, jakiego ro-
dzaju btedy poznawcze popetnit umyst. Ludzie automatycznie ufa-
ja swojemu ego, ktore podsuwa state rozwigzania, wedtug niego
najbardziej sprzyjajace przetrwaniu. To jednak nie oznacza, ze s3
to rozwigzania najbardziej optymalne dfugoterminowo. Badania
wskazuja, ze dla mdzgu przetrwanie w tu i teraz jest priorytetem.
Duzo rzadziej bedzie wiec koncentrowat sie na poszukiwaniu roz-
wigzan korzystnych na dituzszg mete, albo szukat szerszej ekolo-
gicznej perspektywy lub brat pod uwage globalne dobro.

Jak zatem nauczy¢ sie oddziela¢ oceny od faktéw? Na poczatek
proponuje nauczy¢ sie uswiadamiac sobie, co w danej sytuacji jest
faktem.
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CWICZENIE 2:
Oddziel oceny od faktow

1. Pomysl o sytuacji zmiany. Wybierz takg, ktdra w tej chwili naj-
szybciej przychodzi ci do gtowy.

2. Wyobraz sobie te scene, a nastepnie zréb test kamery. Polega
on na tym, zebys patrzyta na to, co sie dzieje za posrednictwem
kamery: ona widzi tylko obraz i dZzwiek, nie ocenia i nie inter-
pretuje, po prostu widzi i rejestruje.

3. Przyktad: W pokoju siedzg dwie osoby — mezczyzna i kobieta.
Ona méwi do niego: ,Wynies$ Smieci”. On odpowiada: ,Juz”, po
czym pozostaje na kanapie i oglagda mecz. Tak to wyglada okiem
kamery. A jak mogtoby to wyglada¢, gdyby zostato poddane
ocenie? ,Wchodze do pokoju i prosze go, zeby wynidst Smieci,
ale on jak zwykle mnie ignoruje i ma gdzie$ to, ze caty dzien
pracuje i tez chce odpoczac. On nawet nie moze zrobié¢ tak ma-
tej rzeczy, jak wyniesienie Smieci. Lekcewazy mnie, a wrecz tym
zachowaniem $mieje mi sie w twarz”.

a. Jak myslisz, ktéry sposéb myslenia wywotuje wiecej bélu
i generuje wieksze konflikty w zyciu? Mogtabys teraz powie-
dzieé: ,Dobra, dobra, Smieci sie same nie wyniosg... Mam
ignorowac to, ze on sie tak zachowuje?” Niczego takiego nie
sugeruje. Jedyne co proponuje, to wstrzymanie sie na mo-
ment z osgdami, interpretacjami i zastanowienie sie, co te-
raz sie dzieje. A naprawde dziejg sie tylko fakty, bo nie wiesz
co on mysli w tej chwili i nie jestes w stanie udowodnic tych
wszystkich ocen, ktére pojawiajg sie w twojej gtowie.

4. Przyznaj, 2e wiele twoich osagdéw opartych jest na domystach.
Jakie sg konsekwencje tego dla ciebie i innych oséb? Czy jestes
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wtedy skuteczniejsza w realizacji tego, co dla ciebie wazne, czy
raczej zwieksza sie twoja produktywnos¢ w osigganiu frustra-
cji? Zatem zachecam cie, aby zaczg¢ praktykowac codziennie
umiejetnos$¢ oddzielania osgdéw od faktéw. Rozejrzyj sie doo-
kofa i zobacz, ustysz wszystko, co cie otacza. Dziataj tak, jakbys
byta tylko kamerzystg wykonujgcym swojg prace. Masz sfilmo-
wac scene i tylko to.

. Jaki jest twaj stan emocjonalny wobec tych ludzi, gdy patrzysz

na ich zachowanie wytacznie jako na fakty? Jesli teraz zarea-
gujesz tak, jak wiekszos¢ oséb, po dokonaniu dysocjacji (czyli
spojrzeniu z boku na to, co sie dzieje), to twoje emocje beda
duzo spokojniejsze niz wtedy, gdy kierowatas sie osgdami.
O czym to swiadczy? Jest to przyktad na to, ze umyst ma nad
nami potezna wiadze. Kazda ocena, ktérej dokonujemy, kreuje
nasz osobisty stosunek do ludzi i spraw, a potem na tej podsta-
wie podejmujemy decyzje i dziatamy. Ponadto im wiekszy stres,
tym mniejszy masz wybadr jesli chodzi o reakcje, poniewaz, jak
napisze w rozdziale o emocjach, stres uniemozliwia Swiadome
myslenie. W ten sposdb zanika kreatywnosc¢ i umiejetnosé roz-
wigzywania problemoéw. A chyba mato kto lubi miec¢ nikty wy-
bor.

. A gdy juz widzisz tylko fakty, wypisz przynajmniej trzy mozli-

we interpretacje tej sytuacji oraz trzy sposoby zareagowania
i rozwigzania problemu. W tym momencie stwarzasz sobie
mozliwosci, abys mogta duzo swobodniej przejs¢ do kolejnego
etapu.



Czwarty etap: Ustal gdzie znajduje sie prég przejscia

Jasmina zgtosita sie z tematem zwigzanym z pracgq.
Od dawna czuta, zZe to, co robi, nie jest tym, czym chcia-
taby sie naprawde zajmowadé. Nie przepadata za ludz-
mi, z ktorymi pracowata. Codziennie przezywata stres
w zwigzku z koniecznosciq wspdtdziatania z szefowgq,
ktora wyprowadzata jg z rownowagi. Jednoczesnie nie
potrafita podjg¢ decyzji, czy opuscic etat i stworzyc¢ wias-
ny biznes, czy tez pozostac na nim, gdyz dawat jej po-
czucie bezpieczenstwa i mozliwos¢ spokojnego zajscia w
cigze. Jej progiem przejscia byta decyzja odnosnie tego,
czy zostac czy tez odejs¢ z pracy.

Okreslenie, gdzie jest rzeczywisty proég przejscia, pomaga zdefi-
niowac decyzje, ktéra trzeba podjac. Jesli nie potrafisz tego zrobic,
mozesz zagubi¢ sie w sprzecznych emocjach i mie¢ problem z nie-
konsekwentnymi dziataniami. W takich sytuacjach najwiekszym
wyzwaniem sg konflikty wewnetrzne, ktére odzwierciedlajg rézne
interesy targajace ego. ,,Z jednej strony chciatabym mie¢ swdj bi-
znes, a z drugiej wcale tego nie chce” — powiedziata kiedys jedna
z moich klientek. Czasem osobowos¢ jest rozszczepiona na dwie
ktdcace sie ze sobg czesci i zadna nie chce odpuscic. Pisze o tym
szerzej w rozdziale o podejmowaniu decyzji. Na tu i teraz potrze-
bujesz odnalez¢ punkt, w ktérym ten konflikt sie znajduje, a jest
tuz przed progiem przejscia.

Prog jest odzwierciedleniem przekraczania wtasnego strachu
i ograniczen, ktére targajg ego. To ono sie boi, ze cos straci. Oba-
wia sie wyjscia ze strefy komfortu, konfrontacji z rzeczywistoscig
oraz podjecia jakiejkolwiek decyzji, a juz ponad wszystko wziecia
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odpowiedzialnosci za te decyzje. W takim przypadku wtgcza sie
czasami osobowos$¢ dziecka, ktore chciatoby, aby inni przejeli za
nie odpowiedzialnos¢ oraz podjeli decyzje i dziatania. Wielu ludzi
praktykuje takie postawy na co dzien i z jednej strony sg one wy-
godne i utatwiajg zycie, ale z drugiej bardzo czesto cztowiek nie
chce widzieé¢ ceny, jaka przychodzi mu za to zaptaci¢. Kosztem sg
niezrealizowane marzenia, nuda i koniecznosé poddania sie suge-
stiom innych oséb. Oczywiscie decyzja zawsze nalezy do ciebie.
Jedli jest to jednak automatyczny, wyuczony wybér, to — nie oszu-
kujmy sie — nie jest to zaden wybdr, lecz jedynie realizacja auto-
matyzmow, ktérych ktos nauczyt sie dawno temu. Dlatego, zeby
poradzi¢ sobie z okresleniem, gdzie znajduje sie prog, zadaj sobie
pytanie.

CWICZENIE 3:

Pytanie rozwojowe

Co cie w tej sytuacji najbardziej przeraza, czego sie najbardziej
boisz? A potem wypisz wszystkie rzeczy, ktére przyszty ci do
gtowy, az do wyczerpania tematu. Nastepnie zapytaj, jaka
w tej sytuacji musisz podja¢ decyzje, zeby ruszyé¢ do przodu?

Gdy znajdziesz odpowiedzi na te pytania, zrozumiesz, gdzie jest
twdj prog przejscia. | proponuje, bys od tej chwili byta bardziej
uwazna. To jest moment, w ktérym bardzo czesto uruchamia
sie co$, co nazywam wewnetrznym sabotazystg. Doktadniej
opisze ten mechanizm w kolejnych etapach.
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Piaty etap:
Okresl czego naprawde chcesz i jaki to ma zwigzek z wy-
znawanymi przez ciebie wartosciami.

Julita przyszta do mnie na coaching, Zzeby poprawic¢
swojq efektywnos¢ w pracy. Od diuiszego czasu czufa,
Ze stoi w miejscu. Z jednej strony bardzo chciata ruszyc
do przodu ze swoimi projektami, ale z drugiej cos jq
blokowato i nie potradfita zrozumieé, co to jest. Mimo
iz bardzo chciata sie rozwijaé, to jednoczesnie lubita
spedzac czas ze swojq rodzing, zwfaszcza ze mqz zwra-
caf jej ostatnio uwage na to, Ze zbyt czesto nie ma jej
w domu. Od razu zauwazytam, gdzie jest problem, wiec
zaproponowatam jej, aby odnalazta i uswiadomita so-
bie swdj system wartosci. Okazato sie, Ze najwyziszqg wy-
znawangq przez niq jakoscig byto poczucie wtasnej war-
tosci, potem rozwoj, spokdj i pewnosc siebie. Sprawdzi-
tysmy rowniez, jakie sq jej antywartosci i tu odnalazta
brak poczucia pewnosci siebie, brak odpowiedzialnosci
i stres. Uswiadomita sobie, ze wsréd jej wartosci i an-
tywartosci jest kilka, ktore mogq sie wzajemnie sabo-
towad, poniewaz tworzg potencjalne sprzecznosci. Roz-
woj i pewnosc¢ siebie byty w opozycji do spokoju, ponie-
waz aby sie rozwijaé, musiata podejmowacé dziatania
i wychodzic¢ poza strefe komfortu. Natomiast budowa-
nie pewnosci siebie nie mogfo sie oby¢ bez podejmowa-
nia dziatan, uczenia sie nowych rzeczy, co byto dalekie
od spokojnego spedzania czasu. W opozycji staty row-
niez rozwdj i stres, gdyz rozwdj to wychodzenie poza
bezpieczne, schematyczne dziatanie, ktore zazwyczaj
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wywoftuje stres. Nastepnie podczas sesji doprowadza-
tysmy do integracji tych wartosci i pogodzenia najwaz-
niejszych dla niej rzeczy. Dzisiaj Julita odnosi sukcesy
i rozwija sie zawodowo, a jej relacje rodzinne uktadajg
sie bardzo dobrze.

Problem z konfliktem wewnetrznym jest bardzo powszechny,
jednoczesnie nieznajomos¢ wiasnych wartosci prowadzi do braku
Swiadomosci tego, co jest dla ciebie wazne i utrudnia dokonywa-
nie wyboréw. Na temat konfliktdw interpersonalnych szerzej pisze
w rozdziale o podejmowaniu decyzji.

Czym zatem s3g wartosci? Jak mozna je zdefiniowac?

Gdy zadajesz sobie pytanie o to, co jest dla ciebie najwazniejsze,
zaczynasz mowi¢ o wartosciach. Twoje wartosci pozwalajg ci po-
dejmowad codzienne decyzje i stanowig kompas, pomagajgc
zmierza¢ we wtasciwym kierunku. Jesli jeste$ swiadoma swojego
systemu wartosci, wtedy wiesz, jak podejmowac decyzje. Jesli nie,
mogga sie pojawiaé watpliwosci i dylematy, ktérych przez dtugi
czas nie potrafisz rozwigzad.

Ludzkie wartosci sg ksztattowane na wczesnym etapie zycia.
Niestety ma to rowniez swoje konsekwencje. Poniewaz nie po-
wstawaty one swiadomie, to cztowiek nie miat na nie wptywu.
Zostaty one przejete wprost od rodzicéw, opiekundéw oraz grup
spotecznych, z ktérymi sie identyfikowat. Jesli dana grupa agre-
sywnie egzekwowata te wartosci, to mozna powiedzie¢, ze osoba
ta zostata uwarunkowana, zeby wyznawac konkretne wartosci.
Wtedy na ich podstawie pojawiajg sie silne przekonania.
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Iwona pracowata w firmie rodzinnej. Jej rodzice wiele
wfozyli w to, Zeby biznes mdgt sie rozwingc i aby utrzy-
mywat nie tylko wszystkich czfonkow rodziny, ale tez
pracownikow. Wszyscy byli z tego bardzo dumni i za-
dowoleni, ale nie Iwona, ktéra nie do konca czuta, ze
pozycja prezesa tego biznesu jest tym, co lezy w sferze
jej marzen. Miata zupetnie inne aspiracje, ale poczucie
przynaleznosci do grupy spotecznej, ktorqg jest rodzina
oraz siec¢ zaleznosci powodowaty, ze odczuwata bardzo
duzy dyskomfort w zwiqzku z pragnieniem pojscia wtas-
ng drogq. Uwaziata, ze odejscie z firmy bedzie dla niej
jak zdrada. Ostatecznie nie zdecydowata sie na to, zeby
odtqgczyc sie i zajg¢ realizacjq swoich pasji, poniewaz po-
czucie braku lojalnosci wywotywato w niej tak duzy bol
i dyskomfort, ze nie byta gotowa na takq zmiane.

Gdy cztowiek przezywa wewnetrzny konflikt, ma poczucie jakby
jego dtonie i nogi byty przywigzane do dwdéch lin, ktdre rozciggaja
ciato w dwie przeciwne strony. To raczej mato komfortowa sytua-
cja. Tego typu dylematy sg naturalnymi dla ego, ktére powstato
poprzez oddzielenie sie od petni. Od tamtej pory nieustannie two-
rzy sprzecznosci (o tym, jak sobie radzi¢ z konfliktami na poziomie
ego, bede pisa¢ w kolejnych rozdziatach). Wtedy pojawiajg sie
problemy z podjeciem decyzji i niezadowolenie z zycia.

Witasnie dlatego kluczowym zadaniem jest pouktadanie wtasne-
go systemu wartosci i podjecie Swiadomej decyzji, jak ma on od
teraz wygladac.

Zapraszam cie zatem do ¢wiczenia, ktdre pomoze uporzgdkowacd
system wartosci.
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CWICZENIE 4:

Twdj system wartosci

Podczas tego ¢wiczenia okreslisz swdj system wartosci. W ten

1.

92

sposdb swiadomie zdecydujesz, co jest dla ciebie najbardziej
istotne i utatwisz sobie w przyszto$ci podejmowanie decyz;ji.

Co jest dla ciebie w zyciu wazne? ZnajdZ minimum osiem naji-
stotniejszych rzeczy.

. Co oznaczaja dla ciebie kolejne wartosci? Zwré¢ uwage na to,

zeby odrézni¢ srodki od celéw. Mozesz w pierwszym momen-
cie pomysleé, ze wazna jest dla ciebie rodzina, ale zadaj sobie
potem dodatkowe pytanie o to, co w tym jest dla ciebie naj-
wazniejszego. Pytaj tak dtugo, az dojdziesz do kluczowej warto-
Sci. Moze to wydawac sie meczace, ale jest o tyle istotne, ze
pozwoli ci dojs¢ do najgtebszych wartosci, a nie tych powierz-
chownych. Oto przyktad. Zatézmy, ze dla ciebie wartoscig jest
rodzina. Zatem zadaj sobie kolejne pytanie: co w tym jest dla
ciebie najwazniejsze? Relacja. A co w tym jest najwazniejsze?
Bliskos¢. A co w tym? Mitosc. A co w mitosci jest najwazniejsze?
Jesli trudno ci dalej odpowiadad, masz pustke w gfowie, ozna-
cza to, Ze dotartas do wartosci bazowej. Przyktad pokazuje, ze
poprzez budowanie rodziny realizujesz swojg wartos¢, jaka jest
w tym przykfadzie mitosé. Oczywiscie duzo prosciej jest zrobié
to ¢wiczenie z coachem.

. Po okresleniu podstawowych wartosci i oddzieleniu srodkéw

od celéw ustal ich hierarchie. Zadawaj pytania typu: czy po-
Swiecitbys zdrowie dla mitosci? czy poswiecitbys zdrowie dla



@ pieniedzy? W ten sposdb ustalisz, ktére z nich sg wazniejsze niz
inne.

4. Ut6z wartosci wedtug hierarchii.

5. Jak sie majg twoje obecne wartosci do tego, kim chcesz by¢
w zyciu? W zwigzku z tym jakie wartosci chcesz dodaé, jakie
usungé, a jakie pozostawié, zeby madc sie lepiej realizowac? Ja-
kie sg konsekwencje tego, ze twoje wartosci sg na tym miejscu
a nie innym i ze posiadasz w swojej hierarchii akurat takie war-
tosci a nie inne.

6. Stworz nowa hierarchie, ktora bedzie dla ciebie bardziej ko-
rzystna.

7. Sprawdz, w jakim stopniu realizujesz swoje nowe wartosci
w codziennym zyciu. W tym celu wypisz je jedng pod drugg
i okresl w skali od 0 do 10, na ile czujesz, ze aktualnie realizu-
jesz te wartosc.

8. Co moiesz zaczac robic¢, zeby lepiej realizowa¢ te wartosci,
ktére sg aktualnie zaniedbane?

9. Co nalezatoby przestac robic, zeby lepiej realizowac w zyciu te
wartosci, ktére majg obnizong ocene?

10. Co nalezatoby kontynuowaé, zeby podnies¢ / utrzymac po-
ziom wartosci, na ktorych ci zalezy?

Jesli doktadnie wykonatas to éwiczenie, masz juz okreslony sy-
stem wartosci, ktory jest jak kompas w podrozy. Dzieki temu be-
dzie ci duzo tatwiej dokonywac wyboréw. Proponuje zapisa¢ swo-
je najwazniejsze wartosci i antywartosci na matej kartce lub w te-
lefonie i nosi¢ jg zawsze ze sobg. Pozwoli to w kazdej chwili odwo-
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tac sie do nich, gdy bedziesz miata do podjecia jakas istotng decy-
zje.

Czasem moze sie zdarzyé, ze mimo znajomosci swojego systemu
nie potrafisz podjg¢ satysfakcjonujgcej decyzji. To bedzie ozna-
czaé, ze pojawit sie konflikt, ktory trzeba rozwigza¢ lub twoja intui-
cja stara sie zmienic¢ bieg zdarzen. Jesli tak sie stanie, proponuje ci
przejsé¢ do rozdziatu o podejmowaniu decyzji, w ktérym szerzej
opisatam, na czym polegajg konflikty wewnetrzne i wskazatam
techniki pracy z intuicja.

Gdy juz wiesz, co jest dla ciebie najwazniejsze, pora na druga
czesc€. Znajdz odpowiedz na pytanie, co w sytuacji zmiany jest dla
ciebie najbardziej istotne i jakie sg twoje potrzeby.

Agata byta w relacji juz od siedmiu lat. Gdy do mnie
przyszta, zastanawiata sie, co moze zrobic, poniewa: jej
frustracja rodzinnym zyciem narastata. Gdy zaczetysmy
rozmowe okazafto sie, ze mqz nie angaZuje sie w pomoc
w domu, tylko zajmuje sie swoimi sprawami. Wszystkie
trudne kwestie spadajq na jej gfowe, a ona juz nie ma
sity. Agata byta rozzalona i zmeczona wspélnym zyciem
w ten sposob. Gdy zapytatam o proby konwersacji i usta-
lenia zasad, powiedziata, Zze podejmowata ten temat
wiele razy, ale mqz uwazat, Ze to sq kobiece obowigzki.
Przyznata tez, ze nawet nie o wszystkim mu méwi. Za-
proponowatam jej wiec, zeby najpierw okreslifa sama ze
sobq, jakie sq jej potrzeby i wartosci w tej relacji. Byta
zdziwiona, ale jednoczesnie postanowita podjg¢ wyzwa-
nie i rozpisa¢ wszystko co dla niej wazne. Okazato sie,
ze mqz podchwycit temat i wspdlnie stworzyli liste po-
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trzeb, wartosci i aspektow sprawiajgcych, ze sq dla sie-
bie atrakcyjni. To pomogfo im zrobic duzy krok na drodze
do odnalezienia porozumienia w ich zwigzku.

Rozmawiajac z klientkami zauwazam, ze bardzo czesto nie po-
trafig one precyzyjnie okresli¢ wtasnych potrzeb w relacjach, a co
dopiero konsekwentnie je komunikowac. Jedno nie moze istniec
bez drugiego. Nie da sie méwié o potrzebach, jesli sama ze soba
jeszcze ich nie uzgodnitas. Podobnie dzieje sie, gdy kims$ targaja
konflikty wartosci tak, ze z jednej strony chciatby tego, a z drugiej
czegos innego. To powoduje, ze sam w sobie jest pogubiony, nie
wspominajgc o innych osobach, ktére po prostu odbierajg sprzecz-
ne komunikaty. W sytuacji zmian, ktére mogg przebiega¢ na bar-
dzo réznych poziomach, konieczne jest, aby odpowiedzie¢ sobie
szczerze na ponizsze pytania.

CWICZENIE 5:

Pytania rozwojowe

1. Co w tej sytuacji jest dla mnie najwazniejsze? Z jakich wartosci
absolutnie nie chce rezygnowac, a jakie moge poswiecic? Czy
sg tu jeszcze jakie$ dodatkowe wartosci, absolutnie konieczne
do realizacji?

2. Jakie sg moje potrzeby w zwigzku z powyzszymi wartosciami?
Czego chce? Na jakiego rodzaju kompromisy jestem gotowa
pojsSc? Ktore potrzeby sg dla mnie na tyle istotne, ze rezygnacja
z nich bedzie oznaczata zerwanie porozumienia?
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3. Kolejne pytania mogg poméc w rozwigzaniu dylematu w ob-
szarze zmian w relacjach zaréwno prywatnych, jak i bizneso-
wych. Jakie sg nasze wspdlne wartosci, rzeczy, w ktére oboje
wierzymy? Jak one mogg pomdc w znalezieniu dobrego roz-
wigzania? Jakie sg wspodlne potrzeby, ktére mogg nam pomaéc
w dojsciu do porozumienia?

Korzys¢ ze znalezienia odpowiedzi na powyisze pytania jest
przede wszystkim taka, ze mozesz bardzo precyzyjnie wybraé naj-
lepsze mozliwosci. Jednoczesnie twdj umyst, bedzie miat swoiste
drogowskazy, jakiego rodzaju zachowania i dziatania bedg mogty
spetni¢ te najwazniejsze potrzeby i wartosci.

Sz6sty etap: Podejmij decyzje

Przesztas juz przez pie¢ etapdw: uznatas fakt, ze w twoim zyciu
nadchodzi zmiana, udato ci sie opanowac¢ emocje i oddzielié fakty
od osgdéw, odkrytas, gdzie znajduje sie prog przejscia, jakie tam
czekajg na ciebie przeszkody, a takze zdatas sobie sprawe z tego,
czego naprawde chcesz w tej sytuacji i ktore z wyznawanych przez
ciebie wartosci biorg udziat w decyzji.

Nadszedt etap dokonania wyboru. Moze on mie¢ bardzo rézny
poziom trudnosci. Wszystko zalezy od jakosci i skali problemu,
z ktérym masz do czynienia. Poprzednie kroki byty po to, zeby to
utatwié. Na tym etapie mozesz jeszcze czué, ze brakuje ci jasnego
obrazu sytuacji. Jesli tak jest, zapraszam do przeczytania rozdziatu
o podejmowaniu decyzji, gdyz tam opisatam doktadniej, jak roz-
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wigzywac konflikty wartosci, ktére mogg blokowa¢ dokonywanie
wyboru. Warto tez wzig¢ pod uwage, ze ego ma tendencje do ule-
gania iluzjom, ktére wynikajg z btedéw polegajacych na bezreflek-
syjnym ufaniu wtasnym przekonaniom, zamiast koncentracji na
faktach. Oprécz tego ma tez zwyczaj niedoceniania przysztych
problemdw oraz przeceniania aktualnych przyjemnosci, co réw-
niez wykazatam na podstawie badan w pierwszej czesci rozdziatu
o podejmowaniu decyzji.

Na tym etapie pojawia sie jeszcze jeden element, ktéry ma szan-
se znaczgco pomoc. Jest to archetyp mentora, ktéry moze pojawic
sie zarowno w postaci osoby — coacha, przyjaciela, duchownego,
nauczyciela — jak réwniez w postaci filmu, ksigzki, jakiegos tekstu,
ktéry niby przypadkiem wpada komus$ w rece. Zdarza sie rowniez,
ze jest to cata seria przerdznych wydarzen, ktére zaskakujgco po-
wtarzajg sie, tak jakby chciaty podsuna¢ ci wskazéwke, jakg masz
podja¢ decyzje. Jung nazywat to synchronicznosciami®, czyli taki-
mi zdarzeniami, ktére majg ze sobg zwigzek. Stanowig one swoiste
drogowskazy na drodze, swego rodzaju ,listy od Jazni”*2. W zwigz-
ku z powyzszym na twojej drodze moze pojawi¢ sie mentor, gdyz
w twym umysle istnieje intencja i prosba o pomoc w sytuacji,
w ktorej sie znajdujesz. Pamietam bardzo wiele zdarzen z mojego
zycia, kiedy na wysytane intencje doswiadczatam tego typu odpo-

31 Synchronicznos¢ — termin stworzony przez Carla Gustava Junga na okreslenie
znaczacej koincydencji hipotetycznej zasady wszechzwigzku zdarzen, ktéra miata-
by dziata¢ obok zasady przyczynowosci. Jung podat kilka nieco réznigcych sie od
siebie definicji tego pojecia. Jedna z nich zaktada, ze synchronicznos¢ to pojawie-
nie sie w réwnolegtych liniach dwdch zjawisk, wydarzen lub standéw psychicznych,
majacych dla obserwatora wspdlne znaczenie, ktére nie byty ze sobg powigzane
przyczynowo. Opisane jest to szerzej w ksigzce C. G. Junga ,,Cztowiek i jego symbo-
le” (dz. cyt., s. 287-288).

32 Wokoét pojecia synchronicznosci istnieja kontrowersje. Sprzeciwia im sie mate-
rialistycznie zorientowany nurt nauki.
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wiedzi. Podobne relacje stysze rowniez od przyjacioét i oséb, z kto-
rymi prowadze sesje oraz warsztaty.

Jedna z nich miata miejsce wtedy, gdy na moich
warsztatach pojawity sie trzy klientki. Kazda, opowia-
dajgc swojqg historie, wspomniata, ze byta w takim
momencie zycia, w ktérym bardzo potrzebowata po-
mocy i ,zupetnie przypadkiem” znalazta informacje
o moich warsztatach w Internecie.

Miatam rowniez osobiste doswiadczenia. Oto jedno
z nich. Kilka lat temu zdecydowatam sie przeprowa-
dzi¢ do innego mieszkania w ciggu dwdch tygodni.
Z réznych wzgledéw zalezato mi wtedy na czasie i zde-
cydowatam, ie mieszkanie ma by¢ pod Poznaniem
w konkretnej matej miejscowosci, w ktérej znale-
zienie kwatery typu kawalerka graniczyto z cudem.
Przez tydzien znajdowatam jedynie oferty oddalo-
ne od tej miejscowosci o 10-15 km. W poniedziatek,
gdy rozpoczgf sie kolejny tydzien, powiedziatam gtos-
no do siebie: ,,W czwartek sie stqd wyprowadzam”.
W srode w potudnie zadzwonit do mnie przyjaciel
z informacjq, ze znalazt dla mnie mieszkanie doktad-
nie w tej miejscowosci, za doktadnie takg kwote, jakq
miatam do dyspozycji. W srode podjetam decyzje,
w czwartek przeprowadzatam sie ze swoimi meblami.
Podobnych sytuacji miatam w Zyciu wiecej.

Pojawiaty sie one rowniez u moich przyjaciét i klientek, dla kto-
rych zjawisko synchronicznosci jest czyms$ zwyczajnym. Ktos to
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moze nazwac mysleniem zyczeniowym, a dla mnie jest to intere-
sujgca i uzyteczna forma wykorzystwania intuicji.

Podsumowujgc nalezy zauwazyé, ze obecnos¢ mentora czy to
w postaci osoby czy tez zdarzen jest czyms, co musi najpierw po-
jawi¢ sie w postaci intencji, prosby, wdziecznosci czy modlitwy.
Mentor moze tez przyj$¢ samoistnie i zdarza sie, ze pierwszg reak-
Cjg ego jest opdr i gwattowna niecheé. Przeciez nauczyciel zwia-
stuje zmiany, ktérych ego moze nie chcie¢ przyjgé. To od ciebie
zalezy, czy chcesz skorzystac z jego pomocy czy nie. Ty decydujesz
czy jeste$ na tyle otwarta, zeby zauwazaé synchronicznosci, czy
tez z réznych wzgleddw zamykasz sie na to. Decyzja tak czy inaczej
pozostaje po twojej stronie. Wedtug mnie korzystanie z zasobéow
zarowno logicznych, jak i emocjonalnych czy duchowych moze
znaczgco pomac nie tylko w podjeciu decyzji, ale w jej utrzymaniu
i radzeniu sobie z réznymi wydarzeniami, ktére beda po drodze
stanowity dla ciebie testy.

Siodmy etap: Pokonaj przeszkody i straznika progu

Gdy pisatam o etapie, zwigzanym z odnajdywaniem progu przej-
$cia, wspomniatam o sabotazyscie. Teraz nadchodzi moment,
w ktérym moze on sie pojawi¢ w twoim zyciu. Kim lub czym jest
sabotazysta? To taka cze$é osobowosci lub energii ptynacej z nie-
Swiadomosci, ktéra z powodu ukrytych intereséw ulokowanych
w kontynuowaniu starych nawykoéw zrobi wszystko, zeby nie dopus-
ci¢ do podjecia decyzji, a nastepnie zmian. To reakcje obronne, da-
z3ce do zachowania status quo, ktére potrafig dziata¢ w niesamowi-
cie zawoalowany sposdb. Rdéznorodne Zrédta opisujg ten element
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nas samych réznorako, jednak powtarza sie on zaréwno w opraco-
waniach psychologicznych, mitologicznych, jak i coachingowych.

Joseph Campbell, cytowany potem przez Christophera Voglera,
ktdrzy nawigzujg z kolei do zbadanych przez Junga archetypodw,
wskazujg na straznika progu. Wedtug nich archetyp ten funkcjo-
nuje w nieSwiadomosci zbiorowej i opisany jest w starozytnych
podaniach, a takze zrédtach o charakterze religijnym. W historiach
przekazywanych z pokolenia na pokolenie, czy tez mitach i wierze-
niach wszyscy bohaterowie napotykajg jakies przeszkody. U progu
kazdej z bram do nowego $wiata stojg straznicy, ktdrzy majg bro-
ni¢ wejscia przed tymi, ktdrzy nie sg ,,godni”, aby przejsé. O tym,
czy ktos jest ,,godny” czy nie, swiadczy czesto to, czy ma w sobie
dos¢ odwagi i Smiatosci do tego, aby pokonaé swéj strach oraz czy
naprawde chce zmiany, ktorg pocigga za sobg przekroczenie tego
progu. Prég natomiast jest tym przetomowym momentem w zy-
ciu, w ktérym potrzebujesz podjac jakas kluczowa dla siebie decy-
zje. Straznicy progu z pozoru wydajg sie grozni, ale jesli wykazesz
sie sprytem, potrafisz ich przechytrzyé, omingé albo wrecz uczynic
z nich sprzymierzencow. Wtedy przejdziesz przez prog i ruszysz
dalej®. Straznicy progu strzegg dostepu do przestrzeni, w ktorej
musisz zmierzy¢ sie ze swoimi ograniczeniami, stabosciami,
a przede wszystkim ze swoim cieniem, bedgcym emanacjg wszyst-
kich tych wypartych czesci osobowosci, ktére tak skrzetnie chcesz
ukry¢ przed swiatem, a nawet przed samg sobg. O cieniu pisze
Carl Gustaw Jung wskazujac, ze sg to elementy nas samych, ktére
wypieramy i probujemy ukry¢ w podswiadomych zasobach umy-
stu34,

3 C. Vogler, Podrdz autora, Wydawnictwo Wojciech Marzec, Warszawa 2016, s. 55.
3 (. G. Jung, Cztowiek i jego symbole, dz. cyt., s. 233.
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Z moich obserwacji wynika, ze podswiadomos¢ potrafi w nie-
zwykle ucigzliwy sposdéb pokazywac cztowiekowi jego stabosci.
Mogtabym dtugo opowiadac o niezliczonych sposobach, do jakich
uciekajg sie moi klienci, zeby wymigac sie od zmian, ale przytocze
tylko dwa najciekawsze przykfady.

Pracowatam kiedys z klientkg, ktéra na jednej z sesji
miata sie zajgc¢ nurtujgcq jg kwestiq i jednoczesnie bar-
dzo bata sie rozpoczg¢ prace w tym temacie. Okazafto sie,
Ze na dzien przed spotkaniem wystata do mnie prosbe
o jej przesuniecie, ale poniewaz kolejny termin bytby
dopiero za miesiqgc, zdecydowata sie jednak przyjechac.
Spdznita sie na spotkanie i okazafto sie, ze jadgc (a musia-
ta dotrzec z daleka) natkneta sie na zalang droge, potem
byty korki, ktérych o tej godzinie teoretycznie nie powin-
no byc. Przypadek? Moze tak, a moze nie. Wszystko zale-
zy od tego, czy wierzysz w przypadki, czy raczej uznajesz,
Ze mozZe miec¢ miejsce cos takiego, jak kreacja. Gdy omo-
witysmy temat z dziwnej, denerwujgcej jq historii, zdata
sobie sprawe, jak bardzo to zdarzenie odzwierciedlato
jej nieuswiadomiong wczesniej nieche¢ do zmiany, ktéra
miata sie dokonac podczas naszego spotkania.

Straznik progu moze by¢ wydarzeniem z zewnatrz, kierowaé uwa-
ge lub wrecz przycigga¢ do zycia réznorodne, przedziwne wydarze-
nia, ktére nie pozwalajg cztowiekowi zrealizowad tego, co zaplano-
wat. Mozna go upatrywac¢ w takich elementach rzeczywistosci,
ktore beda ciebie testowac, zanim uda sie ostatecznie zrealizowacd
podjety decyzje. Ten archetyp moze by¢ réwniez doswiadczany jako
wewnetrzne przeszkody w postaci stresu, czy obnizenia nastroju,
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albo réznorodnych gwattownych, badz przewlekle powtarzajacych
sie reakcji, czego przyktadem byto zachowanie kolejnej klientki.

Przyszly kiedys do mnie na warsztaty dwie przyjaciofki.
Jedna z nich w trakcie spotkania uwaznie stuchata. Na-
wet wzieta udziat w jednym z ¢wiczen. Po spotkaniu zwy-
kle zapraszam chetne osoby na bezptatng konsultacje.
Uczestniczka staneta przed listq zapisow na spotkania,
ale zaczeta sie ttumaczyc, ze nie ma ze sobq kalendarza
i sama nie wie, czy chce sie spotkac czy nie. Wtedy jej
przyjaciotka niby od niechcenia rzucita komentarz, ze
pewnie boi sie zapisac. W tym momencie zobaczytam
zmiane postawy tej uczestniczki. Z matej dziewczynki,
ktora nie wie, jakg podjqc decyzje, zmienita sie w bojo-
wo nastawionq kobiete, ktora chce udowodnié, ze jest
inaczej, niz uwazia jej towarzyszka. Znalazta pierwszy
lepszy termin i zapisata sie. Co sie wydarzyto potem? Po-
tem trzy razy przektadata date spotkania do momentu,
w ktorym stwierdzita, ze rezygnuje z konsultacji, bo po
raz trzeci ,,wyskoczyto” jej cos w pracy i nie chce mi za-
wracac gfowy. Usmiatam sie przy tym, bo przeczuwatam
taki obrot spraw, biorqgc pod uwage zewnetrznqg moty-
wacgje, jakq byt komentarz jej przyjaciétki.

Ta zabawna historia pokazuje, ze aby dokona¢ zmian we wtas-
nym zyciu potrzebujesz czegos wiecej, niz tylko zewnetrznej sty-
mulacji. Bez wzgledu na to, czy przejawi sie ona w postaci wyda-
rzen, nawet najbardziej bolesnych, czy tez dokuczliwych komenta-
rzy, albo nawet namow ze strony innych. Tym, czego potrzebujesz,
jest gotowosé.
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Osmy etap: Podejmij dziatanie i przekrocz prog

Gdy juz podjetas decyzje, nadszedt etap dziatania. Z jednej stro-
ny moze to by¢ bardzo prosty krok, a z drugiej trudny, bo to,
o czym zdecydowatas, trzeba wprowadzi¢ w zycie.

W tatwy sposdb mozesz sie zorientowad, czy praca, jakg wyko-
natas wczesniej, jest solidnym przygotowaniem do podjecia decy-
zji. Sygnatem, ktdéry pozwoli ci to okresli¢, jest tatwos¢, z jaka po-
dejmujesz dziatanie po dokonaniu wyboru. Jesli masz z tym trud-
nos$¢, najprawdopodobniej oznacza to, ze tak naprawde nie roz-
wigzatas konfliktu wewnetrznego i nie masz w sobie pewnosci
i spdjnosci, co do decyzji, jakg podejmujesz. W tej sytuacji istnieje
kilka opcji. Mozesz wykorzysta¢ éwiczenia zawarte w rozdziale
o0 podejmowaniu decyzji i rozwigzywaniu konfliktéw wewnetrz-
nych. Mozesz tez zaufac intuicji i przewodnictwu. Warto mieé
réwniez Swiadomosé, ze idealny swiat to iluzja. Nie zawsze uda sie
w petni rozwigza¢ wszystkie wewnetrzne konflikty, czy tez pogo-
dzi¢ interesy stron zaangazowanych w decyzje. Niekiedy po pro-
stu, mimo braku dostatecznej ilosci informacji, bedziesz musiec
cos$ zrobi¢ i rozpocza¢ dziatanie. W tej sytuacji duzo wazniejsze
jest to, ze co$ robisz, bo dzieki temu nie stoisz w miejscu liczac, ze
gdy zamkniesz oczy i ponownie je otworzysz, obudzisz sie w Swie-
cie, w ktéorym wszystkie poprzednie problemy znikng. To sie tak
nie dzieje i nie musze tego tutaj ttumaczy¢. A teraz zapraszam cie
do wykonania ¢wiczenia, ktére pomaga ruszyé¢ do przodu.
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CWICZENIE 6:

Brama do przysztosci

Cwiczenie to pozwoli wptynaé na podswiadomosé i zwiekszy
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chec¢ do realizacji dziatan.

Pomysl o decyzji, jakg masz podjaé.

. Wstan i ustaw w przestrzeni 3 punkty w linii prostej. Rozstaw je

minimum metr od siebie. Mozesz wykorzysta¢ do tego kartki
papieru, na ktérych zapiszesz:

a. tuiteraz
b. decyzje, ktérg masz podjagé za jakis czas i jej konsekwencje;

c. czas po decyzji (minimum 3 miesigce do 3 lat), gdy wszystko
masz juz za soba.

. Aby zaznaczyc te punkty w przestrzeni utéz zapisane kartki na

podtodze.

. Stan na punkcie tu i teraz. Poczuj go. Pozwdl sobie uswiadomié

wszystkie istniejgce jeszcze leki i obawy zwigzane z decyzj3.

Nastepnie w punkcie b zwizualizuj przed sobg w formie obrazu
na ekranie telewizyjnym moment, gdy podejmujesz decyzje
i wszystkie tego konsekwencje. Obejrzyj to na ekranie.

Nastepnie szybko przejdz przez ten punkt i wejdz w moment,
w ktédrym postanowienie i zwigzane z nim konsekwencje sg od-
legty przesztoscig. Pamietaj, ze czas po musi wynosi¢ minimum
3 miesigce. Wejdz tam i poczuj, jak to jest mie¢ to wszystko
za soba.



Jesli poprawnie wykonatas ¢wiczenie, to jego skutkiem powinno
by¢ uspokojenie i wyciszenie oraz zwiekszenie pewnosci co do do-
konanego wyboru, a takze gtebsza motywacja, aby rozpoczaé
dziatania. Gdy juz to zrobisz, nie pozostaje ci nic innego, jak ruszy¢
do przodu i wykorzysta¢ energie emocjonalng, ktérg wytworzy-
tas.

Dziewigty etap: Rozejrzyj sie dookota

Witaj w nowej rzeczywistosci! Udato ci sie podja¢ decyzje, pora-
dzi¢ sobie z wlasnymi emocjami, pokonac straznika progu i otwo-
rzy¢ te drzwi, ktore pozwalajg ci wejs¢ do nowej rzeczywistosci.
Poczucie spokoju, ktdre najczesciej pojawia sie w pierwszym mo-
mencie, moze by¢ wskazowka, ze jestes na witasciwej drodze.
Z doswiadczenia wiem réwniez, ze zaraz po uczuciu spokoju moze
sie uruchomi¢ ego, ktére w ostatnich podrygach paniki bedzie
probowato pokrzyzowac ci plany i zawrdcic cie z drogi. Tak sie
dzieje, bo rzeczywistosé lubi testowac i sprawdzad, czy nie wolaty-
bys jednak powrdcié do starego Swiata i zy¢ tak, jak do tej pory.

Wejscie do nowego $wiata wigze sie z tym, ze musisz odnalezé
sie w nowej rzeczywistosci, zobaczy¢ jakimi ona rzadzi sie prawa-
mi. Na tym etapie pojawiajg sie nowi ludzie i réznorodne wyzwa-
nia, ktéorym trzeba sprostac. Jest to trudny etap, gdyz nadal jestes
testowana przez zycie i musisz sobie poradzi¢ z wtasng ciemna
stronga. Przed tobg wiele wyzwan. Warto juz na tym etapie pozby¢
sie iluzji, ze wystarczy dokonaé wyboru i rzeczywistos¢ zmieni sie,
oferujac ci wytgcznie pasmo niekoriczacych sie sukcesow.

Moze sie zdarzy¢ nieco inaczej. Wszystko to bedzie sie jednak
dziato po to, abys mogta wzrastaé, rozwijac sie, budowaé swoja
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AWAKE

Swiadomosc i stawac sie coraz lepszg wersjg siebie. To, co sie dalej
bedzie dziato, opisatam w modelu czterostopniowym, omawia-
nym na poczatku niniejszego rozdziatu. Teraz jeste$ po rewolucji.
Przed tobg jeszcze inwolucja, narcyzm i ewolucja. Lektura kolej-
nych rozdziatéw tej ksigzki, wraz z wykonywaniem ¢éwiczert pomo-
gg ci stawi¢ czota wyzwaniom, ktére najczesciej pojawiajg sie
w trakcie tej podrozy.

BRAMA DO EWOLUCI]I

Przedstawitam dziewie¢ etapdw, ktdre pomogg ci przejsé przez
zmiane zyciowa. Zdaje sobie sprawe z tego, ze z poziomu logiki
mozesz to wszystko odbieraé jako sensowne. Natomiast emocje
rzadzg sie innymi prawami. Zgadzam sie z tobg, ze w praktyce to
wszystko moze wydawac sie trudniejsze. Dlatego osobiscie uwa-
zam, ze duzo tatwiej pewne rzeczy zrobi¢ z mentorem, ktéry towa-
rzyszac ci w podrdzy, pomaga i zwraca uwage na mechanizmy
obronne, jakie mogg przeszkadza¢ w tym, aby pojs¢ do przodu.
Decyzja, czy chcesz to zrobié¢ sama, czy tez skorzysta¢ z pomocy,
zawsze nalezy do ciebie. Jesli chcesz skorzysta¢ z mojej, zawsze
mozesz zapisac sie na warsztaty lub sesje indywidualne. Opisatam
proces zmian, aby$ wiedziata, czego sie spodziewac. Zauwazytam,
ze to bardzo pomaga w odnalezieniu sie, zwtaszcza w trudnych
momentach zycia. Pamietaj, ze jestesmy dopiero na poczatku. To
jest pierwszy rozdziat, a ja chce ci towarzyszyé w procesie transfor-
macji jeszcze przez jaki$ czas. Inaczej by byto, gdybysmy spotkaty
sie osobiscie. Wtedy mogtabym sie odnies¢ do twoich konkret-
nych problemdéw. To jest ksigzka i nasz dialog wyglada inaczej.
Z tego tez powodu przedstawiam ci doktadnie opracowywane
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przeze mnie procesy i wskazowki, stawiajac na uzytecznosé¢, co
jest zdeterminowane pisang formg przekazu. Pamietaj, ze sercem
jestem z tobg i poprzez tres¢ niniejszej ksigzki pragne ci maksy-
malnie pomac, abys mogta samodzielnie is¢ przez zycie i rozwijac
sie, nawet jesli w tej chwili przechodzisz przez jakie$ trudnosci
i nie mozemy sie spotkac osobiscie.

Teraz zapraszam cie do kluczowego etapu. Zaprzyjaznij sie
z witasnymi emocjami.
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