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Faceci sg prosci! — Co to wtasciwie ma znaczy¢? (2017-06-18)

Jezeli jestes jak ja, to pewnie co najmniej dziesigtki razy styszates, badz styszatas okreslenie “faceci sg
prosci”. Nie lubie frazesow i nie lubig, gdy ktos uzywa wyswiechtanych okreslen, zeby cos, kogos lub
siebie usprawiedliwi¢, albo co gorsza ttumaczy¢. Dlatego powiedziatem sobie dos¢ i postanowitem tutaj
“zczelendzowac” takie i inne podobne opinie, sprowokowac¢ do zastanowienia sie nad tym co oznaczaja.

OK, zajmijmy sie tym!

Co to wiasciwie oznacza, ze “faceci sg prosci”?
Poniewaz to okreslenie mnie ktuje, postanowitem sprawdzi¢ co internety piszg i méwig na ten temat - oto
fragmenty:

1 Jak zrozumiec faceta? To bardzo proste. Nie nalezy szuka¢ jakis skomplikowanych sposobow,
wystarczy pojac kilka prostych spraw, ktore sa tatwe i proste do przyjecia.

2 Nie rozumiemy zadnych subtelnych, posrednich présb. Posrednie bezposrednie prosby nie
dziatajg. Te posrednie postawione bezposrednio przed naszym nosem tez nie dziatajg. Po prostu
powiedz czego chcesz.

3 Jezeli zadajesz pytanie, na ktére nie oczekujesz odpowiedzi, nie zdziw sie, ze otrzymasz
odpowiedz, ktorej raczej nie chciatas ustyszec.

Zr6dto: eioba.pl
Teraz wezmy na warsztat jakies wideo, ktére ttumaczy dlaczego faceci sg prosci. Otworzytem youtube

i zwrécitem uwage na pierwsze wideo, ktore wyskoczyto po wpisaniu hasta “men are simple”
i jednoczesnie zostato nagrane przez faceta.

Wideo jest w jezyku angielskim - ponizej moje podsumowanie tego, co ustyszycie.

(wideo niedostepne na dzien 1 kwietnia 2020 r.) https://youtu-be/e-E_Jvdfemo)

Jestesmy prosci, poniewaz...
W punktach skrét tresci autora wideo, a po mysiniku moje komentarze.
1 Lubimy sie czu¢ jako ci, ktérzy muszg zapewnic¢ rodzinie byt i wygode.
- narzucona jest nam rola zdobywcow, dlatego powinnismy ksztattowac i okazywac te cechy, ktore
sie z nimi kojarza.
2 Lubimy, gdy nasze kobiety wygladaja tadnie.
- czyli jestesmy wzrokowcami.
3 Lubimy, gdy nasze kobiety pokazujg charakter - moze nie w chwili samego konfliktu, ale lubimy.
- poniewaz musimy funkcjonowac¢ w srodowisku rywalizacji, to jest to czynnik, ktory jest nam
znany i ktéry doceniamy.
4 Wolimy Was bez tapety - bez nadmiernego makijazu. Cos blizszego naturalnosci jest sexy.
- znowu okazuje sie, ze jestesmy wzrokowcami i nie lubimy fatszu, tylko to, co jest i takie jakie jest.
5 Nie pytaj nas o nasze zdanie w temacie ubioru, zwtaszcza jesli potem i tak ubierasz sie po
swojemu.
- czyli przyttacza nas koniecznos$¢ podejmowania decyzji w sprawach, w ktérych nie jestesmy
biegli, duzo tatwiej jest nam to oddelegowaé, lub uciec mniej lub bardziej umiejetnie od tematu.
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http://www.eioba.pl/a/1su5/my-faceci-jestesmy-naprawde-prosci
https://youtu.be/e-E_Jvdf6mo

6 Poczucie humoru jest bardzo fajne u kobiety, nie musisz sie spinaé, gdy styszysz lekko ironiczng
uwage.
- wyzwanie to wyzwanie i jest tylko udane z godnym siebie przeciwnikiem.

7 Nie cierpimy robi¢ z Wami zakupéw.
- to nieprawda, bo lubimy sami kupowag, ale akurat rzeczy bardziej techniczne, jak samochody,
komputery, komoérki, cyfrowe lustrzanki, rowery, deskorolki, elektryczne hulajnogi, wedki ze
spinningiem, kombinezony do nurkowania itd.,
- nie lubimy natomiast podejmowac¢ decyzji w kwestiach, ktére uwazamy za zbedne, czyli np.
ubioru.

8 Twoje krytyczne uwagi moga poczekag, jesli Twoj facet jest akurat nie w sosie. Naprawde, nie
pogarszaj sytuaciji.
- skoro jestesmy predystynowani do bycia zdobywcami, to nie lubimy sie czu¢ niezrecznie, nie
wiedzie¢, mie¢ pustke w gtowie - to czego nie potrafimy kontrolowa¢ budzi naszg ztos¢, a nawet
agresije.

9 Nie pamietamy waznych dat. Po prostu nie przechowujemy zbyt duzej ilosci liczb w swoich
umystach.
- podobnie jak z innymi rzeczami, ktére uwazamy za zbedne - w tym przypadku liczby stajg sie...
obcigzeniem i to, co z nimi zwigzane, jest spychane na dalszy plan.

10 Jezeli Twoj facet siedzi z kumplami przed telewizorem i oglada sport - Zostaw go w spokoju.
- sport w TV - kibicowanie, to dla wielu facetéw sposob na roztadowanie emociji i... dlatego lubimy
to robi¢ z innymi, podobnymi sobie - a zatem w stadzie wraz z innymi facetami. To nasze swieto -
nie utrudniaj nam tego.

Podsumowanie wideo

Z tych dziesieciu powyzszych punktéw mozna wyczyta¢ jedno - mezczyzni majg problem z
komunikowaniem w niektorych sytuacjach. Bardzo wydatnie rysuje sie tu cos takiego, jak granie na
przekonaniach co do wtasnej osoby, czy “rodzaju”, a takze pewna powierzchownos¢ w komunikowaniu
lub wrecz brak komunikowania swoich odczu¢, uciekanie przed tym lub uniewaznianie.

A co o “prostocie” facetow sgdzg kobiety, mozecie przeczyta¢ na forum netkobiety.

- wytowitem to: “Moze i prosci. Ale maja jedna zasadniczg wade: nie stuchajg nas!”

Ja to odczytuje jako “nie potrafimy sie komunikowaé” z kobietami w taki sposdb, w jaki by tego
oczekiwaty.

Dlaczego tak sie dzieje i czy jest to normg?
Najciekawszy dla catego tematu jest artykut, ktory znalaztem na portalu Deon.

“Dlaczego tak trudno jest nam odnalez¢ sie w Swiecie uczu¢? Narzucono nam poglady na temat bycia
mezczyzng i bardzo szybko nauczyliSmy sig, ze dozwolone sg tylko niektére uczucia, uznane za meskie,
takie jak: agresja, che¢ rywalizacji, odwaga, poczucie humoru, a takze che¢ posiadania kontroli. W okresie
dorastania do tych uczu¢ dotaczajg takze doznania seksualne, powszechnie znane jako "rajcowanie".
Mozna by to poréwnac do sytuacji, w ktérej mezczyzni sg zdolni ztapaé tylko pie¢ stacji w radiu, ktére
odbiera ich duzej wiecej.”

“bliskie relacje i intymnos¢ sprawiajg mezczyznom trudnosé. Jakie bowiem relacje miedzyludzkie mozna
zbudowac na rywalizacji, odwadze, poczuciu humoru i seksie?”

“Takie wychowanie wcale nie pomaga mezczyznom w nawigzaniu gtebokich i intymnych relacji. Przez te
uczuciowg ubogos¢ cierpig nie tylko oni sami, ale i ich partnerki.”

Dlaczego my - faceci uciekamy od niektorych uczué?

Kilka wnioskéw z “internetéw” na tym etapie
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http://www.netkobiety.pl/t66713.html
https://www.deon.pl/inteligentne-zycie/ona-i-on/art,492,dlaczego-mezczyzni-maja-problem-z-uczuciami.html

Jestesmy prosci, bo:
e nie komunikujemy w sposéb wystarczajgco zréznicowany i czytelny emociji (kobietom),
e ograniczamy sie z reguty do komunikatéw pochodzgcych od bodZzcéw wzrokowych,
e ograniczamy palete reakcji emocjonalnych do tych, ktére wedtug naszych przekonan sg
przynalezne nam,
e wolimy ogranicza¢ swojg swiadomos¢ do takich sfer, ktére nas nie przyttaczajg,
e jesli cos nas przyttacza, to oddalamy to, uniewazniamy (np. o$mieszajac), albo pomijamy,
e |ubimy te obszary, ktére kontrolujemy, albo takie ktére dajg nam poczucie uczestniczenia w czyms
wiekszym, we wspolnocie, spoteczerstwie,
e najczesciej stosujemy bardzo oczywiste i spektakularne sposoby na roztadowanie emocji.
OK, a teraz, jesli jestes kobieta, spojrzyj na liste powyzej i zastanow sie, czy ktores z tych modeli
zachowan nie sa takze Twoje?

Zapraszam do komentowania ponizej!

W kolejnym wpisie pokusze sie o probe odpowiedzi na pytanie skad moga sie bra¢ takie modele
zachowan, jak przedstawione powyze;.

Do przeczytania!

2. 2018
21 Maj

Spotecznosé a siec¢ spotecznosciowa (2018-05-05 14:04)

W Swiecie ogarnietym przez media spotecznosciowe, gdzie powszechnym obrazkiem w komunikacji
miejskiej jest to, ze 80 % ludzi ma wzrok zafiksowany w telefonie i przewija "news-feeda" niknie nam
prawdziwa interakcja z drugim cztowiekiem.

Zamiast kierowac¢ w kogos wzrok, nawigzywac bezposredni, emocjonalny kontakt, kierujemy go w
wirtualng sie¢ spotecznosciowy, ktéra tym rézni sie od prawdziwej spotecznosci, ze pozbawiona jest
petnych interakciji, z bardzo realnymi, fizycznymi konsekwencjami.

To sie¢, nad ktérg mamy kontrole, mozemy dowolnie usuwac i dodawac¢ znajomych, sie¢ podszyta
algorytmami, ktére z czasem zaczynajg wyswietla¢ nam tylko to, z czym potencjalnie sie zgadzamy, a
ukrywac to, co sprawia, ze czujemy sie niewygodnie, co kwestionuje nasz swiatopoglad i tym rézni sie od
spotecznosci, ze jest... bezpiecznal

Mamy nad nig kontrole, w kazdej chwili mozemy jg wytgczy¢, doda¢/usungc osobe, lub pomingé to, co
nas niepokoi. Inaczej niz w rzeczywistosci, gdzie musimy dac¢ cos wiecej niz kciuka w gére, a w przypadku
réznicy zdan musimy szukac dialogu, zaangazowac sie na gtebszym poziomie. To problem, bo
nawigzywanie z ludzmi interakcji w sieci spotecznosciowej czesciej niz w rzeczywistosci zamyka nas w
bezpiecznym kokonie, ktéry chroni nas przed doswiadczaniem trudnosci i sytuacji nieprzyjemnych, a to
witasnie konfrontacja z tym, co jest dla nas niewygodne i koniecznos¢ zmierzenia sie z tym, sprawia, ze
nabywamy prawdziwej odwagi i pewnosci siebie.

Warto wyjs¢ z tej strefy komfortu na prawdziwy swiat i budowac przede wszystkim umiejetnosci

spoteczne. Nie da sie tego zrobi¢ w bezpiecznych warunkach tak samo, jak nie da sie nauczy¢ ptywania
nie robigc w nigdy skoku do wody.
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Wolnos¢ i Niezaleznos¢ (2018-05-06 13:16)

Zyjemy w $wiecie, w ktérym gloryfikuje sie wolnos$¢ i niezalezno$é, ale czesto te pojecia sg bardzo réznie
pojmowane, a tam gdzie nie ma petnej jasnosci co do tego, o co walczymy dla siebie, bedzie zawsze
wiele pomylenia i przez to takze wiele rozczarowan.

Ot6z niezalezno$¢ nie ma nic wspdlnego z samowystarczalnoscia, ani zyciem w pojedynke czy
koriczeniem zwigzkéw gdy tylko przestajg spetnia¢ nasze oczekiwania. Zaden cztowiek na $wiecie nie
jest catkowicie samowystarczalny i nie moze zy¢ dtugo bez wsparcia innych, lub bez produktéw ich
pracy, ktére zapewniajg mu przetrwanie.

Prawdziwa niezaleznos$¢ znajduje odzwierciedlenie przede wszystkim w zdolnosci do utrzymania
wiasnych przekonan i podejmowaniu spéjnych z nimi dziatan. To tylko tyle i az tyle. Chodzi o to, zeby
mie¢ w sobie site psychiczng po to, aby umie¢ obroni¢ i wyargumentowa¢ swoje najbardziej
ugruntowane przekonania bez przejmowania sie¢ co mowig o nich inni i jak na nie reaguja.

Prawdziwa niezalezno$¢ nie zaktada, ze bedziemy samotng wyspg, ktérej jesteSmy krélem i zarzgdzamy
nig tak, jak chcemy i nigdy nie wpuscimy tam nikogo z zewnatrz. Takie podejscie jest bardziej tozsame z
obsesyjna kontrolg.

Niezaleznos¢ zaktada, ze wewnetrznie jesteSmy niezalezni od wptywu innych, ze to do nas nalezy
ostateczna decyzja w tym, co stanowi 0 nas samych, w kwestii najgtebszych przekonan, lecz nie zaktada,
ze nie spotkamy sie nigdy z oporem, ani nie moze czyni¢ z ochrony tych przekonan celu samego w sobie,
bo tam gdzie pojawia sie ochrona, pojawia sie tez kontrola i zamkniecie.

Niezaleznosc to wolno$é do podejmowania decyzji w swojej sprawie, ktéra jednak nie wyklucza
konfrontacji, ani ryzyka odrzucenia, lub braku zrozumienia ze strony kogos z zewnatrz.

Gdy niezaleznos¢ jest potaczona z odpowiedzialnoscia, wowczas pozwala nam budowac prawdziwg site
i umiejetnos¢ samostanowienia, dzieki zrozumieniu, ze to my jestesmy catkowicie odpowiedzialni za
wiasne szczescie, co zabezpiecza nas przed czynieniem innych ludzi odpowiedzialnymi za nasz los. W
przeciwnym razie mozemy tylko popas¢ w gniew lub rozzalenie, bo z punktu widzenia Swiata jestesmy
tylko matg czgstka, na ktérg nikt nie zwrdoci uwagi.

Twoj Niezawodny Aniot Stréz (2018-05-07 20:07)

Kiedy jesteSmy w ktopocie, w dotku musimy sie z czyms$ sami mierzy¢, czasami nachodzi nas tesknota,
za kims, za czyms, kto podatby nam pomocng dton. Czasem jest to tesknota za przyjacielem, czasem za
ukochang osoba, w jeszcze innym przypadku za osobistym aniotem strézem, ktory dostrzega nasza
sytuacje i widzi jg lepiej niz my sami, potrafi nas zrozumie¢ i gdyby tylko byt w tej chwili przy nas, w jednej
chwili, jak za dotknieciem czarodziejskiej r6zdzki roztopitby nasze smutki i wyzwolit nas z naszej niedoli i
nieszczescia.

"Jesli umiesz liczy¢, licz na siebie" - to powiedzenie sprowadza nas do Swiata realnego i przypomina, ze
za wszystko, co nam sie przytrafia ostatecznie i w petni jesteSmy odpowiedzialni my sami. Nie ma
magicznych rozwiazan i drég na skroty - niestety. A jednak nadal tesknimy za szybkim ratunkiem.

Ten wyimaginowany przyjaciel, ktérego przywotujemy myslami w gorszej chwili, jest kims, kto ucielesnia
naszg potrzebe do polepszenia swojego samopoczucia, bo nikt nie lubi tkwi¢ w niedostatku
wewnetrznym. Wykorzystajmy tego przyjaciela do wgladu w siebie i rozpoznania prawdziwej potrzeby,
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braku, ktéry czujemy w sobie i... ruszmy do przodu - kroczek, po kroczku w kierunku zaspokojenia sobie
tej potrzeby.

To trudny, ale bardzo wazny i co trzeba przyzna¢, odwazny krok. Czesto, kiedy pogrgzamy sie w
samotnym rozmyslaniu nad swoim trudnym potozeniem, ztozonym problemem, przywotujemy kogos z
niebytu, kogo nie ma w tej chwili przy nas, nie zauwazamy wtedy, jak bardzo zapadamy sie w sobie, jak
bardzo zamykamy przez prawdziwym swiatem. Te sytuacje mozna wykorzystaé w taki sposéb, zeby
wyjS¢ ze swojg wewnetrzng potrzebg na prawdziwy swiat - do ludzi i powiedzie¢ co nas prawdziwie
gryzie. Otworzy¢ sie, zamiast zamykac, izolowac i wzywac aniota, rodzica, bliskg osobe, ktérej nie mamy
przy sobie.

Otwieranie sie na problem, moéwienie o nim jest bardzo trudne, wymaga odwagi i przebicia sie przez
witasne, ograniczajgce przekonania. Aniot stroz jest w tym wypadku tylko poduszka ratunkowa, tesknota
za komfortem, iluzja.

Nie szukaj aniota - wyjdz ze swoim bolem na zewnatrz, wyciggnij go z duszy, sprébuj zrozumiec i opisac,
wyjdz na swiat, do ludzi, lub zréb plan i daj sobie czas jaki trzeba, aby zalepi¢ pustke, ktérg odczuwasz.

Jestesmy cielesni i cielesnos¢, dziatanie, wyjscie na zewnatrz, a nie zapadanie wewnatrz i wzywanie
wewnetrznych gtosow, liczy sie bardziej, jest najlepszym balsamem dla Twojej duszy.

Silny Facet a Staby Facet — Czym sie rézni jeden od drugiego? (2018-05-08 22:20)

Jedni faceci sg silni a inni sg po prostu stabi... czyzby? Czym sie rozni silny mezczyzna od stabego?

W zasadzie to pytanie mozna sprowadzi¢ do kazdego cztowieka, bo dotyczy tak samo kobiet, jak i
mezczyzn. Mozna

tez stwierdzic, ze sita, to cos relatywnego i kazdy rozumie jg inaczej, ale ja proponuje zostawi¢ z boku
takie rozwazania,

zej$¢ do samego sedna problemu i od razu udzieli¢ odpowiedzi na tytutowe pytanie.

Czym sie rézni silny facet od stabego?

Roéznica jest tylko i wytgcznie w sposobie myslenia na swéj temat. Pisatem juz na blogu, w jaki sposéb
nasze mysli wptywajg na nastroj i jak przyczyniajg sie do tego, w jaki sposob czuje sie nasze ciato. To
znieksztatcone i dalekie od faktéw mysli sg odpowiedzialne za to, co czujemy wewnatrz, za nizszos¢,
ktérg mozemy czué poréwnujgc sie z innymi.

Negatywne, autodestrukcyjne mysli wpedzajg nas w negatywne emocje i destrukcyjne dziatania, co
oczywiscie dalej podsyca jeszcze gorsze mysli na wiasny temat i prowadzi do negatywnych
konsekwencji. To btedne koto, ktére mozna przerwaé pracujgc nad swoimi myslami, a konkretniej -
konfrontujac je z faktami, identyfikujgc znieksztatcenia poznawcze, ktérym ulegliSmy i zmieniajac je na
mysli bardziej pomocne, pozytywne.
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Btedny cykl negatywnych (autodestrukcyjnych dla naszego ego) mysli

MYSLI AUTODESTRUKCYJNE

A

EMOCJE DZIALANIA
AUTODESTRUKCYJNE AUTODESTRUKCYJNE

KONSEKWENCJE CYKLU
NEGATYWNYCH MY SLI

Btedny cykl mysli autodestrukcyjnych

W jaki sposob ostabiamy siebie?

Inaczej méwigc - jakim btedom myslenia (znieksztatceniom poznawczym) najczesciej ulegamy?

1.

Wyciggajac nieuzasadnione wnioski na swoéj temat na podstawie pojedynczych zdarzen, ktérych nie
poddalismy bardziej realnej ocenie np. konfrontujgc ze zdaniem innych.

Przyklejajac sobie tatki. Czesto bardzo surowo siebie oceniamy i przyklejamy sobie etykietki, ktore z
czasem stajg sie czyms w rodzaju samospetniajgcej sie przepowiedni - np. "Jestem niesmiaty, wiec
lepiej nie bede prébowat poznac tej kobiety."

Ustalajac dla siebie zbyt wysokie standardy i porownujac siebie do tego idealnego ja, do ktérego nam
daleko. Perfekcjonizm sprawia, ze ustalamy nierealne cele i standardy, ktére trudno potem spetnié, a
skoro nie jesteSmy w stanie im doréwnac, siada nam samoocena.

Strach przed brakiem akceptacji. Wyobrazamy sobie, ze nasze dziatania spotkajg sie z negatywna
ocengy, co bedzie jednoznaczne z krytykg naszej osoby. To tylko zatozenie - dopoki nie sprawdzimy jak
bedzie naprawde ryzykujgc takie dziatanie.

5. Niska tolerancja na frustracje. Popetniamy btad zaktadajgc, ze powinnismy potrafi¢ rozwigzywaé

wszystkie problemy sami, znaé odpowiedz na kazde pytanie i radzi¢ sobie samodzielnie w kazdej
sytuacji, dziata¢ szybko i sprawnie. To nie nas przeciez powinny spotkac¢ problemy, gdybysmy byli
pewni siebie i przebojowi. Frustracja bierze sie w tym wypadku z tego, ze poréwnujemy rzeczywistosc
z idealnymi wyobrazeniami i wpadamy w naduzywanie imperatywow, czyli moéwigc prosciej - moéwimy

sobie "powinienem”, "musze”, "nalezy".

6. Strach przed porazka (patrz p.4 - porazka moze sie kojarzy¢ z brakiem akceptacji) lub strach przed

sukcesem, czyli czyms nieznanym, co sprawi, ze zmienig sie zasady gry. Tak, sciggamy siebie w do6t
nie tylko ze strachu przed porazka, ale takze ze strachu przed sukcesem i byé mozemy kolejnymi,
idgcymi za tym jeszcze wyzszymi oczekiwaniami, czy standardami, ktérym bedzie trzeba sprostaé.
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Te wszystkie btedy w rozumowaniu sprawiajgc, ze powstaje w naszych gtowach mnéstwo "szumu’, czyli
negatywnych mysli, ktérymi siebie zadreczamy i zagadujemy, tracgc wiele energii i wpadajgc w coraz to
gorszy nastrgj.

Mezczyzna pewny siebie wtasnie tym bedzie réznit sie od stabego, ze jego mysli duzo czesciej sg zdrowe
i nie pozwala temu wewnetrznemu gtosowi zagadywac siebie i poréwnywac z idealng wersja siebie, ktéra
nie istnieje.

Cztowiek pewny siebie jest bardziej osadzony w tym, co robi tu i teraz, potrafi skupi¢ sie na procesie, a
nie rozmyslaé¢ nad efektem.

Ostatecznie... nikt nie ma nigdy gwarancji sukcesu, wiec nie warto siebie zadreczaé zanim czegos nie
sprobujemy.

Pewnosé postawa i sposéb myslenia

Kazdy z nas jest w czyms$ dobry. Kazdy znajdzie dla siebie kategorie, w ktorej jest najlepszy, albo
przynajmniej lepszy od wiekszosci.

Obysmy tylko nie koncentrowali sie na tresci znieksztatconych mysli i nie wpadali w letarg, lub unikanie,
bo... do odwaznych swiat nalezy.

Silni s3 silni, bo czesciej prébujg cos zrobic i wiedzg na ile ich staé, zamiast mysle¢ na ile sobie moga
pozwoli¢, lub poréwnywac sie z nierealnymi wzorcami.

Kto definiuje Twojg meskos¢? — Ty! (2018-05-09 21:08)

Z dobrych 8 albo 10 lat temu przeczytatem ksigzke "Bogaty ojciec, biedny ojciec” Roberta Kiyosaki'ego,

ktdéra opisy-wata roznice w mentalnosci i podejsciu do zycia i pracy dwoch réznych sylwetek mezczyzn -
biednego ojca i bogatego mentora - tzw. drugiego ojca. Utkwita mi do dzi§ w pamieci taka oto prosta
formuta, ktéra byta tam zapisana:

BE -> DO -> HAVE, czyli BADZ —> ROB —> MIEJ.

Zeby osiggng¢ pewien stan, ktory sobie okreslimy - np. bogactwo, najpierw musimy zaczgé mysleé tak,
jak osoba zamozna, a nastepnie witgczy¢ dziatanie i dgzyé do tego stanu wktadajgc w to prace. Dopiero
po przejsciu pewnej drogi mozemy czerpac owoce z tego, co pragneliSmy osiggnac.

Nie da sie przeskoczyé z BADZ do MIEJ!

Jezeli chcesz byc¢ bardziej meski, albo w atrakcyjny, to niech to stanie sie Twojg decyzjg i zacznij robi¢.
Musisz przej$¢ przez ten proces. Czasem chcemy mie¢ efekty od razu, czasem chcemy pomingé trud,
ktory jest pomiedzy zamystem a efektem, ale ten trud jest konieczny i daje niezbedne doswiadczenia,
ktére pozwalajg zazy¢ obfitosci, ktora jest na koncu.

Ten schemat tyczy sie wielu rzeczy. Jesli np. chcesz mie¢ przy swoim boku atrakcyjng kobiete, to sam
powinienes stac¢ sie takim cztowiekiem, z ktérym ta kobieta zechce sie zwigza¢. A to wymaga zwykle
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pracy, na ktérg nie kazdy jest gotowy. Jednak nie da sie osiggng¢ tego samego efektu na dtuzszg mete
jedynie udajgc kogos, kim jeszcze nie jestesmy.

Jedni wktadajg wysitek by cos/kogos udawag, a inni po prostu tym emanujg, bo sg wzbogaceni tym co im
dato prawdziwe doswiadczenie.

Nie ma wolnosci bez odpowiedzialnosci (2018-05-10 22:38)

Wolnos¢ - piekne stowo, ktéry oznacza tak wiele, ze czesto sie "rozmywa". Wolnos¢ byta w naszym kraju
noszona jako hasto na sztandarach w czasach, kiedy jawnie cenzurowano prase, sztuke i jezyk w
dyskursie politycznym, kiedy byli "rowni i réwniejsi". Na szczescie te czasy mamy za sobg i po nich
nastgpita tzw. wolno$¢ gospodarcza, wolnos¢ stowa i przekonan.

Wolnos¢ zawsze tatwa jest do zdefiniowania, gdy istniejg bariery dla wolnosci. Na przyktad uwieziony
cztowiek wie, ze wolnos¢ jest poza murami wiezienia, ktére oddzielajg go od reszty sSwiata.

Dzisiaj wolnosci jest teoretycznie tak wiele, ze zaczynamy mie¢ inny problem. Wolnos¢ zaczyna byé
utozsamiana z do-wolnoscig. Wolnos¢ stowa bywa uzywana do uzasadniania wybrykéw polegajgcych na
uzywaniu jawnie agresywnego jezyka pod adresem niektorych oséb, lub grup spotecznych, a wolnos¢
wyboru bywa wykorzystywana do ttumaczenia nic-nierobienia przez mtodych ludzi, ktorzy wolg trwa¢ w
swoistym letargu, niz bra¢ odpowiedzialnos¢ za swoje zycie.

Dlatego warto podkresli¢, ze nie ma prawdziwej wolnosci bez odpowiedzialnosci.

Wolnos¢ jednostki nie oznacza dowolnosci, jezeli ogranicza wolnosé innych jednostek, czyli inaczej
mowiagc, "wolno¢ Tomku w swoim domku', dopdki nie uprzykrzasz swoimi zachowaniami zycia
sgsiadom, innym cztonkom spotecznosci, czy spoteczenstwa.

Nie jesteSmy samodzielnymi atomami wedrujgcymi w pustej i bezkresnej przestrzeni. Nie! Potrzebujemy
siebie wzajemnie i dlatego przestrzen naszej osobistej wolnosci jest ograniczona - warto o tym pamietac.

Wolnos¢ z uwzglednieniem odpowiedzialnosci oznacza takze na planie osobistym, ze mozemy
dokonywac¢ wolnych wyborow, ale powinnismy takze przyjgé konsekwencje tych decyzji, wszak istnieje
prawo przyczyny i skutku.

Kazda przyczyna ma swoj skutek, kazde dziatanie ma swdj efekt - bardziej lub mniej spodziewany, ale
realny, ktéry na pewno odczujemy. Kazde dziatanie wigze sie ze zmiang, na ktérg powinnismy sie
przygotowac i wzig¢ na swoje barki odpowiedzialnos¢ za skutki tej zmiany, jesli my jg wywotalismy.

Odrzucanie prawa przyczyny i skutku, i przerzucanie odpowiedzialnosci za efekty zmiany na innych, jest
niezdrowe - to budowanie roli ofiary. Granie ofiary jest o tyle niezdrowe, ze jest wypieraniem swiadomego
doswiadczania skutkéw wtasnych dziatan.

To nie rozwija cztowieka, nie buduje ducha, a jedynie utrwala poteguje frustracje, uczucie goryczy i
umacnia poczucie urazy do innych ludzi, do $Swiata, powoduje podziaty na te lepszg czes¢ swiata, ktora
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dostarcza przyjemnosci oraz te gorszg, z ludzmi, ktérzy dostarczajg nieprzyjemnych doznan, podczas
gdy te doznania s3 tak naprawde tylko i wytacznie nasze, sa rezultatem naszych mysli i postaw.

Dlatego na blogu i w podcascie czesto przypominam, ze to Ty jestes catkowicie
odpowiedzialny za to jak reagujesz na to, czego doswiadczasz, a Twoje myslenie na temat
tego, co wtasnie doswiadczytes, przektada sie na Twoje emocje i odczucia fizyczne, warunkuje
Twoja reakcje na sytuacje.

Prawdziwa wolnosci smakuje lepiej, wtasnie dlatego, ze niesie ze sobg pewien ciezar i cene. Nie ma
wolnosci bez odpowiedzialnosci!

Moze sie wydawac, ze zyjemy w rzeczywistosci, ktéra oferuje nieskonczone mozliwosci wyboru, ale kazdy z
tych wyboréw, kazda z bramek niesie swdj okreslony koszt, ktéry nadaje jej prawdziwej wartosci.

1. http://prostyfacet.pl/podcasty/

Dlaczego warto w jasny sposob wyrazac swoje potrzeby w zwigzku? (2018-05-11 22:20)

Komunikacja, komunikacja i jeszcze raz komunikacja - to w tej kwestii wiekszoS¢ z nas ponosi kleske i
odpadamy z zawoddéw. Mtodziericze marzenia, ktore kazg nam wierzy¢, ze kiedys spotkamy kobiete, ktora
nas doskonale bedzie rozumiata, ktérej nie bedziemy niczego musieli ttumaczy¢, rozbijajg sie w koncu o
skaty.

.

Kadr z filmu "Dziers Swira" rez. Marek Koterski (2002 r.)
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Opisywatem juz na blogu znieksztatcenia poznawcze, ktérym wiekszos¢ z nas ulega i ktore sprawiajg, ze
postrzegamy rzeczywistos$¢, poprzez filtry naszych gteboko ugruntowanych przekonan.

Przede wszystkim bardzo czesto zaktadamy, ze drugi cztowiek, nawet jesli jest to kobieta, z ktérg zyjemy
juz pare lat, nas rozumie i nie musimy sie trudzic, zeby starannie ttumaczyc¢ to, co chcemy przekazac¢. To
niestety btad polegajacy na czytaniu w myslach drugiego cztowieka. Jest to zwykte zatozenie, ktore
czynimy i do tego bardzo btedne.

Nawet jesli jestes bardzo empatycznym i inteligentnym mezczyznag - nie czyn takich zatozen!

Trwanie zwigzkow w dtuzszej perspektywie czasu zalezy od tego, jak bardzo zbiezne sg cele obu oséb je
tworzacych i dlatego warto od poczatku komunikowaé¢ swoje potrzeby i cele w sposob jasny i nie skrywac
ich, a do tego nie domyslac¢ sie co mysli druga osoba. Trzeba pytaé! Nie po to, zeby szuka¢ potwierdzenia,
swoich decyzji i wyborow, tylko po to, zeby zbadaé potrzeby naszej partnerki i zastanowi¢ sie co zrobi¢ z
rozbieznosciami, czy nie sg to rzeczy, ktére moga okazac sie blokujgce w danej relac;ji.

Czasem nie wyrazamy tez swoich potrzeb w sposdéb jasny i otwarty, bo boimy sie braku akceptacji dla
nich, bo by¢ moze wpajano nam, ze konfrontacja i réznice zdan, "Scieranie si¢" jest niekorzystne, ze jest
konfliktem, ale to nieprawda - trzeba potrafi¢ rozrézni¢ zdrowa konfrontacje réznych zdan od niezdrowej
walki, czy wrecz emocjonalno-intelektualnej "szarpaniny" i przeciggania struny (postuchaj széstego
odcinka podcastu na ten temat).

| na sam koniec... brak wyrazonych potrzeb w zwigzku prawie na pewno zagwarantuje Ci, ze nie bedg one
w zaden sposéb zaadresowane, a brak z tego wynikajgcy zacznie stawac sie coraz bardziej znaczacy i w
koncu spowoduje frustracje. A nagromadzona frustracja jest jak tykajgca bomba zegarowa.

Dlatego najlepiej graj w otwarte karty i komunikuj swoje potrzeby, dopytuj takze o potrzeby partnerki, albo
przynajmniej badz uwazny na to, gdy styszysz jak ona je komunikuje.

To recepta na scementowanie zwigzku.

Ludzie Zachodu... jestestwo. (2018-05-12 22:38)

"W tych sprawach u ludzi Zachodu panuje osobliwy zamet - Lama usmiechnat sie. - W ich biatych czaszkach
gniezdzi sie niepokdj, wygtodniate zwierze, ktore nazywajg mysleniem. Myslg bez ustanku, ciggle pytaja.
Stawiajg zbyt wiele pytan, nie potrafig milcze¢ ani czekac. Poprzez czekanie przygotowujemy sie do
najgtebszych przezyd, do spetnienia. Przypomina ono swierszcze, ktore kazdy styszy, ale mato kto widzi.
Spetnienie domaga sie ciszy. Dopiero kiedy staniemy sie jak ziemia i gory, jak krzewy i owoce, mozemy
wyjs¢ mu na spotkanie”.

- Erich Maria Remarque

Ten cytat przypomina mi jak bardzo sam jestem niecierpliwy i jak czesto mam chaos w gtowie, chaos
czesto spowodowany przez przetadowanie informacjami, zwykle zbednymi, pochodzgcymi z mediow
spotecznosciowych.

Cierpliwosc to wielka cnota, ktdra w potgczeniu z wiarg w swoje cele i systematyczng pracg pozwala
zawsze dojs¢ tam, gdzie chcemy i osiggng¢ najbardziej niezwykte rzeczy. Tylko trzeba uspokoi¢ gtowe,
odpusci¢ wiele mysli, tych destrukcyjnych, ktére sciggajg nas w dét i zy¢ tak, jakbysmy kazdego dnia
odkrywali Swiat na nowo, bez nabudowanych przez lata przekonan i przeswiadczen.

Tak po prostu, bez komplikowania sobie zycia, odkrywajgc swojg prawdziwag site i nature, dzieki
uwaznosci, skupieniu.
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Jak ziemia i gory, krzewy i owoce - ktdre sg, czekajg, milcza, wypetniajg przestrzen pigknem swojej istoty
bez krzyku, bez wotania "Tu jestem!”.

1.2 Czerwiec

Zamiast dawac rady innym... (2018-06-01 20:16)

Uwielbiamy udziela¢ rad innym, zapominajgc przy tym, zeby wpierw sie spytac, ustali¢, czy ten, komu
chcemy udzieli¢ rady w ogéle jej potrzebuje, lub zeby chociaz sprawdzi¢ czy to, z czym sie mierzy w dane;j
chwili jest w ogole w jakikolwiek zbiezne z naszym wtasnymi doswiadczeniami z przesztosci, z
sytuacjami, z ktérych sami wyszliSmy obronng reka.

Niby dobry odruch - chcie¢ poda¢ komus pomocnag dton, niby empatyczny gest, a jednak warto siebie
zapytac czy nie jest tak, ze pcha mnie do udzielenia rady, bo akurat to ja chce zrealizowaé swoja
wewnetrzng potrzebe czucia sie uzytecznym, pomocnym, albo szczesliwszym, bo mysle, ze pomagam
komus znalez¢ wyjscie z trudnej sytuaciji, ze cos wiem, ze cos jest dla mnie przejrzyste.

Tak, to dobre pytanie. Czyja to potrzeba i czy moj rozmoéwca oczekuje ode mnie tego, co chce mu dac, czy
moze oczekuje zwyktego zrozumienia, potrzebuje tylko chwili na oddech, wygadanie sie.

Nie damy innym tego, czego sami nie jestesmy w stanie sobie da¢ - np. uwagi i ciepta.

Dlaczego czesciej patrzmy w siebie i... pomilczmy, dajmy innym méwic.

Cata prawda o motywacji (2018-06-02 14:11)

O motywacji napisano wiele ksigzek i poradnikow przyblizajgc niezliczone techniki mobilizowania sie do
dziatania, ale prawda jest bardzo prosta i nieskomplikowana.

Motywacja pojawia sie dopiero wtedy, gdy zabierzesz sie do dziatania, gdy zrobisz pierwszy krok.
Dlatego w wiekszosci przypadkdw to, czego tak naprawde potrzebujesz, to... Dyscyplina!

Jeszcze bardziej od samych technik motywacyjnych wazne jest ustalenie celéw, zebys wiedziat dlaczego
i po co zabierasz sie do dziatania, bo poczucie sensu dodaje skrzydet wowczas, gdy wpadamy w dofki i
gorszy czas. Jezeli wiesz doktadnie do czego dazysz, widzisz siebie TAM oczami wyobrazni, to wstaniesz
z kolan i ruszysz dalej bez wzgledu na to, w jaki btoto wdepnates!

Jeszcze jedno... méwimy o motywacji DO dziatania, dlatego konieczne jest dziatanie, a nie unikanie.

Kiedy mi jest ciezko ruszyc tytek puszczam sobie to wideo bytego Navy Seals’a - Jocko Willinka z jego
wyjatkowego podcastu, ktore jest jak zimny prysznic na wymowki.
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woscass All Your Excuses are Lies - Jocko Willink 0 el

EXCUSES
ARE LIS

Do obejrze...  Udostepnij

Jocko Willink - Wszystkie twoje wymowki sg ktamstwami! (jezyk wideo: angielski)
Zacznij robié... Teraz!

Nie ma drég na skréty! (2018-06-04 16:35)

Nie ma! Chocbys$ chciat nie ma drog na skréty. Zeby dojé¢ do celu trzeba wykonaé prace, zwtaszcza te
najtrudniejszg - prace emocjonalna.

Raz na jakis czas stajemy w zyciu przed pokusg, ktérej trudno sie oprzeé, przed pokusa ulzenia sobie w
wysitku mozolnego wspinania sie pod goére, dostarczania wykonanej roboty i przezywania... zaréwno
wzlotow, jak i upadkow, przezywania stresu ktory jest nieoderwalnie zwigzany z kazdym bardziej
ambitnym i nietypowym zadaniem.

O ile pokusa ulzenia sobie w pracy fizycznej lub tworczej jest zauwazalna, bo jest to cos tatwo
mierzalnego, o tyle pofolgowanie sobie w wykonaniu pracy emocjonalnej przychodzi jeszcze tatwiej, bo
jest efekty nie sg zauwazalne natychmiast, nie mozna ich pomierzy¢ zadnym urzgdzeniem, a jednak to
ten rodzaj pracy, ktéry czyni ogromnag réznice.

Upraszczanie sobie rzeczywistosci przez redukowanie obowigzkéw do wykonania, urywanie i
upraszczanie mysli, sptycanie emocji, bezrefleksyjne podejscie do tego, co nas spotyka maja jeden,
piekielny efekt - sptyca rowniez Ciebie!

Dlatego koniec koncow nie warto... wybiera¢ drég na skroty i uodparnia¢ sie na mozliwos¢ gtebszych,
uczacych i wzbogacajgcych przezyé i przemyslen.

Nie bez powodu méwi sig, ze Swiadomos¢ poszerzamy, zamiast mowic, ze jg osiggamy np. zaliczajgc
jakis poziom wiedzy. Poszerzamy jg widzac, robigc i czujgc wiecej, nie mniej!

Droga na skroty tez poszerza... nieSwiadomos¢ i nieobecnosé.
To cena ktérg ptacimy za unikanie wykonywania prawdziwej, emocjonalnej pracy, czego czesto sie boimy.
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Chcesz by¢ cztowiekiem sukcesu... bez poniesienia porazki? (201s-06-05 16:35)

My mezczyzni czesto dajemy sie uwies¢ marzeniom o sukcesie, o nagrodach, o dostatku i
przyjemnosciach.

Ktopot w tym, ze to tylko wizje konca, samych celéw, bez spojrzenia na to wszystko co po drodze. A tak
naprawde najbardziej liczy sie wtasnie cata ta droga, liczy sie wykonanie, obecnosé w procesie, ktory
nierzadko jest trudny, mozolny, jest wyzwaniem.

Warto tez pamietaé o tym, ze efektem sukcesu czesto jest leniwienie, osiadanie na laurach, z kolei
efektem kleski jest przebudzenie i koniecznosé przyjrzenia sie sobie i $wiatu na nowo, wyciggniecia
nowych wnioskow.

Dlatego nie eliminujmy porazki z réwnania majgcego zaprowadzi¢ do sukcesu. | moze warto sie
zastanowi¢ nad... celebrowaniem niektdrych porazek, nie tylko sukcesow?

lluzja obfitosci (2018-06-06 09:26)
Obfitosé, czyli dostatek, ktory jest przeciwienstwem niedostatku, lub pustki - to taki nasz czesty cel.

Dlaczego obfitos¢ to tak pieknie brzmi? Dlatego, ze po przeciwnej stronie stawiamy zwykle to, czego sie
obawiamy. Obfito$¢ materialna bedzie przeciwstawiona materialnemu ubdstwu, tak jak obfitosé
intelektualna ma by¢ przeciwstawiona ubostwu intelektualnemu. Podobnie z obfitoscig relacji, uznania,
nagréd, obfitoscig duchowa réwniez - kazda ma swojego potwornego antagoniste, od ktérego uciekamy.

Problem w tym, ze zazwyczaj chcemy miec wiecej, lepiej, szybciej, nawet taniej. Chcemy wiele naraz. By¢
moze dlatego, ze boimy sie pustki i niedostatku, a by¢ moze dlatego, ze przywykliSmy do tego, ze gdy cos
jest w naszym zasiegu, na cos$ nas stac dzis, to musimy to mie¢ od razu, poczu¢ sie dzieki temu lepiej,
wzbogacié¢ nasz status, dowartosciowac sie i przez to nie probujemy zwazy¢ tej obfitosci, zastanowic sie
z czym powinna sie rownowazyc.

Z obfitoscig jest troche jak z systemem naczyn potgczonych. Czy mozna wierzy¢, ze napetniajac jedno
naczynie nie uszczuplimy zawartosci drugiego, albo ze gdzies sie w konicu nie przeleje?
Czy mozna mie¢ wszystko na raz?

Moim zdaniem Swiat jest bardzo fizyczny, jest w rownowadze i zyskujgc w jednym miejscu, musimy
zabrac w drugim. Poza tym myslac o obfitosci nie zapominajmy o tym, ze swiat jest takim systemem
naczyn potgczonych, nie mozna patrzeé tunelowo i dostrzegac tylko jedng strone medalu.

| tak obfitos¢ materialna moze sie wigzac¢ z obfitoscig dtugdw, lub ryzykiem braku ptynnosci finansowe;.
Obfitos¢ relacji moze oznaczac tez obfitos¢ zobowigzan i brak czasu. Obfitosé w statusie spotecznym
moze sie wigzac z obfitoscig trudnych rél i pdz, ktére bedziemy musieli przyjac.

Nie ma dobrej obfitosci bez wywazenia.

Majac obfitos¢ nie stawajmy sie chciwi, zwtaszcza skgpi emocjonalnie. Wprowadzajmy naszg obfitosé
dalej w obieg, aby cyrkulowata i napetniata kolejne naczynia, zasilata kolejne zrédta. Przez to nam bedzie
Izej i zrobimy miejsce na dobre wywazenie, rownowage i balans w wielu aspektach naszego zycia.

To trudna sztuka i wymaga wielu eksperymentow, wielu doswiadczen, ale jest do zrobienia, jesli tylko
chcemy patrzec¢ szerzej, nie dajemy sie omami¢ dostatkiem.
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Jesli masz op6r przed czyms... zréb dwa kroki naprzéd! (2018-06-07 14:25)

Swego czasu zainteresowaty mnie wystgpienia publicznie i szukatem wiedzy z tego zakresu - trafitem na
ksigzke “You've go to be believed to be heard.” - Berta Decker’a. Jedna z niezwykle prostych, ale jakze
skutecznych rad jakg Bert Decker daje swoim czytelnikom, ktéra ma przeciwdziata¢ chowaniu sie méwcy
za pulpitem, tylko chodzeniu po scenie, jest “zamiast zrobi¢ jeden krok poza pulpit, zréb od razu dwa
kroki.”.

Dlaczego dwa kroki? Jeden maty krok w ku temu, czego sie obawiamy (w tym przypadku staniecia na
wprost publicznosci, odstoniecie sie przed nimi i zlikwidowanie bariery-pulpitu, ktére daje nam poczucie
schronienia, jest jak okop, za ktéorym moze sie skry¢ z leku przed tym, ze nasza mogtaby okazaé sie nie
nazbyt dynamiczna, atrakcyjna itd.).

Drugi krok sprawia, ze nie jestesmy juz w stanie si¢ cofng¢, jestem bardziej skierowani naprzod, nie ma
juz odwrotu - trzeba “w to pojs¢”.

Reguta “dwoch krokéw”, jak jg sobie w skrécie nazywam jest na tyle uniwersalna, ze mozemy ja
stosowac do prawie kazdej czynnosci, czy zadania przed ktérego wykonaniem czujemy opér. To wyjscie
naprzod ku nieznanemu i odgrodzenie sobie drogi ucieczki.

Jak mozna to przetozy¢ na inne zadania, bardzo odmienne od przemowien publicznych?

Jezeli masz opor przed pisaniem np. postow na blogu tak, jak ja czasami, wéwczas pierwszym
krokiem bedzie zalogowanie sie do platformy blogowej, albo na strone internetowg, otwarcie nowego
wpisu i dodanie do niego tytutu.

Drugim krokiem, ktory trzeba zrobi¢ od razu bedzie napisanie pierwszego zdania, albo dwéch zdan.
Jednoczesnie zawierasz ze sobg, ze swoim umystem, ktéry podpowiada Ci, zeby nie robi¢ tego zadania,
zawierasz co$ w rodzaju umowy - zrobie tylko te dwa kroki i moge skonczyc.

W przypadku biegania - postanéw sobie ile przebiegniesz i... jesli nie chce Ci sie wyjs¢ tego dnia na dwor,
poniewaz np. pada, jest pogoda “pod psem”, to zatéz stroj i buty do biegania i.. w drugim kroku wyjdz za
drzwi.

Wtedy juz gtupio bedzie Ci z powrotem je otwiera¢ i wbija¢ sie do mieszkania, po czym przebierac w
zwykty domowy stroj. Raczej pdjdziesz na dwoér i zrobisz kilka pierwszych krokéw, a potem okaze sig, ze
zrobites nawet kilka okrgzen i nie byto wcale tak trudno, tak nieprzyjemnie, wrecz przeciwnie.

Opor przed zabraniem sie za rozliczenie PIT-u. Tak wiem... to nic przyjemnego, zwtaszcza, ze zwykle nie
lubimy niczego, co kojarzy sie nam z podatkami.

Pierwszy krok - przygotuj sobie formularz PIT i zbierz na biurku wszystkie dokumenty potrzebne do jego
rozliczenia.

Drugi krok - mozesz czué opér przed podliczaniem rachunkéw, dodawaniem kolejnych sum i pozycji, ale
drugi krok polega tylko na wypetnieniu nagtéwka PIT-u czyli wpisaniem niezmiennych danych podatnika,
adresu zamieszkania itd.

| tak... matymi krokami ruszysz naprzéd. A... jak mawiat Konfucjusz “Kazda, nawet najdalsza podréz
zaczyna sie od pierwszego kroku.”.

W naszym przypadku od pierwszych dwéch krokow.
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Sfera domystow = Skazony Teren! (2018-06-08 22:38)

Przyznaje sie do nierozwaznego dziatania. Mimo faktu, ze postanowitem sobie nie komentowac¢ w social-
mediach wpiséw na tematu polityczne, to wytamatem sie wczoraj z tego postanowienia i cos
skomentowatem.

Komentarz dotyczyt mema, ktéry zostat spreparowany jako rzekoma wypowiedz niedawno mianowanego
min. zdrowia, a byt de facto wyciggnietg z kontekstu sentencjg z deklaracji wiary, ktérg podpisat. Czyli w
mojej ocenie manipulacja, ktéra nikomu nie przynosi dobra, bo... jak wida¢ byto po komentarzach,
wiekszos¢ z nich byta emocjonalna i rowniez miescita sie w sferze domystéw i domniemywan.

Zostawmy polityke. Tak, jak wiekszos¢ znieksztatcen poznawczych, o ktérych pisatem tu na blogu, tak w
tym przypadku na bazie jednego obrazka wiele osob dopisato sobie historie, w ktére wierzy i ktére sg
spoéjne z ich stanowiskiem i Swiatopoglagdem.

Niby nie ma w tym nic ztego, bo wszyscy upraszczamy sobie rzeczywistosc i jg filtrujemy, ale jednak nie
zawsze wyrzadza to szkode czyjemus wizerunkowi i nie wazne z jakiej partii pochodzi dany cztowiek, to
jednak przypina sie mu fatki. Czy mamy prawo sugerowac co kto$ powiedziat, albo co ktos mysli na
podstawie niejasnych faktow, tendencyjnej prezentacji?

| tak i nie. Wolnos¢ stowa jest podstawa naszej Zachodniej Cywilizaciji i dtugo o nig walczyliSmy, ale ma
swoje zastosowanie dopoki kogos nie zniewazymy.

A bardzo tatwo jest przekroczy¢ te cienka granice miedzy “doklejaniem komus geby” (jak by to ujat
Gombrowicz).

OK, ponownie swiat zewnetrzny i wré¢my do tematu.

Domysty. Bierzemy za nie odpowiedzialnos¢. Bierzemy zawsze odpowiedzialnos¢ za swoje wtasne iluzje,
ktérymi chcemy sie karmié. Anonimowos¢ wypowiedzi w internecie moze zachecaé do tego, zeby
publicznie dzieli¢ sie swoimi emocjami, zwtaszcza zalem i rozczarowaniem, lub bezsilnoscig. Jestesmy
ludZmi, nie robotami - to dos¢ zrozumiate, ze przezywamy to, czego doswiadczamy na poziomie
emocjonalnym.

Tylko warto zadac sobie pytanie co sie stanie, jesli zaczne dzieli¢ sie czyms, co jest oparte w wiekszosci
na domystach, jest gtéwnie moim wtasnym przezyciem, historig ktérg sobie opowiedziatem.

Ktos moze to sprawdzi¢. Zweryfikowaé i powiedzie¢, ze nie jest tak, jak napisaliSmy. Kolejnym krokiem
powinno by¢ przyznanie sie do btedu, uderzenie sie w piers, jesli rzeczywiscie cos bardzo
przeinaczyliSmy. Powiedziec¢ to - Tak, mylitem sie! Niestety...

Ale lubimy wierzy¢ w swoje racje i broni¢ ich za wszelka cene, racjonalizowac sobie swoje emocje, lub co
gorsza “odwracac kota ogonem” i zamiast powiedzieé, ze czegos nie wiedzieliSmy i sobie to po prostu
uzupetnilismy wtasnymi przemysleniami i to jest tylko nasze gdybanie, to wielu z nas idzie w zaparte, bo
chcemy wierzy¢, ze jesteSmy bezpieczni i nieomylni w swoim kawatku subiektywnej rzeczywistosci, iluzji
jaka sobie wytworzylismy.

To smutne, bo swiat bytby duzo lepszy, gdybysmy w chwilach niepewnosci sprawdzali fakty, byli gotowi
na zmodyfikowanie swoich mysli i pogladoéw, jezeli okaze sig, ze byty oparte na czyms watpliwym i
kruchym, wrecz nieprawdziwym.

No dobrze, ale gdzie sg granice naszego swiatopoglady, tych mysli, ktére “sg nasze” i nie chcemy ich
zmieniac. Przeciez nie mozemy wiecznie modyfikowaé nasze myslenia, gdzies musi istnie¢ baza, na
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ktorej sie opieramy, bo do korica naszego zywota nie bedziemy wiedzie¢ wszystkiego - “wiem, ze nic nie
wiem” - taka dobra zasada zdrowej pokory myslowe;.

Tak naprawde chodzi o integralnos¢, o wyznaczenie sobie pewnych wartosci, ktére wyznajemy. To one sg
naszg bazg, to do nich bedziemy sie odwotywaé w chwilach, w ktérych bedziemy musieli cos rozsadzié,
dokonac wyboru.

Wartosci to cos catkiem podstawowego, prostego, poglady to juz bardziej ztozone konstrukty. Mozesz
zmieni¢ niektore poglady, lecz wartosci lepiej jest zachowacé, bo one nas ksztattujg jako ludzi i wyznaczaja
kierunek tego, do czego dgzymy w zyciu.

Tak wiec... wiecej rozumu, wiecej spdjnosci z wartosciami, w ktore gteboko wierzymy, mniej domystéw, a
wiecej weryfikowania tego, o czym piszemy, co przekazujemy dale;j.

Bedzie sie nam wtedy zyto lepiej. Nie bedziemy wtedy infekowaé otoczenia, w ktorym zyjemy btednymi
posadzeniami lub chybionymi stwierdzeniami.

Wszystkiego dobrego i duzo dystansu (do siebie)!

Czy i jak kontrolowac zto$¢? Czy ztoS¢ jest zta? (2018-06-09 21:37)

My mezczyzni jestesmy czesciej sktonni do manifestowania swojej ztosci w sposoéb niewerbalny,
fizyczny, czyli méwigc wprost - jesteSmy czesciej sktonni do agresiji fizycznej niz kobiety.

Czy to oznacza, ze jestesmy bardziej agresywni od kobiet i tylko my jestesmy zdolni do szkodliwe;j
ekspresji gniewu?

To dobre pytanie, ale od razu rodzi sie drugie i trzecie.

Czy to oznacza, ze kobiety nie odczuwajg gniewu, albo bardziej go w sobie ttumig?
Czy to oznacza, ze uzewnetrznianie gniewu jest gorsze od jego uwewnetrzniania?
Odpowiedz brzmi - To zalezy!

Przemoc wobec drugiego cztowieka, jak i wobec samego siebie jest szkodliwa, a nawet zta. W tym
drugim przypadku mysle w szczegdlnosci o samobdjstwie, ktore np. jest uwazane za niektore religie jako
grzech, czyli dziatania na szkode, przeciw swojej z zatozenia dobrej naturze.

Ale od ztosci do przemocy jest kawatek przestrzeni i zajmujg jg rézne odcienie tej emocji o roznej
intensywnosci.

Zgbédzmy sie co do tego, ze przemoc jest zta. Czy jednak ztos¢, ktéra jg powoduje jest wobec tego ztg
emocjq?

A moze pietnowac nalezy wytgcznie sam sposob jej manifestowania?

A co ze sportowg ztoscig, ktora pozwala ludziom przekraczaé swoje granice, mobilizowac sie do
dziatania?
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Pewnie wszyscy zgodzimy sie ze zdaniem, ze zto$¢ jest emocjg, ktéra nas mocno pobudza i moze
wyrwac sie spod kontroli.

Tyle, ze to do czego Was namawiam to spojrzenie na ztos¢ jako uzyteczng emocje, ktére tak jak kazda
inna emocja jest nam dana po cos. Nie jest ani dobra, ani zta, ale jest efektem naszych mysli. Ttumienie
ztosci nie jest obojetne i wigze sie zawsze z pewnym wydatkiem psychiczno-energetycznym, czyli z
pewnym kosztem.

Ztos¢ mobilizuje organizm i u nas-mezczyzn czesciej przeradza sie w dziatanie, bo nie jest zazwyczaj
kanalizowana w dziecinstwie. | teraz.. dobry rodzaj ztosci bedzie tym, ktéry pozwoli na uzyskanie
korzystnych efektéw, np. podniesienia wynikow sportowych, a negatywnych to kazdy ten, ktéry bedzie
zmierzat do skrzywdzenia siebie, albo kogos z otoczenia.

Jak i czy kontrolowac ztosc¢?

Ztos¢ mozna w sobie sttumié, ale to nie odbywa sie nigdy bez kosztu. Tak intensywna energia i
pobudzenie z jakg wigze sie reakcja organizmu na zto$¢ nie moze zosta¢ w tatwy sposéb skumulowana -
nigdy nie bedzie to obojetne i moze mie¢ negatywne efekty.

W najprostszy spos6b mozna unikng¢ progresji ztosci analizujgc swoje myslenie w chwili, gdy sie
wznieca i nie pozwoli¢ nam tym samym “wykipie¢ z nerwéw”.

Jak juz pisatem na blogu, to nasze mysli powodujg nasze emocje, a nastepnie wszystko jest powigzane
ze wszystkim - mysli, emocje, odczucia fizyczne i zachowanie. Jezeli ztos¢ jest wynikiem btednej oceny
rzeczywistosci, lub jakiegos btedu myslowego, to warto zastosowacé tabele mysli automatycznej, zeby na
szybko w gtowie zobiektywizowaé sytuacje, ktérej doswiadczyliSmy i sprawdzié, czy odczucie ztosSci jest
w tej sytuacji uprawnione i adekwatne do tego, co dostajemy, czy nie.

Tak wiec zdrowe podejscie do ztosSci oznacza, ze gdzies pomiedzy bodZzcem a reakcjg nasze mysli
powinny przejs¢ mini-test na to, czy nie emocjonujemy sie na prozno, lub na podstawie btednych zatozen,
lub przekonan i wéwczas najtatwiej bedzie wystopniowac¢ nie tylko te, dosé szybko intensyfikujgcay sie
emocje, ale réwniez inne.

Brzmi dos¢ naukowo, ale... to dziata! O typowych meskich reakcjach na emocje przeczytasz takze w tym
opracowaniu.

1. http://www.psychologia.edu.pl/dziupla-jurka/teksty/1367-specyfika-meskiej-emocjonalnosci.html

Czy powinienes bra¢ odpowiedzialnos¢ za emocje swojej partnerki? (2018-06-10 17:36)

Czes¢ z nas, mezczyzn ma nastawienie, ze realizujemy w swoim zyciu wazng misje, ktorg jest branie
odpowiedzialnosci za rodzine i to jest to, w czym mamy sie spetnic.

Niektorzy z nas, Ci bardziej empatyczni moga przenosic¢ to przekonanie takze na sfere emoc;ji i chcie¢
zadbac¢ o dobre samopoczucie innych, o dobre emocje w zwigzku. Ja tak kiedys miatem.
Czy to jest zdrowe i rzeczywiscie pozytywnie budujgce nas i zwigzek?

Pierwsza odpowiedz jest taka, ktdrg zaciggnatem ze wspotczesnych modeli bizneséw internetowych.
Internet daje mozliwos¢ doktadnego dotarcia do swoich odbiorcow zanim jeszcze skonstruujemy finalng
wersje produktu, ktéry mamy do sprzedania.
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Analogia do zwigzku jest taka, ze najlepszg strategig budowy produktéw w sieci jest zaoferowanie
czegos$ minimalnego, co zaciekawi przysztych odbiorcéw i ukierunkuje ich na obszar naszej dziatalnosci,
a nastepnie przeprowadzenie wsrdd nich ankiety dotyczacej tego, czego by potrzebowali. Méwigc
prosciej - zapytaj jaki produkt idealnie trafi w potrzeby Twoich przysztych klientéw i zdejmie im obecne
problemy z gtowy, albo sprawi, ze poczujg sie lepiej niz obecnie i zbuduj taki produkt, potem im go
sprzedaj.

W zwigzku potrafimy cate miesigce, albo nawet lata “lecie¢” na domystach co do tego, czego potrzebuje
nasza partnerka. My ludzie tez jestesmy takimi niedokonczonymi produktami i stale sie rozwijamy,
dlatego w zwigzku warto przejsc¢ przez etap wybadania swoich wspolnych potrzeb i zastanowic sie jak to
sobie da¢, jak chociaz troche zblizy¢ sie do jeszcze lepszego modelu koegzystencji.

Jak to sie ma do wstepu?

Czesto my ludzie (nie tylko mezczyzni przeciez) bazujemy na przekonaniach, utrwalonych kiedys w
dziecinstwie, lub wczesnej mtodosci wzorcach zassanych z najblizszego otoczenia, cho¢ nie do konca
zweryfikowanych i niekoniecznie dopasowanych do naszych wtasnych predyspozycji i potrzeb (ktére tez
trzeba zbada¢, a czasami trwa to latami i wymaga wiele cierpliwosci i licznych eksperymentéw).
Niektorzy z nas (i ja sie do nich zaliczatem) weszli kiedy$ w zwigzek z imperatywem bycia dobrym dla
swojej partnerki, co jest w sumie na tyle nieokreslonym nastawieniem, ze zwykle sami sobie duzo
dopowiadamy o tym, co to ma oznaczac w praktyce.

Ja bytem dla swojej dos¢ mocno emocjonalnej partnerki przez dtugi czas buforem dla jej negatywnych
emoc;ji i uwazatem, ze powinienem sobie radzi¢ z kazdym jej wybuchem, bo jako mezczyzna powinienem
by¢ tym “czynnikiem stabilizujgcym” w zwigzku, kims zréwnowazonym i emocjonalnie niewzruszonym.
Powinienem dbac o jej dobre samopoczucie kosztem swojego, kosztem narastajgcych emocji
negatywnych i frustraciji.

Nie tedy droga.
Brak stawiania granic sie zemscit zarbwno na mnie, jak i na niej.

Dzis$ nie jesteSmy razem i nadal siebie nie rozumiemy, bo zbyt mato rozmawialiSmy w zwigzku o swoich
potrzebach i tym, w jaki sposéb moglibysmy je najlepiej zrealizowac, bez szkody dla siebie.
Czy wobec tego Zle jest jesli chcesz zaopiekowac sie czyimis emocjami?

Niekoniecznie, kazdy czasem potrzebuje wsparcia, ale zanim “w to péjdziesz” zastandw sie, albo lepiej
wejrzyj w siebie i zbadaj na ile jest to rzeczywiscie spdjne z Tobg, co sam czujesz w danej sytuaciji, czy
Twoja ukochana nie przerzuca na siebie swoich niezdrowych emoc;ji.

To, do czego przekonuje Was czesto na moim blogu, to fakt, ze jako dorosli ludzie jestesmy obowigzani
do przyjmowania catkowitej odpowiedzialnosci za swoje wtasne emocje. Takie podejscie sprawia, ze
zdobywamy wiekszg odpornos¢ i elastycznos¢ emocjonalng (albo tzw. zwiekszamy swojg “sprezystosé
emocjonalng”), poniewaz musimy zwraca¢ uwage na to, co dzieje sie z naszymi emocjami, budujemy
doswiadczenie.

Istnieje czes¢ osodb, ktdre lubig sobie ulzy¢ napieciom wewnetrznym przerzucajgc swoje negatywne
emocje, z ktérymi sobie nie chcg poradzié¢ na najblizszg osobe. Jesli jestes w takiej sytuaciji i nie potrafisz
postawi¢ zdrowych granic, to skupisz na sobie cate to napiecie i narosnie w Tobie frustracja.

Warto zapytac siebie obojga w takiej sytuacji o potrzeby. Kazdy z nas odczuwa duzo stresu, trudnych
emocji, jestesmy przebodzcowani. Warto siebie zapyta¢ w takim momencie o to, dlaczego tak robie i
czego potrzebuja - po obu stronach.
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Moze Twoja partnerka jest az tak czyms przybita, ze nie potrafi sie skupi¢ i wyrazi¢ swojej frustracji,
zakomunikowac potrzeby, a moze jest tez tak, ze Tobie wydaje sie, ze czegos potrzebuje od Ciebie, kiedy
oczekuje po prostu spokoju i nie chce nawet, zebys jg dotykat, a Ty sobie wmawiasz, ze masz by¢ tym
rycerzem na biatym rumaku, ktéry ratuje swojg kobiete z kazdej opresji. Tylko, czy ona tego akurat
potrzebuje? Czego potrzebujecie?

Kto pyta nie btadzi. To Swietna maksyma.

Czesto nie pytamy, bo wydaje nam sie, ze cos jest tak dla nas oczywiste, ze doskonale sie juz oboje
znamy, ze gtupio bytoby pytac¢, a moze nasza partnerka oczekuje, ze sie domyslimy, bo przeciez jestesmy
tacy madrzy i empatyczni.

Bywa réznie.

Dlatego szukaj roznych sposobdw na badanie potrzeb swoich odbiorcéw i wykorzystuj to czego sie
dowiedziates, by dawac lepszg odpowiedz.

Jak biznesie.

Powodzenial

Czym sg osady i jak je wyeliminowac? (2018-06-11 22:08)

Osady to dziecinnie rozpaczliwa préba kontrolowania rzeczywistosci.

Wyciszenie umystu oznacza mniej kontrolowania, mniej myslenia, kalkulowania, zamartwiania sie, bycia
zafrasowanym, mniej zycia nadziejg, mniej prébowania, mniej zatowania, mniej rozedrgania i

dekoncentraciji. Ego jest zwykle Twoim przeciwnikiem i generatorem osgdéw na temat rzeczywistosci,
innych ludzi, a nawet Ciebie samego!

Czy kibicujesz stabszym i z czego to wynika? (2018-06-12 19:56)

Mezczyzni lubig zwyciezcdw, a moze... to tylko stereotyp?

Czasami odnosze wrazenie, ze powoli przestajemy celebrowaé zwyciezcéw, poza niektérymi dziedzinami,
takimi jak sport, gdzie dochodzg jeszcze emocje zwigzane z identyfikacjg z jakg$ grupa, w tym przypadku
gtéwnie z narodowoscig, albo miastem.

Jednak pojawiajg sie bardzo dziwne pomysty, powiem wprost - szkodliwe pomysty, jak np.
dowartosciowywanie wszystkich dzieci w szkole, ktére startujg w konkursie poprzez nagradzanie
kazdego bez wzgledu na to, jakie miejsce zajeto i tym samym deprecjonujgc wage czotowych miejsc,
podwazajgc range zawodow i catej konkurenciji.

Oprécz tego staramy sie utozsamia¢ z poszkodowanymi, biednymi lub wykluczonymi grupami stawiajac
tego typu postawe za wzdér moralny, jakby wszystko inne miato byé oznaka nieczutosci lub ignorowania
tzw. “problemoéw Swiata”.

Czy jest to jakis problem? Jesli tak, to dla kogo?
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Zeby na to odpowiedzieé zacznijmy od nas samych, bo zwykle problem ma zrédto w nas, w przeciwnym
razie nie jest czyms zaleznym od nas i nie mamy na to wptywu.

Rywalizacja, konfrontacja i konkurowanie sg uznawane za typowo meskie postawy i majg swoje zrédto w
typowych meskich rolach spotecznych. Dzisiaj oddalamy sie od tak typowego myslenia o rolach
spotecznych, zeby nie broni¢ nikomu mozliwosci rozwoju w kierunku, w ktérym chce traktujgc zasade
dowolnosci tego, co dotyczy nas samych jako nadrzedna.

Skad wiec moze sie bra¢ (wewnetrznie) potrzeba kibicowania stabszym? | zeby uscisli¢ - nie méwimy o
pomaganiu wprost, tylko “kibicowaniu”, czyli wspieraniu niebezposrednim, oznaczajgcym
sympatyzowanie z kims, lub jakgs grupg oséb, lub idea.

Kobiety majg wiekszg sktonnos¢ do kooperaciji i wspétczucia innym.

Wiele badan wskazuje, ze hormony warunkujg takie, a nie inne zachowania i testosteron bedzie
powodowat bardziej “typowo meskie” nastawienia, natomiast estrogen warunkuje bardziej “zenskie”
zachowania.

Rzecz w tym, ze zaréwno mezczyzni, jak i kobiety posiadajg i te i te hormony. Czyli powyzsze
stwierdzenia sg znacznym uproszczeniem, zwtaszcza, ze hormondéw w organizmie ludzkim jest wiecej
niz dwa, a doktadniej 57!

Te hormony majg ogromny wptyw na nasze automatyczne, nieSwiadome zachowania i sprawiajg, ze jedni
sktaniajg sie bardziej w kierunku wspoétczucia i pomagania, takze “kibicowania”.

Ale o hormonach jeszcze nie raz.

Jak poradzi¢ sobie z kims, kto Cie obwinia? (2018-06-13 13:54)

Na blogu Prosty Facet przedstawiam czasem bardzo proste reguty, ktére jesli stosujesz je
konsekwentnie, pozwalajg wyrobi¢ sobie wiekszg odpornos¢ na emocje, a to wazne dla nas mezczyzn,
ktérzy czesto potrafimy podejmowac konkretne decyzje dotyczace pieniedzy i sytuacji w pracy, w
projektach, a tracimy gtowe, gdy robi sie “kociot emocjonalny” i wychodzi z tego “bigos”!

Najwazniejszg zasadg, jakg chce Ci przekazac, ktéra w sposdéb znaczgcy poprawi Twoje zycie i rozwinie
Twojg sprezystosé emocjonalng jest zasada petnej odpowiedzialnosci za wlasne emocje. Ta zasada
mowi o tym, ze to Ty decydujesz o tym w jaki sposdb zareagujesz na dany bodziec zewnetrzny innymi
stowy - masz wptyw na swoje mysli na temat danej sytuaciji, ktére wywotujg Twoje emocije.

Viktor Frankl - tworca logoterapii, jednego z nurtéw psychoterapii tak oto ujat te regute w swojej ksigzce
“Cztowiek w poszukiwaniu sensu.”

Pomiedzy bodZcem i reakcjg jest przestrzen: w tej przestrzeni lezy wolnos¢ i moc wyboru naszej
odpowiedzi.” - Viktor Frankl
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Jak poradzi¢ sobie z kims, kto Cie obwinia?

Najpierw ustalmy, czy rzeczywiscie jestes winny za to, o co jestes obwiniany, czy wina dotyczy spraw
obiektywnych, czy emocji lub subiektywnych odczu¢, albo czy nie jestes obiektywnie winny, albo nie
Czujesz sie winny.

To cztery mozliwe przypadki, ale proponuje podejs¢ do tego w taki sposob:

1. Bez wzgledu na to, czy jestes winny, czy nie ustalmy jakie emocje wywotuje w Tobie obwinianie.

2. - jesli sg to emocje negatywne, to powinienes sie im przyjrzeé, bo negatywne emocje nagromadzg

sie i predzej, czy pézniej wywotajg u Ciebie frustracje i kolejng kaskade niezdrowych, negatywnych
emocji- jesli sg to emocje neutralne lub pozytywne (to by mnie zdziwito, bo rzadko kto lubi by¢
obwiniany), to w zasadzie nie musisz nic szczegélnego robi¢ poza tym, zeby zajgé sie ustaleniem,
czy faktycznie trzeba cos jeszcze zrobi¢ w tej sprawie - np. poszukac rozwigzania problemu.

. Wez odpowiedzialnos¢ za swoje emocje, nie odpowiadaj tym samym, co w swoim odczuciu
dostates od drugiej osoby - nie przerzucajcie sie emocjami, gdyz niczego to nie rozwigze. Pamieta;,
ze Twoje mysli wywotujg emocje i zanim odpowiesz emocjonalnie moze jeszcze przeobrazi¢ te
sytuacje w cos bardziej pozytywnego.

. Jezeli sytuacja dotyczy w gtéwnej mierze winy za spowodowanie w kims negatywnych uczu¢, to
przede wszystkim nie frustruj sie z bycia obwinianym o frustrowanie innych. Inni tez sg w catosci
odpowiedzialni za swoje emocje.

. Sprobuj zrozumie¢ dlaczego druga strona Cie obwinia i wybierz stosowna reakcje.

+ wiele oséb nie zna zasady odpowiedzialnosci za wtasne emocje i moze mie¢ pod adresem tej
zasady obiekcje,

+ ludzie obwiniajg Cie o wtasne frustracje chcac wyprzec z siebie te negatywne emocije, ktére
powodujg w nich dyskomfort, chcg dokonac¢ przeniesienia tego co negatywne na kogos innego,

+ ludzie obwiniajg Cie o wiasne frustracje, zeby unikngé obwiniania samych siebie, unikng¢ pracy nad
przemiang swoich zaktéconych emociji,

* i wreszcie... niektérzy ludzie wchodzg w role ofiary i bede Cie obwinia¢ o wywotywanie u nich
frustraciji, zeby mogli pouzalaé sie nad soba.

6. Postaraj sie dowiedzie¢ o co jestes obwiniany. Nie pytaj o tylko o suche fakty, ale postaraj sie ustali¢ nie
tyle rzekoma przyczyne spiecia emocjonalnego, ale w jakich emocjach jest osoba, ktéra Cie obwinia.
Ten krok jest bardzo trudny do wykonania i opisze ten temat w osobnym wpisie.

7. Odpowiedz na zarzuty w nastepujgcy sposob:

+ jesli poczuwasz sie do winy, choc¢by w jakiejs czesci, powiedz “Przepraszam...” + uczucia tej
osoby + przedstaw wtasng perspektywe.
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+ jesli nie zgadzasz sie z zarzutami, powiedz “Przykro mi..” + uczucia tej osoby + wtasna
perspektywa. Kazdy z nas ma prawo czu¢ przykros¢ z jakiegos powodu, jest to neutralna emocja i
nie stawia Cie w pozycji obronnej, a jednoczesnie rozbraja lub otwiera na emocje osobe, z ktérg sie
konfrontujesz i pozwala Ci przedstawic¢ swojg wtasng perspektywe.

8. Kiedy juz sobie wyjasnicie catg sytuacje i zrozumiecie lepiej znieksztatcone emocje i mysili, ktére sie
pojawity, wykorzystaj ten czas, aby dowiedzie¢ sie co mogtbys zrobi¢ inaczej/lepiej, zeby takie
sytuacje sie nie powtarzaty w przysztosci.

Warto zaznaczy¢, ze mozesz mie¢ do czynienia z bardziej lub mniej ugodowymi i chcacymi wejrzeé¢ w
siebie ludzmi, dlatego nie zawsze uda Ci sie dotrze¢ do punktu 7. Bardzo czesto caty proces moze urwaé
sie juz w punkcie 5, jednak warto probowad!

Taki trening pozwoli rozbroi¢ wiele konfliktowych sytuaciji i jest optymalny.

Zycze sukcesow i spokojul

Tyle mitosci, ile wolnosci (2018-06-14 16:08)

Mito$¢ rozkwita bez kontroli. To fakt!
Podlewajac, uzyzniajac, innymi stowy pielegnujgc zwigzek, lecz bez uscisku, tyranii, ograniczania terenu.

Prawdziwa, dobra mitos$¢ rozkwita w srodowisku, w ktérym mozemy by¢ sobg, mamy dobre podtoze do
rozwoju szczerosci i akceptacii.

Z nieuzasadnionej podejrzliwosci nie wzrosnie prawdziwe zaufanie, ani nie rozwinie sie szacunek.

Dlatego sprawdz, czy aby nie masz zacisnietych na zwigzku piesci i zwolnij ten ucisk.

Mysli kreujg Twojg rzeczywistos$¢ (2018-06-15 22:10)

Nie, to nie wpis 0 materializowaniu tego co nie istnieje dzieki potedze swiadomosci. Zdecydowanie nie
zajmuje sie takimi rzeczami.

Zamiast tego chciatbym Ci przypomniec ideg, ktéra czesto przedstawiam na blogu - Twoje mysili
wywotujg emocje, przektadajg sie na to, jaki masz nastroj i jak sie czuje Twdj organizm, a w efekcie
wszystko to skutkuje takim, nie innymi zachowaniami w danych sytuacjach.

Czytajac tytut wpisu mogtes sobie juz pomyslec - "Hej, co za bzdury ten koles pisze.", albo "O! To ciekawe,
musze to koniecznie przeczytac!’, czy jeszcze "Aaakurat!". Te mysli, to mysli automatyczne, ktore sg
skutkiem naszych gtebszych przekonan na temat nas samych, innych ludzi i Swiata. Przekonania sa
skutkiem warunkowania naszego myslenia juz od czasu po narodzinach i jest efektem do$wiadczen,
ktoére zbieramy po drodze w naszym zyciu.

Nie zawsze sg to przekonania o genezie wewnetrznej, najczesciej sg to przekonania innych ludzi, ktére
przyjmujemy za pewnik. Np. ustyszates, ze cos jest bez sensu - "Bez sensu jest wysyta¢ CV to tak duzej
firmy zaraz po studiach.” - Styszysz takg opinie, by¢ moze jej postuchasz, nie wyslesz CV do firmy, ktérg
miates w myslach, nie sprawdzisz jak by to byto - a moze by odpowiedzieli? - sam znasz odpowiedz, cho¢
tego nie zrobites.
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Racjonalizujesz sobie swoje zachowanie tworzgac historig, narracje o tym, jak to duze firmy przyjmuja
osoby z duzym stazem, a wszystko dlatego, zeby da¢ jakies racjonalne ujscie emocji, ktéra jest gdzies w
gtebi, lekowi przed odrzuceniem.

| tak idziemy przez zycie i zbieramy tym wiecej przekonan, popartych intelektualng nadbudowac, naszymi
narracjami, zamiast empirycznymi dowodami na to co jest w mojej gtowie, a co faktycznie.

W ten wiasnie sposéb zaczynasz definiowa¢ myslami swoj los, swojg rzeczywistosc¢, konstruujesz w
sobie mechanizmy do zwalczania niewygodnych mysli i emoc;ji - stresu przed tym, zeby konfrontowac sie
z rzeczywistoscig, sprawdzac jak jest w tym nieznanym, jak sie czuje, co mogtbym pomysle¢, jak sie
zachowam.

Poniewaz na poczatku tego procesu jest mysl|, jest stowo i to stowo staje sie ciatem, staje sie Twojg
rzeczywistoscia, w ktorg wierzysz, cho¢ jest tylko jakims konstruktem myslowym i w kazdej chwili
mogtaby sie zaréwno rozsypac¢ jak domek z kart, lub zamieni¢ na lepsze, przeistoczy¢ w raj. Czemu nie!

Mysli kreujg Twojg subiektywna rzeczywistosc¢, w ktorg wierzysz i ktéra moze by¢ przyjazna, lub
nieprzyjazna.

Wybieraj takie mysli, ktére sprawia, ze bedziesz postrzegat rzeczywistos¢ jako przyjazng, co da Ci
odwage do myslenia o wszelkich doswiadczeniach jako pomysinych, nawet jesli byty to porazki.
Pomocne i pozytywne mysli, to zdrowe i pozytywne emocje, to lepsze samopoczucie i skuteczniejsze
zachowania, ktére dadzg Ci poczucie sprawczosci i tego, ze sam kreujesz swoje zycie takim, jakie chcesz
mieC.

Pozytywnosci zycze!

Gromadzmy doswiadczenia, nie rzeczy (2018-06-16 21:14)

Ostatnio sprzgtam dom mojego ojca, ktéry ma juz wiek seniorski. To niezwykte jak wiele szpargatow
mozna zgromadzi¢ przez kilkadziesiat lat swojego zycia.

Tylko czy te rzeczy sg nam rzeczywiscie potrzebne?
Wiem, ze nie sg - w wiekszosci nie sg i szybko o nich zapominamy.

Wyrzucam dzis wiele takich starych szpargatow, ktére miaty mie¢ swojg funkcje, a jednak zostaty
odtozone w kat, nie za dtugo stuzyty.

Ze szkolen dotyczgcych sprzedazy zapamietatem, ze nie kupujemy tak naprawde rzeczy, a jedynie
obietnice tego, jak poczulibysmy sie, gdy bedziemy jg juz mie¢. Kupujemy emocje, obietnice zmiany, nie
przedmiot, nie ustuge.

Dlatego warto czasem spojrze¢ na te swoje emocje w chwili przed samym zakupem i zapytac sie, czy... za
jakies dwa tygodnie jeszcze bede tego potrzebowat. Owszem poczuje sie lepiej, przez chwile, przez kilka
chwil, ale czy ta emocja nie jest tylko wtasnie chwilowa przyjemnoscig, zaspokojeniem jakiegos braku, a
nie potrzeba.

Zastanow sie nad tym, zeby nie zostac “chomikiem”.
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Co wewnatrz, to na zewnatrz (2018-06-17 22:54)

Co wewnatrz, to na zewnatrz, lub “to kim jestes, krzyczy gtosniej, niz to, co méwisz”.

Czasem jednak chodzi o cos bardziej subtelnego, niz to ostatnie. Gdy robisz cos z wiarg, z intencja,
szczerze, to emanujesz energig, ktéra jest wyczuwalna przez innych, przez teg, kto patrzy, przez tego, kto
chce patrzy¢, przez kobiete.

Dlatego wazne jest, zebys$ miat swoj cel i wierzyt w to, co robisz.

Mamy tylko jedno zycie, wiec dlaczego udawag, kry¢ sie po katach?

Warto je przezy¢ prawdziwie.

Bezpieczniej czy realniej? (2018-06-18 22:47)

Ubezpieczamy coraz wiecej rzeczy, zamykamy sie w monitorowanych osiedlach oddzielonych od reszty
Swiata wysokimi ptotami i bramami, zabezpieczamy domy, urzadzenia domowe, komputery i komaorki,
szukamy bezpiecznych aut z poduszkami powietrznymi z kazdej strony, odkazamy toalety i tazienki
zrgcymi Srodkami czyszczacymi i wyparzamy naczynia w zmywarkach.

To rodzaj kokonu, ktéry ma zapewnia¢ ham poczucie bezpieczenstwa.

Tylko od czego uciekamy, od jakich emocji staramy sie ochroni¢ pracowicie tworzac dla siebie tg
poduszke bezpieczenstwa?

Czy nie uciekamy zbyt czesto przed doswiadczaniem nieznanego, niepewnym gruntem, nowymi
emocjami, rozbieganymi myslami, ktore probujg uporzgdkowac nowa rzeczywistosé?
Bezpieczenstwo jest wazne, ale doswiadczanie jest réwnie wazne.

Zyj bezpieczniej, nie odcinajgc sie od realnego $wiata, ktéry moze Cie dotkngé, poruszy¢ Toba,
wstrzgsnac, a czasem nawet skaleczy¢.

Jednak te dos¢ powierzchowne rany szybko sie goja.

Probuj zyc¢ realnie, ubezpieczaj sie na tytach, w tym, co juz znane, nie odcinajac sie grubg przestong od
nieznanego.

Zycie to nie gra, to seria gier! (2018-06-19 20:24)

“Mozna przegrac bitwe, ale ostatecznie wygra¢ wojne” - rzekt pono¢ kiedys Napoleon Bonaparte, cho¢
niektorzy przypisujg podobne stowa pisarzowi H. Jacksonowi Brown’owi Jr.

Zycie nie jest grg, tylko serig gier o roznych wynikach i raz mozesz przegraé, ale nie oznacza to, ze
powinienes spisywac swoje starania w innych “grach” na straty.

Podobnie z wygrang, mozesz wygrac raz, drugi, jednak gdy osigdziesz na laurach i przestaniesz sie
rozwijaé, prawdopodobnie predko zaliczy¢ spektakularng porazke.
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Przywigzujemy sie do wynikéw. Tak, zwtaszcza my - mezczyzni. Sztukg jest w tym catym ferworze walki i
staran nie zapomnie¢ o tym, ze mozemy wygrag, ale rowniez zosta¢ pokonani. Najczesciej pokonujemy
samych siebie przez przywigzanie do pojedynczego wyniku.

Zycie to seria gier o réznych wynikach. Ucz sie patrzeé na nie jako na proces - droge. Twoje zycie moze
ulega¢ nieustannemu przeobrazaniu, Ty mozesz stawac sie sprawniejszy, zwinniejszy, madrzejszy,
dojrzalszy, lepiej przygotowany do walki, do konfrontacji. Jesli masz cel.

Prawdziwg sztukg jest mie¢ dalekosiezne cele, ktére wymagajg wytrwatego dazenia do nich kazdego
dnia, wymagajg wielkich zobowigzan i dyscypliny, nie wigzg sie z natychmiastowym zadowoleniem i
sukcesem.

To, ze zycie jest serig gier nie oznacza, ze masz sobie pofolgowac i czekaé na kolejng okazje, puszcza¢ w
niepamiec wszelkie porazki, jako usprawiedliwienie, ze jeszcze przyjdzie Twoja “Wielka Chwila”. Nie!
Zycie jest serig gier - wygranych i/albo przegranych. Im czesciej wygrywasz tym wiecej okazji masz do
mierzenia sie z rownymi lub lepszymi od siebie i tym szybciej sie rozwijasz. Jesli przegrasz - wyciagaj z
tego nauke, ale mierz wysoko i daleko.

Porazka to okazja do nauki, a nie wyznacznik Twojego ostatecznego wyniku w Grze Zycia, pod
warunkiem, ze nie odpuscic i nadal bedziesz cisnat.

Zycie to seria gier, ktéra jest skonstruowana w taki sposob, zeby pokazaé Ci kim jeste$ na danym etapie
swojej drogi. Nie zatrzymuj sie, sprawdzaj - wygrywaj, przegrywaj, rob postepy - bgdz w nieustannym
ruchu.

Im wiecej sie nauczysz, tym wiecej bedziesz miat mozliwosci i tym szerzej bedziesz mogt spogladaé na
zycie.

Jedna wygrana to jeszcze nie sukces! Taki sukces moze zaslepic, chyba ze wiesz w co grasz i wiesz, ze
jest to tylko czesc¢ wiekszego planu, ktéry powoli sktada sie w catosé.

Petni zycia Ci zycze!

Samiec Alfa kontra Beta (2018-06-20 18:07)

Samiec Alfa jest stawiany jako ideat meskosci. To prawdziwy samiec, przywodca, ktory jest pewny siebie,
decyzyjny, sprawczy, wie czego chce i dokad zmierza, “wymiata” w kazdej pozytywnej kojarzacej sie
dziedzinie.

To wiasnie mezczyzna, ktory jest atrakcyjny dla kobiet, a nie jakas “ciapa”.

Samiec Beta z kolei, to zaprzeczenie Alfy, to jego przeciwienstwo. Oto krotkie zestawienie wazniejszych
cech alfy i bety.

SAMIEC ALFA SAMIEC BETA

wie czego chce nie wie czego chce i do czego dazy

potrafi “prowadzi¢” kobiete nie potrafi “prowadzi¢” kobiety

zdecydowany - wie czego chce, ma pomyst na niezdecydowany - u innych szuka potwierdzenia
siebie tego kim jest
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decyzyjny ma problem z podejmowaniem decyzji

odpowiedzialny - bierze przede wszystkim . ' ‘ '
o N o obwinia wszystkich dookota o niepowodzenia

odpowiedzialnos¢ za siebie

nie przejmuje sie krytyka, ani tym, ze ktos mégtby bierze krytyke do siebie, czuje sie niepewnie w

go zastgpic towarzystwie silniejszych od siebie mezczyzn

jest pewny siebie i przejawia to w swoim dziataniu, brakuje mu pewnosci siebie, dziata w sposdb

dziata zdecydowanie, z jasng intencja niejednoznaczny i nieczytelny
samowystarczalny potrzebujacy
stawia swoje potrzeby nad potrzebami innych stawia kobiete na piedestale

nie daje sie nikomu wykorzystywag, jest o ] )
] daje sie wykorzystywac kobietom
przywodca stada

wychodzi naprzeciw trudnosciom wycofany

Czyli Ideat kontra Anty-ldeat. Samiec Alfa moze liczy¢ na zainteresowanie wielu kobiet, duzg ilos¢ seksu i
nie da sobg manipulowac, wrecz przeciwnie - to inni zatanczg tak, jak on im zagra.

Zeby nieco ucztowieczyé ten istny ideat - Alfe, czasem dopisuje sie mu negatywne cechy, jak chamstwo,
egocentryzm, promiskuityzm (czyli niewierno$é kobietom i “skakanie z kwiatka na kwiatek”). Zeby
dowartosciowac Bete przypisuje sie mu korzystng wiernos¢ i stawia sie go jako role korzystng w
przypadku rodziny.

Prawde mowigc $smieszg mnie takie opisy. To czarno-biata wizja rzeczywistosci, w ktorej dobry
egzemplarz ma swoj przeciwstawny, zty odpowiednik.

Przywodzi mi to na mysl polityczne spory miedzy partig rzagdzgcg a opozycja, albo miedzy tak zwang
Prawica a Lewica.

Czy ktos przy zdrowych zmystach i z minimalng chociazby wiedzg polityczng wierzy jeszcze w takie
etykietki? Dzi$ szeroko rozumiana Prawica potrafi propagowac poglady lewicowe, a lewica wie, ze
nierzadko inkorporuje do swoich programow wartosci, ktore historycznie zawsze nalezato do
konserwatywnej prawicy.

Ale odejdzmy od poréwnan politycznych. Bardzo nie lubie uproszczen i z takiego powodu na swoim blogu
odchodze od takich przejaskrawionych opisoéw i to nie dlatego, ze sam nie jestem ideatem - czystg Alfg,
ale dlatego, ze wzorzec samca alfa ma podstawy w swiecie zwierzat i mozna wyekstrahowaé pewne
cechy, ktére charakteryzujg takie osobniki i jest to konkretna rola w stadzie, jednak we wpisach nt. alf i
innych liter alfabetu greckiego zbyt, ich autorzy czesto wpadajgc w tendencyjnosé i che¢ wykazania tez,
ktére sami chcg forsowac - to Alfa ma lepiej i realizuje najlepiej swoje interesy w stadzie.

Prawda jest bardziej ztozona:

o w stadzie jest o wiele wiecej rél niz tylko alfa i beta,

e ludzie majg (w przeciwienstwie do zwierzat) zdolno$é do autorefleksji i dochodzenie do czasem
bardzo wyrafinowanych wnioskéw na podstawie tego, co obserwujg i czego doswiadczaja,

o kazda z cech, czy postaw przypisywanych obu typom samcoéw (alfa/beta) moze mie¢ zaréwno
swoje pozytywne, jak i negatywne nastepstwa w zaleznosci od tego jak jest interpretowana i
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witasnie dlatego, ze moze byc¢ przez cztowieka interpretowana, np. nadmierna decyzyjnosé moze
przerodzi¢ sie w manie kontroli lub bezrefleksyjnos¢, a odpowiedzialno$é w pewnych warunkach
moze przeistoczy¢ sie w silny samokrytycyzm, gdy cos sie nie udaje,

e wspotczesne role kobiet i mezczyzn w spoteczenstwach ulegty istotnemu przewartosciowaniu i nie
sg juz tak mocno powigzane z imperatywami biologicznymi - fizjologicznymi, jak w czasach
prehistorycznych, lub nawet antycznych czy w sredniowieczu,

e spotecznosci, rozpatrywane jako wielkie masy - tj. cywilizacje, np. Cywilizacja Zachodu, czy
Cywilizacja Wschodu, lub tez Cywilizacja Orientu itd. maja takze swoje wzorce kulturowe, swoich
meta-bohaterdw - ideaty, ktére sg uosobieniem najbardziej pozgdanych cech ludzkich, ktére maja
w danej cywilizacji zapewnia¢ sukces, uzyskanie optymalnego wyniku

o waznych nosnikiem postaw byty do tej pory religie, nawet ateizm jako ruch spoteczny bedacy
alternatywa dla religijnosci w podobny sposéb okresla postawy lub zachowania, ktére sg bardziej
pozadane i korzystne dla spoteczenstwa i jednostki od innych.

Z powyzszego wzgledu spokojnie mozna odrzucic¢ wzorzec Alfy jako najwyzszego ideatu i wszelkie wpisy,
ktore staraja sie w taki, przejaskrawiony sposob przedstawia¢ ideat meskosci mozna traktowac
podejrzliwie.

Co wcale nie oznacza, ze nie warto sobie zadawac pytania jaki zestaw cech mezczyzny jest optymalny i
do jakiego ideatu warto dgzy¢.

Jednak moim zdaniem na pewno odpowiedzig na to pytanie nie jest uproszczony wzorzec - Alfa-ideat.
Sukces w zyciu jest przede wszystkim roznie definiowany przez réznych ludzi - dla jednych to bogactwo,
dla innych zdrowie lub poczucie szczescia, albo przynaleznosé do grup spotecznych.

Jesli nawet pozostaniemy przy dosé mglistej definicji sukcesu, jako optimum osiggnie¢ w mozliwie
szerokim spektrum obszaréw zycia: rodzinie, znajomosciach, finansach, zdrowiu, duchowosci itd. itp. to
osiggniecie sukcesu bedzie tak samo wypadkowa wielu czynnikéw - dobrych wartosci, wartosciowych
relaciji, silnego fundamentu duchowo-psychicznego, dobrych genéw, odpornosci zdrowotnej itd.

Dlatego ideaty warto omawia¢ na wielu poziomach, biorgc pod uwage wielowatkowosc¢ tego naszego
ludzkiego kieratu.

Nie ma jednego prostego wzorca, sg lepsze lub gorsze drogi.
Ten alfabet grecki ma wiele liter.

Nie ma prostych odpowiedzi.

Obwinianie innych to droga w dot! (2018-06-21 17:59)

W zyciu bywa tak, ze pewne sytuacje nas po prostu irytujg. Skacze nam gula, nerwy mamy w strzepkach.
Latwo sobie ulzy¢ w takiej sytuacji zrzucajgc wine za nasze nerwy i frustracje na innych. To ma nam
przynies¢ ulge, zelzy¢ napieciu i jakos$ skanalizowaé negatywne emocije.

Tyle, ze to droga prosto w do6t. W dét emocjonalny.
To, co z reguty sprawia, ze sie irytujemy, ze narasta w nas frustracja, to w rzeczywistosci nie sama
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sytuacja, czy czyjes zachowanie, tylko to jak postrzegamy my postrzegamy te sytuacje, okreslone
zachowanie.

Nasze emocje sg wynikiem mysli automatycznych, ktére przychodzg nam do gtowy bardziej lub mniej
swiadomie w reakcji na konkretny bodziec.

Jakze bardzo mozna sie pomyli¢, gdy nasze serce zalewajg emocje, zwtaszcza te gwattowne, jak gniew,
czy wrecz furia. Czy zdarzyto Ci sie kiedys zirytowac¢ sie zachowaniem drugiego cztowieka i ustysze¢
chwile pozniej, ze jestes przewrazliwiony?

Niestety to sie zdarza, bo my tkwimy w swoich myslach i emocjach, a osoba z ktérej powodu sie irytujemy
nie widzi tych mysli, ale dostrzega emocje i stwierdza cos, co dla niej wydaje sie jasne - dates sie ponies¢,
wiec prawdopodobnie jestes przewrazliwiony.

Najlepszg taktyka jest nauczy¢ sie mentalnego dystansowania sie do sytuacji i da¢ sobie chwile na jej
przeanalizowanie, zamiast da¢ sie porwac uczuciu.

Jeszcze lepigj jest przyjrze¢ sie myslom, ktore automatycznie przychodzg nam do gtowy w tej sytuaciji i
zapytac siebie skad sie biorg, czy sg jakiekolwiek dowody na to, co myslimy, czy jest to jakkolwiek
uzasadnione, jak byto w przesztosci.

Albo jeszcze inaczej - zapyta¢ drugg osobe o to, co ona czuje i mysli, zeby unikng¢ typowego btedu
polegajacego na czytaniu w myslach innych, na przeskakiwaniu do wnioskéw na podstawie czyichs
drobnych zachowan, czy reakgcji.

Mozna tez pozwoli¢ sobie na emocije i nie frustrowac przerzucajac je na drugiego cztowieka, czynigc go
odpowiedzialnym za to, co czujesz.

To najgorsze z mozliwych rozwigzan, bo oducza Cie odpowiedzialnosci za wtasne emocje, oddala Cie od
brania na siebie ciezaru emocjonalnego i szukania zdrowych sposobéw na roztadowanie napiecia.

To droga w dét, bo to co zwykle jest dla nas ciezarem, to emocje negatywne, obwiniajgc kogos innego, niz
siebie za swoje frustracje tylko pozornie sobie ulzysz, do czasu kolejnej podobnej sytuacji, ktéra wywota
podobne reakcje u Ciebie i sprawi, ze bedziesz chciat sie zachowac tak, jak znasz.

Jednak ta strategia nie z kazdym dziata. Jesli trafisz na osobe asertywng, to ona nie przyjmie na siebie
Twojego ciezaru, a Ty z nim zostaniesz. Zostaniesz z napieciem, z chaosem emocjonalnym, ktéry jeszcze
bardziej bedzie przy¢miewat myslenie i tylko spoteguje Twoja frustracje.

Stad w niektérych religiach promuje sie postawe przebaczania innym za emocje, stad promuje sie
dystans do tego, czego doswiadczamy w pierwszej chwili i chtodng analize.

Dlatego, ze dziatajac bardziej Swiadomie mozesz wybrac droge w goére, w pozytywne emocje i
doswiadczenia, wszak nauka jest takze pozytywnym doswiadczeniem, bardzo ozywiajagcym ducha i
umyst.

Najpierw Ty! (2018-06-22 21:49)

Im lepiej rozumiesz siebie, im doktadniej potrafisz rozpozna¢ swoje mysli i emocje, im bardziej sSwiadomy
sie stajesz, tym lepiej zaczynasz rozumie¢ innych ludzi.

Dlatego zacznij od siebie, zadbaj o siebie, wzmacniaj sie i buduj swojg swiadomos¢, a nic co ludzkie nie
bedzie Ci obce. ]
Najpierw Ty! Dopiero potem zacznij ogladac sie na Swiat.
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Chcesz osiggnac¢ cos wielkiego? - Zacznij od rzeczy matych, posciel 16zko! (2018-06-23 22:49)

Zycie mozna postrzega¢ jako nieustanng walke pomiedzy chaosem a porzadkiem. Porzadek, to
hierarchia, systemy, uktady polityczne, reguty zachowania, savoir-vivre'u itd. a chaos, to anarchia,
rozproszenie, brak norm, rewolucja, nieujarzmiona energia kierowana zarem wnetrza rozpalonego
ideatami. Brzmi bardzo czarno-biato, a zycie rzadko kiedy jest tak przejaskrawione. Uktad zycia
przypomina troche symbol yin i yang - porzadek tworzgcy wielkie, mocno zhierarchizowane cywilizacje
zawiera element chaosu i nieporzadku, a w chaosie i nieporzadku zawsze mozemy dostrzec jakis wzor -
ziarnko tadu.

My mezczyzni od wiekow zajmowalismy wysokie pozycje w takich hierarchiach. Od wiekow tez to my
staliSmy za wieloma wielkimi projektami cywilizacyjnymi - zaréwno tymi twdorczymi - kreowaniu panstw,
jak i destabilizujgcymi - wszczynaniu wojen. Oczywiscie to wszystko w wielkim uproszczeniu.

Dlaczego o tym pisze? Dzis duch inicjowania wielkich przemian nadal tkwi gteboko w duszy mezczyzn.
Nadal czujemy sie powotani do dziatania, jak dawniej, nawet pomimo tak zwanego “kryzysu meskosci”,

czyli wysypu mezczyzn Slizgajacych sie przez zycie, bez planu na siebie, bez inicjatywy.

Mtode pokolenie jest i zawsze byto nosnikiem rewolucyjnych idei, zawsze dochodzito do spieé
kulturowych pomiedzy zwolennikami dekadentyzmu, a konserwatystami. Tak jest i dzis.

Takze dzis czesto widze mtodych ludzi, ktérzy z luboscig krytykuja to, co zastali - skostniaty system,
nienowoczesnych lideréw, ktérzy wedtug nich nie majg pojecia co robig, za co odpowiadaja. No tak...

Jest to robione gtosno, przy pomocy medidéw spotecznosciowych - lecg wielkie, wznioste idee, cheé
wywroécenia tego co jest i nie dziata.

Jezeli jestes jednym z takim mtodych ludzi, to prosze obejrzyj to wideo:
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If You Want to Change the World, Start Off by Ma... Q SOUULL
‘w Do obejrze..  Udostepnij

>

If you wanna change the world,
start off by making your bed.

” /_,"

Rewolucje, zmiany, przewroty nalezy zaczynac¢ od samego siebie. Musisz by¢ gotowym na udzwigniecie
ciezaru, ktory spadnie na Twoje barki po zdestabilizowaniu tego, co byto.

Jesli chcesz zmieni¢ cos tak wielkiego jak system polityczny, obyczajowosc, wartosci, uksztattowane
reguty i normy spoteczne, to najpierw spéjrz na stan swojego pokoju.

Czy poscielites dzis swoje t6zko? Czy smieci w Twoim pokoju leza na podtodze, czy trafity tam, gdzie
powinny - do kosza? Czy Twoje ubrania walajg sie na podtodze, czy znajdujg sie tam, gdzie ich miejsce - w
szafkach?

Czasami wszyscy stajemy sie na chwile takimi idealistami, piewcami wielkich idei, aktywistami, ktérzy
chca zmieni¢ swiat, bo czujg mtodziencza energie. A w naszym najblizszym otoczeniu, w naszym domu,
w pokoju panuje beztad, chaos. A jednak oszukujemy siebie, ze moglibysmy zostac liderami zmiany, bez
dyscypliny i bez obycia, ktdre jest konieczne do przetrwania najtrudniejszych chwil.

Admirat William McRaven przypomina o kilku bardzo prostych zasadach, ktére sg i byty zawsze aktualne.

Mtodzienczy zapat i energia do wprowadzania zmian jest niczym bez ziarna dyscypliny, tadu, ktory te
energie stabilizuje jak w yin i yang.

Nie da sie osiggnac¢ czegos wielkiego, bez zadbania o tak mate sprawy, jak tad w naszym zyciu
osobistym.

Zacznij dzis od poscielenia swojego t6zka, bo... wielkie zmiany maja swoje niewielkie poczatki.

Postrzeganie ptci (2018-06-24 22:21)

Jesli kobiety zbyt czesto sg postrzegane jako obiekty seksualne, co oczywiscie jest przykre, to warto sie
zastanowic¢ jakie implikacje powoduje to, ze mezczyzni sg postrzegani jako obiekty sukcesu, jako ci co
majg dostarczac¢ dobra materialne i bezpieczenstwo bez wzgledu na okolicznosci.
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Naprawde warto na to spojrzec takze w podobny sposob, jak na niewatpliwie krzywdzacg etykietke, ktorg
przykleja sie kobietom.

Kobiety krzywdzi sie redukujac ich predyspozycje do tego, co powierzchowne, a mezczyzn ocenia sie pod
katem skutecznosci w wypetnianiu wysoko postawionego celu.

W zaréwno jednym, jak i w drugim przypadku odwracamy gtowe od tego, co motywuje cztowieka
wewnetrznie i co sprawia, ze naprawde jestesmy bardziej efektywni w przeciggu catego zywota.

Systematycznos¢ jest wazniejsza od talentu (2018-06-25 22:35)

Tak, to prawda. Nierzadko oszukujemy sig, ze w zyciu mozna i$¢ na skroty i podda¢ sie syndromowi
studenta, ktéry w przygotowuje sie do egzamindw dopiero w sesji, albo na dwa tygodnie przed (pomijam
juz przypadki przygotowan dzien przed).

Owszem istnieje co$ takiego, jak Prawo Parkinsona, ktére mowi o tym, ze praca wypetnia caty dostepny

na nig czas, wiec jesli masz na cos dwa tygodnie, to nie znaczy wcale, ze zrobisz wiecej niz w trzy dni, bo
bez deadline’éw dziatamy mniej efektywnie. Jednakze najbardziej efektywna jest praca systematyczna w
dtuzszym okresie czasu. Nie jesteSmy w stanie osigga¢ dobrych wynikéw dziatajgc na akord, prébujac
nadrobic¢ zalegtosci w kilka dni, czy tygodni.

A jednak mimo tego faktu, nadal lubimy sie oszukiwaé, ze istnieje jakas droga na skréty, ze mozna mieé
talent albo szczescie, albo zaangazowac sie na 200 % i zdgzy¢ na czas.

Dlaczego tak sie dzieje?
Dlatego, ze nasz mdzg nie wie co to jest przysztosc¢ i nie potrafi powigza¢ wizji nas w przysztosci, z tym kim
jestesmy teraz, nie jest w stanie odczuc dzis negatywnych konsekwencji tego, co wydarzy sie w

przysztosci, jesli dzis nie zadbamy o pewne sprawy.

Dlatego wiekszos¢ z nas nie ma wizji tego, co bedzie robi¢ na emeryturze, jakg emeryture bedzie miata i
co sie stanie, jesli dzis nie zadba o wtasciwg diete i dobrg kondycje fizyczna.

Dlatego systematycznos¢ w drobnych codziennych dziataniach, ktére zblizajg nas do bardzo odlegtych w
czasie celow, jest tak wazna.

Dlatego warto mie¢ swoje codzienne rytuaty, ktére zapewnig nam realizacje tych celéw.
Czy masz jakie$ swoje poranne albo wieczorne rytuaty?

Jesli tak, to prosze podziel sie nimi ponizej.

MGoj zestaw rytuatdw znajdziesz tu.

1. https://pl.wikipedia.org/wiki/Prawo_Parkinsona
2. https://prostyfacet.pl/rytualy/
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Co sie dzieje, ze chtopcy sg nieasertywni? (2018-06-26 16:37)

Dzisiaj postanowitem zada¢ pytanie na ktére sam nie mam odpowiedzi, jednak pytania sg dobre do
sygnalizowania pewnych problemoéw.

Jestem ojcem, ale mam corke, dla ktorej zresztg jestem poki co “weekendowym tatusiem”. Czesto
chodzimy do sali zabaw, na tak zwane “kulki” (zwykle jest to plac zabaw ze zjezdzalniami i basenem
wypetnionym gumowymi kulkami). Takie sale zabaw sg przewaznie bardzo zattoczone w pigtki po
potudniu i biega tam mnoéstwo dzieciakéw. Ostatnio na kulkach bytem swiadkiem sceny, w ktorej
zaniepokojona matka pouczata swojego 4-5 letniego synka (na moje oko), zeby nie dawat sie popychacé i
odpowiedziat na takie zachowanie innych dzieci.

Na szczescie moja “mata” mimo, ze jest dziewczynka, potrafi sie obroni¢ przed takim zachowaniem - po
prostu wycigga przed siebie reke i méwi co jej sie nie podoba w czyims zachowaniu. To jeszcze nie petna
asertywnos¢, ale przynajmniej umiejetnos¢ wyrazenia niezadowolenia, zamiast chowania sie w sobie, lub
reagowania smutkiem, bgdz ptaczem.

Chtopaki majg sie "nie dawac'!

Wracajac do chtopca - jego mama zauwazyta, ze zwrécitem uwage na te sytuacje (gdy ona prébowata mu
przekazac¢ komunikat “nie daj sie!”) i wydato mi sie, ze poczuta, jakbym jg oceniat, ale nie za jej
zachowanie, tylko za to, ze synek “sie wtasnie dat”.

Tak, chtopaki maja przewidziane pewne standardy zachowan - majg by¢ silni, niezalezni i nie dawac¢ soba
pomiatac.

Czy jest to jednak wrodzone zachowanie, czy cecha nabywalna, no bo przeciez nie kazdy jest samcem
alfa w zyciu dorostym, nie kazdy mezczyzna jest pewny swego i niezalezny.

Co sprawia, ze niektorzy chtopcy wiedzg jak sie bronié, a inni nie bardzo?

Stawiam na mniejszg obecnos¢ ojcédw w ich zyciu i wigkszy wptyw matek. W ogdle na mniejszg ilos¢
kontaktu z takimi wtasnie - niezaleznymi i odpornymi osobnikami meskimi, ktorzy pokazaliby chtopakom
na czym polega samcza pewnos¢ siebie.

Na szczescie nie wszystko jest stracone, bo pewne cechy sg wyuczalne i mozna je naby¢ nawet mimo
braku meskich wzorcéw.

Czym jest asertywnosc?

W skrécie jest to umiejetnos¢ bezposredniego wyrazania emocji, wtasnego zdania i swoich postaw w taki
sposob, ktéry nie narusza praw i przestrzeni psychicznej innych oséb oraz wtasnej przestrzeni, nie
skazuje tego, ktéry to wyraza na umniejszanie siebie, lub frustracje.

Asertywnos¢ w duzej mierze opiera sie na umiejetnosci przedstawiania komunikatu “Ja...” w potgczeniu z
komunikatem opisujgcym emocje wyraziciela tresci, co pozwala uruchomi¢ empatie w nim u odbiorcy/-
ow.

Jak komunikuje wikipedia jest to umiejetnos¢ nabyta.

To z czym chtopcy majg zazwyczaj problem? Asertywnos¢ jest umiejetnoscia, ktora albo wymaga
pewnosci siebie, albo pozwala jg zbudowac poprzez trening umiejetnosci wyrazania swoich emocji w
sposob otwarty.

Otwarte wyrazanie niektérych emoc;ji i opisywanie ich stowami jest dla chtopcéw zazwyczaj czyms
bardziej obcym niz dla dziewczynek, poniewaz w wyniku wychowania i programowania spotecznego
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chtopcy nabywajg przekonania, ze pewne emocje sg niemeskie i nie przystoi im ich okazywac. Taka
emocjg moze by¢ na przyktad smutek, a zwtaszcza rozpacz (“nie marz sig, nie badz babg”).

W zwigzku z tym, ze pewnych emocji nie mozna otwarcie wyrazac, chtopcy majg wyjscie albo je sttumi¢,
albo w inny sposéb je skanalizowac, np. przemieni¢ w inng emocje, jak ztos¢, czy inng negatywng emocije,
powodujgca stan frustracji.

Jaki ma to wptyw na umiejetnosc¢ bycia asertywnym? Z jednej strony asertywne zachowanie wymaga
jasnego komunikowania emocji, a z drugiej strony liczenia sie z tym, ze jej wyrazenie moze spotkac sie z
brakiem zrozumienia, albo akceptacji z drugiej strony.

Jako dorosli czesto unikamy konfrontacji emocjonalnej i zachowujemy sie tak, jakbysmy bali sie
sprawdzi¢ czy nasz stan emocjonalny spotka sie wtasnie z akceptacjg. Gdy tego nie robimy, nie dajemy
sobie ani naszemu odbiorcy, obserwatorowi szansy zrozumienia co w nas tak naprawde “siedzi”,
skazujemy go na domysty, narazamy sie na jeszcze wieksze niezrozumienie.

Wzorzec meskosci a sposdb reagowania

| tu wracamy do pytania - "Jak to sie dzieje, ze niektdérzy chtopcy lepiej bronig swojej przestrzeni
psychicznej?” (specjalnie je nieco przeredagowatem). Chtopcy uczg sie przede wszystkim od innych
mezczyzn, zwtaszcza od ojca, tego w jaki sposob majg sie zachowywaé wobec innych ludzi, w
spoteczenstwie. To ojciec najlepiej moze przekazac chtopcu wiare w siebie, to jego chtopak najsilniegj
bedzie emulowat.

Kiedys bardzo spodobato mi sie powiedzenie Alberta Einsteina - “Jezeli zabataganione biurko jest oznaka
zabataganionego umystu, oznaka czego jest puste biurko?”.

Mozna je tu sparafrazowac i zapytac - “Jesli obecnosé¢ ojca w zyciu chtopca przektada sie na wypetnienie
go wiarg w siebie w sytuacjach spotecznych, to na co przektada sie jego niedostateczna obecnos¢ lub
brak obecnosci?”

To moje przemyslenia i obserwacje w kontekscie radzenia sobie z naciskiem innych, umiejetnosci
odpowiadania na sytuacje nieprzyjemne dla dzieci.
A moze Ty masz jakie$ swoje przemyslenia?

Prawdziwy mezczyzna jest decyzyjny (2018-06-27 22:50)

Kazdy z nas ma prawo do watpliwosci, do bycia niepewnym od czasu do czasu, jednak zycie to sztuka
wyboru. Brak wyboru jest nieswiadoma decyzjg na to, by odda¢ kontrole nad swoim zyciem losowi,
zewnetrznym okolicznosciom. Prawdziwy facet podejmuje swiadome wybory, bo jest ukierunkowany na
konfrontowanie sie z losem oraz z samym sobg, ze swoimi stabosciami i watpliwosciami.

Jak mawiat generat amerykanskiej z okresu Il Wojny Swiatowej George Patton lepsza jest decyzja, ktérej
jestes pewny na 80%, lecz wdrozona z petng moca, niz odwlekanie decyzji, by zyskaé wiecej pewnosci. To
bardzo dobra obserwacja.

Snujemy sie nierzadko i wijemy przed podjeciem decyzji szukajgc sobie wymowek, by nie dziatac, a
potem wyrzucamy sobie, ze tkwimy w tym samym punkcie w zyciu przez lata, lub odtwarzamy te same
wzorce.

Prawdziwy mezczyzna “bierze zycie za bary” i dziata przez podejmowanie decyzji i ich wykonywanie. To
jest w naszych genach. Stagnacja jest powolnym umieraniem charakteru, ducha i meskosci.
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Dlatego podejmuj decyzje i wykonuj swoje plany, zeby wyrobié¢ sobie nawyk dziatania, jesli zalezy Ci na
tym, zeby sie rozwing¢ jako mezczyzna.

Jak by powiedziat Patton - “To rozkaz!".

Jak uporac¢ sie z wewnetrznym chaosem? (2018-06-28 17:46)

By¢ moze znasz to uczucie wewnetrznego nieogarniecia, ktéremu towarzyszy silny dyskomfort zwigzany
z tym, ze masz wiele do zrobienia i nie wiesz w co wtozy¢ rece, a do tego jeszcze ten brak poczucia
réwnowagi, ktory przektada sie na podenerwowanie.

Ja tak miatem niejednokrotnie i zastanawiatem sie jak sobie z tym poradzi¢, od czego zaczgc¢. Poniewaz
my mezczyzni z reguty jesteSmy nastawieni na myslowe zatatwianie probleméw, czyli szukanie
czytelnych, mierzalnych rozwigzan sytuacji, totez zwykle koncentrujemy sie na naprawianiu tego co
widagé, ze nie dziata. Probujemy sie bardziej zmotywowac do dziatania, posktadac i uporzadkowac mysili,
zmieni¢ dziatanie.

Jesli miates kiedys do czynienia z medytacjg, albo mindfulness, to wiesz, ze im bardziej probujesz cos
rozwigzac, im wiecej o tym myslisz i koncentrujesz sie na problemie, albo na negatywnej emocji, ktéra mu
towarzyszy, tym trudniej jest sie wyrwac z tego stanu emocjonalnego.

Umyst jest przekorny i dziata w taki sposéb, ze daje nam wiecej tego, nad czym sie intensywnie skupiamy.
Gdy skupiasz sie na pozbyciu negatywnej, frustrujgcej emociji, to tym trudniej jest unikngé¢ dalszego
frustrowania sie i pozostawania w negatywnym stanie.

Medytacja uczy tego w jaki sposob dystansowac sie do emocji, zauwazac je, lecz nie angazowac sie w
drazenie, préby rozwiktania zagadki dlaczego czujemy sie tak, jak sie czujemy. Ideatem jest osiggniecie
stanu umystu, ktéry przypomina niewzburzong, ptaska tafle wody, w przeciwienstwie do wzburzonej
wody, z kregami koliscie rozchodzgcymi sie po catej powierzchni zbiornika wodnego.

Tak wiec umiejetnos¢ zdystansowania sie i spojrzenia na to, co dzieje sie w gtowie jak na cos, co nie musi
nas wzbudza¢ jest jednym sposobem na uspokojenie i odzyskanie rownowagi.

Innym sposobem jest zmiana mysli negatywnych, ktére w sposob automatyczny pojawiajg sie w naszej
gtowie i pogtebiajg szkodliwy stan emocjonalny. Nasze zakt6cone, negatywne mysli, powodujg btedne
koto negatywnego myslenia. To btedne koto mozna przerwac zmieniajgc mysli negatywne na pozytywy,
jednak wymaga to pewnej pracy, dojscia do rdzenia naszych negatywnych mysli automatycznych.

Na nasz nastroj wptywaja nie tylko mysli i emocje, ale réwniez kondycja fizyczna. Brak snu, nieprawidtowa
dieta, napiecia w ciele, ktére mogg wynikaé z braku ruchu, brak regularnych éwiczen fizycznych, to
wszystko przektada sie w sposéb negatywny na nastrgj.

Oczywiscie jest jeszcze lepszy sposob, czyli dziatanie prewencyjne - systematycznos¢, dobre planowanie,
przewidywanie pewnych zdarzen, zeby utrzymywac poczucie wywazenia i kontroli nad swoim zyciem.

Ale o tym w innym wpisie.
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Wszyscy jestesmy dziwni! (2018-06-29 22:41)

Wszyscy oglagdamy telewizje, robimy zakupy w hipermarketach, pracujemy od 8 do 16 albood 9do 17 i
ptacimy podatki, zeby uzbiera¢ na emeryture i korzysta¢ z panstwowej opieki zdrowotne;.

Zaraz! Czy na pewno wszyscy?
Czy wszyscy oglagdamy telewizje, stuchamy muzyki pop, jezdzimy samochodami?

Bardzo czesto media masowe prezentujg nam informacje, ktére dotyczg statystycznych Polakow i Polek.
Rzecz w tym, ze nie ma czegos takiego jak statystyczny obywatel Panstwa.

W statystyce bardzo czesto mozna zaobserwowac rozktad normalny danego wymiary, czyli np. jakiejs
cechy. Rozktad obrazuje krzywa Gaussa, ktérg mozesz zaobserwowac na tym rysunku.

T | = n
Krzywa Gaussa - Zrédto: http://www.ihatepsm.com/blog/normal-distribution-normal-curve

Statystyczny Polak na krzywej Gaussa znajduje sie doktadnie w srodku, w osi tego "dzwona". Im dalej od
srodka tym mamy do czynienia z osobami bardziej odbiegajgcymi od normy.

Rewolucja internetowa polegajgca na tatwym dostepie do informacji, a zwtaszcza rewolucja w handlu
internetowym sprawita, ze dziwacy, czyli ci, ktérzy sg poza norma, jesli chodzi o preferencje,
zainteresowania, zachowania moga sobie duzo tatwiej dogodzi¢, znalez¢ nisze, w ktorej beda sie
realizowac.

Internet zlikwidowat wiele barier logistycznych, dzieki czemu kolekcjoner modeli statkéw kosmicznych z
filmow S-F moze duzo tatwiej skontaktowac sie z jemu podobnymi zapaleficami modelarstwa z catego
Swiata, czy zakupic czesci, z ktérych zbuduje swoj model i zaprezentuje go Swiatu.

Prawda jest taka, ze wszyscy jestesmy w jakis sposob dziwny i czyms sie wyrézniamy. Nie byto dotad
jeszcze takich czasow, w ktérych tak tatwo mozna dogodzi¢ swojej dziwnosci i jg pielegnowac, jak
dzisiaj.

To sprawia, ze tatwiej znalez¢ podobnych nam kompandw, tatwiej znalez¢ akceptacje dla swojej
dziwnosci.

A to sprawia, ze stajemy sie jeszcze bardziej dziwni i dumni z tej dziwnosci.
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Bieganie to... (2018-06-30 22:02)

Jestem swiezo po porzadnym bieganiu w pieknych okolicznosciach przyrody - 25 km wzdtuz morza od
Gdanska do Gdyni i z powrotem. Dzi$ wiec kilka zdan o bieganiu na dtugie dystanse.
Bieganie to relaks.

Bieganie to radosc.

Bieganie to zdrowie.

Bieganie to wolnosé.

Bieganie uczy dyscypliny.

A dyscyplina to wolnosc.

Bieganie buduje wytrwatosc.

Bieganie buduje pewnosc¢ siebie.

Bieganie daje moc.

Bieganie daje satysfakcje.

Bieganie wyzwala hormony szczescia.

Bieganie to bezposredni kontakt z otoczeniem, przyroda.

Bieganie to cos do czego wszyscy jesteSmy stworzeni.

Biegajmy - biegajcie - biegaj!

1.3 Lipiec

Mozesz osiggnac¢ wszystko, jesli tylko wiesz dlaczego tego chcesz. (2018-07-01 22:48)

Tak jak nie znajdziesz weny, dopdki nie zaczniesz pisaé, tak samo motywacja pojawia sie dopiero w
chwili, gdy zaczniemy cos robi¢. Motywacja to ped do dziatania, to ogien, a ogien do ptoniecia wymaga
energii, materiatow palnych i tlenu.

Energig jest dziatanie, tlenem zaangazowanie, a materiat palny to idea.
Najsilniejsze idee sg trwate dlatego, ze odpowiadajg na pytanie - “Dlaczego?”.

Dlaczego robie to, co robie? Dlaczego jest to mi potrzebne i dlaczego jest to potrzebne innym? Dlaczego i
jakiej zmiany chce dokona¢ w sobie, w swoim najblizszym otoczeniu, w Swiecie?

Robi¢ cos zastanawiajgc sie tylko nad tym JAK to zrobi¢ i liczy¢ na to, ze motywacja nie wygasnie w
chwili, gdy natrafisz na pierwsze trudnosci, to jak obstawiac los na loterii i liczyé na wielkg wygrana.
Okazjonalni wygrani nie sg wcale dowodem na to, ze ta strategia dziata.

To, co stanowi niewyczerpane paliwo dla dziatania, to nie sam cel, do ktérego dazysz, tylko sens tego po
co, to robisz, to co sprawia, ze intencja Twojego dziatania jest niewyczerpana.

Mozesz osiggnac wszystko, czego pragniesz, jesli bedziesz nad tym pracowat wystarczajgco dtugo i
wytrwale. Czas to cos, na co nie masz wptywu, wytrwatosc¢ to cecha charakteru, ktérg mozesz
wyksztatcié, a powdd to ten czynnik, ktéry pomoze pozosta¢ na drodze do celu, w chwilach, gdy bedzie
ciezko.
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Dlaczego przekonania wynikajgce z czarnowidztwa sg niezdrowe? (2018-07-02 22:36)

Wszyscy napotykamy na swojej drodze rozmaite przeciwnosci, ale niektorzy z nas wydajg sie je
wywotywac uprawiajgc istne czarnowidztwo. Przekonania, czyli mysli automatyczne, ktére wynikajg z
takiego czarnowidztwa sg fatszywe, nielogiczne i przewaznie majg niezdrowe konsekwencje.

Na kilku przyktadach pokaze Ci w jaki sposéb mozna poddac¢ testowi przekonania wynikajgce z
czarnowidztwa i skonfrontowac je z bardziej prawdziwymi myslami, ktére nie majg tak niezdrowych
konsekwenciji i nie spowodujg w Tobie dyskomfortu.

Przekonanie 1: Nic nie moze by¢ juz gorsze od tego zdarzenia, teraz caty swiat sie zawali.
Prawidtowe stwierdzenie: Zawsze moze by¢ gorzej, ale Twoj swiat sie nie zawali.

Twoj Swiat nie zawali sie z powodu jednego zdarzenia, zycie toczy sie dalej i masz czas na nabranie
innego stosunku do napotkanej przeciwnosci. Poza tym faktem jest, ze zawsze moze by¢ zaréwno gorzej,
jak i lepiej, a to co jest teraz rézni sie tym, ze sie zdarzyto, reszta to tylko snucie domystow.

Przekonanie 2: Nic dobrego z tego nie bedzie (nie wyniknie).
Prawidtowe stwierdzenie: Moze z tego wynikng¢ zaréwno cos ztego, jak i dobrego. Nie da sie przewidzie¢
przysztosci, ale mozna odmieni¢ konsekwencje danego zdarzenia przeciwdziatajgc mu.

Przekonanie 3: Jest Zle, gdy zapomne zaptacic rachunkoéw, dlatego brak optaty w terminie jest czyms
strasznym.

Prawidtowe stwierdzenie: Jest Zle, gdy zapomne zaptaci¢ rachunku (bo np. bede musiat zaptacié¢
odsetki), jednak brak optaty w terminie nie jest niczym strasznym.

Te dwa stwierdzenia roznig sie tym, ze w pierwszym przypadku drugie stwierdzenie jest bardzo skrajne,
nie wynika logicznie z pierwszego i zaktada z goéry jakis stan emocjonalny - strach.

Konsekwencja nieoptacenia rachunku w terminie, jakg moze by¢ koniecznosc zaptaty odsetek nie jest
czyms z czego musi wynikac¢ uczucie strachu, a myslgc w ten sposob popetniasz btagd i sam w sobie
indukujesz taki strach btednym mysleniem.

Te przyktadowe przekonania, ktére wynikajg z czarnowidztwa sktaniajg do niezdrowych negatywnych
emoc;ji, mato konstruktywnych zachowan i opacznych, wysoce nieobiektywnych mysli, gdy napotkasz na
przeciwnosé.

Z kolei te przekonania, ktore nie wynikajg z czarnowidztwa sktaniajg do przezycia zdrowych emoc;ji
negatywnych o mniejszej intensywnosci, niz w pierwszym przypadku, poniewaz majg oparcie w
realistycznym spojrzeniu na swiat i rozsgdnym podejsciu do problemu, dzieki czemu dajg pole do
konstruktywnych zachowan.

To kilka przyktadow na to, jak mozna zracjonalizowac¢ swoje myslenie obcigzone btedem czarnowidztwa.
By¢ moze wydaje Ci sie to dos¢ niejasne do przetworzenia w tej chwili, ale zastandéw sie jakie emocje bys
przezywat majgc w sobie myslenie takie, jak w pierwszej wersji, a jakie w drugiej wers;ji?

Zdecydowanie w drugim przypadku emocje powinny by¢ zdrowsze, czyli bardziej pomocne, mniej
obcigzajace dla Ciebie.

Tak witasnie dziata weryfikowanie przekonan poprzez ich zracjonalizowanie.

46



Najmniejsze rzeczy w zyciu traktuj tak, jakby byty wielkie. (2018-07-03 22:35)

Najmniejsze, z pozoru nic nieznaczgce rzeczy w zyciu, jak np. scielenie tézka, sprzatanie od razu po
positku, ktadzenie sie o tej samej porze do t6zka sktadajg sie na zdrowe rytuaty, na to, co buduje Twdj
charakter.

Potega codziennych rytuatéw to cos takiego, jak fenomen procentu sktadanego, czyli fakt, ze odktadanie
drobnych sum przez wiele lat daje ogromne sumy w przysztosci.

Wiele czynnosci w zyciu jest bardzo prostych, a jednak sami sobie je komplikujemy nadmiernie o nich
rozmyslajgc zamiast robi¢, dziatac.

Dlatego wtasnie rytuaty, czynnosci, ktére wykonujemy w sposob automatyczny sg tak wazne, bo
pomagajg ¢wiczy¢ refleks dziatania zamiast rozmyslania i tworzenia wymowek. Stan niemyslenia jest
bardzo pomocny w osigganiu wiekszych celow. A kazdy wielki cel ma swoje drobne poczatki.

P.S. Dzisiejszy wpis jest moim 30-tym z wyzwania CoDzienny Boger. Poziom 1 osiggniety! ©)

Od mtodych lat jestesmy uczeni dostosowywania sie, a co jesli... (2018-07-04 22:51)

Od najmtodszych lat, zwtaszcza w szkole jesteSmy uczeni tego, ze trzeba sie dostosowac, zeby nie by¢
czarng owca w stadzie, albo co gorsza nie zosta¢ wygnanym ze stada.

Wmawia sie nam, ze przeciwienstwem dostosowywania si¢ jest skazanie na porazke.

| tak programujemy w sobie strach przed porazkami, czy wrecz przed tym jakg porazke odniesiemy, jesli
spotka nas porazka pdjscia pod prad, zachowania sie w sposéb inny niz wszyscy. To podwdjne oszustwo,
ktore przestania nam morze nieodkrytych mozliwosci, ktére znajduje sie tam, gdzie boimy sie spojrzeé,
pojsc.

Dlatego wybieramy to, co stuszne i wygodne, wybieramy to, co poznane, sprawdzone, bezpieczne, nudne
albo po prostu “wtasciwe”. Nie pytamy, nie dociekamy, nie zaglagdamy tam, gdzie sie boimy, zeby
przypadkiem sie nie sparzyc.

| zyjemy w tej odrealnionej bance, z czasem dochodzgc do punktu, w ktérym juz zupetnie tracimy
wyczucie tego, co prawdziwie ryzykowne, a tego co przypomina nam o zaprogramowanym strachu, ktory
zostat zepchniety gteboko do naszego wnetrza, przykryt prawdziwego ducha odkrywcy.

Zy¢ w taki sposob, to jak traci¢ powoli smak do zycia, to jak popada¢ w otepienie i oddawaé
odpowiedzialnosc¢ za swoje decyzje i swe wyczucie jakiemus blizej nieokreslonemu kolektywowi
demonowi, ktéry mieszka w ciemnych zakamarkach naszej duszy.

A jednak nasza dusza, nasze najgtebsze jestestwo czesto burzy sie przeciwko temu uspieniu - wota o
zycie, prawdziwe doznania i prawdziwe poznanie, ktére zaktada ryzyko, ale smakuje, ozywia zmysty i
umyst.

Tylko, ze sprébowanie wymaga uruchomienia na nowo wyczucia, wtgczenie myslenia i gotowosci do
porazki i poczucia tego, na co nie byliSmy przygotowani, do koniecznosci znalezienia nowych odpowiedzi,
bo nikt nam nie poda gotowej odpowiedzi i nie pokaze mapy, ktéra utatwi nawigacje na tym nieznanym
terenie.
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Takie jest zywe zycie! To gotowos¢ na poznawania i konfrontowanie sie zaréwno z tym co dziata, ale i z
tym co nie dziata, co stawia opér, ktéry odczuwamy jako dyskomfort.

Mozesz wybra¢ wtasnie te droge, albo wybierz wygode i bezpieczenstwo.

To kwestia decyzji.

Nikt nie podejmie za Ciebie tej decyzji i nikt inny, jesli nie Ty, nie wezmie na siebie odpowiedzialnosci za
nia.

Ta decyzja nalezy do Ciebie.

Wybierz teraz!

Wielka Pigtka (2018-07-05 22:41)

Dzisiaj nieco o psychologii. Chciatem Ci zaprezentowa¢ model osobowosci autorstwa autorstwa Paula
Costy i Roberta McCrae - tzw. Wielka Pigtke.

Jest to model, ktéry mierzy pie¢ czynnikow osobowosci: neurotycznosg, ekstrawersje, otwartos¢ na
doswiadczenie, ugodowosc¢ i sumiennosg.

Co wazne - model zaktada, ze czynniki te sg warunkowane biologicznie, czyli rGwniez dziedziczne; sg
uniwersalne, czyli niezalezne od pfci, rasy, czy kultury; sg niezmienne i realne, to znaczy, ze maja
faktyczne przetozenie na to, w jaki sposéb funkcjonujemy w srodowisku i jak sie do niego
przystosowujemy.

To, nad czym warto sie zatrzymag, to cechy, ktére znajdujg sie na krancach, czyli to, co definiuje skale dla
kazdego z czynnikow wielkiej pigtki.

Poszczegdlne cechy wielkiej pigtki, to

e neurotycznos$¢ kontra statos¢ emocjonalna — neurotycznosgé, to sktonnosé do przezywania
negatywnych emocji oraz podatnosc¢ na stres psychologiczny, z kolei statos¢ odzwierciedla
przystosowanie emocjonalne;

« ekstrawersja kontra introwersja — odnosi sie do “jakosci i iloSci interakcji spotecznych oraz
poziomu aktywnosci, energii, a takze zdolnosci do doswiadczania pozytywnych emoc;ji”

(zrédto: wikipedia);

o otwartos¢ na doswiadczenie — obrazuje tendencje do pozytywnego wartosciowania doswiadczen
zyciowych, tolerancje na nowos¢ i ciekawos$¢ poznawczg (zrédto: wikipedia);

e ugodowos¢ kontra antagonizm - opisuje nastawienie do innych ludzi (pozytywne kontra
negatywne), przejawiajgce sie w altruizmie albo antagonizmie (warto zwréci¢ uwage,
ze ugodowosg, to nie to samo, co ulegtosc).

o sumiennos$¢ kontra nieukierunkowanie — oddaje stopien zorganizowania, wytrwatosci i motywaciji
jednostki w dziataniach zorientowanych na cel (Zzrédto: wikipedia).

Jezeli jestes ciekawy swojego typu osobowosci wedtug wielkiej pigtki, mozesz wykonac ten test w jezyku
angielskim i go zbadac¢ za darmo.

Najwazniejsze jest to, ze osobowos¢ mozna zmienié. Latwiej jest to zrobi¢, gdy jesteSmy mtodzi i mamy

mniej doswiadczen zyciowych, a co za tym idzie przekonan na temat siebie, zycia i innych ludzi, ale
mozna to zrobi¢ takze w pézniejszym wieku, cho¢ wymaga to wiecej wytrwatosci (zmiana mocno
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uksztattowanych nawykow jest dtugotrwata - to jak préba przeprogramowania komputera z jednego
systemu operacyjnego na inny - da sie, cho¢ wymaga wiele wysitku i nauki).

Znajomosc¢ swojej osobowosci jest o tyle wazna, ze pozwoli na lepsze dobranie swoich gtéwnych zajec i
zainteresowan do obecnych predyspozycji. Bez wzgledu zresztg na to, czy chcesz skorzystaé z tego
modelu, czy nie, warto wiedzie¢ co jest na drugim biegunie, czyli jakie jest przeciwienstwo cechy, ktérg
posiadasz.

Dlaczego mezczyzni niechetnie przyznajg sie do btedow? (2018-07-06 22:52)

Nie lubimy ustepowac, nie lubimy by¢ korygowani, czujemy sie zle, gdy kto$ zwrdci nam uwage na btad.
Dlaczego tak sie dzieje? Dlaczego my mezczyzni czesto mamy trudnosci w przyznaniu sie do btedéw?

Jest cos takiego, w co wielu z nas bardzo wierzy, koncept na ktérym opieramy czesto swojg site - to
meska duma. W zasadzie nie wiadomo co to takiego, poza zwyktym przekonaniem.

Skad rodzi sie meska duma?

0tdéz my mezczyzni statystycznie jesteSmy bardziej nieustepliwi niz kobiety. Ma to po czesci podtoze
biologiczne - testosteron, ktérego dziatanie sprawia, ze blokuje nam czesciowo umiejetnosc realnej i
zdroworozsadkowej oceny sytuacji i pcha do reagowania bardziej impulsywnego. Jesli juz mamy taka
tendencje, to potrzebujemy wyttumaczenia dla swoich reflekséw.

Czyli facet, ktory reaguje impulsywnie nie bedzie chciat czué watpliwosci, skupia¢ sie na analizowaniu
danej sytuacji z wielu perspektyw i nastepnie dziata¢ - nie! Zamiast tego zadziata, a potem albo bedzie sie
ttumaczyt, albo nie - z reguty nie lubimy sie ttumaczy¢ traktujgc koniecznos¢ wyjasniania swoich dziatan
jako ujme, cos co powoduje w nas dyskomfort.

| tu dochodzimy do przekonan, ktére nas warunkujg i sprawiajg, ze czujemy sie dumni. Typowy facet,
ktory dziata pod wptywem testosteronu, czyli nieco poza swiadoma kontrolg, a bardziej w “trybie
automatycznym” utozsamia poczucie kontroli nie z analizowaniem, ale z ujarzmianiem swojej energii
cielesnej. Ten rodzaj kontroli idzie w dominowanie.

Dopoty dominujesz swojego adwersarza, dopoki potrafisz go sptoszy¢, przepedzi¢, pokazaé¢ mu swoja
site.

Meska duma, to silne meskie ego, czyli niezchwiany gtos w Twojej gtowie, ktory méwi Ci co masz robic.
Wszyscy mamy ten gtos. Nieistotne w tej chwili skad sie on bierze, wazne jest, ze dopoki mowi Ci, ze
masz racje w tym co robisz, albo przynajmniej nie podpowiada Ci, ze mozesz nie miec racji, dopoty daje
Ci poczucie wyzszosci nad przeciwnikiem.

Meskie ego nie zechce tatwo oddac¢ kontroli, przyznac racji komus innemu, bo to podwazy jego racje bytu.

| w ten sposob mozesz tkwi¢ w btednym kole, dopdki nie pozwolisz sobie na witgczenie Swiadomosci, na
przeanalizowanie sytuaciji, na przyjrzenie sie emocjom, ktére masz w sobie.

Meska duma chroni Cie przed czesto niezrozumiatymi i mglistymi emocjami, nad czyms, co moze
wprowadzaé watpliwosci do Twej gtowy.

Kobiecie tatwiej przyznacé sie do btedu, bo z reguty nie opiera sity na dominacji fizycznej, a péjscie na
ustepstwa wigze sie dla wielu kobiet z mniej negatywnymi skojarzeniami.
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Czy jest dla nas - mezczyzn inna droga, inny sposob reagowania, ktéry wyklucza korzystanie z meskiej
dumy, a jednoczesnie nadal gwarantuje pewne poczucie bezpieczenstwa, poczucie przewagi, ktére daje
pewnos¢ siebie?

Oczywiscie! Warto zda¢ sobie sprawe, ze dana chwila, emocje z nig zwigzane to tylko mikroczgstka
naszego zycia, ktéra za chwile przeminie. Nie chodzi o to, by budowac¢ pewnos¢ siebie na chwilowych
triumfach, na krétkotrwatych impulsach, tylko na szerszym fundamencie.

To jak zyjemy nie jest wynikiem jednej chwili, tylko catej serii naszych akciji i reakciji, ktore wynikajg z tego,
jakimi wartosciami sie kierujemy w zyciu, co okreslilismy dla siebie jako wazne, a co jako mniej istotne.

Zycie to sztuka wyboru, negocjacji, podejmowania decyzji i wdrazania ich w sposéb zdecydowany, ale
takze umiejetnosc¢ znalezienia porozumienia, odpuszczania woéwczas, gdy srodki nie uswiecaja celu, albo
jego realizacja nie zalezy od wyniki jednego zadania, jednej gry, pojedynczej konfrontaciji.

Madros¢, to umiejetne korzystanie ze swoich zasobdw i myslenie perspektywiczne, a nie impulsywne
reagowanie.

Madros¢ mezczyzny jest niezwykle wartosciows sita.

Zauwazaj odcienie szarosci (2018-07-07 22:33)
Porazka boli. Niektore przegrane sg wrecz nie do zniesienia. Dlaczego?

Czy znasz kogos, kto kiedys nie popetnit btedu, albo nie odnidst porazki, a moze wrecz kleski na jakims
polu? Moze sam znasz gorzki smak porazki.

Porazka boli najbardziej, gdy w naszej gtowie popetniamy btagd myslowy typu “wszystko albo nic”, czyli
gdy postrzegamy te sytuacje, w czarno-biatych barwach, zero-jedynkowo, to znaczy, ze jestesmy albo
wygrani, albo catkowicie przegranie.

To btad, bo zycie to cata gier i sytuacji, w ktérych nieustannie bedziemy sie sprawdzali. Dlatego
postrzeganie zero-jedynkowe jest bardzo niezdrowe i powoduje wiele negatywnych emociji, zwtaszcza gdy
“siada” nam samoocena, bo postrzegamy siebie jako totalng porazke.

Warto postrzegac zycie w odcieniach szarosci. Raz wygrywasz, a raz przegrywasz, chyba ze sie poddasz i
przestaniesz prébowag, nie podniesiesz si¢ z porazki.

Wszystko jest w glowie, w mysleniu.

Wazne, zeby pamietag, ze tak samo, jak nie ma “albo-albo”, tak tez nie ma “i to, i to” - nie mozna “mie¢
ciastka i zjes¢ ciastka”. Porazka jest koncem czegos, ale tez i poczgtkiem czegos nowego. Porazka nie
jest najwazniejsza. Najwazniejsza jest droga - proces, ktéry doprowadzit Cie do porazki lub wygranej.
Usprawniaj proces i dgz do wygrane;j.

Nastepnym razem, gdy pomyslisz, ze wraz z porazka cos sie skonczyto, zmien te mysl na “przegratem
tym razem, to fakt, ale czy na zawsze - to zalezy” i zapytaj siebie czego chcesz w przysztosci, jakg nauke

mozesz wyciggnac z porazki dzisiaj, zeby zamieni¢ ja w wygrana.

Odcienie, wszystko ma swoje odcienie.
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Fakty sg niezmienne, a opinie... (2018-07-08 22:50)

Zyjemy w Erze Informacji - erze, w ktérej jestesmy zalewani tonami faktéw, albo... informaciji, ktére sg
podawane jako fakty, lecz sg zaledwie wypadkowa opinii jakiej$ grupy oséb.

Czym rozni sie fakt od opinii?
Fakty, czyli prawdziwe twierdzenia sg niezmienne.
Opinie zalezg od tego, kto je wyraza i dlatego nie sg statymi twierdzeniami.

Jesli chcesz osiggnac cele, ktdre sobie wyznaczytes w zyciu, to w trakcie pracowitej drogi do nich kieruj
sie faktami, nie opiniami. Kierujac sie opiniami uzyskasz zmienne rezultaty, bazujgc na faktach,
wycelujesz tam, gdzie zmierzasz i dotrzesz na miejsce - to tylko kwestia czasu i ciezkiej pracy, nie opinii.

Nie sztuka jest prowokowac. Prawdziwg sztukg jest nie dac sie sprowokowac. (2018-07-09 19:38)

Prowokowanie to wewnetrzny przymus uzewnetrznienia tego, co stara sie wykrzycze¢ Twoje ego.
Prowokowanie kojarzy sie z préznoscig i impulsywnoscia.

Przeciwienstwem jest umiejetnosc, ktéra pozwala wygasi¢ ego i nie da¢ wzniecic sie negatywnym
emocjom, ktore wzburzajg sie wewnatrz. Nie dac sie sprowokowac kojarzy sie z pokorg i opanowaniem.

Nie od razu trzeba rzucac sie na gtebokg wode (2018-07-10 22:03)

By¢ moze chciatbys zmienic¢ dzisiaj swoje zycie, tak radykalnie. Tak bardzo radykalnie, jak w marzeniach,
ktore tym réznig sie od rzeczywistosci, ze niewielkim wysitkiem mozemy je przywotaé, zmodyfikowac,
poprawia¢ bez konca i bez kosztu.

Skok na gteboka wode myslisz sobie - zrobie to, bo jestem hardy, teraz, z poczatkiem nowego roku,
nowego miesigca, nowego tygodnia, jutro. Jutro staje sie Twoim wyobrazeniem, a marzenia odlegtym
planem.

Rzecz w tym, ze nasze mdzgi bojg sie wielkich zmian, o ile nie sg w tym trenowane przez lata, a zwykle
nie sg. Nie w domu, nie w szkole, nie w typowej pracy.

Modzg czuje sie uciskany ciezarem wielkich planéw. Im wieksze sg, tym wieksze napiecie, tym bardziej
rosnie cisnienie.

Co zrobic, zeby doczekac sie realizacji? Mozna oszuka¢ mdézg, mozna oszuka¢ naszg wewnetrzng
maszynke do liczenia, ktdra nie ogarnia wielkich liczb, ilosci i wolumenow.

Podziel cel na mniejsze etapy, etapy na zadania, zadania na drobne czynnosci, a czynnosci, jesli trzeba na
$miechu warte mikrogesty - zapisz i wykonuj ten plan kazdego dnia, a oszukasz swdj ogtupiaty od
wielosci i nieoznaczonosci mozg, ktéry obsesyjne prébuje sie dolicza¢ tego i owego. Oszukasz go
czynigc postepy tak niezauwazalne, ze nie wywotasz najmniejszego drgniecia, najdrobniejszej pani szarej
eminencji sterujgcej centrum dziatania.

Mozesz tez rzucic¢ sie na gtebokg wode i utongé, albo przetrzymaé moment, w ktérym ogarnie Cie panika,

a rozbiegane mysli sie uspokojg. To druga metoda. Pokonac lek, eksponujac sie na niego dobrowolnie i
sprawdzajac co sie stanie, gdy przekroczysz pewng granice i zamkniesz za sobg droge powrotna.
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Masz dwie dziatajgce strategie, zeby dokona¢ w ostatecznosci wielkich rzeczy,
Ktorg wybierzesz?

Podpowiedz: potacz jedno z drugim, eksperymentuj, jedne zadania wymagajg szybkiego przezwyciezenia
oporu, a inne pokonania nieoznaczonosci, przez zminimalizowang oznaczonos¢.

RAb, prébuj, dziataj, zmieniaj jesli trzeba w zaleznosci od zadania.
Ucz sie po drodze.

Tylko nie moéw, ze nie mozesz ruszy¢. Teraz to wymowka, bo masz dwa dziatajgce podejscia.

Jestesmy gtodni uwagi (2018-07-11 22:10)

Paradoksalnie zyjac w erze, w ktérej wymiana informacji jest tatwiejsza niz kiedykolwiek dotad, okazuje
sie, ze bardziej niz kiedykolwiek jestesmy gtodni uwagi.

Liczba gospodarstw domowych jednoosobowych w Polsce z roku na rok sie zwieksza, czyli coraz wiecej
0s6b mieszka w pojedynke. Oczywiscie nie musi to oznaczac, ze chcemy mieszka¢ w pojedynke, ale ze
gdy jest nas stac, aby zajmowac¢ mieszkanie w pojedynke, to z checig wybieramy model zycia.

Z natury jednak jesteSmy zwierzetami stadnymi i che¢ obcowania z innymi, zwtaszcza bardziej
intymnego, to znaczy w relacjach niepowierzchownych, w ktérych czujemy sie bezpiecznie, mozemy
dzieli¢ sie swoimi gtebszymi przemysleniami, takze problemami, ta che¢ jest naturalna i nadal zywa.

Staramy sie nawigzywac kontakt za posrednictwem mediéw spotecznosciowych, dajemy znaé co u nas
dzielac sie krotkimi przemysleniami, zdjeciami, czy wideo z nadziejg, ze ktos je obejrzy, polubi, zwrdci
uwage.

Jestesmy gtodni uwagi. Mamy potrzebe bycia docenionymi, zauwazonymi, poczucia sie czescig jakiejs
grupy, odnalezienia sobie podobnych “stworzen”, z ktérymi mozna dzieli¢ wspdlne doswiadczenia.
Jestesmy gtodni uwagi, ale mamy tez wielki jej deficyt. Kontakt z drugim cztowiekiem jest tatwiejszy, ale
to nie znaczy, ze bardziej skuteczny. Pragniemy wiecej prawdy i znaczenia w tym co robimy, czystych
intenciji, a jednak to czesto sie nie udaje.

Mamy deficyt i jestesSmy tej uwagi na tyle gtodni, ze jedng z najbardziej dotkliwych kar, ktéra moze nas
spotkac to wtasnie pozbawienie jakiejkolwiek uwagi.

W czasach starozytnych najwiekszg karg spoteczng byta banicja, czyli wygnanie z miasta, z osrodka
cywilizacji i zycia ludzkiego. Banicja oznaczata, ze popadtes w nietaske.

Dzisiaj synonimem banicji mam wrazenie, jest brak uwagi, brak zainteresowania wyrazony lajkami,
udostepnieniami w mediach spotecznosciowych. Totalna “gtusza”, brak odpowiedzi na sms-y,
zawieszone, nieodebrane potgczenia, maile bez odpowiedzi.

Jesli opierasz swoje poczucie znaczenia na czyms tak zewnetrznym, jak bycie docenionym przez innych,
jak bycie zauwazonym, wowczas brak uwagi bedzie Twojg pietg achillesowg, najwiekszg staboscia.

Jesli tadujesz swoje wewnetrzne ogniwa i napedzasz do dziatania dzieki uwadze innych, to szybko
wyczerpiesz swojg energie, gdy tej uwagi zabraknie.

Jestesmy gtodni uwagi, ale czy jesteSmy uwazni na to, jak bardzo wampiryczna ta uwaga nas ostabia?

52



Badz uwazny i nieustannie badaj, co jest Twojg prawdziwg mocg i wartoscig, uniezaleznij sie od uwagi,
funkcjonuj pomimo niej, nie czyn z niej paliwa dla Twojego dziatania, bo tak samo, jak tatwo jest dzi$
uzyskaé kontakt i dzieki temu pozorng uwage, tak samo tatwo wpas¢ w czarng dziure nieuwagi.

Najwazniejsze pytanie, ktore zbyt rzadko sobie stawiasz. (2018-07-12 22:09)

To pytanie “dlaczego?”.

Czesto wiesz CO robisz, zastanawiasz sie JAK to robi¢, zeby uzyskac¢ jak najlepsze efekty, w jak
najszybszym czasie, lub jak najmniejszym kosztem, ale czy wiesz DLACZEGO chcesz robic to, co robisz?
Dlaczego to pytanie o sens, 0 samg podstawe, o wartosci i intencje.

Dlaczego wynika z gtebokiego przeswiadczenia, ze cos jest warte realizacji.

Dlaczego pozwala ugruntowac idee w fundamencie cztowieczenstwa.

Jesli rzadko, albo prawie nigdy nie pytasz siebie DLACZEGO, wré¢ do tego pytania, zanim zanurzysz sie w
szukaniu JAK, albo dopasowywaniu CO do KIEDY.

DLACZEGO utatwia znalezienie wewnetrznej motywacji do dziatania i wykonywania.

Zadawaj sobie to pytanie czesciej.

Gdy ktos Ci robi na ztos¢... (2018-07-13 22:49)
Warto sobie zda¢ sprawe z dwdch rzeczy:

1. Wptyw 100% masz tylko na siebie i na swoje reakcje na to, czego doswiadczasz z otoczenia.
2. Kazdy z nas, kto jest dorosty jest odpowiedzialny w 100% za swoje emocje.

W psychologii istnieje takie pojecie, jak “locus of control” (ang. poczucie umiejscowienia kontroli). LOC
okresla to, w jakim stopniu ludzie wierzg, ze majg wtadze nad wydarzeniami w ich zyciu. LOC moze by¢
wewnetrzny lub zewnetrzny.

Osoba z wewnetrznym poczuciem umiejscowienia kontroli wierzy, ze moze wptywaé na wydarzenia i ich
wyniki.

Osoba z zewnetrznym poczuciem umiejscowienia kontroli obwinia za wszystko czynniki zewnetrzne.
Jest to bardzo istotne rozréznienie, bo w ogromnym stopniu warunkuje przekonania cztowieka. Czy
wierzysz w indywidualizm i to, ze masz to, co sam sobie wypracujesz w zyciu, a moze jestem czgstka
systemu, wiekszego kolektywu i jestem zalezny od innych, albo tez wierze, ze moje dziatania sg
uzaleznione od sity wyzszej, bdstwa, czy zrzadzenia losu.

W przypadku, gdy masz wewnetrzne umiejscowienie poczucia kontroli, w tatwiejszy sposob bedziesz
przyjmowat konsekwencje wynikajgce z Twoich dziatan i ksztattowat na tych doswiadczeniach poczucie
odpowiedzialnosci za swoje czyny.

Wracajac do tego, co na wstepie. Gdy ktos robi mi na ztosc¢...
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Moge “wkreci¢ sie” emocjonalnie w jego negatywne emocje, ktére sg tak naprawde moimi emocjami.
Moge w duzym stopniu zneutralizowaé te emocje negatywne, ktére powstajg we mnie poprzez zmiane
myslenia.

Na przyktad testujgc swoje mysli na temat sytuac;ji i sprawdzajac, czy rzeczywiscie to ktos mi robi na
ztos¢, czy tylko zaktadam, ze robi mi na zto$¢, a moze po prostu przezywa swoje emocje, a ja na nie
reaguje po ludzku dlatego, ze jestem empatyczny. Moze jednak okazac sieg, ze czyjes nerwy wywotujg we
mnie przekonanie, ze jestem atakowany, lub to, co kto$§ méwi do mnie w ztosci jest jakg$ prawdg na mdj
temat. To tylko przekonania - z reguty btedne, ktére warto podda¢ weryfikacji.

Oczywiscie bez wzgledu na to, czy wierzymy, czy nie w to, co ktos do nas méwi, lub w prawdziwosé
swoich przekonan, to i tak ulegamy w pewnym stopniu tzw. “zarazeniu afektywnemu”, czyli przejmujemy
czes¢ emocji drugiej osoby z samego faktu, ze komunikaty niewerbalne tez przekazujg emocje, a nasz
mozg posiada “neurony lustrzane”, ktére sg odpowiedzialne za nasladowanie innych cztonkéw nasze
“stada”.

Gdy ktos mi robi na ztos¢, a ja nie czuje sie z tym dobrze, mam prawo to zakomunikowa¢ i mam moc
zmieni¢ negatywne emocje, ktére powstajg we mnie w tej chwili.

Gdy ktos mi robi na ztos¢ jest czasem tylko moim zatozeniem. Moze sie okazag, ze ktos reaguje tak, jak
potrafi, nie kontroluje siebie, ale nie jest to skierowane celowo we mnie.

Gdy ktos mi robi na ztos¢, z pewnoscig nie warto zebym ja mu czynit to samo.
Gdy ktos mi robi na ztos¢, to méj swiat nie musi sie od tego chwiac, a juz tym bardziej zawala¢. Mam
wybor, mam wolnosé reakcji na to, co mnie spotyka, o ile wierze w to, ze sam mam wptyw na swoje mysli,

a przez to emocje.

Moge wybra¢ zewnatrzsterownos¢ i sie poddaé temu, co na mnie leci, albo wybra¢ wewnatrzsterownosg¢ i
zdecydowac w jakim kierunku wszystko dalej pojdzie.

Zamiast planowac, wpierw zadziataj! (2018-07-14 22:39)

Czesto styszymy “madry Polak po szkodzie” i dostajemy tysigce przyktadow na to, jak cos nie zadziatato,
jak wiele pieniedzy zostato straconych, bo ktos nie przewidziat pewnych konsekwencji.

Tak, jak brak planowania moze wiele kosztowac¢ i narazi¢ Cie na marnotrawstwo, tak nadmierne
planowanie i zwlekanie przez to z dziataniem, cyzelowanie planu w nieskonczonosc, by doprowadzi¢ go
do doskonatosci, jest jeszcze gorsze, bo naraza Cie na niedziatanie, czyli spisuje Twoj wysitek na straty, a
projekty na niebyt.

To, co najlepiej sprawdza sie w przypadku osobistych celéw, to powtarzanie cyklu

okresl cel — zadzialaj — testuj — planuj — zmien/adaptuj

Okreslenie cele ma na za zadanie ustawic jakies zamierzenie, punkt, do ktérego bede zmierzad.

Jak najszybsze dziatanie i nastawienie sie na robienie/wykonywanie ma wrzuci¢ nas w rytm kreacji i

doswiadczania, ma pozwoli¢ Ci na testowanie.

Testowanie, to nic innego jak weryfikacja tego, czy zamierzenie, ktére sobie okreslilismy jest czyms, co
wypetnia nas emocjami pozytywnymi, czy nie. Nie ma sensu zmuszac¢ sie do czegos, co nie sprawia nam
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ani troche przyjemnosci, chyba ze nalezy to do Scistych obowigzkoéw, jak np. ptacenie podatkow, gdy
prowadzisz firme.

Planowanie - w tym momencie wchodzi gtebsze planowanie, to znaczy w chwili, gdy juz wiesz z czym
masz do czynienia i poznates w fazie testowania wszelkie trudnosci i przeszkody, ktére musisz pokonaé
na drodze do swojego ostatecznego celu.

Planowanie nie ma by¢ wymoéwka dla odwlekania dziatania (startu przedsiewziecia), tylko czyms co
pomoze Ci dziata¢ dalej w tym kierunku, jednak z gtowg i madrze.

Planowanie oznacza wprowadzenie zmian i ponowne okreslenie, czy doprecyzowanie celu i tak caty
proces sie powtarza, o ile nie zatrzymat sie juz na etapie testowania, gdy stwierdzites, ze to, co robisz nie
jest dla Ciebie.

Zeby nauczyé sie jezdzié na rowerze, trzeba wsig$é na rower, a nie studiowac jego konstrukcje. Jazda na
rowerze, jak i wiele innych projektéw osobistych, to nie budowa mostu, lub tunelu pod Kanatem La
Manche, gdzie najpierw musisz mie¢ szczegétowy plan, zeby zrealizowac¢ wielomilionowe
przedsiewziecie.

Dlatego nie zastanawiaj sie co masz do stracenia, tylko stawiaj przed sobg mate préby, okreslaj cele, a
nastepnie stawiaj coraz wieksze wyzwania, to droga do satysfakcji i spetnienia marzen.

Kobiety sg z Wenus, a mezczyzni z Marsa - historia pewnego mitu. (2018-07-15 21:21)

Ksigzka Johna Grey'a o tym wiasnie tytule jest bardzo czesto przytaczana w dyskusjach o réznicach w
komunikowaniu sie kobiet i mezczyzn. Tytutu zwykto sie uzywacé jako metafory w sytuacjach, w ktérych
ttumaczymy brak zrozumienia miedzy ptciami, jakby pochodzili z dwdoch réznych planet. Czy stusznie?

Fakt jest taki, ze John Gray na poparcie tez wygtaszanych w swojej ksigzce nie miat zadnych
wiarygodnych badan, wiec prawdopodobnie wysnut je wytgcznie ze swojej gtowy.

“Przekonanie, ze mezczyzni i kobiety komunikujg sie na zupetnie rozne sposoby, zostato oméwione w
ksigzce Scotta O. Lilienfelda i wspétautorow prezentujgcej najwieksze mity psychologii popularnej.
Autorzy wskazuja, ze Gray na poparcie swoich tez nie przytacza zadnych systematycznych badan, a
opublikowane badania naukowe nie dowodzg znaczgcych réznic w miedzyptciowych zachowaniach
komunikacyjnych[4].” (zrodto: wikipedia).

Czy my - mezczyzni roznimy sie psychologicznie od kobiet? Owszem, réznimy sie, jednak nie na tyle, zeby
twierdzié, ze pochodzimy z dwoch catkowicie odmiennych Swiat.

A moze po prostu z szacunku dla faktéw i nauki warto pomingé metafore “kobiety sg z Wenus, ..."?

W zyciu nic nie jest na tyle proste, zeby mozna to byto sprowadzi¢ do jednego prostego zdania.

Jak sobie poradzi¢ z uczuciem bezradnosci? (2018-07-16 16:31)

Jednym z najgorszych uczué, jakiego kiedykolwiek doswiadczytem w swoim zyciu byto i nadal czasami
bywa uczucie bezradnosci. Wspominatem juz w swoim podcascie o tym, ze jestem w procesie
rozwodowym i walcze o opieke nad swojg cérkg. W moim przypadku uczucie bezsilnosci i bezradnosci
byto Scisle zwigzane z sytuacjami, ktorych doswiadczytem w trakcie tego procesu.
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Bezradnos¢ a bezsilnosé
Zanim napisze Ci jak sobie radze z bezradnoscig, warto rozrézni¢ bezradnosc i bezsilnosc¢:

“Bezradnos¢ to stan psychiczny charakteryzujacy sie brakiem pomystu na akceptowalne wyjscie z trudnej
sytuacji oraz zaniechaniem dziatania lub dziataniem z géry skazanym na niepowodzenie. Najczesciej
wynika z niemoznosci skupienia sie nad problemem z powodu depresji, przerazajgcego strachu,
zatamania psychicznego, skrajnego pesymizmu, skrepowania fizycznego, upokarzajgcego wstydu,
odurzenia, niepetnosprawnosci intelektualnej lub fizycznej.” (Zrédto: wikipedia).

Bezsilnos¢ - nieumiejetnos¢ poradzenia sobie z czyms, niemoznos¢ podotania czemus.

Uczucie bezradnosci to nie bezradnos¢

Z gory zaznaczam takze, ze nie napisze tu o bezradnosci wyuczonej, czyli bezradnosci jako okresleniu
pewnego stanu nieaktywnosci, nieumiejetnosci radzenia sobie z sytuacjami. Chce napisac o uczuciu
bezradnosci jako reakcji na sytuacje w stosunku do ktorej jestesmy bezsilni, gdyz nie mamy nad

nig wladzy.

Przeciwienstwem bezradnosci jest zaradnosé, ale przeciwienstwem uczucia bezradnosci, jako stanu
psychicznego bedzie sprawczos¢ lub kontrola.

Uczucie bezradnosci moze by¢ generatorem wielu negatywnych emociji. Pisatem juz na blogu o kole
negatywnych emociji, dlatego trzeba sie go wystrzegac.

Dla mnie rewolucyjna byta chwila, w ktérej zrozumiatem cos, co dla niektérych moze by¢ “oczywista
oczywistoscig”, ze bezradnos¢ to stan emocjonalny, to w pewnym sensie emocja i tak samo, jak mozesz
sobie powiedzie¢ - czuje zal, czuje zto$¢, tak samo mozna powiedzie¢ czuje bezradnosé.

Przez wiekszg czes¢ zycia myslatem o bezradnosci jak o niezaradnosci, czyli nieumiejetnosci radzenia
sobie z pewnymi sytuacjami i dlatego nie chciatem sie przyznawac do tego, ze z czyms nie moge sobie
poradzi¢ wewnetrznie, ze jakas sytuacja, czy zadanie wywotuje we mnie poczucie bezradnosci.

To typowa meska reakcja, gdyz zwykle jesteSmy uczeni, ze mamy by¢ silni i zaradni, a bezradnos¢ nie
pasuje do takiego wizerunku mezczyzny.

Pierwszy krok - Rozpoznanie

Pierwszym krokiem w walce z negatywnymi konsekwencjami uczucia bezradnosci jest sprawdzenie, czy
kojarzysz to pojecie w swoim umysle z przekonaniem o tym, ze powinienes by¢ np. silny, nieomyiny,
wszystkowiedzgcy, zawsze sprawny i radzgcy sobie z kazdg sytuacja itd. itp.

Jesli w chwili bezsilnosci pierwsza mysl|, ktéra przychodzi Ci do gtowy, to mysl zaczynajaca sie od
“powinienem...”, “musze...", lub “kto$ inny na moim miejscu, by sobie poradzit” itp., to albo popetniasz btad
myslenia imperatywami (musze, powinienem, nalezy), albo btagd myslenia dychotomicznego (czarno-
biatego, tzn. nie ma nic pomiedzy, albo sobie radze, albo catkowicie polegtem), lub btad przeskakiwania
do konkluzji (niezweryfikowanych wnioskéw) i ustalania sobie niedoscigtych standardoéw, z ktérymi sie

poréwnujesz.

Drugi krok - Racjonalizacja mysli

Drugim krokiem, gdy juz wiesz, ze Twoje myslenie jest oparte na nierealistycznej ocenie sytuacji, lub
poparte niezweryfikowanymi wnioskami, jest zracjonalizowanie mysli. Do tego mozesz
zastosowac tabele mysli automatycznych lub np. dialog soktratejski.

Zracjonalizowanie mysli pozwoli Ci na sprawdzenie, czy Twoje uczucie bezradnosci jest oparte na
prawdziwych przestankach, czy na btednych myslach oraz pomoze poznac¢ konkretne dowody na
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poparcie tych mysli, lub na ich zaprzeczenie (tzn. zrozumiesz na jakiej podstawie zaktadasz, ze jest
wiasnie tak, jak myslisz).

Racjonalizacja pozwala zwykle poprawi¢ nastrdj i obnizy¢ intensywno$¢ negatywnych
emocji towarzyszgcych stanowi, w ktérym sie znajdujesz.

Trzeci krok - Akceptacja

Jesli juz przeszedtes przez pierwsze dwa kroki, moze okazac sie, ze nadal odczuwasz bezsilnosé, a
sytuacja, z ktorg sie mierzysz jednak nie ma na te chwile swojego rozwigzania, ktérego by¢ moze
rozpaczliwie poszukujesz. Czy cata ta praca byta na marne? Nie, poniewaz teraz juz wiesz, ze Twoje
uczucie jest bardziej realne i w jakiej$ czesci uzasadnione. To, co pozostaje, to zaakceptowac te jego
czesé, ktéra jest “zdrowa”. Niektére emocje nie sg z gory zte (niezdrowe), albo dobre (zdrowe). Niezdrowe
jest to, co powoduje, ze Twoj stan jeszcze bardziej sie pogarsza, jest niestabilny. Niezdrowe sg te mysili,
ktore wywotujg kolejne negatywne skojarzenia i sprawiajg, ze nie mozesz wyrwac sie z kregu
negatywnego myslenia,

Trzeci krok to akceptacja emocji, przyzwolenie sobie ha odczuwanie bezradnosci.

Czwarty krok - Okreslanie kontroli

Dopiero w czwartym kroku robisz to, co logicznie rozumujgc mozna byto zrobi¢ na poczatku. To krok
polegajacy na bardzo doktadnym przemysleniu tego, co powodowato Twoje uczucie
bezradnosci.Odpowiedz sobie na pytanie, czy Twoj stan emocjonalny nie wynika z tego, ze chcesz mieé
kontrole nad tym, nad czym jej nie masz? By¢ moze frustrujesz sie czyms na co zupetnie nie masz
wptywu, jak np. nad tym, ze mieszkasz w miejscu, w ktérym pogoda jest niekorzystna. Nie masz wptywu
na stan pogody, to jest poza Twojg kontrolg, chyba ze zaktadasz przeprowadzke w inne miejsce, w ktérym
pogoda jest lepsza - wéwczas nie jestes bezsilny, bo masz przynajmniej jedno wyjscie z sytuacji.

W moim przypadku uczucie bezradnosci wigzato sie z tym, ze to inne osoby (sad, biegli sagdowi) beda
decydowac o ilosci i sposobie kontaktow z mojg corka, ktdéra mieszka na codzien z bytg zona.

Czy mam na to wptyw? Do pewnego stopnia tak - moge odpowiednio argumentowac i przedstawiac fakty,
ktdére sprawig, ze dziecko bedzie czesciej ze mna. Moge sktadaé apelacje, pisa¢ pisma do sgdu dopoki
nic nie jest na state postanowione, lub gdy okolicznosci sie zmienig (np. dziecko podrosnie, bedzie
bardziej samodzielne, rzadziej bedzie chorowato).

Czasem jest tak, ze po drugiej stronie masz osobe, albo grupe oséb, czy organizacje, ktéra nie chce
wspotpracowac, ma swoje cele, nie chce stysze¢ o Twoich. Czy mozesz mieé o to pretensje? Mozesz, ale
witasnie na to nie masz wptywu - masz 100% wptywu na to, jak Ty sie zachowasz i jak myslisz oraz co
czujesz.

Czwarty krok - identyfikowanie strefy wptywu, ma swoje miejsce witasnie tutaj, bo dopiero gdy dojdziesz
do porzadku ze swoimi emocjami i zidentyfikujesz znieksztatcone mysli, bedziesz gotowy na szukanie
racjonalnych rozwigzan. Dla nikogo nie jest korzystne dziatanie w wirze nieokreslonych emocji, dziatanie
nieswiadome.

Piaty krok - Plan dziatania

Stwérz swoj plan dziatania. Bezsilnos¢ to stan, w ktérym czujesz niemoc, nie wiesz co mozesz zrobié, a
musisz godzi¢ sie z nieprzyjemnymi dla siebie konsekwencjami, czujesz bezradnosé. Cztowiek zaradny
ma plan wyjscia z sytuac;ji.
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e Zapisz na co masz realnie wptyw, a na co nie masz wptywu (z kroku czwartego).

e Zapisz na co mozesz mie¢ wptyw w przysztosci i jak do tego dojdziesz (wiem, to nietatwe, ale nie
napisze Ci jak to zrobi¢, bo wymagatoby to odrebnego wpisu).

e Okresl na czym Ci zalezy i o co chcesz walczyc, co chcesz zmieni¢ na korzysé dla
siebie.Zastanodw sieg, czy Twoj problem da sie podzieli¢ na mniejsze. Np. w sprawie o ktorg
walczysz w sgdzie mogg byc¢ rozne aspekty - np. podziat majatku, opieka nad dzie¢mi, wysokosé
alimentow itd. Wyodrebnij takie aspekty.Wyobraz sobie, ze Twdj problem to pole (czy np. kawatek
ogrédka). Podziel to pole na skrawki wazniejsze i mniej wazne.

e Okresl co jest dla Ciebie neutralne, o co bedziesz walczyé, ale przy zbyt duzym wysitku mozesz
ostatecznie odpuscié. Okresl takze na czym Ci nie zalezy i nie bedziesz sie na tym skupiat. Jesli to
zrobites, to okreslites swoje — priorytety.

e Zapisz swoje cele w porzadku priorytetéw od najwazniejszego do najmniej waznego i zapisz przy
kazdym z celéw warunki brzegowe (to jest to, co je okresla, nadaje im miare, jak np. czas, ilo$¢
pieniedzy, itd.).

o Podziel cel na minikroki. Wyobraz sobie, ze do kazdego kroku idziesz po drodze, ktéra sktada sie z
mniejszych stopni. Jeden krok wynika z drugiego. Jesli zrobisz A, to bedziesz mogt zrobi¢ B - np.
jesli bedziesz miat wieksze mieszkanie z dodatkowym pokojem, to bedziesz mogt wydzieli¢ ten
pokoj dla swoich dzieci i zapewni¢ im wygodne warunki bytu.

« Przeliczaj kroki na wartosci mierzalne - pienigdze, czas, posiadane kwalifikacje i umiejetnosci,
konkretne dziatania - np. zdobytem 10 klientow w tydzien, to w kolejnym tygodniu moge zdoby¢ 11
(0 10% wiecej). Dlaczego tak? Poniewaz to, co mozna zmierzy¢, tym mozna zarzgdzacé.

e Planuj wstecz az do punktu, w ktérym jestes obecnie.
Gratulacje - stworzytes plan!

Szosty krok - Dziatanie
Jesli juz okreslites na czym Ci zalezy, na co masz wptyw, a na co nie masz, albo bedziesz miat dopiero w
przysztosci, to jestes gotowy do tego, zeby zaczgc realizowac swdj plan i dziataé.

Nie ma nic gorszego, niz zycie iluzja, ze cos samo sie stanie, lub ktos$ za nas cos zatatwi. Dziataj dzis,
zeby nie mieé pretensiji do siebie w przysztosci, ze nie zrobite$ czegos, co byto w Twojej mocy.

Ciezko jest robi¢ wielkie rewolucje w swoim zyciu, zwtaszcza po porazkach, lub traumatycznych
doswiadczeniach, dlatego badz systematyczny i wytrwaty. Systematycznie dgz do celu koncentrujgc sie
tylko na najblizszym kroku. Réb swoje i rozliczaj sie z tego, modyfikuj plan w zaleznosci od tego, jak Ci
idzie jego realizacja. Wyrzucaj nierealne cele, testu;.

Jestes silnym mezczyzng, dopdki probujesz

Prawdziwy mezczyzna czasem moze czu¢ sie bezradny, ale prawdziwy mezczyzna wstaje z kolan na
nogi i dziata. Mozesz sobie przebaczy¢, to ze starates sig, lecz ostatecznie przegrates, jesli wykorzystates
okazje, ktérg miates na odmienienie swojego losu.
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Trudno sobie przebaczyé, jesli sie poddates, nie probowates.

Nie chodzi o to, zeby walczy¢ z wiatrakami. Chodzi o to, zeby okresli¢ sobie cel i jesli cos jest dla nas
warte wysitku, dgzy¢ do niego, dostosowujgc po drodze strategie, weryfikujgc dotychczasowe dziatania i
je modyfikujac.

Sprawczos¢, to cos co wynika z dziatania. Poczucie sprawczosci i pewnos¢ siebie, ktéra z niej wynika,
to najlepsza obrona przed uczuciem bezradnosci.

Zdrowy egoizm czy asertywnosc¢? (2018-07-17 22:09)

Egoizm praktycznie zawsze bardzo zZle mi sie kojarzyt. Odnositem wrazenie, ze egoisci, to ludzie
nieempatyczni, niewspotpracujgcy z innymi, ktérzy stawiajg wytacznie siebie na pierwszym miejscu.
Dzisiaj to moje przekonanie sie nieco zmienia za sprawg tego, ze powstajg nowe pojecia takie, jak egoizm
pozytywny lub zdrowy.

Definicja egoizmu

Stownik Jezyka Polskiego mowi jasno i wyraznie, ze egoizm to postawa charakteryzujgca sie nadmierna
albo wytgczng mitoscig siebie, podporzadkowaniem wtasnym potrzebom intereséw innych ludzi i
mysleniem wytgcznie o sobie i swoich korzysciach.

Definicja jest jednoznaczna - chodzi o mitos¢ wtasna.

Pomylenie pojeé

Oczywiscie w mowie potocznej pojawito sie okreslenie zdrowego egoizmu, czyli takiej postawy, ktéra
charakteryzuje sie umiejetnoscig odmawiania, kiedy nie masz na cos ochoty, umiejetnego dbania o swoje
potrzeby, a wiec w pewnym sensie zdrowej mitosci do samego siebie, czyli szacunku do siebie i swoich
potrzeb, bez frustrowania sie, ze ich nie realizujemy, to umiejetnos¢ realizowania swoich potrzeb w
sposob, ktéry odbywa sie bez szkody dla innych.

Tyle, ze jest to definicja asertywnosci, a stowa sg bardzo wazne i dobrze jest czyta¢ definicje.

W egoizmie nie ma nic co moze by¢ zdrowe, poniewaz to wtasnie nadmierna mitos¢ siebie, czyli pewien
brak wywazenia w dbaniu o swoje potrzeby, ktéry prowadzi do zupetnego pominiecia potrzeb innych,
ktére moze nawet skutkowacé dziataniem na ich szkode.

Co wiecej... Naturalny cykl zycia sktada sie z kilku faz, przez ktére przechodzimy wraz z wiekiem (wg
Stevena Covey):

Zaleznos$¢ (od innych) — Niezaleznos$¢ (dbanie o siebie) — Wspétzaleznosé (dbanie o innych)

To na etapie wspodtzaleznosci jesteSmy dopiero gotowy, zeby zatozy¢ rodzine, lub stac sie kims$ w rodzaju
edukatora, wychowawcy, itd.

Wspétzaleznos¢, to zrozumienie, ze nie mamy catkowitej wolnosci i dowolnosci tego, co robimy w
spoteczenstwie, poniewaz spoczywa na nas pewna odpowiedzialnosc.
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Nie ma wolnosci bez odpowiedzialnosci. Wolnosé bez odpowiedzialnosci, to zwykly bunt przeciwko
normom spotecznym, lub moralnym. Taki rodzaj buntu jest dobry dla okresu mtodzienczego, okresu
budowania niezaleznosci i uczenia sie wgladu w siebie, ale nie jest konstruktywny w ujeciu spotecznym.

Asertywnos¢ z kolei, to bardzo zdrowe podejscie, ktore zabezpiecza nas przed braniem na siebie
odpowiedzialnosci za to, co jest zupetnie niezalezne od nas, np. czyjes emocje, 0 czym juz pisatem przy
przedstawianiu regufy odpowiedzialnosci emocjonalnej. Postawa asertywna zabezpieczy nas takze przed
frustrowaniem sie tym, ze inni nie realizujg naszych potrzeb, lub ich nie rozumiejg. To my powinniSmy
nauczy¢ sie wyraza¢ w sposob zrozumiaty dla innych nasze potrzeby i je okresla¢ dzieki wglgdowi w
siebie.

Tak wiec potoczne okreslenie “zdrowy” egoizm, czyli postawa asertywna znajduje sie gdzies pomiedzy
konformizmem (podporzadkowaniem innym) a dbaniem gtéwnie o siebie, w taki sposéb, jakby inni sie
nie liczyli.

Faktem jest, ze nie zadbasz dobrze o innych, jesli nie zadbasz w pierwszej kolejnosci o swoje
podstawowe potrzeby, bo bedziesz zwyczajnie niespetniony, sfrustrowany, a w rezultacie albo szybko
stracisz motywacje i sie wypalisz, albo staniesz sie konfliktowy.

Zatem dbajmy o siebie w sposob zdrowy dla siebie i innych utrzymujgc asertywne podejscie.

Czasami warto powiedziec¢ sobie... Spieprzytem! (2018-07-18 21:27)

My, faceci, lubimy kreowac¢ sie na tych, co to znajg odpowiedz na kazde pytanie, wiedzg jak sie leczy¢,
prowadzi¢ reprezentacje pitkarska i jak zarzadzac¢ panstwem. Nie kazdy to ma, ale ten rodzaj opowiesci
tworzymy sobie, zeby sie dowartosciowaé, poczu¢ potrzebnym i wystuchanym, albo ustysze¢ swéj gtos w
ciszy, zajgcC przestrzen, poczuc sie bezpiecznie;.

Czy jednak tak samo, jak sie wymadrzamy, potrafimy powiedzie¢ wszem i wobec, albo chociaz przyznaé
w duchu, ze... “Spieprzytem!”?

Jesli nie, to moze warto zaczgé. Dla zdrowego balansu.

To bardzo wyzwalajgce!

Dyscyplina to wolnos$¢ (2018-07-19 22:52)

Nie ma drdg na skréty, ani trikdw, ktore zabiorg Cie stad, gdzie jestes, albo zabezpieczg przed
wykonaniem pracy.

Skréty to ktamstewka, to oszukiwanie siebie.
Nie masz kontroli nad innymi ludzmi, masz kontrole nad sobg i tym co myslisz.

Zdarza Ci sie prokrastynowac, odktadac, zajmowac sie rzeczami nieistotnymi, zamiast poswiecac czas
na to, co jest naprawde wazne.

Bardzo czesto pokusa pojscia na skroty wydaje sie atrakcyjna, oferuje natychmiastowg przyjemnosé.

Tu wkracza dyscyplina, ktéra na to nie pozwoli.
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Dyscyplina moze wydawac sie Twoim najgorszym wrogiem, ale w rzeczywistosci jest Twoim najlepszym
sprzymierzencem.

Dyscyplina uczyni Cie lepszym, silniejszym, madrzejszym, szybszym i zdrowszym niz cokolwiek innego.
A co najwazniejsze... uczyni Cie wolnym.

Dyscyplina to Wolnos¢!

Jocko Willink

Oto powad dla ktérego wielozadaniowosé jest nieefektywna! (2018-07-20 22:47)

Tylko jeden powdd, cho¢ jest ich wiecej, sg oczywiscie i zalety. Wielozadaniowos¢, lub z angielskiego -
multitasking, czyli doktadnie Swiadome wykonywanie kilku czynnosci jednoczesnie, lub szybkie,
naprzemienne przetgczanie sie miedzy.

Czeste dziatanie w trybie wielozadaniowosci przyzwyczaja umyst do skupiania sie na wielu myslach na
raz. WSréd naszych mysli jest wiele takich, ktore sg nieszczegdlnie istotne, jak np. to, ze powinnismy
dokupi¢ jakiejs przyprawy w sklepie spozywczym, bo sie skonczyta.

Jezeli wytrenowates umyst w wielozadaniowosci, to w chwili, gdy bedziesz chciat skupi¢ uwage na jakims
bardzo istotnym celu, czy naglagcym zadaniu do zrealizowania, takie mato istotne mysli zaczng wkradaé
sie do umystu macac spokdj i “kradngc” czes¢ zasobow potrzebnych do skupienia na najwazniejszym.

Niezatatwione, drobne zadania, co do ktorych nie wykonalismy jeszcze zadnego dziatania, albo nie
podjelismy decyzji o tym, co z nimi dalej poczac, sg jak petle w naszej podswiadomosci. Takie drobiazgi
nadal tam sg i zajmujg czes¢ uwagi tak dtugo, jak dtugo nic z nimi nie zrobimy.

Dlatego warto stosowac jakis system, ktéry pozwala przetwarzaé wszystkie informacje i zadania, ktére do
nas przychodzg w ciggu dnia i zapisywac¢ to, co musi poczekaé na kartce, w kalendarzu, lub w smartfonie.
To, co zostaje zapisane w “pamieci zewnetrznej” uwalnia czes¢ wewnetrznych zasobéw umystu, ktére
mozna przeznaczy¢ na wazniejsze zadania.

W przypadku czestego multitaskowania, te “niedomkniete petle” w swiadomosci moga staé sie
uporczywymi myslami i zaktécié naszg uwage, a to ujemnie wptywa na efektywnosc¢ dziatania.

Jesli potrafisz skupia¢ sie tylko na jednym zadaniu jednoczesnie, nie przetgczasz sie nieustannie
pomiedzy réznymi, bardzo odmiennymi czynnosciami, to uczysz swoj mozg “kolejkowania”, czyli
ustawiania zadan w kolejce, jedno po drugim, tym samym pozwalajgc na wydajniejsze skupienie sie na
tym, co robisz w tej chwili. To duzo bardziej efektywne niz wielozadaniowosgé.

Kiedy wielozadaniowos¢ dziata dobrze? Wtedy, gdy wtgczamy dodatkowe czynnosci, ktére sg na tyle
wyuczone, ze wykonujemy je w sposéb praktycznie nieswiadomy, jak np. przetgczanie skrzyni biegow
w samochodzie, co dla wiekszosci kierowcow z solidnym juz stazem za kotkiem nie stanowi problemu,
gdyz jest wyuczonym automatyzmem.

W pozostatych przypadkach multitasking sie nie sprawdza.

Pokochaj nieznane (2018-07-21 21:24)

Im rzadziej mamy okazje do konfrontowania sie z czyms co wykracza poza norme, tym bardziej
osadzamy sie w tym, co znane i... z czasem sprobowanie tego, co nieznane staje sie coraz wiekszym
wyzwaniem - emocjonalnym.
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Nasze mdézgi sg skonstruowane w taki sposdb, ze wzmacniajg te potgczenia pomiedzy neuronami, ktére
sg najczesciej wykorzystywane i przez to utrwalajg pewne schematy myslowe, jesli nie dajemy sobie
okazji do nieustannego badania nowych drog.

Jako, ze z biologicznego punktu widzenia nasz organizm dgzy do efektywnosci energetycznej, totez mozg
sktonny jest minimalizowac korzystanie ze stabszych potgczen neuronowych. Przektadajgc to na skale
makro, stad wtasnie bierze sie to, ze mamy sktonnos¢ do tkwienia w strefie komfortu.

Im dtuzej tkwisz w swojej strefie komfortu, czyli tym co znane i bezpieczne, tym wiekszy opér bedziesz
czut przed zmiang. Czy to cos nienormalnego? Nie, to zupetnie normalne i co najlepsze - catkowicie
odwracalne, dlatego ze mézg ludzki jest bardzo “plastyczny” i w procesie uczenia sie, poznawania
nowych elementéw Swiata, zageszcza neuronowe w innych niz dotychczas obszarach.

Pewnie znasz to uczucie, gdy przed maturg lub innym egzaminem, do ktérego przygotowywates sie przez
dtuzszy czas, miates uczucie ogolnej nerwowosci. Moze nie zdawates sobie do korica z tego sprawy, ale
prawdopodobnie bytes tym bardzo podekscytowany.

Mature zdajemy raz w zyciu, potem przychodzg kolejne egzaminy dojrzatosci, nie tylko pisemne. Z
kazdym kolejnym doswiadczeniem tego typu bardziej sie oswajamy i emocje towarzyszace temu
wydarzeniu stajg sie stabsze, bardziej unormowane.

Im bardziej zapoznajemy sie z tym, co nieznane, tym bardziej sie z tym oswajamy.

Niby to banat, ale warto zda¢ sobie sprawe, ze pobudzeniem emocjonalnym, ktére towarzyszy nowym
doswiadczeniom, rzadzi tak naprawde czysta biologia.

Dlatego pokochaj nieznane i rusz w jego kierunku. Im czesciej dostarczasz sobie nowych, doswiadczen,
ktére wywotujg strach, tym bardziej je oswajasz i minimalizujesz lek i op6r, ktéry im towarzyszy.

To proste, tylko czasem sobie sami to komplikujemy.

Strach przed tym co nieznane jest czyms zupetnie naturalnym i nie jest niczym trwatym, to tylko op6r
przed wysitkiem umystu, ale wtasnie popychajac siebie poza granice poznania dajemy sobie szanse do
pokonania tego oporu.

Planujesz swoje cele, ale czy zaplanowates swdj rozwdj? (2018-07-22 18:23)

Na rynku jest niezliczona ilo§¢ warsztatéw, kurséw i poradnik dotyczgcych tego, jak lepiej zarzgdzac sobg
w czasie, planowac kariere, cele zyciowe, lub codzienne zadania, ale brakuje szerszego spojrzenia.

Jak mawiat Albert Einstein - “Szaleristwem jest robi¢ wcigz to samo i oczekiwac réznych rezultatow.”,

CO 0znacza, ze nie mozesz nie tylko w kétko powtarzaé tych samych przyzwyczajen i oczekiwagé, ze Twoje
zycie diametralnie sie odmieni, ale przede wszystkim musisz by¢ sktonny do zmiany swoich przekonan

i pewnych postaw zyciowych, zeby dojs¢ w inne miejsce niz obecnie. W przeciwnym razie bedzie jak
niewielka tédeczka miotana falami zycia - by¢ moze w koncu doptyniesz do brzegu, ale zajmie Ci to
znacznie wiecej czasu, niz bys chciat.

Prawda jest taka, ze dzis jestes w punkcie A i jestes jakims cztowiekiem, ze swoim doswiadczeniem
zyciowym, przekonaniami na temat siebie i innych ludzi. Zeby doj$¢ do punktu B, w ktérym juz sg by¢
moze osoby, ktdre znasz bezposrednio lub posrednio, to musisz zdoby¢ czes¢ wiedzy, ktorg oni
zdobywali latami, zmieni¢ czes¢ swoich nawykow i przede wszystkim nastawienie do Swiata.
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Nie mozesz osiggnac innego rezultatu nie rozwijajgc sie takze wewnetrznie, jako cztowiek.

Ale o tym wiekszos¢ kurséw nie wspomina, zamiast tego koncentrujgc sie na przekazywaniu nowych
technik i sposéb planowania celéw, lepszej organizacji czasu.

Tak, jak dzis prawdopodobnie mozesz powiedzie¢, ze gdybys wiedziat to samo, co wiesz dzis 10 lat temu,
to nie zrobitbys tego, czy tamtego, tak samo, zeby znalez¢ sie w punkcie B, musisz by¢ przygotowany na
eksplorowanie nieznanego i nauke nie tylko nowych umiejetnosci, lecz réwniez uksztattowanie pewnych
nowych cech charakteru.

Biate ktamstwa (2018-07-23 21:21)

Biate ktamstwa to takie niewinne, mate oszustwa, ktérych sie dopuszczamy ttumaczac to sobie tym,
ze robimy to dla dobra drugiego cztowieka... a moze dla siebie?

Biatym ktamstwem jest nie powiedzie¢ catej prawdy, cos ukry¢ po to, zeby nie musie¢ przechodzi¢ przez
emocje zwigzane z wyjasnianiem jak jest w rzeczywistosci, zeby nie narazi¢ sie na poczucie odrzucenia,
lub na oburzenie ze strony innych oséb.

To tak naprawde zastanianie sie przed faktami, przed petng prawda, ktére przechodzi tatwiej niz “grube”
ktamstwo, bo uruchamiamy w sobie wymodwke, jakobysmy musieli kogos chroni¢ przed petng prawda.

Biatym ktamstwem jest to, gdy wmawiasz swojemu dziecku, ze pan na filmie wtasnie zasnat, zamiast
przyznac, ze umart.

Biatym ktamstwem jest to, ze méwisz zebrakowi, ze nie masz akurat drobnych, zamiast powiedziec, ze
nie chcesz mu po prostu dac pieniedzy.

Biatym ktamstwem jest to, gdy opowiadasz komus jak cos zrobic¢, podczas gdy nigdy tego nie robites i
tylko Ci sie cos wydaje.

Biatym ktamstwem jest méwienie wszystkiego tego, co w naszym przekonaniu jest przyzwoite i przejdzie,
zamiast bardziej surowej i ryzykownej prawdy.

Biatym ktamstwem jest to, gdy méwisz komus, ze nie masz dla niego czasu, a tak naprawde, po prostu
nie chcesz mu tego czasu poswiecic.

Biatym ktamstwem jest to, ze mdéwisz ze czegos nie potrzebujesz, gdy bardzo Ci na tym w rzeczywistosci
zalezy.

Biate ktamstwo ma chroni¢ Ciebie, nie tego, komu ktamiesz!

Ma Cie ochroni¢ przed niewygodnym uczuciem - przed zasmuceniem dziecka, przed rozczarowaniem
zebraka, przed tym, ze mozesz wyjs¢ na osobe niekompetentng, przed tym, ze nie zawsze postepujesz
“jak sie nalezy” w Twoim Srodowisku, przed uzaleznieniem od drugiego cztowieka i koniecznoscia

zaangazowania sie i poswiecenia mu wiekszej ilosci czasu i okazania zrozumienia

= przed praca emocjonalna, ktérg nalezy wykonac, zeby przyja¢ na siebie konsekwencje powiedzenia
prawdy/
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Biate ktamstwa demoralizujg w taki sam sposob, jak grube i ewidentne ktamstwa i tylko oszukujesz
nie tylko innego cztowieka, ale przede wszystkim siebie.

To zta karma! Nie gromadz takiej energii.

Decyzje (2018-07-24 21:14)

Generat George S. Patton mawiat, ze lepsza jest decyzja, ktorej jestes pewien na 80%, ale wdrozona z
petna moca, niz odwlekanie decyzji dopdki bedziesz miat 100% pewnosc.

Dlaczego odwlekamy podejmowanie decyzji?

- dlatego, ze decyzje pociggajg za sobg odpowiedzialnosé.

Latwiej jest odtozy¢ podijecie decyzji na pozniej.

Latwiej powiedzieC sobie, ze "potrzebuje na to wiecej czasu."

Twadj gadzi mozg tego potrzebuje! Twoj wewnetrzny op6r chee Cie do tego naktonic, zeby nie ponosic¢
konsekwencji dziatania.

Dziatanie wymaga wysitku - energii fizycznej i emocjonalnej. Kiedys nie byto tatwo o niektére podstawowe
zasoby i Twoéj gadzi m6zg miat za zadanie Cie chroni¢ przed wydatkowaniem zasobdw, ktére moga sie
przydac pdzniej, ale dzis... mamy wszystko co trzeba i Twoj gadzi mézg paradoksalnie chroni Cie przed
nieokreslonymi, czesto wyimaginowanymi konsekwencjami.

Dlatego ¢éwicz sie w szybkim podejmowaniu drobnych decyzji, a nie bedziesz miat odruchu, by odktadaé
decyzje wazne i skomplikowane na pézniej.

Ostabisz swéj gadzi mozg, ale wyéwiczysz w sobie gotowosc¢ do brania odpowiedzialnosci za
konsekwencje swoich dziatan.

Czy to oznacza, ze masz szybko podejmowac decyzje o zakupie nieruchomosci na kredyt?

Nie! To znaczy, ze podejmujac szybko tysigce matych decyzji kazdego miesigca, bedziesz miat wczesniej
wyrobione zdanie na temat tego, gdzie, jakg nieruchomos¢ i za ile planujesz kupic, ta decyzja nie bedzie
nagta, lecz bedzie sSwiadoma i odpowiedzialna.

Prawdziwi mezczyzni sg konkretni i decyzyjni. Warto ¢wiczy¢ w sobie ten "muskut” decyzyjnosci.

Nie méw zle o tych, ktorzy sprawili Ci przykros¢ (2018-07-25 22:50)
Ztosliwosci, krytyka i przykros¢, ktora ktos Ci sprawia, boli.

Mozesz oczywiscie odpowiedzie¢ tym samym, a jednak im wiecej przykrosci, tym wiecej zalu i
zgorzkniatosci pozostanie w Tobie.

Trzeba przerwac ten toksyczny cykl i zamiast odbija¢ pitke, wykorzystaj to doswiadczenie, zeby
zrozumie¢ dlaczego stato sie tak, jak sie stato i dlaczego Twoj bdl jest tak dokuczliwy, ze wcigz
rozpatrujesz to, co sie Tobie przytrafito.

Masz wptyw tylko na siebie.
Odpus¢ i idz dalej swoja droga.

Nie méw Zle o innych, w ten sposdéb tylko siebie ostabiasz, nie ich.
A do tego niczego sie nie uczysz.
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Co jest wazniejsze od dyscypliny? (2018-07-26 22:37)
Dyscyplina jest wazna, ale nie dziatanie na przekér sobie

Pisatem juz na blogu, ze dyscyplina to wolnosc¢, a systematycznosc jest niezwykle wazna, jesli chcesz
osiggna¢ naprawde ambitne cele.

Czy to przeczy tytutowi dzisiejszego wpisu? Nie!

Dyscyplina i systematycznos¢ jest wazna w dazeniu do celow, ktdére sg zgodne z naszym
temperamentem, zainteresowaniami, albo misjg zyciowa, ktérg sobie nakreslilismy.

Najmniejsza drogg oporu jest pojs¢ drogag dostarczania sobie przyjemnosci, albo bodzcéw, ktore
odwracajg naszg uwage od tego, co bedzie w przysztosci, gdy spietrzg sie rézne zobowigzania, lub po
prostu “dogoni nas rzeczywistos¢”.

Dyscyplina to refleks, to sposdb na uproszczenie sobie procesu myslenia zwigzanego z realizowaniem
drobnych zadan kazdego dnia, ktére wymagajg pokonania oporu przed wysitkiem - tak fizycznym, jak i
emocjonalnym.

Dyscyplina, to wymodwka, przeciwko wymowkom.

Ktopot tkwi w tym, ze dyscyplina nie moze zastgpi¢ myslenia i zaangazowanie, ktére pozwala wznieci¢
dyscypline i nakreci¢ nas do dziatania, nie ma stuzy¢ realizacji pustych zadan, ktérych korncowy rezultat
nas w ogodle nie cieszy.

Jesli stale musisz sie do czegos$ zmuszac, nawet pomimo tego, ze probowates juz kilkakrotnie to oswoic,
to najwyrazniej nie jest to dla Ciebie.

Jak okresli¢ dla siebie takie cele, ktére dadzg nam poczucie wewnetrznego spetnienia i sensu w zyciu?

Metodg préb i btedéw. Jako mate dzieci niewiele wiemy o Swiecie, nie wiemy jaki rodzaj zabawy nas
najbardziej bedzie cieszyl, jaki sport, ktére przedmioty w szkole rozpalg ciekawosc¢ i wyobraznie, a ktére
tylko zanudzg itd. itp. Ale prébujemy, czesto w ciemno.

| tak wtasnie trzeba podejs¢ do okreslania swoich celdw zyciowych. Metoda prob i btedow, co oznacza,
ze jesli nie czujesz jeszcze czegos, bo nie sprobowates, ale Cie to zaintrygowato, to zacznij, zrob
pierwsze kroki w tej dziedzinie.

Z czasem poczujesz, czy to jest dla Ciebie czy nie, jednak wpierw musisz sie nieco zaangazowac,
zostawi¢ troche krwi, potu i tez.

Jesli cos nie idzie do przodu, mimo ze probowates i starates sie wyjs¢ ze strefy komfortu, by przejsé
pierwszy, podstawowy etap, to... odpusc¢ sobie i zajmij sie czyms innym, zapomnij.

Dyscyplina, zaangazowanie - tak + sens i gteboka satysfakcja z rezultatéow = szczescie.

Nie chodzi przeciez o to, zeby wspinac sie miesigcami, albo catymi latami na drabine, ktéra jest
przystawiona nie do tego muru, co powinna.
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Dlaczego nie uczymy sie na btedach? (2018-07-27 22:08)

Czasem jest tak, ze odtwarzamy te same wzorce i popetniamy te same btedy w zyciu wielokrotnie. Nawet
staramy sie sobie pomac i nauczy¢ sie czegos nowego, zeby przeskoczyé na inny poziom, zostawic
przesztos¢ za soba.

Jest wiele powodow, dla ktérych tak sie dzieje, ale chciatem sie skupi¢ na jednym.

Spora czes¢ z nas, gdy czegos nie wie, zamiast poprosi¢ o porade innego cztowieka, ktoéry juz znajduje sie
w tym punkcie, do ktérego chcemy dojs¢, zagtebia sie w poszukiwaniu rozwigzania problemu “w sobie”,
albo odwotujemy sie do tatwo dostepnych zrédet wiedzy, jak np. do ksigzki, czy poradnika w internecie,
lub podpowiedzi na forum.

Rzecz w tym, ze wiekszos¢ problemdw wymaga realizacji rozwigzania w $wiecie realnym, wymaga
dziatania.

Im dtuzej unikasz konfrontacji z problemem w Swiecie realnym, a zamiast tego zagtebiasz sie w bardziej
“syntetyczne” Zzrodta wiedzy, tym bardziej narazasz sie na to, ze bedziesz widzie¢ ten problem tylko z
jednej perspektywy - wiasnej. Nawet jesli czytasz o doswiadczeniach innych oséb na forach
internetowych, to nadal Twoja gtowa interpretuje je po swojemu.

Takie podejscie do problemu jest kuszace, bo jest bezpieczne. To jak zamkniecie sie w laboratorium i
eksperymentowanie w bezpiecznych warunkach, bez poddania wynalazku testowi w warunkach jak
najbardziej zblizonych do realiéw, czyli wiernej symulacji rzeczywistosci.

Nowe doswiadczenia i prawdziwa rozwdj jest wowczas, gdy jesteSmy gotowi wyjs¢ ze swojej
dotychczasowej strefy komfortu, wytracic sie z rbwnowagi, zaryzykowac.

A jednak bardzo czesto poddajemy sie iluzji, ze mozemy liczy¢ tylko na siebie i swoje rozumowe
rozpoznanie sytuacji.

To przemawia nasze ego, ktére chce sie nakarmic przekonaniem o samowystarczalnosci oraz nasz
wewnetrzny opoér, ktéry chce, zebysmy tkwili w bezpiecznej zonie.

| to jest btad, ktdry czesto popetniamy odcinajgc sie od prawdziwego rozwoju, ktory bierze sie z tego, ze
przekraczamy siebie.

Trudne wybory tatwe zycie (2018-07-28 22:04)

Trudne wybory, tatwe zycie. tatwe wybory, trudne zycie. - Jerzy Gregorek

Jerzy Gregorek - 62-letni mistrz swiata w podnoszeniu ciezarow i trener wielu atletow w tym jak dzieki
mikropostepom i dobremu odzywianiu i dbaniu o ciatlo osigga¢ niezwykte rezultaty, nawet po przejsciach
i w p6znym wieku. Tym hastem podsumowuje to, zeby nie wybiera¢ tego co tatwe i nieznaczace, ale to, co trudne
i co przynosi dobre rezultaty w pdzniejszym czasie. Czyli reguta odroczonej gratyfikacji i stawianie na wytrwatos¢

i dyscypline.
Tyle na dzis$. Poczytaj o Jerzym - polskim imigrancie, ktéry musiat opusci¢ komunistyczng Polske, ale mimo wielu
trudnosci, z ktérymi sie spotkat, zachowat niezwykle pozytywny stosunek do zycia. To prawdziwy zwyciezcal
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Easy choices, hard life

Latwe wybory, folgowanie sobie przyjemnosciom, oddalanie tego co trudne i wymaga wysitku, zwtaszcza
emocjonalnego przynosi stabe efekty.

Hard choices, easy life

Przeciwne dziatanie sprawia, ze zycie nas nie zaskakuje i nie upadamy nagle, kiedy trudne sprawy sie
nawarstwig. Trudne wybory, to pokonywanie oporu wewnetrznego przed przyjmowaniem nietatwych emocji,
podejmowanie trudnych decyzji, to wtasnie wysitku fizycznego w dziatanie i napieranie mimo przeciwnosci.

Opdzniona gratyfikacja - umiejetnosé, ktora zapewni Ci sukces! (2018-07-29 22:07)

Zjawisko odroczonej, czy opdznionej gratyfikacji zostato po raz pierwszy zbadane przez austriackiego
psychologa Waltera Mischel’a, ktéry wyemigrowat do Standéw Zjednoczonych po aneksji i przytgczenie
Panstwa Austriackiego do Rzeszy Niemieckiej w 1938 roku. Mischel zdobyt swoje wyksztatcenie w
psychologii klinicznej juz w Stanach Zjednoczonych i tam tez zrobit doktorat w 1956 r.

W konicu lat 60-tych Walter Mischel zaczat badac¢ zdolnosc¢ rezygnacji z natychmiastowych, ale
niewielkich korzysci na rzecz duzo wiekszych korzysci odroczonych w czasie. W jednym z
eksperymentéw w ramach swoich badan Mischel sprawdzat w jaki sposéb dzieci w wieku przedszkolnym
reagujg na propozycje otrzymania dwéch matych nagréd (zwykle byty to pianki cukrowe - tzw.
marshmallow, lub ciasteczka), jednak nie natychmiast, a dopiero po 15 minutach zamiast jednego, ktéry
dzieci wezma od razu.

W toku dalszych badan okazato sig, ze te dzieci, ktore potrafity dtuzej oprzec sie pokusie skorzystania ze
smakotyku po wielu latach (ok. 10 lat), uzyskiwaty jako nastolatki lepsze wyniki w nauce (mierzone
testami SAT) i byty okreslane przez swoich rodzicéw jako bardziej kompetentne.

Okazato sie takze w wyniku badania, ze bardzo istotne dla powodzenia badania byto uzyskanie u
badanych takiego stopnia przekonania, ze nagroda w terminie pézZniejszym zostanie przyznana, ze mogli
sie chetnie na to zgodzié. Innymi stowy - reguty gry musiaty by¢ fair, nie mogto by¢ watpliwosci co do
wyniku.

Umiejetnosc¢ decydowania sie na op6zniong gratyfikacje, na odtozenie w czasie korzysci z wysitku
wtozonego wczesniej jest kluczowg umiejetnoscia dla osiggniecia sukcesu w wiekszosci dziedzin w
zyciu, ktore opieraja sie na kompetencji.

Na cate szczescie nie jest to cecha wrodzona, mozna jg w sobie ksztatci¢. Zdolnosé przystosowywania
jest zalezna od warunkow srodowiska, w ktorym sie ksztatcimy, ale nasze moézgi sg na tyle plastyczne, ze
wiele umiejetnosci mozna w sobie wzbudzié, a potem wzmocnié.

Jak nauczy¢ sie odroczonej gratyfikac;ji?

W moim przypadku okreslam sobie cele, ktére chce osiggnac i dziele je na etapy - zwykle trzy: tatwy,
sredni, trudny.

Np. bieganie - poziom tatwy - ukonczenie biegu na 10km, poziom sredni - pétmaraton i trudny - maraton.

Za kazdy poziom przyznaje sobie odpowiednio duzg nagrode. Celem tej nagrody jest wtasnie
przyzwyczajenie mézgu do tego, ze za witozony, odpowiednio duzy wysitek jest gratyfikacja, jest
przyjemnos¢. Oczywiscie samg przyjemnoscig jest juz ukoriczenie danego etapu i poczucie jak wspaniale
byto wiozy¢ taki trud w bieganie, ale nagroda dodatkowo ma ugruntowac przekonanie, ze cos sie nalezy
dopiero po wykonaniu zadania.
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Pamietam jak w czasach szkoty podstawowej przez pewien czas miatem z rodzicami ustalony taki uktad,
ze odrabianie lekcji i dobre wyniki w nauce dostawat jajko Kinder z niespodziankga. Dziatato! Przyktadatem
sie do odrabiania lekgcji i nauki.

Dziekuje moim rodzicom za ten pomyst.

A co Ty chcesz osiggngc? Zrzucicé kilka kilogramow, nauczy¢ sie jezyka obcego, tanca, gry na
instrumencie, chcesz zatozy¢ swojg firme, a moze ukonczy¢ maraton, triathlon czy zdoby¢ inne
osiggniecie?

Podziel sobie ten cel na kilka etapy - trzy, lub wiecej, wyznacz nagrody i zacznij to realizowad!

Jesli Ci sie nie bedzie udawato, to stwérz jakies mniejsze wyzwanie dla siebie, ktérego celem bedzie
wyrabianie samej dyscypliny w odraczaniu nagréd. Moze to by¢ cos tak prostego, jak odmawianie sobie
stodyczy po ktoérejs godzinie dnia, lub nieogladanie telewizji i seriali przez kilka dni z rzedu.

Sprébuj, a zobaczysz jak niesamowite moga by¢ efekty po pewnym czasie.

Jesli chcesz, mozesz na blogu, w komentarzu podzieli¢ sie swoim pomystem na wyzwanie. Bede trzymat
kciuki i wspierat.

Powodzenial

W jaki sposdb zostawi¢ negatywng przesztos¢? (2018-07-30 22:37)

Wszyscy mamy jakgs przesztosc i czasami do niej wracamy. Nazywamy to nostalgig za starymi dobrymi
czasami, gdy wspomnienia sg przyjemne, albo korzystne; albo demonami przesztosci, toksyczna
przesztoscig, lub traumami, gdy mamy w myslach cos niekorzystnego.

Od toksycznej przesztosci i traum mozemy probowac sie albo odcinaé, albo poddawac jej i wraca¢ do
tych zdarzen, rozmyslaé o nich na zyczenie, czy tez zupetnie nieswiadomie wpada¢ w wir emocji z
przesztosci i rozpamietywanie minionych zdarzen.

Dlaczego rozpamietujemy?

Traumatyczne i negatywne przezycia odciskajg na naszym mozgu duze pietno emocjonalne, a te mysli,
ktére sg podbudowane silnymi emocjami lepiej zapamietujemy.

Dodatkowo, zwykle to, co nas boli, to niezakonczone sprawy o duzym tadunku emocjonalnym. Nic
dziwnego, ze w naszym mozgu wzmacniajg sie potgczenia neuronowe w tych miejscach, ktore sa
zwigzane z intensywnymi przezyciami z przesztosci, a to sprawia, ze tatwiej jest do tych przezy¢ wracac.

Jak zerwac z toksyczng przesztosciag?

Zwykle nie da sie po prostu raz i na zawsze radykalnie zerwaé z toksyczng przesztoscig. Negatywna
przesztos¢ jest jak zty nawyk, z ktérym nie nalezy walczy¢ przez usilne unikanie nawykowych dziatan, ale
przez systematyczne zastepowanie niekorzystnych czynnosci, korzystnymi.

Poniewaz mdzg szybciej jest stymulowany w tych miejscach, w ktérych potgczenia neuronowe sg
najsilniejsze, przez co najszybciej tamtedy przeptywajg sygnaty nerwowe, dlatego trzeba przestawic
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myslenie na inne tory, a tym samym nauczy¢ sie nowych sposobdéw radzenia sobie z dawnymi
problemami, czy negatywnymi i intensywnymi wspomnieniami.

To proces, ktéry wymaga czasu i cierpliwosci.

Nie bez przyczyny ukuto powiedzenia, ze “czas leczy rany”.

Latwo krytykujemy innych, ale czy chwalimy? (2018-07-31 22:53)

Czy zastanawiates sie kiedys ile razy na wyrazone stowa krytyki pod czyims adresem, wypowiadasz sie o
kims$ dobrze, zauwazasz jego/jej mocne strony, chwalisz za to, co robi dobrze?

Zwykle te proporcje sg niekorzystne.
Dlaczego mamy opo6r przed chwaleniem innych?

Nierzadko kojarzymy chwalenie ze sztucznym schlebianiem, jednak réznica jest taka, ze schlebianie, to
mowienie innym tego, co chcieliby ustyszed i jest nieszczere.

Chwalenie to umiejetnos¢ wyrazenia sie o czyms, co faktycznie dostrzegamy u danego cztowieka, co
uwazamy za pozytywne.

Prawdziwe, szczere stowa majg swojg moc, nawet jesli karmig przez chwile czyjes prézne ego. Chwalenie
buduje dobry klimat.

Chwalmy!

1.4 Sierpien

Nie myl pracy z byciem zajetym! (2018-08-01 22:43)

Czesto mylimy prace, czyli dziatanie, ktére celem jest osiggniecie pewnego mierzalnego rezultatu
koncowego, ktéry sobie okreslilismy; z byciem zajetym.

Czym jedno sie rozni od drugiego, skoro pracujgc jestesmy wtasnie zajeci?
Praca rézni sie tym od bycia zajetym, ze koncentruje sie na tym, co wazne, na priorytetach.
Bycie zajetym to zajmowanie sie tym, co nieistotne, o niskim, albo zerowym priorytecie.

Jak najwiecej czasu spedzaj na pracy nad tym, co wazne, a jak najmniej na zajmowaniu sie bzdetami!
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Czujemy sie pewnie, gdy mamy poczucie bezpieczenstwa (2018-08-02 22:27)
Poczucie bezpieczenstwa daje nam:

e znaki dowartosciowania od innych ludzi,

e wsparcie okazywane przez innych,

e poczucie, ze jestesmy waznym elementem spotecznosci,

o duza wiedza i przekonanie o wtasnej kompetencji,

e mitos¢ okazywana przez bliskg osobe, ktorej ufamy,

e niskie poczucie stresu, spokdj,

e poczucie stabilizacji finansowe;j,

» fakt, ze mamy zapewnione wszelkie podstawowe potrzeby fizjologiczne.

Z tych wszystkich mitosc¢ jest najbardziej wewnetrzna i najsilniejsza oraz warunkuje wiele pozostatych
dziedzin.

Dlatego kochaj i dawaj sie kocha¢. Kochaj swoich bliskich, swojg partnerke, zone, swoje dzieci i okazuj im
wsparcie, a nie tylko Ty poczujesz sie bezpieczniejszy, a przez pewniejszy i silniejszy, ale takze oni.

Wszystko musi zostac stworzone dwa razy (2018-08-03 22:11)

Wszystko musi zostac stworzone przynajmniej dwukrotnie - po raz pierwszy Twojej gtowie, a drugi raz w
rzeczywistosci. Kazdy pomyst, ktory powstat naprawde, zaczat sie od pomystu w czyjejs$ gtowie. Dlatego
wizja tego, co chcemy stworzy¢ jest tak bardzo wazna, bez niej nie ma realizacji.

Dlatego doktadne okreslenie celu, do ktérego dgzymy jest tak wazne, zeby go osiaggnac.

Wielkie cele powstajg wiecej niz dwa razy - pierwszy raz w gtowie, drugi raz zostajg wyciaggniete z gtowy
na papier, albo zapisane w inny sposob, a nastepnie przechodzg jeszcze wiele etapéw az do ostatecznej
realizaciji.

Mysli sa bardzo efemeryczne, dlatego cele trzeba zapisaé. W ciggu dnia, tygodnia, miesigca jestesmy
bombardowani tysigcami sygnatow, z ktérych wiele przektada sie na nowe mysli, mniej lub bardziej
znaczace, a jedne btyskawicznie zajmujg miejsce tych poprzednich.

Dlatego to, co zapisane jest, a tego, co niezapisane nie ma, ginie w “szumie”.

Cel w gtowie jest “tatwy” do zwizualizowania, poniewaz wyobraznia nie ma granic, nie ma tez oporéw
Swiata fizycznego, ani oporow emocjonalnych, czy toksycznych mysli, ktére tagczg sie z celem, gdy
przychodzi juz do jego realizacji.

Zazwyczaj jestesmy sprawniejsi w wymyslaniu, niz w realizacji, dlaczego?

Wcale nie dlatego, ze stworzy¢ cos realnie jest trudno, tylko dlatego, ze mamy w tym mniej
doswiadczenia, niz w wymyslaniu.
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Jak zatem zamieniaé pomysty w rzeczywistos¢?
Po pierwsze - zapisac je.

Po drugie - nie przejmowac sie nadmiernie tym, czy cos sie uda, czy nie uda, tak samo jak nie przejmujgc
sie tym, czy cos uda sie nam wyobrazi¢, jesteSmy w stanie w tatwy sposob przywotaé obraz
zwienczonego dzieta.

Po trzecie - dziatajgc i poswiecajgc temu czas i energieg, bo kreacja wymaga energii.
Gdzies pomiedzy moze sie pojawi¢ planowanie, dostosowywanie pomysty, ale o tym przy innej okazji.

Wszystko musi powstac¢ przynajmniej dwa razy - raz w gtowie i bez barier, a nastepnie realnie, dzieki
usunieciu barier miedzy myslami a rzeczywistoscig i poswieceniu na to czasu i energii.

Zamiast celow SMART okreslaj cele SPVEM (2018-08-04 21:18)

Wiekszos¢ szkolen z ustalania celéw odwotuje sie do koncepciji kryjacej sie pod skrotem SMART, w ktorej
kolejne litery oznaczajg charakterystyki wedtug ktorych nalezy formutowac cele tak, aby dawato tow
rezultacie wyzszg szanse ich realizac;ji.

Oczywiscie to, czy zrealizujesz dany cel, czy nie, zalezy jedynie od Twojej woli, jednak cel
niesprecyzowany, po prostu mglisty, bez daty realizacji raczej nie zostanie zrealizowany.

SMART oznacza, ze cel powinien by¢:
« Skonkretyzowany (ang. specific) - cel powinien by¢ sformutowany w taki sposéb, zeby byt jasny i
zrozumiaty, tzn. zeby odpowiadat na podstawowe pytania, jak kto, co, jak, gdzie, kiedy?
e Mierzalny (ang. measurable) - scharakteryzowany w taki sposéb, zeby dato sie go mierzy¢.

« Ambitny, lecz osiagalny (ang. ambitious i attainable) - cel powinien by¢ mozliwy do realizacji, nie
moze by¢ to cos, co jest realnie rzecz biorgc nieosiggalne.

o Realistyczny, lecz Istotny (ang. realistic i relevant) - w wersji oznaczajgcej “realistyczny” patrz
wyzej (osiggalny), natomiast “istotny” oznacza, ze jego realizacja oznacza zmiane, ktéra przyniesie
jakas istotng wartosc.

e Terminowy (ang. time-lined) - marzenia tym réznig sie od celéw, ze sg nieokreslone w czasie, cel z
terminem realizacji oznacza, ze bedziemy zmotywowani, zeby dziata¢ w kierunku jego realizacji i
nie nastgpi cos takiego, jak “ptyniecie” zakresu.

Formuta SMART istnieje juz od dawna, jednak problem z nig jest taki, ze Skonkretyzowany i Mierzalny
moze oznaczac co$ podobnego, tak samo, jak A - Osiggalny i R - Realistyczny, lub w alternatywnej wersji
A - Ambitny i | - Istotny.

Nowa formuta okreslania celow SPVEM

Dlatego przedstawiam Ci inng formute kryjaca sie za akronimem SPVEM.
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SPVEM oznacza, ze cel powinien byc¢:

« Straszny (ang. scary) - jest to cel na tyle ambitny, ze wywotuje wrecz pewien niepokdj. Ten
niepokdj jest sygnatem, ze nasza podswiadomosé musi wyjs¢ ze swojej strefy komfortu, aby go
osiggnac¢. Mnie najbardziej motywuja cele, ktére sg dla mnie wyzwaniami, dlatego ze ich realizacja
wigze sie z osiggnieciem nowego stanu, w ktéorym wczesniej sie nie znajdowatem, albo ktérego nie
czutem. Takie cele sg nie tylko czyms, co mozna upchna¢ na liste do-zrobienia (ang. To-Do list), ale
sg przygoda i drogg ku nieznanemu, ku poznaniu czego$ nowego.

« Pozytywny (ang. positive) - cel powinien zostac¢ okreslony jako zdanie pozytywne, a nie negatywne,
poniewaz umyst nie potrafi wizualizowacé celéw negatywnych. To majg by¢ cele, do ktérych mozna
dazy¢, a nie cos od czego nalezy uciekac, czyli zamiast “bede mniej jadt, zeby schudnagc¢” - “bede
jadt wiecej warzyw zastepujgc nimi migso, co pozwoli obnizy¢é wage”.

e Wizualny (ang. visual) - cel zaplanowany i zwizualizowane w taki sposéb, aby motywowato to
podswiadomosc¢. Wizualizacja celu moze oznaczacé np. to, ze jesli planujesz wycieczke do Brazylii,
to gromadzisz wczesniej pewne informacje o tym, jak bedzie tam na miejscu, wizualizujesz siebie
w chwili, gdy tam juz bedziesz. Cel, ktéry uruchamia wiecej zmystow jeszcze bardziej angazuje
mozg, zeby podswiadomie byt na nim skoncentrowany.

o Ekscytujacy (ang. exciting) - cel, ktéry zamierzamy zrealizowaé powinien by¢ ekscytujacy, abys
chciat do niego dazyé i po to, zeby tatwiej Ci byto pokonaé opér przed jego realizacjg (np. lek, czy
lenistwo).

e Mierzalny (ang. measurable) - kazdy cel powinien by¢ mierzalny, zeby mozna byto weryfikowaé
postepy w jego realizacji, co sprawi, ze bedziesz nieustannie zwiekszat swojg motywacje wraz ze
zblizaniem sie do konca. Np. obnize swojg wage o 1 kg w ciggu 1 tygodnia, bede biegat 3 razy w
tygodniu po 5 km - to przyktady celéw mierzalnych, a przy tym bardzo konkretnych. Okreslenie celu
jako “schudne do lata” jest niekonkretne i nie ma w jaki sposéb zweryfikowag, czy zblizamy sie do
tego celu, czy nie, co moze by¢ powodem odktadania jego ostatecznej realizacji na p6zniej, albo
szukania sobie wymowek.

Formuta SPVEM ma te przewage nad SMART, ze okresla cele w taki sposob, ze oddziatujg w wiekszym
stopniu na podswiadomosé, niz SMART, ktéra daje pokuse formutowania celdw w taki sposéb, zeby byty
bardzo racjonalne i analityczne, a przez moga by¢ oderwane od partii umystu, ktéra najczesciej sabotuje
naszg motywacje wywotujgc opdér emocjonalny i negatywne mysli, ktére wstrzymujg nas przed realizacja,
albo powoduja redukowanie, czy ograniczanie zakresu celow.

Co jeszcze jest istotne w przypadku okreslania celow?

Pamietaj, zeby nie przywigzywac sie nadmiernie do swoich celdw, jak do dziesieciu przykazan wyrytych
na mojzeszowych tablicach, za ktérych nieprzestrzeganie grozi grzech, lub potepienie.

Wzbudzanie w sobie poczucia winy, lub traktowanie wszystkiego w sposéb absolutnie dostowny i
sztywny nie jest wcale zdrowe, ani nie zapewni Ci sukcesu.

Cele s3 po to, zeby nakreslaty pewien kierunek, abys w tatwy sposob odnalazt swojg droge i utatwit sobie

proces podejmowania decyzji w szumie codziennych spraw. Cele nie majg Tobg dyrygowac, tylko by¢ jak
Swiatto przybrzeznej latarnii, ktéra oznacza kierunek do celu podrézy.
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Cele nie moga oczywiscie by¢ nudne, ani nie powinny gwarantowacé osiggniecia stanu przecietnosci, ktory
raczej nas nie zadowoli, stad zatozenie, ze dobrze okreslony cel, to cel ekscytujgcy.

Z drugiej strony cele zbyt ambitne, ktére wymagajg osiggniecia stanu mistrzostwa, perfekciji, aby je
zrealizowaé, mogg nas zdemotywowac, albo wpedzi¢ w obsesje, przez co mozemy zatracic sie w ich
realizacji i utraci¢ bardzo wazny balans miedzy réznymi obszarami zycia, co na dtuzszg mete bedzie
destrukcyjne dla nas, albo dla ludzi w naszym otoczeniu.

Dazenie do perfekcji moze sie skoniczy¢ wypaleniem, dlatego pamietajmy o tadowaniu akumulatoréw i
spojrzeniu od czasu do czasu ze zdrowym dystansem na to, do czego dgzymy.

Bardzo czesto nie osiggamy celéw dlatego, ze boimy sie porazki. Lek przed porazka nie jest racjonalny,
dlatego ze dopdki nie zaczniesz czegos robic¢ i dopdki nie znajdziesz sie u celu podrozy, nie jestes w
stanie przewidzie¢ jak bedziesz sie czut. Jest to lek przed czyms nieokreslonym, przed historig,

ktorg nasza podswiadomos¢ wytwarza sobie, aby podsycaé¢ wewnetrzny opor przed dziataniem.

| wreszcie ostatnia rada, czy raczej przestroga - uwazaj na to, czego pragniesz, osiggniecie wielkiego celu
- wyzwania, oznacza ze wiele okolicznosci sie zmieni. Kazdy nowy stan przynosi zaréwno szanse, jak i
zagrozenia. Trzeba liczy¢ sie z konsekwencjami swoich decyzji i by¢ gotowym na wziecie petnej
odpowiedzialnosci za to, co robimy.

Najwazniejsza zasada w precyzowaniu celdw, to - zapisac je na kartce, ewentualnie w elektronicznym
notatniku, czy aplikacji.

Cwiczenie - Zapisz marzenie jako cel SPVEM

Zrob dzis éwiczenie - wybierz jeden swoj cel, swoje marzenie i zapisz je w taki sposéb, aby spetniato
wszystkie kryteria SPVEM.

Wiem po sobie, ze zapisywanie celéw oraz ich precyzowanie dziata i jest niezwykle skutecznym
sposobem, aby wreszcie ruszy¢ z miejsca, zaczac realnie zmienia¢ swoje zycie.

Dlaczego warto stucha¢ zamiast méwic? (2018-08-05 21:13)

Prawda jest taka, ze wiekszosc¢ z nas jest zainteresowanych przede wszystkim sobg i poprawianiem

swojej sytuacji. Mozesz sie z tym nie zgodzi¢ i poda¢ mi przyktad osob, ktore dziatajg charytatywnie ku
poprawie losu pewnych grup spotecznych, losu zwierzat, uporzgdkowaniu otoczenia w ktérym zyjemy itd.

Realizujemy gtéwnie swoje potrzeby

Rzecz w tym, ze te osoby nie zajmowatyby sie tym w pierwszej kolejnosci, gdyby same nie odczuwaty
wewnetrznej satysfakcji, poczucia spetnienia i bycia potrzebnym, w niektérych przypadkach (mniej
zdrowych) poczucia wyzszos$ci moralnej nad tymi, ktérzy tak nie dziataja, lub wyznajg inne wartosci
zyciowe i hotdujg innym potrzebom swojego ego.

Taka wtasnie jest prawda. Na poczatku JA, potem INNI.

U niektdrych z nas EGO jest tak czute, ze gdy jestesmy w towarzystwie innego cztowieka, czy grupy ludzi,

to przegadujemy ich i opowiadamy prawie wytgcznie o sobie.
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lluz z nas nie lubi sie chwali¢, opowiadac o swoich planach na przysztos¢, o odbytych wycieczkach
zagranicznych, czy odwiedzonych restauracjach, lub rekordach sportowych.

Jesli tez sie na tym czasem tapiesz, to proponuje Ci zrobi¢ cos innego. Nastepnym razem, gdy z kims
bedziesz rozmawia¢, pamietaj o tym, ze ten cztowiek tez ma takg sama potrzebe - podzielenia sie tym, co
mu sie udato, z czego jest zadowolony i do czego dazy. Postuchaj tej osoby. Zréb jej przestrzen dla
rozwiniecia swojego ego, ale tym samym miejsce, zeby poczuta sie dobrze i otworzyta sie oraz poczuta
petniej i bezpiecznie;.

Ponizej zgromadzitem liste zalet praktyki polegajacej gtdwnie na stuchaniu, zamiast opowiadaniu przede
wszystkim o sobie.

Zalety stuchania:

e daje przestrzen rozmoéwecy, dzieki czemu moze sie on rozwingé, a my mamy okazje nauczy¢ sie
czegos nowego, co nalezy do jego Swiata;

e jestesmy bardziej lubiani, bo ludzie zwykle sg zainteresowani sobg, a nie innymi i chetnie dzielg sie
swoimi sukcesami, zamiast stuchac o tym, co u nas. Nikt sie nie niecierpliwi sie gdy ma swoj czas i
gtos w dyskusiji, natomiast jestesmy sktonni do zniecierpliwienia gdy ktos inny zbyt dtugo rozwija
swoje zdanie;

e gdy stuchamy, mamy kontrole nad sytuacjg, mozemy w tatwiejszy sposéb pchngc¢ dyskusje na te
tory, na ktére chcemy dzieki temu, ze zadajemy odpowiednie pytania, na przyktad te:

e ‘i co sie stato potem?”
e ‘“ijak sie z tym czutes/-as”
e ‘“czym sie najbardziej przejmujesz?”

e mozemy zmienia¢ tok dyskusji zadajgc pytanie o jakis inny obszar zycia - np. “ok, to w pracy Ci
idzie dobrze, a co poza pracag?”;

o w trakcie stuchania mozemy planowac¢ dalszg czes$¢ dyskusiji, lub wyrafinowang strategie, jesli sg
to przyktadowo negocjacje biznesowe. Na przyktad jedng ze strategii negocjacyjnych jest
korzystanie z ttumaczy, jako pewnego rodzaju bufora w dyskusji, poniewaz w czasie przektadania
stéw z jednego jezyka na drugi, zapewniajg dodatkowy czas na przygotowanie celnej odpowiedzi
na pytania, czy argumenty drugiej strony;

o stuchajgc mozna tatwiej kontrolowacé cel dyskusiji i dzieki temu by¢ tg strong, ktéra bedzie wracata
do istoty sprawy w chwili, gdy rozméwca zacznie sie rozwodzi¢ na inne, zupetnie nieistotne
tematy. Dzieki temu mozemy tymi, ktérzy dbajg o to, aby czas byt wykorzystany nalezycie, a
dyskusja byta produktywna.

e przewaznie stuchajgc mamy szanse na dostrzezenie wielu niuanséw rozmowy, ktéra jest
prowadzona, a w przypadku, gdy dochodzi do konfliktu mamy okazje zajgé miejsce osoby, ktéra
stanie ponad podziatami.

o wstuchujgc sie w potrzeby drugiej osoby jesteSmy w stanie da¢ jej wiecej wartosci od siebie, a
przez to zainspirowac, zaradzi¢ jej problemom, otworzy¢ jej gtowe na inne perspektywy myslenia, a
przez na trwate zapisac sie u niej jako wartosciowy rozmowca.
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e iostatnia zaleta... Ci, ktérzy mniej méwig, a wiecej stuchajg, jesli stuchajg uwaznie, to takze gdy
zabierajg juz gtos, zwykle méwig madrzej. Tak, jestesmy odbierani jako madrzejsi, gdy potrafimy
stucha¢, a bywamy odbierani jako zadufani w sobie, gdy nie potrafimy przesta¢ méwié na swoj
temat.

Mowa jest srebrem, a milczenie ztotem.

Poréwnywanie siebie do innych (2018-08-06 21:12)
Lepiej oraz wiecej
Zeby i$¢ do przodu, trzeba sie zmieniaé, a zeby osiggac lepsze rezultaty, trzeba stawac sie kim$ lepszym.

Nawet zeby mie¢ wiecej, trzeba robi¢ wiecej, a zeby wiecej robic, trzeba by¢ kims wiecej niz dzis, wiecej
niz wczora;.

Rodzi sie pytanie - jak ustawic te cele na wiecej i na lepiej?

Ustalajgc swoje cele najprosciej jest zaczepi¢ na tym, co widoczne, namacalne, wykonalne, bo zrobit to
ktos inny, najprosciej ustali¢ dla siebie miarke w stosunku do kogos, kto jest tam, gdzie my chcemy by¢,
lub na kims, kto ma to, co my chcielibySmy posigsc.

Namacalny, wizualny wzér

Nasze moézgi najtatwiej skupiajg sie na czyms, co jest wizualne, zmystowe, czego mozna doswiadczy¢.
Nie na wierze, nie na wizji, ktérg trzeba dodatkowo wzniecic, ale na tym, co jest zywym przyktadem.

Niebezpieczenstwo poréwnywania sie

Kazdy chce czegos wiecej i lepiej, nie ma w tym nic ztego, to catkiem naturalne. Problem jest z samym
poréwnywaniem sieg, bo to dziata zaréwno w gore, jak i w dét.

Dopdki Ci wychodzi, dopoki dajesz rade dotrzymac innym kroku, dopéty jest dobrze, bo wyrazny cel,
konkurenta, z ktérym sie mierzysz. Jednak kiedy zaczynasz odstawac, kiedy on Tobie ucieka, wéwczas
popadasz we frustracje.

Poréwnywanie sie z innymi wigze sie z rozczarowaniem w przypadku, gdy nie jestes w stanie sprostaé
swojemu ideatowi, a to boli wewnatrz i wyzwala trudne emocje, ktore ciezko przetkngé.

Oddalasz od siebie to, co unikalne

Prawdziwg putapka poréwnywania sie nie jest to, ze zawsze moze sie znalez¢ ktos, kto bedzie miat
wiecej lub lepiej, ale to, ze to nie Ty ustalasz cele. Nie zauwazytes nawet tego, ale przerzucites
odpowiedzialnos¢ za mierniki sukcesu na kogos innego. Zrzucites z siebie odpowiedzialnosc za bycie
kreatorem wzorcéw, na kogos innego, oddalites catg prace emocjonalng zwigzang z braniem na siebie
ciezaru wigzgcego sie z kreowaniem trendéw, przesuwaniem granic - wtasnych granic oraz byciem kims
unikalnym w swojej kategorii i dZwiganiem tej odpowiedzialnosci na swoich barkach.

Tym samym oddalasz od siebie to, co prawdziwie unikalne dla doswiadczenia wzrostu, oddalasz te
wszystkie emocje i odczucia, ktére wigzg sie z doskonaleniem i poprawianiem samego siebie, zamiast
tego mierzysz w czyjs ideat, a tak naprawde tylko w jego odbicie, w wyobrazenie o nim.
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Droga do perfekcji wigze sie z utratg satysfakc;ji

Droga do idealnego wzorca, do perfekcji prowadzi w rezultacie do braku satysfakcji. Jesli zafiksujesz sie
na konkurowaniu z innymi, na tym aby ich pokonaé, woéwczas przegrana bedzie smakowata bardzo
gorzko i ciezko bedzie Ci jg znies¢.

Jesli sam okreslasz dla siebie baze wzgledem ktorej sie mierzysz, to kim jestes dzisiaj, wtedy nie osunie
Ci sie grunt spod ndg, jesli Twéj wzorzec zacznie sie oddalasz. Nie, bedziesz nadal w swojej strefie -
mozesz cos$ zmienic¢, zostawié, przeczekac, albo pomingg, ale to jest Twoje doswiadczenie.

Dlatego nie poréwnuj sie z innymi, ale tez nie ustalaj dla siebie przecietnych zamierzen, ani nudnych
celow. Mierz wysoko, bierz odpowiedzialnos¢ za obrany kierunek, nie marnuj czasu na bycie kims, kim nie
jestes, doskonal i doswiadczaj siebie.

Uwalniaj siebie!

Podejdzcie do krawedzi (2018-08-07 21:46)

"- PodejdZcie do krawedzi.- Nie, spadniemy.- PodejdzZcie do krawedzi.- Nie, spadniemy. Podeszli do
krawedzi. On ich popchnat, a oni pofruneli.” - Guillaume Apollinaire

Jak odzyskac spokdj? O smierci ego. (2018-08-08 21:55)

Jestem z tych ludzi, ktérzy maja setki mysli na minute przeptywajgce w gtowie, co jest dobrg cechg, bo
pobudza kreatywnos¢ i mozna to zamieni¢ w site w kilku obszarach, ale ma tez i wade, bo w ciszy
réwniez cisng mi sie do gtowy mysli.

Te mysli nazywam “szumem”, czyli zaktéceniami, ktére utrudniajg skupienie sie na jednej rzeczy w danej
chwili, robienie czegos w skupieniu od A do Z.

Jeszcze gorzej, gdy te mysli zamieniajg sie negatywne emocje, jak niepokoj, smutek, gniew, ztos¢, lek, itp.
itd. Te emocje moga wpedzaé w bardziej dtugotrwaty stan, jak zmartwienie, czy frustracja.

Wszyscy czasem sie frustrujemy, wszyscy czasem doswiadczamy zmartwien, a jednak pieknie bytoby zy¢
bez tych stanéw, bez negatywnych emocji.

Czy mozna odzyskaé spokoj? Jak to zrobic¢?

Najprostszg odpowiedzig na pytanie, jak znalez¢ spokdj rozumiany, jako pozbycie sie negatywnych
emociji, jest - za-gtuszyc¢ je, odcigé sie od nich, pomysle¢ o czyms dobrym, zajgé sie czyms innym. Czy jest
to dobra strategia?

Pisatem juz kiedys o regule przekory, o hiperintencji. Nasz umyst dziata w taki sposob, ze im bardziej
skupiamy sie na tym, by pozby¢ sie intensywnej, negatywnej emocji, tym wiecej jej dostajemy.

Zagtuszanie emocji i odcinanie sie od emocji rowniez nie jest rozwigzaniem, poniewaz emocje w naszym
mdzgu sg bardzo silnymi bodZcami, duzo intensywniejszymi, niz subtelne mysli (te bardziej ztozone czy
racjonalne), ktére powstajg w innej par i mézgu.

Takie strategie po prostu nie dziatajg na dtuzszg mete.
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Co dziata?

Co wywotuje emocje? Jak stwierdzit juz prawie 2000 lat temu filozof rzymski Epiktet: “Niepokojg nas nie
rzeczy, lecz nasze mniemania o rzeczach.” - Epiktet z Hierapolis

Nasze mniemania, czyli przekonania o rzeczach - sytuacjach, zdarzeniach, zastyszanych historiach, o
wszystkim tym,

czego w petni nie jesteSmy w stanie doswiadczy¢, bo doswiadczamy tego zaledwie przez chwile i to jest
tak, jakbysmy

dostrzegli pocigg przejezdzajacy na staciji, a chcieli sobie wyrobié¢ zdanie o jego konstrukcji, tadunku,

pasazerach itd.

Uproszczona definicja ego.

W modelu psychoanalitycznym ego jest jedng ze struktur osobowosci, obok id i superego. Ale dla potrzeb
mojego wpisu scharakteryzuje tutaj ego w sposob bardzo uproszczony, jako “gtos w naszej gtowie, ktory
do nas mowi.”

Wszyscy styszymy w swojej gtowie gtos, ktory do nas mowi, zupetnie tak, jakby mieszkat tam taki maty
cztowieczek (homunkulus) i prowadzit z nami rozmowe, albo diabet i aniot na ramieniu.

Diabet i aniot na ramieniu - gtos w naszej gtowie.
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To ten gtos wprowadza “szum”, zamieszanie. To on zmienia naszego postrzeganie rzeczy i zabarwia je
bardzo subiektywnie, sprawia, ze zaczynamy widzie¢ swiat w sposéb bardzo znieksztatcony. To ten gtos
jest powodem zmartwien i frustracji.

To nasze znieksztatcone myslenie generuje negatywne emocije, ktére wpedzajg nas w toksyczny stan,
ktorego wolelibysmy unikng¢.

Jak odzyskaé spokoj i przestaé stuchaé¢ swojego ego?

Nie przestac, ani nie wyciszac, lecz zdystansowac sieg, nieco oderwaé. Jednym ze sposobow jest
zdystansowanie sie do naszego wewnetrznego gtosu, do miriady mysli, ktére przeptywajg w gtowie. To
zauwazenie i uznanie tego, ze tam sie pojawity, ale umiejetno$¢ puszczenia ich wolno, zamiast
angazowania sie w dyskusje z nimi, aby uniknaé hiperintenciji.

Te umiejetnos¢ pomaga ¢wiczy¢ i wzmacniaé praktyka stoicyzmu, medytaciji, czy np. mindfulness.

Twoje mysli, to nie Ty!

Przede wszystkim musimy zda¢ sobie sprawe, ze nasz umyst, to nie my. Nasz mézg to tylko jeden z organdw,
a jednak moéwimy “mysle, wiec jestem”, utozsamiamy mysli z tozsamoscig, a nie méwimy przeciez - jestem
sSwojg watrobg, nerka, czasem moze w zartach méwimy, ze myslimy zotgdkiem, lub inng czescig ciata.

Kiedy zdasz sobie sprawe z tego, ze Twoje mysli to nie Ty i masz catkowitg kontrole oraz wptyw na to w
jaki sposéb ksztattujesz swoje myslenie, wowczas mozesz zaczgé pracowac nad swoimi przekonaniami
o rzeczach, sytuacjach, ludziach, swiecie, ktére wptywajg negatywnie na Twoje samopoczucie.

Wymaga to praktyki i ¢wiczen, ale jest poczatkiem pewnego oswiecenia, sposobem na odzyskaniem
kontroli nad swoim samopoczuciem, a przeciez wszyscy czujemy sie bezpieczniej i spokojniej, gdy mamy
na cos$ wptyw, mamy poczucie sprawczosci.

1. http://prostyfacet.pl/hiperintencja-cisnienie-na-cel-odpusc/
2. http://prostyfacet.pl/pisanie-jest-trudne/

Jak ustalac cele przez niewygode? (2018-08-09 22:48)

Niewygoda wewnetrzna, czyli dyskomfort emocjonalny, ktéry odczuwamy stojgc w obliczu zmian, przed
dokonaniem waznych decyzji i podjeciem nowych wyzwan zyciowych, ktére wyrzucg nas z naszej
bezpiecznej strefy komfortu, w ktorej sie na jakis czas rozgoscilismy, albo cos, co odczuwamy, gdy nie
jestesmy spdjni w swoich komunikatach z tym, co czujemy wewnatrz, z naszymi wartosciami,
przekonaniami, imperatywami.

Podsumowujac, tytutowa niewygoda, to sygnat wewnetrzny, ktéry pojawia sie, gdy:

e masz zrobi¢ cos, co oznacza wyjscie poza granice dotychczasowej strefy komfortu, w ktérej sie
znajdujesz,

e COS$, co pojawia sie, gdy zewnetrznie komunikujesz cos, co jest niespojne z Twoim systemem
wartosci, wewnetrznymi odczuciami, przekonaniami, imperatywami, wedtug ktorych zwykle
dziatasz.
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Niewygoda jest rezultatem dziatania oporu wewnetrznego. Opor wewnetrzny, to instynkt, skutek dziatania
ciata migdatowatego w naszym mozgu, pierwotnej jego czesci, ktéra miata wywotywac silne emocje w
chwilach zagrozeniach u naszych dalekich przodkéw. Rzecz w tym, ze reguty gry sie zmienity, zagrozenia
dzisiaj sg zupetnie inne i rzadko kiedy zwigzane z ryzykiem bycia zranionym, lub $miercig. Jednak mimo
tego pewna czes¢ moézgu nadal wywotuje w nas sygnaty sktaniajgce do ucieczki, zamarcia, lub ataku w
chwili, gdy stajemy przed czyms co, jest niecodziennym zdarzeniem - np. nowym wyzwaniem.

Zignoruj te niewygodg i zadziataj jej na przekor. Duze cele, wielkie osiggniecia ludzkosci, zadna z takich
rzeczy nie powstata dlatego, ze ludzie unikali dziatania tylko dlatego, ze odczuwali jakis lek, niewygode
wewnetrzng. Kazda z takich rzeczy powstata wtasnie dlatego, ze ich twércy mieli odwage zignorowac ten
sygnat i przekroczyc¢ siebie, p6j$¢ tam, gdzie nie byto ich wczoraj, cos zmieni¢ i tak cegta po cegietce
budowaé nowy porzadek, nowe fundamenty, pod swoje dzieta.

Dlatego niewygoda, czy tez dyskomfort wewnetrzny jest doskonatym barometrem tego, ze:
e powinienes pojs¢ za ciosem i zrobi¢ to, w stosunku do czego odczuwasz niewygoda,
e albo wstrzymac sie z robieniem czegos, co jest sprzeczne z czyms, co mocno Cie konstytuuje,
czyms co naruszytoby Twojg integralnosc¢.
Czasem nie jest tatwo ustali¢ doktadnie czego chcemy, jest tyle mozliwosci na swiecie, tyle kierunkow, w
ktére mozna wyruszac, a Ty przeciez nie znasz tej drogi, poki nie zrobisz pierwszych kilku, potem
kilkunastu, a nastepnie tysiecy krokow.

Niech uczucie niewygody kieruje Twoimi zamierzeniami.

Jesli czujesz sie nieswojo, zbadaj swoje mysli i emocje, zdecyduje czy idziesz we wtasciwym kierunku,
czy nie dziatasz wbrew sobie.

Jesli czujesz opdr, a obrates cel spojny z sobg, zréb pierwsze dwa kroki, pojdz w to, ten opér
najprawdopodobniej jest nieracjonalnym, archaicznym mechanizmem, ktéry ma Cie wstrzymac przed
podjeciem ryzyka. Nie ma ryzyka, nie ma nowych efektéw, nie ma ryzyka, jest bezpieczna wygoda, ale czy
tego naprawde chcesz?

Odpowiedz sobie sam i podejmij decyzje.

Przepraszam - jak przepraszac konstruktywnie? (2018-08-10 22:26)

Niektorzy podajg, ze istniejg trzy magiczne stowa, ktére majag niezwyktg moc dziatania. Acha moc
dziatania... jakiego? Magia... czyli co? Dos¢ niesprecyzowane to dziatanie.

Te stowa, to: przepraszam, prosze i dziekuje.

Skupie sie dzis tylko na pierwszym, odzierajac je z przypisywanej magii i rozktadajgc na czynniki
pierwsze.

Czy powinnismy przepraszac¢ zawsze?
Nie do konca. Przeproszenie moze byé wykonane w sposéb dysfunkcyjny. Kiedy tak sie dzieje? Wéwczas,

gdy przepraszasz dla “Swietego spokoju”, méwisz “przepraszam”, zeby ucig¢ gtebszg dyskusje na temat
swojego postepowania, lub emociji, ktére sg w te sytuacje zaangazowane.
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Takie przeproszenie jest nieskuteczne i moze zosta¢ odebrane przez osobe, ktéra cos Ci zarzuca, jako
“odczep sie”. Dlaczego?

Jest to widoczne zwtaszcza w zwigzkach - ktétnie rozpoczynajg sie o drobne, niby nieistotne rzeczy, lub o
sytuacje, ktére nagminnie sie powtarzajg, jednak wcale nie chodzi o to, ze zrobites cos nie tak, chodzi
bardziej o postawe, o intencje, ktére sprawiajg, ze tak sie dzieje.

Rozwigzaniem problemu nie bedzie ani przeproszenie i powrét do swojej rutyny, ani uciekanie od
gtebszego przeanalizowania przyczyny problemu, o wglad w siebie i sprawdzenie swoich emoc;ji.
Suche “Przepraszam!” rzucone w odpowiedzi na “grubszy” zarzut zostanie odebrane jako odciecie sie,
odgrodzenie sie od konfrontacji.

Jak uzyc¢ “przepraszam” w sposob funkcjonalny?

Takie przeprosiny brzmig wewnatrz Ciebie nie jak “ok, zamknij sie”, tylko bardziej jak “chce wystuchaé
Ciebie i zrozumie¢ jakie masz emocje.”. To przepraszam otwierajgce, a nie zamykajace dyskusje.

Niektorzy z nas majg problem z przepraszaniem, bo uwazajg, ze to jest jak poddanie sie na pewnym polu,
ze wigze sie z przyznaniem komus petnej racji. To nienajlepszy instynkt, nad ktérym warto popracowac.
Nikt z nas nie jest idealny i z catg pewnoscig kazdy z nas znajdzie co$, za co moze przeprosi¢. Zadna
sytuacja nie jest wzorcowa, ha pewno mozesz znalez¢ cos, co mozna byto zrobi¢ lepiej.

Dlatego mam propozycje.

Nastepnym razem, gdy bedziesz w sytuacji, gdy ktos Ci cos zarzuca, uzyj empatii, postaraj sie zrozumie¢
emocje tej osoby, nie bron sie przyznaniem sie do utomnosci, jesli zauwazasz, ze rzeczywiscie jest jakies
ziarno prawdy w tym, co jest Ci zarzucane - powiedz:

“Przepraszam, z catg pewnoscig sg sytuacje w ktérych ... (robie to i to, zachowatem sie tak i tak) ... czuje,
ze to Ciebie ... (np. ztosci, albo sprawia, ze czujesz sie rozczarowany/-a), powiedz mi, jak sie z tym
czujesz, chce lepiej zrozumie¢ Twoje emocje.”

Zauwaz, ze takie sformutowanie wcale nie jest rownoznaczne z poddaniem sie, ani tym bardziej z
braniem winy na siebie. To tylko stwierdzenie pewnego faktu (nie jestem idealny), ktére jest na tyle
zaskakujgce, ze pomaga rozbroi¢ emocje, do tego jest to potgczone z empatycznym i petnym szacunku
do osoby, ktéra wnosi pretensje i pozwala zrobi¢ dla niej przestrzen do podzielenie sie tym co znajduje sie
gtebiej pod jej pretensjami i emocjami.

Inne sformutowania otwierajace, ktérych mozesz uzyc¢:

“Musze przyznag, ze ... “

lub “Czasami/zdarza mi sie ..."

e + komunikat dotyczgcy Twoich emociji “... czuje, ze..."
e +"“..opowiedz miwiecejotym.”

To jest dopiero magia, prawdziwa magia, ktéra rozbraja konflikty i otwiera na dyskusje o tym, co jest
najgoretsze (emocjach) i pozwala poszuka¢ przyczyny tychze.

| co chyba najwazniejsze:
To nie pojedyncze stowa sg magiczne i majg moc, tylko wewnetrzna intencja z jaka je wypowiadamy.

Wazne, zeby przekaz stowny byt spdjny z tym, co czujemy wewnatrz, w przeciwnym razie druga osoba
wyczuje niezdrowy rozdzwiek, miedzy tym co komunikujesz, a tym co moze wyczytac z tonu Twojego

80



gtosu, mowy ciata i innych czynnikow.

Przepraszam, to tylko dopiero, liczy sie kontynuacja.

Nie trac¢ czasu z ludzmi, ktorzy... (2018-08-11 21:39)
Istnieje takie powiedzenie - “nie tra¢ czasu z kims, kto nie ma go dla Ciebie”.

A czy masz dla siebie i dbasz o to, zeby dawa¢ sobie miejsce w swoim zyciu? Pytam wprost, bo nikt tego
nie zrobi za Ciebie.

Z pierwszego zdania bije jakas niezdrowa zaleznos¢ od drugiego cztowieka. To piekne méc komus ufaé i
na kims polega¢, ale w wielu kwestiach, np. samopoczucia - masz sam ogromng moc modyfikowania go.
Wystarczy zmieni¢ mysli, odrzuci¢ rézne niezdrowe przekonania, wstuchac sie w siebie i odpusci¢ sobie
drazenie w sytuacjach, ktére nie sg od Ciebie i tak zalezne.

Ja bym powiedziat tak - “nie traé¢ czasu z ludzmi, ktérzy udajg ofiary i przy ktérych czujesz, ze stabniesz
emocjonalnie, zatracasz siebie”. Nie tra¢ czasu z tymi, ktérzy nie biorg odpowiedzialnosci za swoje
emocje, ktoérzy potrzebujg przerzucac je na innych.

Zostaw ich w spokoju, dla swojego spokoju.

Nie idz tez w tym kierunku, ze postanowisz dbac wytgcznie o siebie, chroni¢ sie przed dawaniem innym
choc¢ czesci siebie. Nie, to popadanie z jednej skrajnosci w druga.

Wykalkulowany egoizm, przesadne skupienie na sobie tez nie jest dobre.

UsSmiechajmy sie! (2018-08-12 22:08)

Usmiechaj sie,

To nic nie kosztuje, a moze komus sprawi¢ radosc.

Usmiech nie zubaza tego, ktéry daje, a wzbogaca tych, ktorzy go otrzymuja,

Usmiech sprawi, ze zostaniesz zapamietany, choc¢ trwa ledwie chwile.

To antidotum na zgorzkniatos$¢, zwatpienie, osamotnienie, to promien storica rozgrzewajgcy chtodne
chwile.

Usmiech jest uniwersalny i demokratyczny, nie podlega podziatom, nie zalezy od wieku, jest dla kazdego.
Nie mozna go kupi¢, wybtagagé, pozyczyé, ukrasé, gdy juz jest, to jest.

Czysty, ludzki uémiech.

A jednak czasem gasnie, gdy wmawiasz sobie, ze ktos moze Cie za niego oceni¢, usmiech odrzucié.
Nie moze, to tylko mysili!

Dlatego usmiechajmy sie codziennie.

P.S. Sprawdz projekt mojej znajomej Natalii Romaniuk #S.M.I.L.E. na Facebooku. Jeden usmiech

dziennie, codziennie - dla Ciebie. ©)
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O sztuce stuchania... (2018-08-13 22:31)

Gdyby akceptacje mozna byto kupi¢ za pienigdze, nie bylibysmy tak bardzo wyczuleni ha swoim punkcie,
ale z reguty jestesmy.

Poczucie akceptacji, tolerancji, tego, ze ktos sie z nami liczy i jest dla nas miejsce — bardzo wielu z nas
ma te potrzebe. Chcemy by¢ kochani, wystuchani — to ludzkie. Tak, jak mate dziecko jest spragnione
uwagi swoje matki, obecnosci ojca, tak samo jako dorosli takniemy uwagi.

Ta tesknotg za cieptem i matczyng uwaga, a wtasciwie jej niedoborem, przektada sie tak na dyskusje
miedzy-ludzkie, ze czujemy potrzeby dzielenia sie sobg, swojg opowiescig, przekazaniem jak najwiecej o
sobie, jak najwiecej korzystnych informaciji.

A to sprawia, ze nierzadko zagadujemy swoich rozmdwcow, odbierajgc im mozliwos¢ podzielenia sie
swoja historia.

A co by sie stato, gdyby pomilczeé, dac przestrzen swojemu rozmoéwcy, schowaé swoje ego do kieszeni?
Dzieja sie cuda. Ale jest to wielka sztuka, nie przychodzi naturalnie.

Sztuka stuchania i celebrowania drugiego cztowieka.

Sposo6b na gwarantowang ktétnie - racjonalizacja kontra emocje (2018-08-15 17:33)

Jest taki sposdb komunikacji z kobietami, na ktérym my - mezczyzni nieustannie sie wyktadamy. To
racjonalizowanie emocji. O co doktadnie chodzi? Juz wyjasniam.

Zatézmy, ze Ty i Twoja partnerka macie jakis problem w relacji. Dochodzi do konfliktu, nawet nie wiecie
jak, a jednak wpadacie w btedny krag wzajemnego obwiniania sie i przerzucania racjami, wytykania sobie
btedéw i niedociggniec itd.Jesli jestes w zwigzku i nie masz takich sytuacji, to plus dla Ciebie, a jesli
jestes singlem, to warto zapoznac sie z tym, co jest czesto powodu niezrozumienia w bliskich relacjach
miedzy kobietami, a mezczyznami, bo to samo zdarza sie takze w innych relacjach - chodzi o umiejetnos¢
rozbrajania sytuacji, w ktorych brak realizacji potrzeb jednej ze stron przeradza sie w krytyke wobec
drugiej osoby, a nastepnie w tzw. “szatanskie dialogi” i para wpada w wir tanca, ktéry Sue Johnson -
tworczyni terapii par skoncentrowanej na emocjach nazywa “polka protestacyjng”.

Brak wyczulenia w zwigzku na potrzeby wtasne oraz drugiej strony i brak umiejetnosci rozmawiania o
tych potrzebach w tatwy sposdb moze prowadzi¢ do stanu osamotnienia emocjonalnego jednej ze strony
(zwykle kobiety), ktéra traci w takiej sytuacji poczucie bezpieczeristwa emocjonalnego,

zainteresowania sobg, wsparcia ze strony partnera i niezaleznie od tego, jak bardzo subiektywne i
niezweryfikowane w realiach moga to by¢ odczucia, to stanowi to narastajgcy problem i zarzewie
konfliktow.

W pewnym momencie musi nastgpic¢ roztadowanie, wybuch tych skrywanych w gtebi, niespetnionych
potrzeb i wéwczas to z partnerow, ktore jest bardziej ekstrawertyczne i ekspresyjnej odreaguje takie
napiecie wewnetrzne roztadowujac je w ktotni.

A ktotnie potrafig sie roztacza¢ o zwykte btahostki. Trudno jest przyznaé, ze to, co nas trapi to brak
poczucia wsparcia emocjonalnego, duzo prosciej jest wyprodukowac ktétnie na bazie widocznego
problemu, jak np. to, ze ktos w relacji przynosi prace do domu, nie chce jada¢ wspdlnie kolacji, nie
rozmawia z drugg osobg o problemach, albo np. stat sie aseksualny.
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Zatézmy wiec, ze zarzut pada ze strony kobiety np. “nie interesujesz sie mng”, albo bardziej zawoalowane
“znowu zapomniates o naszej rocznicy”. Typowy facet odbierze to jako atak i zacznie sie bronic, lub
zechce unikng¢ konfrontacji i odpowie “Ale o co ci chodzi?”.

Druga odpowiedz to unikanie, pierwsza moze rozwing¢ sie w fatwy sposob w przerzucanie sie na racje i
wytykanie btedow drugiej stronie, np. “jak to sie nie interesuje, przeciez dbam o to, zebysmy wspolnie
spedzali wakacje, to Ty wcigz jestes niewdzieczna i tylko narzekasz, nie docieniasz tego, co masz”.

Na zarzut, ktory dotyczy de facto emocji “nie czuje, ze sie interesujesz...” odpowiedzig jest Twoja RACJA,
przedstawienie innego punktu WIDZENIA (innego obrazka), zamiast zwrdcenia uwagi na emocje, o ktéra
chodzi.

Widzenie to nie to samo, co zauwazanie. Widzenie, to opisywanie tego, co jest dostrzegalne, co jest
namacalne i racjonalne. Jednoczesnie taka odpowiedz to tylko sygnat potwierdzajacy, ze potrzeba, o
ktorej méwi w tym przyktadzie partnerka nadal nie jest dostrzezona, jest spychana na dalszy plan. To jest
odbierane jako odrzucenie, a dalsze prezentowanie swoich racji, moze zosta¢ wrecz odebrane jako atak. |
zaczyna sie szelmowski taniec - polka protestacyjna.

Przy okazji mate wyjasnienie - pisatem wczesniej o0 zasadzie petnej oodpowiedzialnosci za wtasne
emocje, ktérej zrozumienie i wdrozenie w zycie pomaga w tym, by nie obwinia¢ innych za swoje wtasne
odczucia nacechowane emocjonalnie (ktére przewaznie okazujg sie btedne), a takze nie dawac sobie
“wejs¢ na gtowe” i przyjmowac na siebie winy w przypadku, gdy ktos probuje zrzucaé na nas ciezar
swoich emocji.

To, co opisuje tutaj nie przeczy zasadzie odpowiedzialnosci za wtasne emocje.

Masz by¢ odpowiedzialny za wtasne emocje i przyjmowac je, nie dawac sie zarzucac czyimis
niestusznymi i niezdrowymi emocjami, ale to nie oznacza, ze masz stac sie nieczuty i niewzruszony na
komunikaty emocjonalne swojej bliskiej osoby, np. unosic sie tym, ze uwazasz siebie za dojrzalszego
emocjonalnie i Ty bys nie przerzucat tak swoimi emocjami partnerki. To wcale nie bytoby dojrzate z
Twojej strony.

Odpowiedzialnos¢ za emocje oznacza bardziej umiejetnos¢ analizowania swoich stanéw emocjonalnych
i przyjmowania ich jako cos, co zostato wytworzone przez nasz umyst, nasz sposéb myslenia. Nie jest
to w zadnych wypadku zacheta do emocjonalnego egoizmu.

Konflikty w bliskich relacjach zwykle majg swojg dtuga historie i dlatego, jesli zalezy Ci na ich
roztadowaniu (a jesli zalezy Ci na relacji, to powinno Ci zaleze¢ na pracy nad zwigzkiem), to mozesz
wykorzysta¢ zasade emocjonalnej odpowiedzialnosci do zdystansowania sie do rodzacych sie w Tobie
negatywnych emocji, np. tych zwigzanych z atakiem na Twoje ego i zwrdcenia uwagi na to, co tak
naprawde moze czué¢ Twoja partnerka.

W konfliktowych sytuacjach nierzadko jednak brniemy w uzasadnianie dlaczego to my mamy racje, albo
w szukanie racjonalnych rozwigzan sytuacji, ktére majg podtoze emocjonalne. To nie otwiera na dalsze
“rozsuptanie” takiego konfliktu.

Jak sobie poradzi¢ w takich sytuacjach? Przeczytaj moj wpis o tym, jak przepraszac konstruktywnie.
Zawiera on kilka porad na temat tego, w jaki sposdb otwieraé, a nie zamykac¢ konfrontacje, w przypadku,
gdy poczuwamy sie czesciowo do winy, lub nie poczuwamy sie do winy, ale chcemy odpowiedzie¢ sobie
na pytanie “o co tak naprawde ci chodzi?”, czyli dojs¢ do przyczyny problemu, uznaé¢ emocje partnerki i
dowiedzie¢ sie jakie ma odczucia na temat danej sytuac;ji.

Sposobem na roztadowanie ktétni nie jest zatem racjonalizacja (problemu, lub przerzucanie sie racjami),
tylko uznanie emocji i szczera rozmowa o nich, okazanie empatii swojej partnerce.
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Czasem jest to trudne, bo wymaga od nas “usmiercenia swojego ego”, albo przynajmniej wyciszenia go
na jakis czas.

Dlaczego bywamy ztosliwi i odgrywamy sie na innych? (2018-08-16 22:37)

Wielkie i wazne pytanie - dlaczego dzieje sie tak, ze niektdrzy z nas sg ztosliwi i odgrywajg sie na innych,
sprawiajg przykros¢? Ze ztosliwoscig bywa réznie, ale badajgc warto uwzgledniaé skrajnosci. 0t6z
wedtug badan psychologicznych przeprowadzonych przez naukowcéw Uniwersytetu Stanu Waszyngton
(USA) najbardziej ztosliwe sg osoby o wysokich wynikach na skali psychopatii, narcyzmu i makiawelizmu.
Wedtug tych samych badan okazato sie takze, ze mezczyzni sg bardziej ztosliwi od kobiet.

Moim zdaniem jednym z najczestszych i najwazniejszych czynnikow, ktére wptywajg na to, ze niektoérzy z
nas sg bardziej ztosliwi to fakt, ze nie umiejg w konstruktywny sposéb zadbaé o swoje potrzeby i
wypracowac przestrzeni dla ich realizacji. Ztosliwos¢ to nie to samo, co zawis¢, cho¢ czasem bywamy
ztosliwi z zawisci. Ztosliwosc¢ to sposéb odreagowania swojej frustracji, czyli emocjonalnego napiecia
wynikajgcego z nagromadzenia negatywnych emocji, ktére sg wynikiem braku spetnienia - spotecznego,
realizacji potrzeb wewnetrznych (np. emocjonalnych), czy tez bélu wewnetrznego.

Sprawianie przykrosci innym to ucieczka od swoich negatywnych emocji i problemow, od tego, co nas by
przyttaczato, gdybysmy sobie to uswiadomili, w bardzo niekonstruktywne roztadowanie na drugim
cztowieku. Jesli korci, zeby sprawi¢ komus ztosliwosé, spytaj siebie wpierw, czy wszystko u Ciebie w
porzadku, czy nie odczuwasz jakiegos napiecia, a chcesz je w “tani” sposéb roztadowac.

Prawdziwie szczesliwi ludzie nie odczuwajg potrzeby bycia ztosliwymi.

Przestrzen wolnosci (2018-08-17 22:16)

Przestrzen wolnosci zaczyna sie tam, gdzie konczy sie kontrola.

7 Cech mezczyzny atrakcyjnego dla prawie kazdej kobiety (2018-08-18 22:33)

1. Potrafi wystuchaé co ona ma do powiedzenia, zamiast jg zagadywac¢, opowiadaé o sobie.

Atrakcyjny mezczyzna, to facet pewny siebie w taki sposéb, ze nie potrzebuje przed kobietg potwierdzac
swojego ego, ani rozgrywac swoich najlepszych kart, bo bez tego czuje sie wystarczajgco silny i spojny
wewnetrznie.

2. Ma swoje zdanie.

To mezczyzna konkretny, ktory wie czego chce i nie lawiruje w sytuacjach, ktére wymagajg rozsadzania w
trudnych sytuacjach co jest dobre a co zte wedtug jego oceny.

Mieé swoje zdanie nie oznacza dla niego by¢ opornym na opinie innych, ani forsowa¢ swoj punkt
widzenia - patrz punkt 1, atrakcyjny facet potrafi wystuchac.

Proponuje, ale nie oponuje, albo nie ttumi propozyc;ji innych, potrafi decydowa¢, czyli rozwazac rézne
opcje i wybieraé, a potem iS¢ za swoja decyzja.

3. Jest wierny swoim ideatom i wartosciom.

Mezczyzna potrafi by¢ zdecydowany dzieki temu, ze solidnie pracuje na to, aby jego wartosci i ideaty
stawaly sie ucielesnione. To ktos kto robi, tak jak prawi.

Ten cztowiek jest spojny i dziata z wewnetrznego imperatywu.
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4. Potrafi prowadzi¢ kobiete.
Prawdziwy, atrakcyjny mezczyzna potrafi poprowadzi¢ kobiete w tancu zycia, czyli obra¢ kierunek i w
zdecydowany sposéb zaproponowac jej, zeby poszta z nim nie ujmujac nic z jej dumy.

5. Jest wytrwaly w dazeniu do celéw.

Mezczyzna atrakcyjny robi zamiast gada¢, obiera kierunek, cel i do niego dgzy. W tym dazeniu nie poddaje
sie tylko dlatego, ze ktos na niego krzywo spojrzat, albo nawet rzucit mu kilka ktéd pod nogi, bo ten
mezczyzna ma wielkie serce do tego, co robi i dlatego robi to z oddaniem.

6. Jest dumny z tego, ze jest mezczyzna.

To nie ktos, kto nie potrafi siebie okresli¢ seksualnie, lub pod wzgledem swojej energii wobec ludzi. To
cztowiek, ktory dobrze sie czuje w swojej skorze i tg energig emanuje na innych.

Dzieki temu, ze siebie lubi, nie pragnie zmieniac innych, raczej jest ich ciekawy.

7. Moze zaproponowac kobiecie bezpieczenstwo i spokdj emocjonalny, ktérego ona potrzebuije.
Mezczyzna staje sie mezczyzng atrakcyjnym i meskim wowczas, gdy potrafi spetni¢ swoja role jako tego,
ktory potrafi dac¢ bezpieczenstwo emocjonalne kobiecie i dzieciom. To cztowiek stabilny emocjonalnie i
wywazony, nawet jesli decyduje sie czasem na wariactwa.

To cztowiek, ktory daje dobrg energie kobiecie, zamiast jg wysysagé, lub sprawiaé, ze to ona poczuje sie
Zle, poczuje sie winna, nieadekwatna, niekochana.

Atrakcyjny mezczyzna to po prostu cztowiek, ktory jest gotowy do zwigzku z atrakcyjng, dojrzatg kobietg,
ktéra chce zachowac swa kobiecg moc i pragnie dzieli¢ jg z kims, kto emanuje prawdziwie meska moca,
bez zadnych zbednych "atrakcji".

To proste! Nikt nie chce zycia skomplikowanego, tylko proste, tego wtasnie pragng tego kobiety.

Czasami zeby rozwigzac problem, nie nalezy go rozwigzywac! (2018-08-19 22:06)

Dzis w tytule niby masto maslane, bo co to niby znaczy, ze aby rozwigza¢ problem, czasem nie nalezy go
rozwigzywac?!

Chodzito mi o cos, o czym wspominatem juz wczesniej o... regute przekory, o to, ze jesli skupiamy sie na
tym, ze czegos nie chcemy, to wraca z jeszcze wiekszg sita.

Dlatego czasem warto stwierdzic¢, ze niektére sprawy sg na tyle zagmatwane, ze nie warto sie na nich
koncentrowac. Koncentracja na jakims problemie, sprawia, ze dostrzegamy zwykle jego negatywne
aspekty, co wprawia nas w niekorzystny stan emocjonalny. Negatywne emocje nakrecajg wiecej
niekorzystnych mysili, lub po prostu bezproduktywne rozmyslanie, albo zamartwianie sie.

Czasem warto spojrze¢ na problem z perspektywy zupetnie niewtajemniczonej osoby, albo spojrze¢ na
nasz problem z perspektywy kosmicznej. Czymze jest nasz maty problem wobec wielkosci kosmosu,
wielosci gwiazd, niewzruszenia niebosktonu.

Praktyka medytaciji, albo mindfulness uczy umiejetnosci przyjmowania emocji takich, jakimi sg, bez
nadmiernego analizowania i wiktania sie w rozmyslaniach. Chodzi o to, zeby zauwazy¢ co jest i jak
bardzo/mato intensywne jest - np. smutek, a potem oddzieli¢ sig¢ od tego.

Negatywne emocje sg dla naszego umystu jak kamien rzucony w wode, ktory wywotuje koliste fale na tafli
jeziora. Sztukg jest zachowac te tafle ptaska jak lustro, niezmacong, spokojna.
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Rozwigzywanie problemoéw to czynnos$¢ analityczna. Gdy chcesz znalez¢ rozwigzanie, wchodzisz w
analize problemu, tyle ze nasze myslenie zwykle nie jest czysto chtodne i racjonalne, gdy zaczynamy
sobie wyobrazaé rézne rozwigzania, wizualizowac je sobie, wchodzimy w emocje, mgcimy réwnowage.

Niektére problemy nie majg swojego rozwigzania - np. to wszystko co jest niezalezne od Ciebie, jak
odczucia emocjonalne drugiego cztowieka, to moze nie by¢ warte analizowania, wyobrazania sobie,
gdybania.

Dlatego wielkg madroscia dojrzatych ludzi jest wiedza, ktére problemy warto zostawié, a ktére prébowac
rozsuptaé w spokoju, jak sie¢ rybacka.

Poznawaj rzeczy mate poczynajac od rzeczy wielkich (2018-08-20 21:33)
"Poczynajac od rzeczy wielkich poznawacé nalezy rzeczy mate." - Miyamoto Musashi

Nie ustalaj sobie zbyt matych celéw, zeby nie rozmyly sie na najdrobniejszej skale. Dopiero w wielkich
wyzwaniach masz szanse natrafi¢ na takie trudnosci, od ktérych albo sie odbijesz, albo je przezwyciezysz
i to bedzie cena jaka trzeba zaptaci¢ za osiggniecie celu, a jednoczesnie nagroda i cenne doswiadczenie.

Dlatego projektujgc swoje zycie i ustalajgc cele mierze wysoko, siegaj tam, gdzie Cie jeszcze nie byto. Nie
graj bezpiecznie, bo osigganie bezpiecznych celéw nie jest ekscytujgce, ani nie uczyni z Ciebie herosa.

Wielkie wyzwania poszerzajg horyzonty.
Tak wtasnie rozumiem cytat Musashiego.

Mierz wysoko, ale idz do celu stawiajgc kroki uwaznie (2018-08-21 21:06)

Czesto okreslamy wielkie, ambitne cele, a zapominamy o rzeczach matych, wydawatoby sie btahych, a
jednak bardzo waznych.

Co mam na mysli? Odpowiem na przyktadzie - zatézmy, ze Twoim celem jest przebiec ultramaraton (0j...
uwielbiam przyktady z bieganiem, wybacz mi to!). Tak wiec chcesz przebiec ultramaraton i wizja siebie na
mecie wydaje Ci sie czyms niezwykle ekscytujacym. Myslisz sobie - gdy to zrobig, to bede médgt spokojnie
odejs¢ z tego swiata patrzgc na medal zawieszony na Scianie. No i... idziesz w to!

Wyobrazenie sobie siebie na mecie jest czyms bardzo motywujgcym - te tzy szczescia po morderczym
wysitku. Jednak, zeby mie¢ taki wynik, trzeba robi¢ kazdego tygodnia po kilkadziesiat kilometréow (jesli nie
kilkaset), co oznacza stac sie innym cztowiekiem niz jestes$ dzisiaj.

A to oznacza, ze nalezy stawiac te kroki uwaznie, modyfikowac je, by¢ gotowym na zmiane. Cel nie stanie
sie rzeczywistoscig, jesli nie bedziesz otwarty na budowanie nowej $wiadomosci, na poszerzenie
horyzontéw i wyjscie poza strefe komfortu.

Osiggnac¢ cos wielkiego i niezwyktego mozesz ulepszajgc zaledwie o 1% kazdego dnia to, co robisz.
Dlatego idz do przodu z rozmystem, mierz i badaj swoje postepy, analizuj co sie zmienia i ulepszaj to po
trochu. Jeden, doda¢ jeden, dodaé jeden... w pewnym momencie dochodzimy do tysigca i jestesmy juz
zupetnie innym cztowiekiem niz na poczatku tej drogi.

Zrob jeden krok dzis, jutro zrob o 1% lepszy, Swiadomie.

86



Mozesz wybrac przetarty szlak, albo samemu wytyczy¢ swojg droge (2018-08-22 20:43)

Gdy wchodzisz w dorostosc¢ i decydujesz sie na zawdd z doktadnie okreslonej kategorii, oparty na
kompetencjach, np. pitkarz, prawnik, lekarz, Twoja droga jest doktadnie ustawiona. Trenujesz okreslong
ilo§¢ godzin w tygodniu w klubie pod okiem trenerdéw, albo wybierasz uczelnie prawniczg i studiujesz
kodeksy, lub podreczniki anatomii, p6zniej jest kolejny etap i kolejny, ale to wszystko wedtug doktadnie
okreslonego schematu.

Cele sg jasne i sprecyzowane, sprawdzone przez innych, ktérzy poszli tg droga. Nie ma wejscia z innej
strony, nie ma hack’owania rzeczywistosci i drog na skroéty, granice sg jasno rozpoznane.

Tak wiec grasz w ustalong gre i jestes bardzo dobry, zostajesz w tym na lata, albo odpadasz w
eliminacjach, pograzasz sie w rozzaleniu, lub zaczynasz od nowa poszukiwania nastepnej drogi o
okreslonych granicach.

Jest tez inna droga. To wspinanie sie dzikim szlakiem na wzgdrze, droga bez wytyczonych Sciezek, z
wieloma znakami zapytania, bez doktadnej mapy, ktdra oferuje ryzyko zwigzane z kontaktem z tym co
nierozpoznane, z dzikoscia.

Wracajac na grunt zawodowy... Jezeli decydujesz sie sam wybra¢ swoj fach, do Ciebie nalezy ustalenie
celow do ktorych mierzysz, lecz takze granic obszaru, ktory zechcesz eksplorowac, a moze zajac.

Nie masz do kogo doréwnac, bo ten szlak nie zostat przez nikogo przetarty. Zagubisz sie dopdki sam nie
wyznaczysz kierunku. Nie ma map, ani drogowskazéw.

Takie sg nie tylko wolne zawody, ale i zycie w wielu aspektach. Taka jest prawdziwa dorostosc¢ - to
konfrontowanie sie z nowym i niepoznanym oraz odpowiednie reagowanie i wprowadzanie zmian -
drobnych lub rewolucyjnych. Nieustanny wysitek.

Sam okreslasz zasady i sam odpowiadasz za rezultaty.

Taka jest cena podazania nieprzetartym szlakiem, taka jest cena “dzikiego” zycia.

Poznawanie i nieustanna praca, zeby utrzymac swoj kurs i dojs¢ tam, gdzie zmierzasz.

Cisng¢ czy nie cisngc? (2018-08-23 18:09)

Cisna¢, zytowac sie, wypruwac sobie flaki, zeby mie¢ cos wielkiego - duzy dom, 10 miliondw na koncie,
duzg firme, w ktorej dajemy prace 50 osobom.

Czy warto tak sie zytowac?
To tak naprawde zle postawione pytanie.

Jesli tak postawisz sobie pytanie, to alternatywa dla zytowania bedzie ograniczenie swoich marzen,
celow. Nie o to przeciez chodzi!

Wtasciwe pytanie jest "W jakim czasie chce osiggnac to, co sobie zaplanowatem, zeby sie nie zajezdzi¢ i
nie zrobi¢ tego kosztem innych obszarow zycia?”.
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Nie chodzi o to, zeby robic¢ wiecej w jak najkrétszym czasie i by¢ jak kon wyscigowy, ktéry skacze przez
ptotki i spina sie przed kazdg przeszkodg, zeby przebiec kilka metréw i spig¢ sie do kolejnego skoku i tak
az do ostatniej przeszkody - w dodatku na punkty i na czas.

Sztuka jest by¢ dtugodystansowcem i zrozumieé, ze suma wielu drobnych czynnosci w dtuzszym czasie
daje wymierne efekty.

Nie musisz by¢ w ciggtym napieciu jesli poswiecisz sie systematycznemu dgzeniu do celéw roztozonych
na mate kroki.

Tak, jak pisarz pisze ksigzke strona po stronie przez cate miesigce, tak jak biegacz trenuje kazdego dnia i
przebiega kilka kilometréw, by pézniej przebiec maraton, tak samo Ty i ja mozemy osiggnaé wiele
rozktadajac sity i cierpliwie dgzgc do wielkich celéw.

Tylko nie osiggajmy tego przez ich umniejszanie.

Twoja troska ma znaczenie (2018-08-24 22:29)

Troska to stowo, ktore zwykle kojarzy sie z wtasciwg piecza nad bliskimi, z dbaniem o ludzi, bo jest dla
nas oczywiste, ze trzeba dbac o ludzi, o zwierzeta. Istoty zyjgce mogg podupas¢ na zdrowiu, zjes¢ na ztg
droge. Jest dla nas raczej oczywiste, ze w chwili, gdy cos idzie Zle, trzeba poméc, bo czujemy
empatycznie, ze to jest wtasciwe.

A co z rzeczami, co z ideami, z nienamacalnymi przedsiewzieciami?

Troska i dbatos¢ dotyczy nie tylko tego, co moze sie zepsuc, to postawa, ktdra zapewnia, ze cos, co dziata
stanie sie jeszcze lepsze.

Okazywanie troski wymaga inicjatywy i zaangazowania.

Nie reagujemy tylko w sytuacjach wymagajgcych “gaszenia pozarow”, tylko stale trzymamy piecze i
jestesmy w gotowosci, zeby dawac wiecej niz ustalony standard.

Twoja troska ma wieksze znaczenie, niz Ci sie wydaje. Jest motorem zmiany.

Réznica miedzy przesztoscig a przysztoscig (2018-08-25 22:15)

Kiedy jesteSmy mtodzi i dopiero uczymy sie zycia, mamy gtowy petne marzen, czasem zupetnie
bezkresnych, a czasem malutkich, cho¢ magicznych i wszystkie one wydaja sie takie prawdziwe i
osiggalne.

Wchodzimy dopiero w zycie i roztaczajgc wielkie wizje przysztosci - “Takie bedzie moje zycie!”.
Kilkanascie, kilkadziesiat lat pézniej i duzo dalej w dorostosé, stajemy przed swoim odbiciem w lustrze
spogladajac w przesztosc¢ i przypominamy sobie wszystkie sytuacje, ktore nas zaskoczyly oraz trudnosci i

mowimy “Takie jest zycie.”.

0Od poczucia bezkresu do nutki bezsilnosci i rozczarowania, albo nostalgii za przesztoscia.
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Caty problem zwigzany z przesztoscig jest taki - ona juz sie wydarzyta i nie mamy na nig wptywu.
Analizowania, gdybanie niczego nowego nie wniesie do zycia.

Przesztos¢ z kolei jeszcze sie nie wydarzyta.

Gdy dorastamy w jakis dziwny sposéb stajemy sie bardziej powazni, nierzadko spieci, czasem
przyttoczeni, wielu z nas traci umiejetnos¢ zabawy taka, jak majg dzieci.

W gtebi duszy dobrze wiemy dlaczego tak sie dzieje - zyjemy coraz wieksza iloscig przekonan na temat
tego, czym jest wedtug nas zycie, a bardziej boimy sie nabija¢ sobie guzy, doswiadczac, ryzykowac.

Oczywiscie nie wszyscy z nas, aczkolwiek czesto tak sie dzieje.

Z jednej strony moc mozliwosci, a z drugiej niemoc wynikajgca z przekonan.

Sztuka jest nie zy¢ uwiktanym w przesztosci, a przynajmniej w tym, co negatywne w tej przesztosci.
Sztuka jest nie konserwowac w sobie niezweryfikowanych przekonan na temat zycia, sztuka jest
sprawdzac jak jest na wiasnej skorze, stale prébowac i sie uczyc.

Sztuka jest nie traci¢ marzen i nadal wierzy¢ w jej spetnienie, wykorzystujgc nabyte doswiadczenie do
tego, by ja w miare realnie planowaé. Wytyczac osiggalne cele i mierzy¢ sity na zamiary, nie atakowac od

razu szczytu, gdy nie weszliSmy nawet na pierwsze zbocze.

Mtodzienicy majg niewiele doswiadczen za sobg i dlatego z optymizmem spogladajg w przed siebie w
przysztosc¢. Tak, jak “Wedrowiec nad morzem mgty” Caspara David Friedricha, tyle ze bez mgty.

Blizej wieku sredniego mamy juz wiele za plecami i czujemy ciezar tych doswiadczen. Dodatkowo powoli
zaczynamy dostrzegac¢ pewna granice, kres na horyzoncie, jakim jest wieksze zmeczenie, wizja odlegtej,
ale nieuchronnej $mierci.

Myslenie o tym rodzi tak zwany ciezar istnienia. Nie ma ciezaru istnienia. Wszystko jest tylko naszym
wyobrazeniem o zyciu. Nadal, mimo wieku.

Dlatego sztuka jest potrafi¢ stale patrzy¢ przed siebie, malowaé sobie nowe granice, zamienia¢ marzenia
w wykonywalne zadania, dziataé i doswiadczac.

A to wszystko witasnie po to, zeby nie poprzestawac na zwykly “takie jest zycie”, tylko “takie bedzie moje
zycie". Réznica dwdch stéw, a réznica jak dwa rozne Swiaty.

Nie przyjmuj za pewnik tego, ze cos Ci sie nalezy (2018-08-26 21:12)

Zycie jest wyzwaniem, sg w nim chwile lekkie, jak i chwile, gdy trzeba wspinaé sie pod gére, znosié wiele
trudow.

To zadna niespodzianka dla kazdego, kto zasmakowat tej niepewnosci, ryzyka, ze nie wszystko uktada sie
zawsze pod nas, ze nie zawsze mamy ochroneg, nie zawsze jest nam dane czu¢ sie bezpiecznie.

Mozesz za swoj drogowskaz wybrac to, ze nie nic nie jest dane na state i nic nie wynika samo z siebie,
wszystko jest rezultatem mysli, albo energii - wysitku wktadanego kazdego dnia, zeby to zycie uktadac jak
najbardziej pod siebie i pod innych przy okazji. Wowczas bedziesz podswiadomie rozumiat, ze nie ma
trwatego bezpieczenstwa, opieki, ze nikt inny jak Ty jeden nie zapewni Ci tej lekkosci bytu wynikajacej z
codziennej pracy nad ustawianiem zycia, pilnowaniem dobrego kursu.
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Mozesz tez probowac przekonac siebie, ze cos powinno Ci by¢ dane na starcie. Tak, jak rodzicielska
mitos¢, ich opieka. Tyle, ze ich mitos¢ wynika z dawania energii, z troski, z wysitku, ktéry jest
przekazywany w najdogodniejszej formie Tobie.

Jak Ty skorzystasz z tej energii, co z nig zrobisz?

Gdy uczysz sie dawaé, stajesz sie niezalezny i tym samym budujesz w sobie przekonanie, ze masz to, co
potrafisz wytworzy¢, a to co wytwarzasz rodzi owoce Twojej pracy.

Gdy uczysz sie wytacznie przyjmowaé, wytwarzasz w sobie przekonanie, ze mozesz si¢ zasila¢ tylko z
tego, co dostaniesz i dopiero wowczas mozesz cos wytworzyc¢.

Niezaleznos$¢ kontra zalezno$é. Dawanie kontra branie.

Kiedy zywisz w sobie przekonanie, ze cos Ci sie nalezy, wowczas warunkujesz swojg energie od tego, co
zostanie Ci przekazane, wzmacniasz zaleznosg.

Ktory sposob dziatania wybierasz? Zaleznos¢ czy niezaleznosc?
Jak podac swoje racje w przypadku réznicy zdan? (2018-08-27 18:52)

Nawet gdy jeste$ stuprocentowo pewien, ze masz racjg, udowadnianie swojemu adwersarzowi, ze Twoje
zdanie jest wtasciwe tylko pogorszy sytuacje.

Ego kontra ego, racja kontra racji. Znamy to z filmu “Dzier Swira” Marka Koterskiego - “moja prawda jest
najmojsza!”. To niestety nie prowadzi do niczego wiecej niz sktdcenia i podziatow, jak zresztg czestg w
polityce.

No dobrze, ale co jesli ja znam fakty, ktore zaprzeczaja twierdzeniom adwersarza?

Zastanow sie dobrze nad tym, co chcesz osiggngc¢. Czy chcesz sie poréznié i pozostac zupetnie
niezrozumianym, a w pamieci pozostawi¢ negatywne emocje, czy moze jednak jestes w stanie odtozy¢ na
bok ego i skupi¢ sie na znalezieniu nici porozumienia.

Ostatecznie duzo bardziej wartosciowe jest, zeby taczyé, a nie dzieli¢.
Mozesz wyrazi¢ swoje zdanie w inny sposob. Jak to zrobic¢?

Pierwszy etap, to odpusci¢ dyskutowanie o racjach, bo im silniej Ty bedziesz obstawat przy swoim, tym
silniej Twdj rozmoweca bedzie sie okopywat na swoim stanowisku.

Odsun te kwestie na bok.

Drugi etap - wyraz swojg aprobate dla czegos, co rzeczywiscie podziwiasz u swojego rozmoéwcy. Np.
podziw dla jego kompetencji w zakresie, w ktorym jest ekspertem.Naprawde jestem peten podziwu dla
Pana znajomosci tematu polityki zagranicznej Stanéw Zjednoczonych, zdaje sobie sprawe, ze musi by¢
poparta wieloletnim doswiadczeniem w pracy ha stanowisku ...

Trzeci etap - zrobites przestrzen, by¢ moze Twoj partner/-ka w dyskusji zechce rozwingé omawiany
temat. Wystucha,.

Czwarty etap - wyraz gtebsza prawde o tym skad zywisz swoje przekonanie, bez udowadniania racji. Zréb
to w sposdb neutralny.

Np. Opieram sie na ksigzce X, kt6rg przeczytatem niedawno. Stad bytem przekonany, ze jest tak i tak.

Do tego momentu udato Ci sie duzo wiecej niz przerzucanie sie na racje.
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Docenites cos, co rzeczywiscie uznajesz jako pozytywna cecha u swojego rozmowcy. Zestopniowates
negatywne emocje i wywotates pozytywne. Zrobites przestrzen i dowiedziates sie by¢ moze czegos,
czego nie wiedziates do tej pory. Na koniec przekazates swojg prawde w sposob niekonfliktowy i
niekonfrontacyjny.

Moze sie czu¢ zadowolony, bo nie rozgrzewajgc atmosfery, wzbogacites swojego rozmowce, siebie, a
jednoczesnie podates swoje zdanie, ale pozostawites atmosfere “czystq”.

Czym jest a czym nie jest pozytywne myslenie? (2018-08-28 20:17)

By¢ moze czesto tu i dwdzie styszysz, ze powinienes mysle¢ pozytywnie. Ja przynajmniej czesto
styszatem takie teksty i nie powiem, wkurzato mnie to!

Wyobrazatem sobie, ze mysle¢ pozytywnie, to udawac, ze jest sie szczesliwym, gdy w gtebi duszy czuje
sie smutny, albo przezywam zupetnie inne emocje z gtebokiej przeciez palety uczué.

Takie byto moje wdrukowane gteboko przekonanie.

Przekonania, ktére wywotujg negatywne mysli i emocje to zazwyczaj btedy myslowe oparte na bardzo
subiektywnych odczuciach, ktére nie majg poparcia w faktach, lub na generalizowaniu doswiadczen z
pewnych sytuacji, lub innych btedach myslowych.

Nie mamy wptywu na to, jak inny cztowiek przezywa rados¢, a to jak go odbieramy w danej sytuac;ji
bardzo czesto jest przefiltrowane przez pewne doswiadczenia z przesztosci, ktére kazg nam upraszczac

rzeczywistosc i jg zafatszowuja.

Co wiecej... przekonania, ktére zywimy na temat innych oséb zazwyczaj przekazujg prawde o nas
samych.

To, ze mam przekonanie, ze ktos okazujgc pozytywne emocje jest w jakis sposob powierzchowny,
nieprawdziwy, oderwany od swojego gtebszego ja, méwi co$ 0 moim sposobie myslenia, a nie o tej
osobie.

Co takiego? U kazdego moze by¢ inaczej i, zeby dojs¢ do sedna trzeba przejs¢ przez serie kilku pytan
“dlaczego?”.

Badanie przekonan przez ,dlaczego?”

Dlaczego uwazam, ze X nie jest prawdziwie usmiechniety?

mysl automatyczna: “Bo za bardzo sie usmiecha i mu nie ufam”.

Dlaczego uwazam, ze gdy ktos za bardzo sie usmiecha, to nie nalezy mu ufac?
mysl automatyczna: “Bo nikt sie tak nie cieszy naprawde.”

Dlaczego uwazam, ze nikt sie tak naprawde nie cieszy?

mys$l automatyczna: “Bo ludzie, ktérzy bardzo sie cieszg sg fatszywi.”
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Gdy schemat odpowiedzi sie powtarza, to znaczy, ze dotarliSmy do rdzennego przekonania, czyli czegos,
co jest mocno wdrukowane w gtowe i warunkuje nasze myslenie.

Wowczas przechodzimy do sprawdzenia czy takie przekonanie jest oparte na faktach, czy nie. Wystarczy
poszuka¢ argumentow za i przeciw temu, ze dane przekonanie jest prawdziwe, lub nieprawdziwe.
Dowody za tym, ze mys| automatyczna/przekonanie jest prawdziwe/nieprawdziwe.

np. Czy wszystkie osoby, ktére zywo okazujg pozytywne emocje zachowujg sie nieprawdziwie?

W tym kroku moze szybko okazac, ze nasze myslenie jest btedne. Np. odpowiedz przeciwko temu
stwierdzeniu moze brzmie¢: “Nie, przeciez mate dzieci sg takie radosne, a do tego nie potrafig ktamac.”
albo “Mam kilku przyjaciot, ktérzy sg bardzo autentyczni w zyciu i takze zywo okazujg pozytywne
emocije.”.

CZESC DRUGA

Odpowiedzmy sobie zatem jaka jest prawdziwa, konstruktywna wartos¢ pozytywnego myslenia.

Pozytywne myslenie wywotuje pozytywne emocje, podczas gdy negatywne myslenie wcigga nas w wir
kolejnych negatywnych mysli i emocji.

Pozytywne myslenie zdecydowanie jest konstruktywne, gdy nie stuzy przykryciu negatywnych emocji i
ucieczce od nich.

Pozytywne myslenie jest pozytywne, gdy samo w sobie nie jest rodzajem filtru, sposobu na zafatszowanie
naszych faktycznych odczu¢ na dany temat.

Pozytywne myslenie odnosi sie do nas i do naszego sposobu odbierania rzeczywistosci - gdy jest
negatywny, zwykle Twoj odbiér Swiata i innych ludzie bedzie negatywny, gdy jestes pozytywnie
nastawiony, wowczas swiat bedzie sie Tobie wydawat bardziej pozytywne, inni ludzie réwniez.

Pozytywne mysli wywotujg pozytywne emocije, a takie emocje to cos zwykle bardzo pozagdanego,
konstruktywnego dla nas, podczas, gdy negatywne mysli majg tendencje do wywotywania negatywnych
emocji, co jest niekorzystne.

Pozytywne myslenie nie wyklucza myslenia realistycznego, nie musi oznacza¢ bujania w obtokach i
postrzegania realnych zagrozen przez rézowe okulary.

Jesli pozytywne myslenie jest dla kogos dobre, to nie do Ciebie nalezy ocena tego, natomiast mozesz jak
najbardziej dbac¢ o swoje emocje i kwestionowaé swoje przekonania.

Jesli to, co uwazasz za pozytywne myslenie nie wywotuje w Tobie pozytywnych odczu¢ i emocji, to nie
jest to pozytywne myslenie, tylko btedne przekonanie, ktére zafatszowuje Ci postrzeganie siebie, innych
ludzi, lub swiata.

To nie pozytywne myslenie moze Cie zwies¢ i spowodowacé rozczarowanie, tylko brak myslenia opartego
na faktach. Najlepiej jesli potgczysz te dwa sposoby myslenia.

Pozytywnosci!
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Co zrobié, jesli meczy Cie powracajgce uczucie zalu? (2018-08-29 16:26)

Jesli meczg Cie powracajgce, natretne mysli zwigzane z przesztoscia - odczuwasz zal, ze cos sie
wydarzyto w Twoim zyciu, cos$ wyrzadzito szkody, wpuscites przystowiowego lisa do kurnika, ktéry zrobit
tam spustoszenie. Co z tym zrobi¢?

To na tyle proste, ze nie warto tego komplikowaé. Przesztosci nie zmienisz. Tym, co sie wydarzyto nie
mozesz w zaden sposob zarzgdzac.

Co mozesz zrobi¢ z myslami na temat tej “ciemnej” czesci przesztosci?

Prawda jest taka, ze nie ma sensu gdybaé. Nie wiesz i nie dowiesz sie czy gdybys postgpit inaczej, skutek
bytby lepszy, czy jeszcze gorszy.

Jedno jest pewne. Postrzeganie pewnych zdarzen z przesztosci jako negatywne, co najwyzej dostarczy Ci
negatywnych emocji i nie ruszysz do przodu.

Zaakceptuj to, co sie zdarzyto, przyjmij konsekwencje, wyciagnij cos pozytywnego, jak np. to, ze sytuacja
z przesztosci dostarczyta Ci nauki, cennego doswiadczenia. Zaakceptuj to i jak najszybciej rusz do
przodu, nie uzalaj sie nad sobag, nie tkwij w przesztosci, tylko skup sie na swojej przysztosci, pomoéz
wpierw sobie i dostarcz pierwszych, cho¢by i najmniejszych sukceséw.

Nie odcinaj sie od przesztosci, miej jg w pamieci, jako cenng lekcje, ale nie rozmyslaj o niej, bo to sprawia,
ze generujesz tylko wiecej negatywnych mysli i emoc;ji.

Nalezy sie zajmowac wytacznie tym, na co mamy wplyw:

e terazniejszoscia dzieki odpowiedniemu reagowaniu tu i teraz
e przysztosciag dzieki wtasciwemu planowaniu i realizowaniu celéw

Rob tylko to, niczego nie kompliku;j!

Jak sobie radzi¢, gdy ztapiesz dota? (2018-08-30 22:21)

Czasem wpadamy na . Nie chodzi o zatobe, chodzi o "dota", kryzys, brak energii, czarne
mysli, zamartwianie sie, czy inne negatywne emocje, ktdére wydajg sie stawac trescig catego dnia i
odbierajg nam chec dziatania.

Jak spiewat Chris Cornell w Fell on Black Days "Wszystko czego sie batem, stato sie rzeczywistoscia.
Wszystko z czym walczytem, stato sie moim zyciem. [...] Skad mogtem wiedzie¢, ze to bedzie méj los."
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£+ Soundgarden - Fell On Black Days Y ~»
Do obejrze...  Udostepnij

Tak Spiewat Chris, ktory lata p6Zniej sie powiesit, zostawit zoneg i dwdjke dzieci. Byt idolem muzycznym
mojej mtodosci - nie ze wzgledu na swdj charakter, bo nie mogtem go znaé, ale muzycznie. Te ciezkie i
mroczne brzmienia, to mielenie gitary, te niezwykte gitarowe ,riffy”, to byto cos, co kochatem, co byto
balsamem na chwile, gdy potrzebowatem osamotnienia.

Nie ma nic niezwyktego w tym, ze przezywamy czasem gorsze dni, nic sie nam nie chce, brakuje
motywacji, ciezko sie zmobilizowac¢ do dziatania. Przezywaja je biedacy, jak i milionerzy, gwiazdy i zwykli
zjadacze chleba (takze bezglutenowego), mtodsi i starsi, kobiety i mezczyzni, dzieci i dorosli.

Sam dzi$ miatem taki dzien, gdy wiele godzin przelezatem w t6zku i nie mogtem znalez¢ w sobie
motywaciji do zrobienia czegos$ znaczgcego. Powodem byly emocje, pewne silne przezycie, cos na co sie
buntuje, a nie mam wptywu, co chciatbym kontrolowaé, a nie moge i wywotuje to we mnie tylko uczucie
bezsilnosci. Dopiero wieczor okazat sie udany.

W sytuaciji, gdy ztapiesz dota nie warto ani siebie unicestwiac, ani przedtuzaé tego stanu, bo jest
catkowicie niekonstruktywny, choc jest wynikiem pewnego stanu umystu.

Jak sobie radzi¢, gdy ztapiesz dota?

To bardzo ogdlne pytanie i zalezy od tego, co powoduje w nas uczucie zdotowania, stan depresyjny.
Ponizej kilka punktéw, ktére moga Ci pomac:

1. Ustal co najbardziej wptywa na Twéj nastroj?
Czy jest to jakas mysl, pamie¢ pewnej sytuacji, zdarzenie z ostatnich dni, a moze uporczywie
powracajgca negatywna emocja, ktéra Cie ogarnia? By¢ moze jest to odczucie fizyczne - bol, szum
w uszach, przemeczenie spowodowane brakiem snu, nadmiernym stresem.

2. Nie oceniaj siebie negatywnie, za to, ze sie obijasz, nie masz sity, jest Ci zle.
Obwinianie sie jest niepomocne, a wrecz szkodliwe. Jesli Twdj stan jest spowodowany gtownie
emocjami - nie staraj sie na site kontrolowac sytuacji, odpusc¢ chec kontroli nad emocjami, bo tylko
mozesz zafundowaé sobie wiecej tego, czego nie chcesz - zajrzyj do wpisu o tym jak odzyskac
spokoj i przeczytaj o hiperintencji.
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https://adamdobrzynski.blogspot.com/2017/05/to-nie-zart-chris-cornell-nie-zyje.html
https://prostyfacet.pl/jak-odzyskac-spokoj-smierc-ego/
https://prostyfacet.pl/jak-odzyskac-spokoj-smierc-ego/
https://prostyfacet.pl/hiperintencja-cisnienie-na-cel-odpusc/
https://youtu.be/ySzrJ4GRF7s

3. Zadbaj o ciato, fizjologie, jesli dostrzegasz, ze jestes przemeczony.
Dla wiekszosci optimum snu to miedzy 7 a 8 godzin w nocy. Jezeli jestes niewyspany nie dziw sie,
ze Twoje mysli sg "stabsze" i ciezko Ci znalez¢ optymizm, motywacje. Zrob drzemke regeneracyjna.
Nawodnij sie, zapewnij sobie odpowiedni positek, jesli dostrzegasz, ze tego brakowato. Nie szybkie
zarcie, ale pozywne danie o dobrych wartosciach odzywczych. Nie zapychaj sie stodyczami, nawet
jesli czujesz do niego ciggote spowodowang zmeczeniem. Zrelaksuj sie, zapewnij ciatu ruch,
dotlenienie.

4. Otworz sie na kontakt z ludzmi, z przyroda.
Jesli nad Twojag gtowa zebraty sie czarne chmury, to najgorsze, co mozesz zrobic, to odcig¢ sie od
Swiata zewnetrznego. Jesli masz negatywne mysli, to na pewno nie odmienisz ich odcinajac sie od
takich bodzcéw i okazji, ktére pozwalajg odmieni¢ mysli na pozytywne, lub przynajmniej neutralne.

5. Gdy odzyskasz poczucie rownowagi, zadbaj o odzyskanie poczucia sensu.
Jesli czarne dni oznaczajg rzeczywiscie ciezki, depresyjny nastrdj, to bardzo czesto moze byé
spowodowany brakiem planu na dzien, na dany okres czasu, brakiem poczucia sensu, lub jasnej
wizji tego, co mozna zrobi¢. Jesli czujesz, ze utknates, to najlepiej odmienisz ten stan, gdy ruszysz z
miejsca, powrdci¢ do swoich codziennych zajeé, lub zaplanujesz nowe, zeby odzyskaé poczucie
stabilizacji, umocowania w Swiecie.

6. Rusz do przodu, nie tkwij w tym, co byto. Planuj i réb swoje.
Nie warto tkwi¢ w poczuciu bezsensu i bezsilnosci. Dlatego warto spisac sobie plan, do ktérego
bedziesz przekonany i go wykonaé. Nie musi to by¢ plan podboju Swiata, to moze by¢ cos banalnie
prostego - np. zrobienie zakupow, z ktérych sporzadzisz positek. Nie zajmuj sie przesztoscig, ktéra
juz sie wydarzyta i ktérej nie zmienisz (przeczytaj ten wpis i nie uzalaj sie na tym, co byto).

Sposrod tych wszystkich punktéw najwazniejsze i najbardziej stabilizujgce na dtuzej, jest poczucie sensu
w tym, co robimy, albo chcemy zrobi¢, czyli plan gry.

Jesli dziwi Cig, ze ludzie sukcesu popetniajg samobdjstwa, to wiedz, ze poczucie niespetnienia moze
dopas¢ kazdego.

Cos, co dla jednej osoby jest sukcesem, dla innej moze by¢ przeklenstwem - np. stawa i pienigdze
zdobyte kosztem...

np. rodziny. Wszystko ma swojg cene.

Mamy jednak wptyw na to jak myslimy o sobie, co sobie oferujemy. Zeby odgoni¢ ciemne dni, trzeba
zadbac o siebie, nie oceniag, tylko daé sobie pomoc i perspektywy.

Daj prosze znac co sadzisz o tych punktach i czy pomogty Ci odzyskac jasnosc¢?

Po burzy w koncu nastepuje przejasnienie.

1. http://adamdobrzynski.blogspot.com/2017/05/to-nie-zart-chris-cornell-nie-zyje.html
2. http://prostyfacet.pl/jak-odzyskac-spokoj-smierc-ego/

3. http://prostyfacet.pl/hiperintencja-cisnienie-na-cel-odpusc/

4. http://prostyfacet.pl/gdy-meczy-cie-powracajace-uczucie-zalu/
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Jak realnie osigga¢ marzenia metodg trzech poziomdéw? (2018-08-31 22:44)

Dzi$ na starcie chce pochwali¢ sie postepem, z ktérego naprawde jestem dumny. Kilka godzin temu
przebiegtem 35 km (krokomierz nieco zaniza) i mam jeszcze 8,195 km oraz doktadnie 29 dni do celu,
jakim jest przebiegniecie pierwszego maratonu w moim zyciu.

Jeszcze troche pracy, ale jest radosé, bo nie rzucitem sie na ten cel nierozsadnie, czyli nie czekatem do
ostatniej chwili, zeby zaczg¢ przygotowania - to by na pewno sie nie udato.

Jest to zadanie, ktére podzielitem na 3 Poziomy (inspiracja Mirek Burnejko) i ktére zaczatem juz rok temu
- ok. wrzesnia/pazdziernika 2017.

Tutaj mozesz przeczytac doktadnie jak wygladaty przygotowania do pierwszych dwoch etapow, brakuje
ostatniego etapu, ktéry dokumentowatem za pomocag wpiséw na Facebooku dla swoich znajomych, bo
zauwazytem, ze to inspiruje niektore osoby do dziatania.

Moje kroki dzisiaj
Laczenie

34912....

35 km
zaliczone!

Lepigj niz 100% uzytkownikow

00:00 06:00 20 1800
e Dystans 36,3 km
Zaoszczedzono 2,91

2 3L paliwa

o Spalono 2369 kcal
Spa

lono 307g tluszczu

Park Skaryszewski, 31.08.2018

Dzisiejsza aktywnosc: 5

O 35 27 17, 2307 Bieg 35 km czarne stopy

Bieg 35 km 31.08.2018
Park Skaryszewski

Trzy poziomy do sukcesu

0 co chodzi w 3 Poziomach? - O to, zeby “zjes¢ stonia kawatek po kawateczku”, czyli okresli¢ sobie
zadanie, podzieli¢ je na trzy etapy i w danej chwili skupic¢ sie jedynie na zaplanowaniu drogi dojscia do
pierwszego, najblizszego etapu. Przydzieli¢ czas i roztozy¢ sobie treningi na mate kroki tak, aby dojs¢ do
pierwszego osiggniecia, ktére pozwoli Ci zdoby¢ cenne doswiadczenie i nauczy jak is¢ dalej do poziomu
2, a docelowo do poziomu 3.

Tu znajdziesz opis zasad, ktore precyzujg jak okresla¢ dla siebie wyzwania i jak je definiowac. Przeczytaj
takze o okreslaniu celow metodg SPVEM, ktérg ostatnio stosuje i zaktualizuje w opisie zasad dla wyzwan.
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https://trzypoziomy.pl/
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Jak okresli¢ swoje wiasne wyzwanie?

Tyle! Ty takze mozesz ruszy¢ ze swoim wyzwaniem.

Okresl swoje marzenie i zapisz je na kartce, lub w komputerze. Postara;j sie, wyj$s¢ daleko poza swoje
obecne mozliwosci. Pamietaj - tu chodzi o droge do przebycia, nie musisz wiedzie¢ dzisiaj jak znalez¢ sie
w poziomie 3, wazne zeby byto to marzenie realistyczne o tyle, ze ktos juz je osiggnat, albo jest mozliwe
do wykonania, aby Cie nie zniechecito (np. teleportowanie sie na razie i przez najblizszych 10 lub wiece;j
lat nie bedzie mozliwe, wiec nie wybieraj go na swoje wyzwanie).

Zapisz wyzwanie w taki sposéb, zeby byto ekscytujgce, nieco straszne - budzgce respekt, koniecznie
okreslone w czasie (przypisz mu date - rok wystarczy na poczatek), zapisane w sposéb pozytywny (czyli
nie “chce zrzuci¢ nadwage 8 kg” lecz “chce osiggng¢ wage X kg”), mierzalny, zeby mozna byto
weryfikowac postepy oraz wizualny, abys mogt zwizualizowacé siebie w chwili osiggniecia tego celu
(mozesz zapisac¢ jak sie bedziesz czut, gdy osiggniesz stan 3 Poziomu, lub znalez¢ dla siebie inspiracje -
np. wideo na youtube, ktére pokazuje kogos, kto juz jest w tym punkcie).

Podziel to wyzwanie na trzy kroki, z czego pierwszy jest fatwy do wykonania i wiesz jak sie zabra¢ za to,
zeby go osiggnac. Drugi poziom jest srednio trudny i wymaga wiecej pracy, natomiast trzeci jest na tym
etapie nie do pomyslenia, ale Cie ekscytuje - to poziom trudny - ekspercki.

Co jest zapisane, to jest!

Zacznij dzis, albo zarezerwuj sobie czas, by opisa¢ swoje trzy poziomy, ale zapisz to na kartce papieru,
lub w komputerze, bo co jest zapisane, to jest namacalne i daje sie doktadniej zwizualizowag, z kolei to,
co pozostaje w gtowie, tatwo z niej ucieknie, zostanie zepchniete na dalszy plan w codziennej gonitwie i
nattoku obowigzkdw.

Pierwszy etap masz za soba!
Pozostaje utozy¢ realny plan, z podziatem na miesigce i dni, jak dojs¢ od punktu poczatkowego, w ktérym
sie znajdujesz do pierwszego poziomu. Jesli masz ochote podzieli¢ sie swoim celem, mozesz to zrobi¢ w

komentarzu ponizej tego wpisu. Zréb dzis swoj pierwszy maty krok dla siebie!

Powodzenia!
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1.5 Wrzesien
Bierz i dawaj! (2018-09-01 21:22)

Jestesmy sumag swoich nawykéw i dotychczasowych dziatan, ale takze suma tego, co dostaliSmy od
innych ludzi - rodzicéw, dziadkdw, dalszej rodziny, przyjaciot, rowiesnikdéw szkolnych, wspétpracownikow
itd. Takze tych, ktérych wysitku nie widaé na codzien, a ktérych praca sprawita, ze mozesz zy¢ w takim
miejscu, w jakim zyjesz.

Nie ma czegos takiego, jak niezaleznos¢. Nawet gdybys wyprowadzit sie na bezludng wyspe, to bedziesz
na niej korzystat z wiedzy, ktérg zdobytes od innych ludzi lata wczesniej, a to, ze masz silny charakter nie
zalezy tylko od myslenia jakie w sobie uksztattowates, ale réwniez od tego ile mitosci w dziecinstwie
dostates od swoich rodzicéw.

Tak wiec wchodzimy w zycie i jesteSmy zalezni od innych ludzi, p6Zniej nastepuje czas ksztattowania
odrebnosci, zaczynamy walczy¢ o swojg niezaleznos$é, czasami buntujgc sie przeciwko autorytetom, a
czasami po prostu prébujgc réoznych drog, zanim przekonamy sie, ktora jest naszg wtasng, pdzniej
zaczynamy wspotpracowac, czesc¢ z nas zaktada rodziny i wchodzimy w okres wspoétzaleznosci i
wspotpracy, budowania czegos z innymi.

Wazne jest, zeby nigdy nie zapominac o tym, ze cokolwiek, czego dokonaliSmy po czesci zawdzieczamy
innym - tym, ktérzy walczyli dziesigtki lat wczesniej o wolnosé, tym, ktérzy zbudowali i zorganizowali
miejsce, w ktérym funkcjonujemy na co dzien, zawdzieczamy swoje umiejetnosci nauczycielom,
mistrzom, inspirujgcymi postaciami z przesztosci, lub obecnych czasow.

Powyzsze cztery akapity mozna by skrécic¢ w kilku stowach i dopisac¢ puente.

Bierz i okaz wdziecznos¢ za to, co masz, bo jest to nie tylko wynikiem Twojej pracy, czy sity woli.
Najlepszym sposobem okazania wdziecznosci jest dawanie.

Dlatego z czasem zacznij dawac tyle, ile otrzymates, lub wiecej. Z czasem to Ty mozesz nauczac innych,
inspirowaé, budowac dla nich otoczenie, w ktérym funkcjonujg, dbac¢ o prawa i wolnos¢, lub po prostu
okazywac ludzka zyczliwosé i mitos¢ blizniego.

Bierz sSwiadomie i z wdziecznoscia, dawaj szczodrze!

Tylko nie kalkuluj, bo to nie jest rownanie a nieréwnos¢. Nie chodzi o danie czegos za cos innego, chodzi

o dawanie z intencjg, ze zwracasz rodzaj dtugu za to, co otrzymates na starcie. Tak sie buduje dobra
przysztosc¢ dla innych, nie tylko dla siebie.
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Pétmaraton Praski
01/09 /2018 Wa-wa

Po6tmaraton Praski - Warszawa, 1 wrzesnia 2018 - kibicuje, dziekuje za doping dla mnie!

P.S. Nawigzujac do wczorajszego wpisu nt. biegania... doping kibicow jest czyms niezwyktym podczas
oficjalnych biegow organizowanych w miescie. Dzi§ odpoczywtem po swoim wczorajszym treningu
i postanowitem zrewanzowac sie za piekny doping, ktérego wielokrotnie dostawatem wiele ja i inni
uczestnicy dziesigtek, czy pétmaratondéw. Dzis ja kibicowatem uczestnikom Potmaratonu Praskiego.

1. http://prostyfacet.pl/realnie-osiagac-marzenia-metoda-trzech-poziomow/
2. https://www.polmaratonpraski.pl/

Czego nauczysz sie dzieki tancowi - na przyktadzie tanga argentynskiego (2018-09-02 21:54)

Taniec jest jedng z piekniejszych a zarazem bardzo wyrafinowanych form obcowania z drugim
cztowiekiem i dzielenia sie z nim emocjami.

Oto 11 rzeczy, ktérych nauczysz sie tanczac tango argentynskie lub tariczac po prostu!

Co daje taniec, czego uczy?

1. Uczy dobrego dotyku, przetamywania barier przed zblizaniem sie do drugiego cztowieka, przy
jednoczesnym poszanowaniu jego granic i sfery intymne;j.

2. Uczy stuchania sygnatow, ktére druga osoba przekazuje poprzez ciato, dzieki czemu budujesz
dodatkowa sfere wrazliwosci na drugiego cztowieka - nie tylko poprzez to, co styszysz od niego
w rozmowie, ale takze przez uwaznos¢ na jego ruch, mimike.

3. Tango uczy kultury osobistej i umiejetnosci obcowania z innymi ludzmi w sposéb elegancki i z
fasonem.

4. Umozliwia nawigzanie kontaktu z osobami w innym wieku i o zupetnie innych doswiadczeniach
zyciowych i pozwala nawigza¢ wspolny jezyk dzieki taricowi.

5. Taniec daje ciatu rozluznienie i elastycznosc, elegancka postawe i gibkos¢ w ruchu, ktorg ciezko
jest uzyskac ¢wiczac np. sport sitowy, lub tylko jedng dyscypline sportu.
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6. Daje sprawnos¢ i dobrg koordynacje ruchowg oraz uczy “ekonomicznosci” poszczegdélnych
ruchow, doskonalenia ich w taki sposéb, aby nie rozpraszajgc niepotrzebnie energii jak najdtuzej
tanczyc, bez kontuzji i z zachowaniem duzej energii.

7. Uczy pokory oraz tego, ze praca i nauka pod okiem mistrzow, jak i cwiczenia w domu przynosza
wymiernie, dlugoterminowe rezulaty.

8. Ksztatci stuch i muzykalnosc¢ oraz poczucie rytmu.

9. Uczy jak w sposoéb konstruktywny bra¢ emocje z muzyki i przekazywac je w pieknej formie,
dzieki czemu wiesz jak przetwarzac energie emocjonalng na ruch, a to moze sie przydac takze
gdy przezywasz inne emocje.

10. Uczy umiejetnosci sSwiadomego wzbudzania swojej atrakcyjnosci przy jednoczesnym
zachowania swoich granic i potrzeb.

11. Taniec uczy wtasciwej pewnosci siebie, ktéra wynika z bycia sobg, z charyzmy, a nie z udawania
kogos, kim sie nie jest.

W tancu, a zwtaszcza w tangu argentyriskim mozesz sobie pozwoli¢ na luksus bycia sobga!

Cel uswieca srodki (2018-09-03 18:57)

Niccolo Machiavelli ukut maksyme “cel uswieca srodki” i przekonywat, ze spryt jest cnotg, a
przynajmniej tak sie potocznie rozumie znaczenie jego dzieta pt. “Ksigze”.

Jako cztowiek dorosty i niezalezny, masz wybér. W kazdej sytuacji masz wybor tego, jak zareagujesz na
to, co Cie spotkato.

| teraz powstaje pytanie - czy warto, abys obnizyt swoje standardy moralne i zrezygnowat z
wyznawanych wartosci jedynie po, to aby osiggna¢ szybciej swoj cel?

Réwnanie cel uéwieca $rodki ma drugg czesé, te mniej widoczng. Zeby mieé cos, czego nie masz dzis,
musisz stac sie kims innym, niz jestes - stworzy¢ nowg wersje siebie, przejs¢ pewnga droge z punktu A
do punktu B.

To, CO chcesz osiggna¢ oraz JAK to osiggasz definiuje Twoje przyszte JA.

Czasami mozesz odczuwac pokuse, zeby po6js¢ na skréty i predzej dostac to, czego pragniesz. Lecz
spetnienia w celu nie ma bez catej drogi, ktora trzeba przebyé, by dostac sie z miejsca A do miejsca B.

Ta droga jest wazna i co wazniejsze, to ona w zasadniczy sposob odmienia wynik, ktéry uzyskasz, gdy
juz znajdziesz sie w B.

Jesli wybierzesz, by péjs¢ z A do B na skréty, to jest prawie pewne, ze nie bedziesz gotowy na to, co
tam spotkasz, albo nie bedziesz potrafit tego docenic.

Pewnych rzeczy nie warto przyspieszac, nie warto obnizac standardow, bo doswiadczenie zdobywane
w drodze z A do B daje nam madrosc i site, ktéra pozwala lepiej zarzgdzac¢ tym, co dostajemy.

Wybrane srodki odmieniaja cel.
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Nie zawsze musisz miec dobry dzien (2018-09-04 16:47)
Nie zawsze musisz miec idealny dzien.

Prawde moéwigc, czesciej bedziesz miat dni, ktére bardzo odstajg od idealnych - produktywnych,
zorganizowanych, zbalansowanych pomiedzy pracg, rodzing, a zyciem prywatnym.

Wazne jest, by zdac sobie sprawe z tego, ze oczekiwanie czegos$ idealnego, potgczone z
przekonywaniem siebie, ze jest to jakis imperatyw, jest slepa uliczka!

Dazenie do perfekcji jest iluzjg. Tworzenie sobie sztucznych imperatywow takze jest iluzjg.

Nie chodzi o to, aby traktowac przyzwolenie na bycie nieidealnym jako wymodwke dla bylejakosci - nie!
Chodzi o to, zeby dziataé z intencjg robienia dobrej roboty, bra¢ odpowiedzialnos¢ za to, co idzie
dobrze, jak i to, co idzie gorzej, jednak nie trwa¢ w poczuciu winy, lub niespetnienia, gdy cos sie nie
udaje. Bez wzgledu na to, czy cos poszto gorzej w przesztosci, nie mozesz tego zmienic, ale mozesz

mie¢ pozytywne i proaktywne nastawienie w stosunku do przysztosci.

Ganienie siebie za btedy, lub poréwnywanie sie do ideatu nie wchodzi w zakres zachowan
proaktywnych, ani nie nastraja pozytywnie do dziatania.

Nie ma perfekcyjnych dni, tak jak nie ma Swiata zero-jedynkowego. Wazne jest, by patrze¢ na
catoksztatt, a nie tworzysz sobie nierealne, trudne do spetnienia wizje.

Dlatego nie zawsze musisz mie¢ dobry dzien, ale miej dobre nastawienie!

Czesto bywamy uwiktani w warunkowej mitosci do siebie (2018-09-05 21:54)

Bardzo czesto gdy cos nam nie wychodzi, okazuje sie, ze jestesSmy dla siebie bardzo surowi, oceniamy
siebie. Z kolei, gdy cos idzie dobrze, nie potrafimy nagradzac sie za osiggniecia.

To znak, ze jestesmy uwiktani w warunkowa mitos¢ do siebie.

Czy warunkowa mitos¢, to mitos¢ zdrowa? Nie, i w tym jest problem, poniewaz wyzwania dnia
codziennego wymagaija sity, a ta sita wymaga szacunku i mitosci do siebie.

Gdy nie zadbasz o siebie, bardzo szybko roztadujg Ci sie baterie - wypalisz sig, albo stracisz “serce”,
pasje do dziatania. Te pasje, ktéra pomaga przekraczac¢ swoje wtasne granice, zamiast chowac sie w
bezpiecznej strefie komfortu i grac¢ “na przeczekanie”, unikajgc wyzwan.

Dlatego otworz sie na siebie, docen siebie, daj sobie bezwarunkowg mitosc¢ i otwartos¢ na przezywanie
tego, co Cie spotyka bez poddawania tego surowej ocenie wtasnego ego.

To wielka sztuka, ale dobra droga do odzyskania energii, ktéra rodzi sie, gdy mamy prawdziwy
entuzjazm i niewyczerpane poktady zyczliwosci oraz czystej mitosci dla siebie.

Naucz sie kochac siebie, woéwczas bedziesz gotowy pokochac innych, a Swiat zacznie sie otwierac
przed Toba.
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Mistrz sie nie poddaje (2018-09-06 22:49)

Jest taki punkt, w ktérym musisz zmierzy¢ sie ze sobg samym. Gdy stajesz przed duzym wyzwaniem,
napiecie wewnetrzne osigga punkt krytyczny.

Mistrz pojdzie dalej, przekroczy te granice.

Nie dlatego, ze urodzit sie mistrzem i jest stworzony do rzeczy niezwyktych.
Nie!

Mistrzem stajesz sie, gdy pokonujesz opor wewnetrzny i przekraczasz wtasne granice.
Mistrzostwo bierze sie z doswiadczenia, nie z namaszczenia.

Mistrz nie poddaje sie oporowi wewnetrznego, mistrz poddaje sie prébie, wchodzi tam, gdzie jeszcze
nie byt.

Ty mozesz byé mistrzem. Wystarczy, ze sie odwazysz.

Z czasem przekraczanie siebie i stawianie sobie nowych wyzwan wejdzie Ci w nawyk.

Im stabszy jestes, tym bardziej jestes zalezny (2018-09-07 22:25)

Im jestes stabszy, tym bardziej zalezny sie stajesz i stabniesz dale;j.

Zaleznosc¢ od...
pieniedzy,

pochwat,

uwielbienia,
zaleznos¢ finansowa,
zaleznosc¢ psychiczna.

To wszystko ratuje Twoje ego, ale ostabia charakter i wcigga w wir zaleznosci.

Warto umie¢ odpuszczac to, co szkodliwie uzaleznia, co daje fatszywe poczucie wtadzy badz
bezpieczenstwa.

Tylko tak mozna zaczgé budowac prawdziwg site.

Jak wazne jest posiadanie silnego fundamentu? (2018-09-08 18:15)

To, co w zyciu osiggasz jest podyktowane nie tylko systematyczng pracg ukierunkowang na okreslone
cele, ale réwniez, albo i przede wszystkim czyms gtebszym, czyms co stanowi Twdj fundament -
wartosciami zyciowymi.

Oczywiscie systemy religijne proponujg gotowe systemy wartosci, ale ja pisze o czyms znacznie

szerszym.
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Twoje wartosci, to nie tylko zasady, ktérymi kierujesz sie w zyciu np. “nie czyn drugiemu, co tobie
niemite”, ale takze priorytety.

Niestety gdy napotykamy na trudnosci nasze postanowienia zyciowe szybko sie weryfikujg. Anglosasi
stosujg powiedzenie “walk the talk”, czyli bgdz ucielesnieniem tych wartosci i zasad, ktére wyznajesz.

Im doktadniej okreslisz zasady, ktérymi sie kierujesz i im bardziej zdecydowany jestes w ich
wypetnianiu, tym silniejsze poczucie wewnetrznej spojnosci budujesz, a to jest wazne, bo wielu z nas
buduje na tym swoja site.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy fundament jest zty, oparty na skorumpowanych zasadach, lub
niezweryfikowanych przekonaniach.

Wowczas mozesz zbudowacé charyzme, ale staniesz sie wyznawcg czegos, co nie dziata.

Dlatego powinnismy starac¢ sie ucielesniac¢ to, co wyznajemy, zdobywaé doswiadczenie co dziata, a co
nie dziata i nieustannie weryfikowac¢ swoje przekonania.

Posiadanie okreslonych przekonan jest wazne, bo pozwala nam szybciej podejmowac trudne decyzje i
by¢ bardziej kreatorem swojego zycia, niz kims kto reaguje na to, co do niego przychodzi znienacka.

Traktuje swoje wartosci jak fundament, na ktérym mozesz oprze¢ swoje zycie, ale rowniez jako
kierunek, na ktory sie orientujesz.

Z czasem ten fundament stanie sie ledwo widoczny, ukryty gdzies pod spodem, ale to dzieki niemu to,
co robisz w zyciu bedzie miato solidne podstawy.

Chcesz spetni¢ marzenie? Zapisz swoje cele na kartce. (2018-09-09 19:15)

Dzi$ niedziela, czyli dla jednych dzien odpoczynku i zadumy, a dla niektérych (w tym mnie) dzien
podsumowan ubiegtego tygodnia i zapisywana celow.

Wszyscy posiadamy swoje marzenia, ale szybko tracimy zainteresowanie nimi, albo dajemy sie
zagadac¢ swojemu wewnetrznemu gtosowi, ktéry mowi “nie dasz rady tego zrobié¢” i odpuszczamy, albo
przektadamy i przektadamy, i znowu i tak dale;.

Dlatego zatrzymaj swoje zamierzenia na papierze, albo zapisz je w komputerze, ale zrob to. Zapisanie
planéw nadaje im namacalnosci - cele stajg sie poniekad fizycznie, patrzac na zapisane cele moze w

tatwiejszy sposob zwizualizowac je sobie w gtowie i powoli, podSwiadomie zaczg¢ w nie wierzy¢ i do

nich dazy¢.

Co jeszcze jest istotne, to podzielenie wielkich, przerazajgco wielkich celéw na mniejsze, tatwiej
wykonywalne kroki, czyli takie, ze od razu widzimy jak sie do nich zabrag.

Dzisiaj zapisatem swoje cele w formie WYZWAN na blogu i bede opisywat postepy w dazeniu do nich
oraz techniki, ktére pomagajg mi je osiggnac.

Upublicznienie celéw dziata nie dla kazdego, ale dla niektérych jest dodatkowg motywacja do tego, by
dazy¢ w ich kierunku.

Czy Ty masz swoje marzenia i cele? Zapisz je dzisiaj, a powoli zacznie dziac sie magia!

103


https://prostyfacet.pl/wyzwania/

To pierwszy krok w kierunku urzeczywistnienia tego, co zawsze tkwito w Twojej gtowie, co by¢ moze
dtugo odktadates, albo w to nie wierzytes.

Czego nauczyto mnie pisanie codziennie przez 100 dni? (2018-09-10 12:24)

Dzi$ moje prywatne swieto niewielkiego sukcesu, z ktérego jednak bardzo jestem dumny.

Nieco wiecej niz 100 dni temu postanowitem sobie, ze chce pisa¢ codziennie jeden wpis na blogu na
dos¢ dowolny temat - po prostu moje przemyslenia na temat tego, z czym sie mierze, co mi pomogto w
Zyciu, czego sie nauczytem.

Poczatkowo miat to by¢ krétki eksperyment - 30 dni wpisow dzien w dzien, ale doszedtem tylko do 27,
a pdézniej wkroczyto zycie... odtozytem pisanie na pewien czas (dokumentowatem postepy w

wyzwaniu na tej stronie).

To, co motywuje do dziatania, to jak sie przekonuje coraz czesciej na sobie, to WIELKIE CELE, a nie
mate, ktdre sg niezbyt ekscytujace.

Druga rzecz, to WIELCY LUDZIE, ktorzy osiggneli juz to, co ja chciatbym osiggnac¢ i sg w tym punkcie, do
ktére sam chce zmierzac. Dzieki nim wiem, ze tez jestem w stanie 0siggnac to, co sobie zatozytem.
Dlatego do swoich wyzwan dopisatem zrédta inspiracji - ludzi, ktérzy mnie motywuja, inspirujgce
przemowy i prezentacje.

To bardzo pomogto mi wejsé na swoj wyzszy poziom.

Wracajac do wyzwania CoDzienny Bloger - zatozytem sobie cel: 1000 wpisdw codziennie przez 1000
dni i podzielitem na mniejsze kroki, ktére mozesz zobaczy¢ na stronie Wyzwania.

Dzi$ osiggnatem % Poziom 1 Il %% w wyzwaniu CoDzienny Bloger - 100 wpiséw przez 100
dnil!! > nagroda

Z tej okazji chce podzieki¢ sie z Tobg tym, czego sie nauczytem przechodzac catg te dtugg, ponad 3-
miesieczng droge.

8 Rzeczy, ktorych uczy codzienne pisanie
Pisanie codziennie jednego wpisu na blogu nauczyto mnie:

1. Wytrwatosci i skupienia na celu.
Odktadanie innych rzeczy na bok, gdy wiem, ze przed p6tnocg ma pojawic¢ sie kolejny wpis, to
wazna umiejetnosc - to priorytetyzowanie zadan i ksztatcenie samodyscypliny.

2. Motywacja pojawia sie dopiero, gdy zaczniesz.
Z motywacja jest jak z weng - przyjdzie dopiero, gdy zaczniesz. To nie cos, co sptynie na Ciebie z
niebios, gdy bedziesz gotowy. Nie! My nigdy nie jesteSmy gotowi i nie musimy by¢ - trzeba
zaczgC i prébowacé. Kazdego dnia pchac ten wézek, az do celu. Kreatywnosc¢ i wena przychodzi
gdy juz rzucisz sie w wir tworzenia, rozpoczniesz proces pisania.

3. Oduczysz sie perfekcjonizmu.
Dazenie do perfekcjonizmu czesto sabotuje nasze starania, by co$ wypuscic¢ na swiat.
Perfekcjonizm jest w rzeczywistosci tylko czesto wymdwka, by nie dziata¢! Jesli masz pisac¢
jeden wpis dzien w dzien, to nie ma sity, trafisz na gorsze dni, gdy np. gorzej sie czujesz, lub
jestes w dtugiej podrdzy, a jeszcze na koniec dnia trzeba napisa¢ swoich kilka zdan. Efekt nie
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zawsze bedzie powalajacy. Prawda jest taka, ze bedzie wrecz daleki od ideatu. Codzienne
pisanie uczy czegos bardzo waznego - zmniejsza lek przed oceng, daje odwage do tego, by sie
otworzy¢ i czasem uchwyci¢ nawet tej pierwszej mysili, ktéra do Ciebie przyszta, zagoscita na
chwile w gtowie i czeka, zeby uwiecznic jg na papierze, lub w komputerze.

. Jakos¢ jest celem, ale to pojscie w ilos¢ Ci ja zapewni.

Jest wiele wpisdw na moim blogu, ktére uwazam za stabe, albo niedokoriczone. Czes¢ z wpisow
nie do konca dobrze stowami oddaje mysli, ktére chciatem przekazaé. To, co chciatbym Ci
przekazag, to ze na poczatku koncentracja na ilosci jest wazna. Jesli robisz cos po raz pierwszy
w zyciu, potrzebujesz zdobyc¢ wiele nowych umiejetnosci, ale przede wszystkim potrzebujesz
zaczgc, sprobowac jak to jest i czy Ci sie podoba. Idgc w ilos¢ zdobedziesz te cenne
umiejetnosci. To nic, ze czes¢ wpiséw bedzie gorsza - zawsze mozesz przeciez je edytowac,
albo skasowac.

. Czasem trzeba sie nauczy¢ krasé cudze pomysty.

Nie zrozum mnie Zle - nigdy nie oszukuj, nie oktamuje siebie, ani innych. Chciatem przyciggna¢
Twojg uwage i dac Ci takg mysl, ze... jesli nie masz naprawde pomystu na wpis, to zainspiruj sie
czyimis pomystami, ukradnij kawatek czyjejs mysli, przetraw jg, przemysl i przelej na papier
swoimi stowami. Bardzo wiele rzeczy zostato juz wymyslonych, a jednak wielu z nas nadal nie
dociera do tego ogromu wiedzy, jaki tam jest - na sSwiecie, w internecie itd. Nie szukaj w prozni,
jesli Twoja gtowa jest przyblokowana, to zostan postancem i przekaz innym ideeg, ktéra zostata
wymyslona, ale dawno zapomniana. Nie bdj sie czerpac z bogactwa dostepnej na Ziemi wiedzy.
P.S. Tylko pamietaj, zeby cytujgc podac autoréw - to wazne!

. Wszystko z czasem dojrzewa i przynosi plony.

Jesli spojrzymy na zycie tak z dystansu, to... bardzo wiele rzeczy przychodzi na Swiat
nierozwinietych, a potem dojrzewa, z czasem przeksztatca sie w bardziej petng forme, cos co
jest obfite i przynosi owoce. Mozesz pomysle¢ o drzewie owocowym, ale mozesz pomysle¢
takze o dziecku, ktore na poczatku jest bezbronne, a z czasem staje sie dojrzatym i
samodzielnym cztowiekiem. Zeby czego$ sie nauczy¢ potrzeba wielu prob i btedéw, ale przede
wszystkim dyscypliny, ktorg daje koncentracja na tym, zeby dostarczaé kazdego dnia jeden wpis,
jaki by nie byt. Z czasem to, co stworzytes moze sie rozwing¢ w zupetnie inny twor - np. w
ksigzke, lub cos innego, co wczesniej wydawato sie nieosiggalne.

Inspirujesz innych.

Dokonujgc rzeczy niecodziennych, stajesz sie dla innych zywym przyktadem, ze to jest mozliwe i
jakie sg efekty. Nie kazdy wierzy w siebie i w swoje sity, ale jestesmy istotami spotecznymi,
zwierzetami stadnymi, gdy zobaczymy, ze ktos zrobit cos, co nam sie podoba, wiem, ze mozemy
zaczac go nasladowacd i z czasem dojs¢ w to samo miejsce, o ile nie dalej.

Budujesz przekonanie o tym, ze wieksze rzeczy sa mozliwe.

Maty krok dla jednej osoby, moze by¢ wielkim krokiem dla innej, ale z czasem i dla niej stanie sie
kroczkiem robionym ot tak, bez wysitku, jakby mimowolnie. Tak wtasnie sie buduje kompetencije
w dziataniu. Czynigc pierwsze postepy, zdobywajgc nowe doswiadczenia i wyciggajac z nich
lekcje, a z czasem te wszystkie lekcje i umiejetnosci stajg sie mimowolnymi refleksami, czyms
naturalnym, z ktorym Ty jestes tak obeznany, ze prawie ich nieswiadomy. To tzw. nieSwiadoma
kompetencja. Gdy zdobywasz ten etap, przed Tobg zaczynajg sie roztacza¢ nowe mozliwosci i
nowe sciezki rozwoju. Dlatego krok po kroku, etap po etapie jestes w stanie dojs¢ do wielkich
rzeczy.
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Czy Ty takze lubisz pisa¢? A moze masz ochote sprébowac?

Jesli tak, to podziel sie prosze w komentarzu, co o tym myslisz, czy ten wpis zachecit Cie do tego, by
zaczgc? Jestem ciekaw Twojej opinii.

Pozdrawiam Cie serdecznie i.... pisz, tworz, dziataj!

Jak poradzi¢ sobie z silnym przezyciem emocjonalnym? (2018-09-11 20:27)

Wielu z nas w przesztosci doswiadczyto bardzo trudnych zdarzen, ktére odbity sie na naszej
psychiczne, ktore nadal w nas zyjg i wywotujg od czasu do czasu silniejsze przezycia emocjonalne.

Nie chcielismy tego, ale dostaliSmy to. Przyszto, kiedy nie byliSmy na to gotowi. By¢ moze czesc¢ z nas
wykorzystata te przezycia i podniosta sig, wzmocnita, ale nie zawsze tak jest.

Czasem silne przezycia, traumy, kryjg sie w gtebi naszej psychiki i drzemig tam, dopoki znowu cos sie
nie wydarzy. Wtedy ozywajg w formie lekéw, blokad i tworzg niewidoczng Sciane, przed ktorg nie jest
tatwo sie przebic.

Jakie to przezycia? Czasem odchodzi ktos bliski, czasem tracisz dach nad gtowg, czasem zycie wydaje
sie rozpadac¢ na kawatki, czasem zawodzimy sie na ludziach, ktérym ufalismy.

Dla mnie najtrudniejszym przezyciem byt rozwaod. O ile moégtbym to wydarzenie okreslic¢ jako tragedie
zyciowa, ktorej konsekwencje ponosze do dzis, to jednak postanowitem sobie zupetnie inaczej. Nigdy
nie chciatem powtérzy¢ tego stanu i odczuwac takich emociji.

Jesli jestes zdeterminowany i postawisz sobie wyrazny cel, nazwiesz stan emocjonalny, ktéry chcesz
osiggnag, lub okreslisz czym jest to piekto, ten zupetny dotek, ktérego nigdy wiecej nie chcesz
doswiadczy¢, wowczas jestes w stanie odwrécié swoje zycie o 180 stopni.

Dzisiaj chciatem podzieli¢ sie z Tobg tym, co pozwolito mi poradzic¢ sobie z mojg trauma.

Jak poradzié¢ sobie z silnym przezyciem emocjonalnym?

Oto 10 punktéw, ktére moga pomaéc Ci lepiej poradzic¢ sobie z silnym przezyciem emocjonalny, na ktére
nie bytes gotowy, bo spadto na Ciebie jakby znienacka?

1. Daj sobie czas, by przezyc¢ niektore emocje, ale nie przeciagaj tego.
Pewne wydarzenia w zyciu powodujg silne emocje - np. Smier¢ bliskiej osoby, jej nagty brak w
zyciu moze spowodowac¢ w Tobie wiele emocje.

Jest czas na przezycie tych emocji, jest czas na zatobe. Nie mozesz negowac tego, ze jest Ci
brak tej bliskiej twemu sercu osoby. To normalne, ze czujesz smutek, tesknote itd.

Uszanuj te uczucia, ale badz swiadom tego, ze warto da¢ sobie jakies ramy czasowe na te
przezycia.

Nikt nie odwréci tego, co sie stato, Ty z kolei mozesz sobie pomadc i nadal budowac swoja
przysztosc.

106



2.

Im szybciej sobie pomozesz, tym lepiej.

Nie rozwigzuj sam probleméw, ktorych rozwigzania nie znasz. Gdy cos nieznanego spadto Ci na
gtowe, znajdz kogos, kto juz ma ten problem za sobg, albo specjaliste, ktory potrafi pomagac w
takich trudnych sytuacjach.

Zbankrutowates? Znajdz szybko kogos, kto zbankrutowat, ale udato mu sie odrobic¢ straty i
wypracowac nowy majatek mimo nagtej straty. Popros te osobe o pomoc.

Wpadtes w depresje i nikt Cie nie rozumie, kazdy powtarza Tobie - “Wez sie w gars¢, dziataj, idz
do przodu?” - udaj sie do lekarza psychiatry, lub poszukaj pomocy psychoterapeuty. Nie zmagaj
sie sam z problemami, ktérych nie znasz, bo znalezienie najlepszych rozwigzan zajmie Ci duzo
cennego czasu. Jesli cos sie stato, to jest to juz faktem. Duzo szybciej wyjdziesz z dotka z czyjas
pomoca.

Otworz sie na ludzi, ale stuchaj rad tylko tych, ktorzy sa tam dokad dazysz.
Gdy jestes sam, bardzo tatwo jest poddac sie negatywnym emocjom i z nimi przegrac.

Samobojcy robig sobie krzywde, gdyz sg sami z tym, co odczuwajg. W rozpaczy targaja sie na
swoje zycie i pozostawiajg ewentualnie listy pozegnalne. To przykre, takich tragedii mozna
bytoby unikngé, gdyby pojawita sie jedna osoba i podata pomocna dton.

To powiedziawszy - otaczaj sie ludzmi, zyczliwymi ludzmi. Nie zamykaj sie we wtasnej skorupie
emocjonalnej, nie neguj tego, co Ci sie przytrafito. Obecnos¢ innych ludzi pomaga, pomaga takze
mozliwos¢ wyrzucenia z siebie niektorych problemow, ale uwazaj, bo inni lubig dawac rady, ktore
wcale nie muszg by¢ pomocne.

Jakich rad wobec tego stuchacé? Stuchaj tych ludzi, ktérym udato sie przezwyciezy¢ problemy,
ktére masz obecnie, albo takich, ktérzy nigdy ich nie mieli, a sg w punkcie, w ktérym tych chcesz
sie znalezé.

Np. zastanow sie czy jako rozwodnik lepiej bytoby dla Ciebie otoczy¢ sie innymi rozwodnikami,
ktdrzy nie utozyli sobie nowego zycia (zaktadajac, ze tego bys wtasnie pragnat), czy moze takimi,
ktdrzy maja juz nowa rodzine, a ze swoim bytym, lub bytg zyjg w przyjazni?

A moze po prostu w tej sytuacji lepiej jest nieco spokornie¢ i postuchac¢ wtasnych rodzicow,
ktérzy by¢ moze przezyli wspdlnie juz ponad 40 lat, czy innych szczesliwych par? Jak sadzisz?

Trzymaj sie z dala od narzekaczy.
To troche jak kontynuacja poprzedniego punktu i uniwersalna rada dla kazdego, kto ma
problemy, jak i tego, kto na razie ich nie ma.

Narzekacze, “nicniedaradysci” i wampiry emocjonalne oraz osoby toksyczne - tych unikamy!
Im dtuzej drazysz tematy z przesztosci, tym trudniej bedzie Ci ztapa¢ wlasciwa perspektywe.
Mowig “nie ptacz nad rozlanym mlekiem”, choc¢ tatwo jest tak powiedzie¢, a trudniej zrobicé.
Jednak faktem jest, ze przesztos$¢ sie zadziata i masz 0% wptywu na to, by jg zmienic.

Masz 100% wptyw na to, jak zareagujesz na to, co sie stato i ogromny wptyw na to, jaka ma by¢é
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przysztos¢. Im dtuzej nurzasz sie w przezyciach z przesztosci i rozpamietujesz tamte stany i
emocje, tym trudniej bedzie Ci spojrze¢ na swiat w sposob swiezy, z zupetnie innej perspektywy,
a ta nowa perspektywa jest Ci potrzebna.

Faktem jest, ze negatywne emocje powodujg negatywne stany emocjonalne i nakrecajg cate
koto negatywnego myslenia, takze pesymistycznego myslenia o przysztosci. A przysztosé nie
jest ani optymistyczna, ani pesymistyczna, bo dopdki sie nie wydarzy, jej nie ma.

Bierz odpowiedzialno$¢ za to, co zalezy od Ciebie w 100%, ale nie za inne rzeczy.

Jesli masz w sobie wyrobione wysokie poczucie odpowiedzialnosci za efekty, tego co robisz, to
bardzo dobrze. Jesli nie, zmien to.

Nie wolno przerzucac na innych winy za wtasne btedy, a poza tym, to slepa uliczka i niczego Cie
nie nauczy, na krotkg mete moze da¢ poczucie ulgi, tego, ze oddalites od siebie
odpowiedzialnosé, ale na dtuzszg mete, Twoje problemy sie ponowig.

Z drugiej strony jesli masz wysokie poczucie odpowiedzialnosci, wowczas niektére problemy
moga wywota¢ w Tobie poczucie winy za to, co wcale od Ciebie nie zalezy.

Pamietaj, ze to jest rownie niebezpieczne, co unikanie odpowiedzialnosci, nie ma nic
szlachetnego w braniu na siebie catej winy, za cudze btedy. W szczegodlnosci jestes
odpowiedzialny za swoje emocje i swoje wtasne reakcje na to, co sie Tobie przytrafia, ale nie
jestes w 100% odpowiedzialny za to, jakie emocje ktos inny odczuwa.

Kazdy z nas ma inng konstrukcje psychiczng, a takze inne wartosci i priorytety, ktérymi sie
kieruje. Nie probuj czyta¢ w myslach innych i czu¢ sie odpowiedzialnych za to, co wydaje Ci sie,
ze odczuwaja. No, chyba ze ktos powie Ci doktadnie, co czuje i wowczas otworzycie sie na
dialog.

Przy okazji sprawdz wpis — Jak poradzic sobie z kims, kto Cie obiwnia.

. Nie zachowuj sie nieprzyzwoicie, nie szukaj odwetu

Czasami to, co nas spotkato jest zwigzane z krzywdg jakiej doznalismy od innej osoby. Wéwczas
kumuluje sie w nas zal do tej osoby i ztosS¢ na nig. Niestety te uczucia sg destruktywne przede
wszystkim dla nas samych.

Mawiajg, ze “zemsta jest stodka” i, zeby “pomscic krzywdy, ktore wyrzgdzono naszym
przodkom?”, ale to nie prowadzi do wyzwolenia nas i na pewno nie pozwoli Ci odnalez¢ nowej,
czesto bardzo potrzebnej perspektywy.

W dtuzszej perspektywie czasu mszczenie sie pogragza nas samych.

Jesli ktos wyrzadzit Ci krzywde, to... wpierw spojrz punkt wyzej, nastepnie zadbaj o swoj lepszy
stan i samopoczucie, poszukaj dobrych rozwigzan (p.2.), a potem odnajdz swoje granice i

uswiadom je tej osobie.

Edukacja, uswiadamianie jest lepsze niz zemsta. Jest budujace, a nie niszczace.
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8.

10.

Odnajdz swoje granice i nie pozwol innym ich przekraczac.
Ten punkt wymaga oddzielnego wpisu, ale pokrotce przedstawie Ci sens tej zasady.

Wszyscy mamy pewne granice, ktérych przekroczenie sprawia, ze czujemy sig, jakby naduzyto
naszego zaufania, poczucia godnosci, sprawiono nam przykrosc. O ile nie jest dobrze byé
przewrazliwionym na swoim punkcie, czy wrecz rozwija¢ postawy narcystyczne, to kazdy z nas
ma prawo do uszanowania jego granic.

To zupetnie nie jest rGwnoznaczne z tym, ze kazdy ma Cie lubi¢ i nikt Cie nie obrazi, ale od Ciebie
zalezy by dbaé o swoje granice i zawalczy¢ o szacunek dla siebie.

Nie jest to rola Twoich rodzicéw (o ile nie jestes juz matym, bezbronnym dzieckiem), nie jest to
rola Panstwa.

To Ty w pierwszej kolejnosci zaznaczaj swoje granice i nie pozwalaj ich naruszac.

Okresl swoje wartosci i trzymaj sie tego, co dawato Ci sukces w przesziosci.

Niektore przezycia weryfikujg rodzaj podejscia i droge, ktorg obralismy.

Jesli cos sie nie udaje, to trudno, zeby powtarzajac to wcigz, oczekiwaé innych rezultatéw, niz
dotychczas.

Kazdy z nas pamiegta jednak czasy, gdy byto lepiej, gdy wiecej dobrego sie udawato i nie wisiaty
nad nami ciemne chmury.

Czasem warto zrobi¢ kilka krokéw wstecz i wroci¢ do swoich dawnych wartosci i przekonan,
jesli te dawaty nam lepsze rezultaty.

Wielu z nas wpadto w pewnym momencie w wir konsumeryzmu, czy pracoholizmy, tracac przy
tym na inny obszarach zycia.

Jesli kiedys Twoje zycie wygladato inaczej, czegos Ci brakuje, to zastanéw sie jakie proporcje
zachwiates i zmien to!

Zbadaj swoje negatywne nawyki i obserwuj kiedy nawracaja.

Gdy czujemy sie Zle, czesto wracamy do starych, lub tkwimy w obecnych, ztych nawykach, ktére
maja nas odciggac od przezywania trudnych, negatywnych emociji i stuzg temu, by oszukac
umyst i dostarczy¢ chwilowej przyjemnosci, lub usmierzyc¢ bol.

Bardzo, ale to bardzo istotne jest, by je nazwac, by odkry¢ czemu nam stuzg, jakie emocje i
odczucia tuszuja.

Jak to doktadnie zrobi¢? To temat na odrebny wpis, ale jesli wiesz choc¢ i o kilku swoich

negatywnych nawykach, bagdz uzaleznieniach, to wiedz, ze jesli Ci wracajg, to jest to symptom
tego, ze dzieje sie cos ztego.
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Jak Ty poradzites$ sobie z silnym przezyciem emocjonalnym?

Mam nadzieje, ze w tej liScie znajdziesz jakies dobre pomysty dla siebie. Jesli chcesz podzieli¢ sie
wtasnymi strategiami i sposobami radzenia sobie z wyjgtkowymi sytuacjami, ktére wywotujg silne
emocje, to prosze napisz o nich w komentarzu.

Od piaskownicy do projektow i wielkich przedsiewzie€. (2018-09-12 19:51)

Kazdy z nas bawit sie kiedys w piaskownicy, albo na placu zabaw. Tory przeszkdd, zjezdzalnie,
ogrodzone piaskownice z czystym piaskiem - to pierwszy i bezpieczny sposoéb, zeby rodzice testowali
granice dziecka, a dziecko uczyto sie je przekraczac.

To na placu zabaw i w piaskownicy, masz okazje rozwija¢ swojg kreatywnos¢, sprawnos¢ fizyczna,
zdobywac zalagzki waznych umiejetnosci, ktore w przysztosci pozwolg Ci by¢ jeszcze bardziej
zrecznym, skocznym, pomystowym itd.

Jako dorosli czesto zapominamy o tym, ze zabawa w bezpiecznych warunkach moze stuzy¢ jako pole
doswiadczalne przed wiekszymi przedsiewzieciami i zapominamy sobie fundowac¢ eksperymentow.
Zamiast tego wielu z nas chwyta sie sztywnych procedur i protokotow, ktére podajg gotowe
rozwigzania jak cos zrobi¢, jak co$ ma dziatac.

Niestety nic nie zastgpi eksperymentowania i nauki przez doswiadczanie.
Dlatego pamietaj o tym, zeby zafundowac sobie te metaforyczng “piaskownice” zanim zechcesz wejs¢
na wyzszy poziom. Jesli boisz sie czegos wielkiego, albo chcesz sprobowag, czy jestes w stanie sie za

to zabrac, sprobuj na mniejsza skale i w bezpiecznych warunkach.

Zbuduj swojg piaskownice i eksperymentuj, niech to stanie sie podstawa dla wiekszych projektow.

Miej agresywne podejscie do zadan, nie do ludzi. (2018-09-13 21:25)
Ztos¢, agresja i inne odcienie tej emocji wyzwalajg energie o niezwyktej intensywnosci.

Emocje moga mie¢ zaréwno konstruktywne, jak i destruktywne dziatanie. W przypadku agresji,
pamiegtaj, ze mozesz jg wykorzystac jako paliwo do napedzenia sie na szukanie rozwigzania problemu,
jednak pamietaj, zeby nie zwrdcic tej niezwyktej sity przeciwko ludziom.

Kieruj swoja zto$¢ na rozwigzywanie problemow, ale nie kieruj jej na ludzi.

9 Rzeczy, ktore odciggajg Cie od pracy i obnizajg efektywnos$¢. (2018-09-14 22:53)

Wszyscy mamy wiele marzen i celéw, prawdopodobnie takze kilka takich, ktérych nigdy nie
zrealizowalismy, bo... zawsze pojawiata sie jakas wymédwka.

Oczywiscie kazdy cel sktada sie z wielu drobnych zadan, ktérych wytrwata realizacja zbliza do celu.
Wytrwatosé to klucz.

Ponizej znajdziesz liste 9 rzeczy, ktdre sg najwiekszym wrogiem wytrwatosci i odciggajg Cie od pracy
obnizajg Twojg efektywnosc.
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9 Rzeczy, ktore obnizajg Twoja efektywnosé:

1.

Media spotecznosciowe.

Social media zostaty zaprojektowane w taki sposob, aby zerowa¢ na naszym odruchu do
nowosci. Sg stworzone w taki sposéb, by kreowac petle zachowan, ktére budujg uzaleznienie od
sprawdzania nowosci - nowych powiadomien, komentarzy, zdje¢, wideo, ciekawostek, wpisdéw
itd. Czeste korzystanie z mediow spotecznosciowych wyksztatca postawe reaktywng w
stosunku do $wiata, zamiast proaktywnej i tworczej. To rujnuje prawdziwg wytrwatosc.

Odktadanie na pézniej.

Odktadanie realizacji zadan na tzw. “lepszy moment”, gdy bedziemy mieli wigcej energii,
motywacji, a moze po prostu poczujemy sie lepiej, to tylko wymowka, ktéra ma nas
zabezpieczy¢ przed podjeciem kolejnej decyzji juz teraz, lub podjeciem wysitku. Odktadanie na
pbzZniej najczesciej na celu zmniejszenie napiecia emocjonalnego, ktére zwigzane jest z
rozpoczeciem dziatania, z konfrontacjg z czyms ryzykownym, nieznanym, po prostu nowym. To
putapka! Jesli chcesz osiggac dobre rezultaty, nie mozesz wybierac tatwej drogi. Podazaj za
swoim lekiem, za niewygoda.

Telefon komoérkowy, powiadomienia w komputerze itd.

Podobnie, jak w przypadku social mediow, wyskakujgce powiadomienia i reklamy, dzwonki i
dzwieku sms-6w, to wszystko wyprowadza nas ze stanu skupienia i wywotuje instynkt
natychmiastowej odpowiedzi. Nie zastanowisz sig, czy to, co robi jest akurat priorytetowe, tylko
sprawdzisz co stoi za sygnatem, ktory ustyszates. Takie zachowanie, to “reaktywnosé” i jest

to odruch warunkowy.

Zakupoholizm.

Chec¢ kupowania rzeczy, nie jest niczym innym, jak zachowaniem, ktére ma zaspokoi¢ osrodek
nagrody w mézgu i wywotac pozytywne uczucie, da¢ mézgowi strzat dopaminy. Niestety
zaspokajanie swoich emociji dzieki tatwo dostepnym zakupom, nie pozwala wyksztatcaé innych,
bardziej ztozonych strategii osiggania szczescia, np. poprzez koriczenie ztozonych
przedsiewziec.

Jedzenie.

Czym innym jest zaspokojenie gtodu i dostarczenie organizmowi wartosci odzywczych, a czym
innym zaspokojenie i uSmierzenie pewnych nieprzyjemnych stanéw emocjonalnych, lub ich
oddalenie, poprzez dostarczenie organizmowi cukru i pobudzenie przez to moézgu, ktéry otrzyma
zastrzyk energii. Jedzenie dla “dopompowania” umystu, ktéry “widzi” lek, przeszkode,
koniecznos¢ wydatkowania energii przez stworzenie czegos, z niczego, takie jedzenie nie jest
zdrowe i nie jest wtasciwym nawykiem osoby, ktdra chce dziata¢ skutecznie.

Sprzatanie, porzagdkowanie, wprowadzanie tadu w otoczeniu.

W tym przypadku, podobnie, jak w przypadku jedzenie mozna rozrézni¢ konstruktywng chec i
potrzebe wprowadzenia tadu w swoim zyciu, od dziatania polegajgcego na “wozeniu pustych
taczek”.

Wykonywanie zadan o niskim priorytecie.

Zabieranie sie za robienie zadan o niskim priorytecie, czy raczej zadan o nizszej trudnosci, takich
ktdre sg fatwe, bo opierajg sie na czyms, co juz znalismy, jest bezpieczne. Jak mawia Jerzy
Gregorek “Latwe wybory, trudne zycie. Trudne wybory, fatwe zycie.”
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8. Rozrywka niewymagajaca intelektualnie.
Dobra rozrywka, to rozrywka zastuzona. Ale czesto wybieramy rozrywke, jako dystrakcje,
oderwanie sie od trudnej pracy, wykonywania zadan, ktére wymagajg zaangazowania
intelektualnego i pokonywania swojego wewnetrznego oporu.

9. Uzywki.
Alkohol, uzywki, destrukcyjne zachowania nawykowe majg co najmniej dwie funkcji - z jednej
strony obnizajg napiecie emocjonalne i pozwalajg sobie z nim tatwiej radzic, a z drugiej strony
przytepiajg odbiér bodzcow emocjonalnych, co sprawia, ze mniej tych bodZzcéw do nas dociera i
umyst moze odpoczgé, nie musi podejmowac tylu decyzji. Stosowanie uzywek to oczywiscie
Slepa uliczka i bardzo nieefektywne dziatanie w diuzszej perspektywie.

Nic na swiecie nie zastgpi wytrwatosci (2018-09-15 22:21)

"Nic na Swiecie nie zastgpi wytrwatosci. Nie zastgpi jej talent — nie ma nic powszechniejszego niz
ludzie utalentowani, ktérzy nie odnoszg sukceséw. Nie uczyni niczego sam geniusz — nie nagradzany
geniusz to juz prawie przystowie. Nie uczyni niczego tez samo wyksztatcenie — swiat jest peten ludzi
wyksztatconych, o ktérych zapomniano. Tylko wytrwatos¢ i determinacja sg wszechmocne."

- Calvin Coolidge

Co robie, gdy mi sie nie chce? (2018-09-16 14:03)

Wszyscy jestesmy ludZzmi i gdy czeka nas praca, zwtaszcza duza ilos¢ pracy, takiego porzadnego
“przemielenia” sie przez stos tego, co na nas oczekuje, wowczas zaczynajg sie pojawiaé w naszej
gtowie mysli “nie chce mi sie”, albo mniej lub bardziej wyrafinowane wymowki.

Ponizej kilka trikow i strategii, ktére pomagajg mi walczy¢ ze swoim wewnetrznym oporem i myslami
typu “ale mi sie nie chce”.

Niektére z nich polegajg na tym, zeby oszukac¢ swéj umyst, gtos oporu wewnetrznego, ktéry wmawia Ci,

n o

ze “nie dasz rady”, albo “to jest za trudne”, “...odt6z to na pdzniej”.

Przede wszystkim pomysl o tym, w ten sposdb, ze ten wewnetrzny gtos, to nie Ty
Co robie, gdy “mi sie nie chce”?

1. Wyrzuci¢ to z glowy na papier. Siadam do zeszytu, albo lepiej - przed pustg kartka (biata kartka
pobudza kreatywnos$¢ i nie narzuca zadnych ograniczen) i spisuje trzy pierwsze rzeczy, ktére
musze wykonac¢ w danym zadaniu, czy pracy. To ¢wiczenie pozwala odblokowaé gtowe i pomaga
zwizualizowaé to, co jest do zrobienia, lepiej sobie to wyobrazi¢ i przez zaangazowa¢ mnie w
proces.

2. Ustali¢ priorytety. Sprawdzam dlaczego to zadanie jest dla mnie wazne, zeby zyskaé poczucie
tacznosci z gtebszym sensem i zyskaé tym samym lepszg podbudowe dla mojej motywaciji.
Czasem czegos$ nam sie nie chce robic¢, bo to najzwyczajniej w sSwiecie nie jest dla nas istotne w
danej chwili, jak np. sprzatanie, ktérego nie lubisz, w chwili, gdy wrdcites z pracy i miates ciezki
dzien. Zweryfikowanie priorytetow pozwoli ustali¢, czy to rzeczywiscie jest takie wazne w danej
chwili.
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3. Wizualizuje siebie w chwili ukonczenia zadania. Wiele celéw w zyciu wymaga duzego wysitku
oraz poswiecenia cennego czasu, zeby je ukonczyé. Gdy wizja ostatecznego celu jest mglista, gdy
koncentrujesz sie tylko na wysitku, na barierach do pokonania, a nie jeste§ w stanie dostrzec
korzysci, jaka stoi na samym koncu tej drogi, bedzie Ci trudniej sie zabra¢ do pracy. Jesli
wyobrazisz sobie, ze juz osiggnates to, co zamierzasz zrobi¢, zaczniesz czué pozytywne emocje
zwigzane z ukonczeniem zadania. Bedzie Ci tatwiej pokona¢ opér przed wtozeniem wysitku na
poczatku, bo rozjasnisz sobie wizje spetnienia, tatwiej dostrzezesz nagrode, jaka czeka na tego
Ciebie, ktory ukoniczy zadanie.

4. Albo przyznaje sobie sam nagrode za ukonczenie zadania. Jesli to, 0 czym napisatem w punkcie
3 jest zbyt trudne, wymaga samo w sobie zbyt wiele checi i czasu (cho¢ takie myslenie moze by¢
wymowka - patrz p. 7), przyznaje sobie sam konkretng nagrode. Tak, sam sobie wymys| nagrode!
Nagrodz siebie za wysitek wtozony w te ciezkg prace. Niech nagroda bedzie tym wieksza im
trudniejsze jest zadanie. Dzieki temu z tatwoscig wyobrazisz sobie przynajmniej te jedng korzys¢,
ktéra bedzie czekata Cie na mecie.

5. Chce Ci sig, to Twoj organizm tego nie chce. Nadal masz zapas. Tak czasem mowie do siebie,
zeby zmieni¢ nieco perspektywe myslenia. Napisatem wyzej, ze istotne jest czasem przekonanie
siebie, ze Twéj moézg, to nie "Ty". Méwimy czesto, ze mdj umyst, to “ja”, ale przeciez jest to tylko
jeden z organéw wewnetrznych. Dlaczego Twdj zotadek, to nie Ty? Przypomnij sobie jak sie
zachowywates ostatnio, gdy bytes bardzo gtodny? Czy nie poszedtem za uczuciem gtodu i nie
postanowites sie po prostu najes¢? Mozna powiedzieé, ze w tamtej chwili myslates zotadkiem, a
nie mozgiem. To samo dotyczy takze innych organow. Nasz organizm ma czesto duzo wieksze
zapasy energii, zarowno psychicznej, jak i fizycznej, niz moglibySmy zaktadaé. A jednak
sabotuje nas wysytajgc sygnaty, ze jesteSmy juz u kresu swoich mozliwosci. Nie, nie jestesmy!
Tam nadal jest zapas. To dzieki wierze, ze jest zapas, niektorzy z nas siegajg wyzyn i robig rzeczy
niesamowite - ustalajg nowe rekordy. Ustalaj takie rekordy dla siebie.

6. Oszukuje siebie, byleby ruszy¢ do przodu. W mysl tego o czym pisatem w p.5, czasami oszukuje
swoj mozg, ktéry nie jest mng i nie wie, co jest dobre dla reszty mojego ciata. Celem tego
oszustwa jest wmanewrowac siebie w takg sytuacjg, ze “juz jestem w zadaniu”. Jak to dziata? Nie
chce mi sie biegac, wiec jak najszybciej przebieram sie w str6j do biegania i zaktadam buty na
nogi i.. automatycznie wychodze na zewnatrz, zamykajgc za sobg drzwi. Przyznaj, ze w tej
sytuacji gtupio bytoby wréci¢ do domu i nie p6js¢ biegaé. Jesli to jest za trudne, to... na innym
przyktadzie, jesli nie chce mi sie zabra¢ za przerabianie stosu papieréw, ktore musze w jakis
sposéb posortowac i skorygowaé, zawieram z samym sobg (a doktadniej ze swoim umystem)
umowe, ze popracuje nad tym zadaniem zaledwie przez 10 minut i pozniej odtoze te papiery na
bok, bede mdgt uzna¢ zadanie za zrobione. Zwykle w takich sytuacjach okazuje sig, ze gdy juz
zaczniemy pojawia sie nowa, pozytywna motywacja do dziatania, pojawia sie takze pewna
lekkosé, bo nie dziatasz juz z intencji przymusu, a to sprawia, ze robimy duzo wiecej roboty, niz
te 10 umownych minut.
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7. Wszystkie nasze wymowki to ktamstwa! Najlepszym sposobem, by wygrato nastawienie “teraz

mi sie nie chce”, jest wzmocni¢ je dodatkowg wymowka, niby catkiem racjonalng. Tylko, ze ta
wymowka, to zwykte ktamstwo! Nie demotywuj sie na starcie wmawiajgc sobie, ze nie masz
czasu, umiejetnosci, narzedzi, Srodkéw pienieznych do zrobienia tego, co sobie zamierzytes. Nie!
Prawdziwy facet i silna kobieta nie szuka sobie wymoéwek, tylko szuka rozwigzan, a te nie zawsze
sg oczywiste na poczatku, ale czesto przychodzg w trakcie procesu za ktory sie zabraliSmy. Nie
okradaj siebie z szansy nauczenia si¢ czego$ nowego jutro, przez to, ze powiesz sobie dzisiaj
“nie mam...”!

. Wizualizuje sobie co sie stanie, jak bede to nadal odktadat. Niektérych z nas motywuje niebo -

wizja pozytywnego zakonczenia, ale dla czeSci z nas dobrze jest zdaC sobie sprawe z tego, ze
istnieje réwniez piekto - nasze zycie w sytuacji, gdy nadal odktadamy to, co mieliSmy zrobic. Nie
ma nieba bez piekta i warto stworzy¢ dla siebie obie kategorie, opisaé co sie stanie, gdy
dojdziemy tam, gdzie chcemy dojS¢ oraz co sie stanie, gdy nic nie zrobimy, a zmienig sie
okolicznosci zyciowe i by¢ moze koszt niedziatania spadnie na nas. Majac dobrze opisane obie te
granice wiem, ze mam skale poréwnawcza. Jesli nie mam dobrego humoru i ciezko mi mysle¢ w
danej chwili pozytywnie, to zawsze moge wygenerowac nieprzyjemne mysli, ktére sprawig, ze
rusze z dziataniem. Wizjg piekta i nieba nie postuguje sie na co dzien, lecz w chwili, gdy tworze
plany dtugoterminowe, natomiast na co dzien po-maga mi cos o czym bardzo czesto mowit
Jocko Willink w swoim podcascie przekonujac, ze jego bardzo czesto motywowata swiadomosg¢,
ze “wrég gdzies tam jest, wiec trzeba by¢ gotowym, stale sie szykowa¢”. Innymi stowy

- brak dziatania jest szkodliwy, bo w pewnym momencie dojdziemy do punktu, w ktérym inni nas
wyprzedzili, a my bierzemy udziat w wyscigu szczurdw, tyle ze... w wyscigu na dno!

Podziel sie swoimi trikami, uwagami

Mam nadzieje, ze pomogty Ci te punkty i niektére spodobaty Ci sie na tyle, ze zechcesz wdrozy¢ je w swoje zycie.Jesli
tak, to prosze podziel sie swoimi obserwacjami w komentarzu.

1. http://jockopodcast.com/

Co mozesz zrobic lepiej, gdy jestes zmeczony? (2018-09-17 22:44)

Wprawdzie wakacje sezon wakacyjny juz sie skonczyt, ale dzisiaj nie chce pisac¢ o dtugoterminowym
wypoczynku, ktére pozwalajg sie zregenerowag, gdy jesteSmy zmeczeni.Oto lista czterech drobnych
rzeczy, ktére wielu z nas robi “na zmeczeniu”, a ktére w rzeczywistosci meczg jeszcze bardziej
organizm, zamiast dawac¢ prawdziwe wytchnienie.

Cztery rzeczy, ktore robimy w wolnym czasie, a nie sa relaksem:

1.

Ogladanie telewizji, seriali, wideo na youtube gdy jesteSmy zmeczeni. Kiedy jesteSmy zmeczeni,
nasz organizm pragnie relaksu. Prostym rozwigzaniem wydaje sie by¢ zagospodarowanie
wolnego czasu filmem rozrywkowym, ktéry nie wymaga myslenia, moze nawet komedia. Czy to
dobre rozwigzanie? Jest to raczej zte przyzwyczajenie niz rozwigzanie i powinienes to
zakwestionowadé, zastanowi¢ sie, czy obejrzenie tego filmu jest tym, czego potrzebuje Twaj
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mozg, albo reszta ciata. Filmy to bodZce informacyjne, ktére pobudzajg umyst. Oczywiscie kiedy
jestesmy zmeczeni filmy sg dobrym sposobem, by dostarczy¢ sobie atrakcyjnych wrazen, ale
dobrym pytaniem jest, czy aby nie potrzebujemy po prostu snu, albo rozluznienia miesni?
Wyciszenie bodzcow, wyjscie na spacer, drzemka, medytacja, czy wykonanie kilku ¢wiczen z
pewnoscig da lepszy relaks Twojemu ciatu.

2. Dostarczanie sobie kalorii, zwtaszcza cukru, gdy jestes zmeczony. Gdy umyst jest zmeczony,
domaga sie energii. Najbardziej typowym przyzwyczajeniem jest dostarczy¢ mu cukru - jemy
stodycze, kaloryczne jedzenie, lub owoce. Nie tedy droga. Dostarczajac sobie cukrow, sprawisz,
Ze organizm zacznie wytwarzac¢ insuline, owszem dostarczysz nieco energii do mézgu i na
chwile poczujesz sie lepiej, poczujesz by¢ moze przyjemnos¢. Na diuzszg mete niestety w ten
sposoéb obnizasz swojg energie. Cukier musi zostac strawiony, a to wymaga wytworzenia
enzymow, wyrzutu insuliny do krwi

3. Granie w gry komputerowe, komorkowe itp. Granie w gry angazuje, pomaga zatopi¢ sie w innym
Swiecie i zapomniec o trudach dnia, ale jest to tak samo, jak oglgdanie filméw, dostarczanie
sobie dodatkowych bodzcéw w chwili, gdy organizm domaga sie odpoczynku. Granie zwykle jest
nieefektywnym wypoczynkiem, poniewaz wymaga przyjmowania przez wiele godzin
niewygodnej postawy i meczy wiele partii miesni. Czasem warto odpuscic¢ sobie tego rodzaju
aktywnosc¢ i zastgpi¢ inng, jak np. spacer w pieknych okolicznosciach przyrody.

4. Pobudzanie sie uzywkami, energetykami. Uzywki i energetyki dajg oczywiscie chwilowe
pobudzenie, ale sg sztucznym stymulowaniem organizmu. O ile dziatajg stosowane
nieregularnie, o tyle juz natogowe ich stosowanie obniza efektywnos¢ tych specyfikow i to jest
fakt. Jesli chcesz stosowac uzywki, poszukaj wpierw zdrowych zamiennikéw, takich jak np. biata
czy zielona herbata zamiast kawy, mate. | nie stosuj jednej uzywki przez dtuzszy czas, aby
organizm sie nie uzaleznit. Postaraj sie odrzuci¢ niezdrowe uzywki, takie jak palenie papierosow,
czy spozywanie alkoholu. To nie jest relaks, tylko szkodliwe dla zdrowia stymulatory.

Jest kilka prostych faktéw, czy zasad, o ktérych warto pamietacé:

1. Nic nie zastgpi dobrego jakosciowo snu.

2. Nic nie zastgpi pozywnego, zdrowego jedzenia, ktére da Ci niezbedne wartosci odzywczych.
Czesto spozywamy stone i kaloryczne produkty, gdy organizm domaga sie w rzeczywistosci soli
mineralnych, albo stodycze, gdy de facto potrzebujemy witamin, odpoczynku, lub po prostu
nawodnienia organizmu.

3. Nic nie zastgpi takiego rodzaju ruchu, ktory rozluzni te partie miesni, ktére byty poddawane
nadmiernemu napieciu w ciggu dnia.

4. Nic nie zastgpi minimalizowania bodzcéw, gdy czujemy zmeczenie po ciezki i intensywnym dniu.

Dobry sposéb na skupienie - bagatelizuj niektére mysli! (2018-09-18 15:43)

Nie jest tatwo odcigé sie od bodzcow zewnetrznych, od naptywu nowych informac;ji, od powiadomien i
innych “przeszkadzajek”, ktére wkradajg sie w to, czym sie akurat zajmujemy.

115



Kiedy juz znajdziesz chwile dla siebie i chcesz skupi¢ swoje mysli na jednym zadaniu, moze sie okazac,
ze inne tematy zaczng wkradac¢ sie do gtowy - zmartwienia, problemy, niezakoriczone sprawy.

Jak temu zaradzi¢? Po prostu zbagatelizowac te mysli. Dostrzec je i zbagatelizowac.

Forsowanie sie z myslami nie jest skuteczne, bo sprawia, ze tylko intensywniej sie na nich skupisz,
jednak poswiecisz im uwage. Zbagatelizowaé oznacza: delikatnie odtozy¢ je na bok.

W taki sam sposob, jak przepychanie sie z przeciwnikiem, sitowanie z kims wyzwala u tej osoby tylko
wiekszy opOr i sprawia, ze on bardziej “sie stawia”, tak samo sitowanie sie z myslami poprzez probe ich
kontrolowania sprawi, ze jeszcze bardziej beda cisng¢ do gtowy.

Z drugiej strony, jesli zauwazysz swojego oponenta, dostrzezesz jakg ma postawe (moze ofensywng,
moze defensywng, a moze neutralng), dasz mu znac, ze masz inne zajecie i nie szukasz sprzeczki i
préby sit, wéwczas wielce prawdopodobne, ze i on pojdzie w swojg strone.

Pomysl o tym nastepnym razem, gdy zechcesz brac sie za pas z myslg intruzem, ktéra odcigga Cie od
innego procesu myslowego.

To naprawde dziata!

Jaki jest sens tworzenia? Czy potrzebny mi blog, vlog, podcast? (2018-09-19 20:42)

Jezeli states kiedys przed pytaniem: “Czy powinienem rozwija¢ swojego bloga, lub tworzy¢ tresci
multimedialne w internecie - np. vloga, podcast”, lub zapytates siebie kiedykolwiek “kto to bedzie czytat i
ogladat?”.

Pewnie miates kiedys watpliwosci, czy Twoja twdrczos¢ ma sens, czy to sie komus przyda, czy warto
inwestowac czas w tworzenie, lub krazyto Ci po gtowie podstawowe pytanie “Po co?”.

Wiedz, ze nie jestes osamotniony. Wielu tworcow miato takie dylematy na samym poczatku.

Najtrudniej jest zacza¢ cos, w czym nie mamy zupetnie doswiadczenia. Tworzenie czegos$ od podstaw:
- wymaga pokonania pewnych utartych przekonan, prawdopodobnie btednych przekonan na temat
procesu tworzenia oraz

- wymaga zmiany nastawienia.
3 Zasady, ktore pomoga Ci rozwiaé¢ watpliwosci

Po pierwsze:

Tworzenie nie ma wiele wspoélnego z tradycyjnym pojeciem sztuki. To sztuka wywierania zmiany
i tworzenia wiezi.

Bardzo podoba mi sie definicja sztuki wedtug Seth’a Godina. Seth okresla sztuke nie jako np.
malarstwo, ale jako owoc dziatania cztowieka, hojny wktad, cos co moze nie zadziata¢, ale zostato
stworzone z intencjg zmiany odbiorcy w kogos lepszego, co czesto skutkuje wytworzeniem wiezi.

"Art is a human act, a generous contribution, something that might not work, and it is intended to
change the recipient for the better, often causing a connection to happen.” - Seth Godin.
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Dlatego nie przejmuj sie, ze to co stworzysz moze by¢ niedoskonate. Prawde moéwigc raczej masz
gwarancje, ze bedzie niedoskonate. Skup sie na dotarciu do cztowieka, na wywotaniu zmiany.

Tworzenie jest najbardziej ludzkim z aktow. Maszyna na razie nie potrafi zastgpi¢ w tym cztowieka,
dlatego umiejetnosc¢ tworzenia zawsze bedzie cenna, bo jest czyms unikalnym, a to co rzadkie, zawsze
jest cenione.

Po drugie:

Znajdz swoje “dlaczego?”, bez niego nawet nie zastanawiaj sie nad platforma.

Nie jest wazne, czy chcesz tworzy¢ bloga, vloga, czy podcast, lub interaktywne aplikacje. Zanim
zaczniesz inwestowac w JAK, czyli w technologie, poswiecac czas na fajerwerki i tzw. “dopicowanie”
platformy, zastanéw sie DLACZEGO chcesz tworzy¢.

Innymi stowy, zastanéw sie CO lub KOGO chcesz zmienié - Jakg WARTOSC chcesz daé?

Nikt nie potrzebuje sztuki dla sztuki, réwniez nikt nie bedzie sie zastanawiat “co artysta miat na mysli?”.
Jesli nie jestes pewien co chcesz przekazac, to prawdopodobnie trudno bedzie Ci to przekazag, albo
przegrasz z wewnetrznym oporem przed tworzeniem, gdy nie uda Ci sie trafi¢ do odbiorcéw.

Po trzecie:
Nie staraj sie by¢ akuratny od poczatku. Sztuka komunikacji, wymaga ¢wiczenia komunikacji, czyli
cierpliwosci i proéb.

Nie ma nic bardziej frustrujgcego niz blokada przed pisaniem, lub nagrywaniem. Dlatego jesli stawiasz
sobie na samym poczatku za cel jakos¢, a nie ilos¢, to raczej bedziesz rozczarowany.

Tak, jak mowa wymagata od nas poznania gtosek, éwiczenia stow, uwaznego stuchania i powtarzania,
nauki czytania, aby zwiekszy¢ zasob stéw, tak samo kazdy inny proces tworzenia, ktéry jest nastawiony
na komunikacje, na docieranie do odbiorcow wymaga opanowania pewnych podstawowych
umiejetnosci.

Dalej postugujac sie analogig nauki mowy, jesli zatozysz sobie, ze dzis startujesz i zaczynasz od gtosek,
a za miesigc planujesz ptynnie wypowiadac cate zdania, to zwyczajnie Ci sie nie uda.

Dlatego na samym poczatku warto skupic sie nie na ilosci, ale na jakosci. Dzieki temu szybciej
wydobedziesz z siebie pierwsze niedoskonate dzwieki, a im szybciej je wydobedziesz i im czesciej
bedziesz to praktykowat, tym predzej osiggniesz biegtos¢ w tworzeniu bardziej wyrafinowanych tresci,
ktére lepiej docierajg do odbiorcow.

Tak, nie zapomnij dla kogo tworzysz. Oczywiscie po czesci z wtasnej potrzeby, ale przede wszystkim po
to, by wywotaé zmiane, da¢ wartos¢ innym ludziom.

Niecierpliwosé i zwrot z inwestyc;ji

Tak, to catkiem zrozumiate, ze chcemy szybko zebra¢ owoce swoich wysitkdw, ale na plony trzeba
poczekaé. “Kto sieje, ten zbiera”, ale w innym sezonie sie sieje, a w innym zbiera.

Jesli chcesz tworzy¢ jedynie z myslg o szybkim zarobieniu, zebraniu owocoéw, a zapomnisz o wiasciwej
intencji, 0 poswieceniu sie procesowi, wowczas najprawdopodobniej stracisz wiez ze swoimi
odbiorcami.

117



Ludzie wyczuwajg intencje i ufajg zwtaszcza tym, ktérzy sg gotowi robi¢ pewne rzeczy dlatego, ze tak
zdecydowali, dlatego ze majg w tym cos wiecej niz zgdze zysku, majg swoje powotanie - swoje
DLACZEGO.

Decydujesz sie na to?

Jesli jeszcze zastanawiasz sie nad tym, czy warto tworzy¢, to mam nadzieje, ze utatwitem Ci podjecie
decyzji.

Zycze Ci owocnego tworzenia.

1. https://seths.blog/2015/07/what-is-your-art/

Bad news is bad news. Good news is good news. (2018-09-20 22:04)

Zta wiadomos¢, to dobra wiadomosé, czy przynajmniej do tego przyzwyczaity nas media. Niestety, to
doktadnie tak, jakby ktos chciat Ci wmowic, ze czarne jest biate, a biate jest czarne. Ot6z nie - czarne
jest czarne i generuje jeszcze wigcej czarnego!

Kilka razy zastanawiatem sie nad tym, czy warto zebym dzielit sie na swoim blogu gorszymi dniami,
albo porazkami. Odpowiedz utatwia mi cos, czego nauczytem sie jakis czas temu w ramach pewnego
treningu mentalnego.

Inne komorki kory przedczotowej przetwarzajg doSwiadczenia pozytywne, a inne negatywne, co
pokazujg te badania przeprowadzone na Uniwersytetcie Stanforda (bezposredni link do artykutu

naukowego).

Gdy skupiasz sie na negatywnych informacjach, czy emocjach angazujesz tylko te grupe komoérek
mozgowych, ktore sg wyspecjalizowane w przetwarzaniu “negatywdéw”. To oznacza, ze im bardziej
“babrasz” sie w takich doswiadczeniach, tym bardziej jestes w nich uwiktany i tym trudniej bedzie Ci sie
wyrwac z ich btednego kregu, przerwac ten cykl negatywizmu.

To dlatego tak trudno wyrwaé sie kregu zamartwiania (rok temu pisatem jak mozna to zrobic), trudno
zdystansowac do negatywnych przezyé. Wymaga to zaangazowania innej partii mozgu, niejako
“przetaczenia sie”.

Okoto 3,5 miesigca temu popetnitem wpis na temat tego, co odréznia silnego mezczyzne od stabego,
gdzie opisatem kilka postaw, ktore obnizajg naszg pewnosc siebie i przysparzajg problemow.
Wszystko kryje sie w sposobie myslenia.

Dlatego warto, zebys zdat sobie sprawe z tego, ze im dtuzej tkwisz w negatywnych stanach, im czesciej
czytasz, stuchasz i ogladasz negatywne, pesymistyczne tresci, tym czesciej uaktywniasz te czesé
mozgu, ktora jest odpowiedzialna za ich przetwarzanie i “wiezisz” swéj model myslenia w jednej
klatce.

Robisz sobie krzywde!

Zte newsy generujg destrukcyjne mysli i wzmacniajg te potgczenia neuronowe, ktére utrwalajg tkwienie
w nieproduktywnych stanach emocjonalnych. Do tego dtuzsze pozostawanie w negatywnych stanach
moze skutkowaé odwlekaniem (tu przeczytasz dlaczeqo), ktére wymagajg wzmozonego wysitku
emocjonalnego.
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Bad news is BAD news!

Dlatego nie mam zamiaru skupia¢ sie na upadkach, chyba ze sg to dobre ilustracje tego, jak
konstruktywnie wyjs¢ z pewnych sytuac;ji.

Zastanow sie dzisiaj skad ptynie do Ciebie najwiecej takich negatywnych informacji i WYELIMINUJ to
zrodto!

Przy okazji polecam kilka pozytywnych zrodet wiedzy:

Podcast Lepiej Teraz - lepiejteraz.pl.

Vlog MiroBurn - odcinek o gorszych i lepszych dniach.

Po angielsku:

Seth Godin - blog, ktéry sledze od 10 lat. O marketingu, tworzeniu - bez narzekania.

Jocko Willink podcast - o dyscyplinie, ekstremalnej odpowiedzialnosci i byciu liderem.

Joe Rogan Experience - niesamowite wywiady z niezwyktymi ludZzmi - bez cenzury, ciekawie.
Do mitego! Pozdrawiam Cie serdecznie.

Wiara w siebie — potezna moc, ktérg musisz da¢ sam sobie (2018-09-21 22:10)

Jest jedna potezna bron przeciwko wszelkim przeciwnosciom. No moze... nie wszystkim, ale
wiekszosci. To wiara w siebie i zaufanie do wtasnych sit.

Nie chodzi o to, zeby mie¢ catkowicie nierealistyczny obraz swoich mozliwosci, bo zycie to predzej, czy
pozniej zweryfikuje.

Caty czas pracuj nad tym, zeby budowac i rozszerza¢ swoje kompetencje. Dokonaj realistycznej oceny
wiasnych mozliwosci, a nastepnie podnies je 0 10% i réb to stale. Powiedz sobie, ze mozesz wszystko.

Tak, wiem, to moze brzmie¢ bardzo naiwnie, jednak zrédtem wielu probleméw jest to, ze nie dajemy
sobie miejsca na ekspansjg, sami wstrzymujemy sie przed spetnianiem marzen.

Negatywne przekonania na wtasny temat majg odzwierciedlenie w tym, jak mysli o innych ludziach i o
swiecie zewnetrznym (tzw. krzywe zwierciadto postrzegania). Dlatego zadbaj o to, aby Twdj obraz
siebie byt jak najbardziej korzystny.

Swietnym i zarazem brutalnym przyktadem tego, co daje bezkompromisowa pewno$é siebie sg walki
MMA. Sportowcem, ktéremy wielu moze pozazdroscic tej cechy jest Conor McGregor. Conor odznacza
sie trzema C (z ang. Courage, Competence, Confidence), czyli Odwaga, Kompetencjg i Pewnoscia.

Mozesz lubi¢ Conor'a McGregora, lub nie, ale zobacz sam jaka jest jego filozofia i podejscie do tego co
robi i zainspiruj sie cho¢ w czesci tym, co méwi.
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) Conor McGregor Official Movie - The Billion Dolla... Y ~»
Do obejrze...  Udostepnij

Wiara w siebie, to Twoja rola - nie oczekuj, ze ktokolwiek inny Ci to da.

1. http://prostyfacet.pl/negatywne-postrzeganie-jest-niezdrowe/

2. http://prostyfacet.pl/wp-content/uploads/krzywe_zwierciadlo_postrzegania.png

3. http://zenjaskiniowca.pl/byc-jak-conor-mcgregor-2-prawdziwa-afirmacja-zycia/

4. https://medium.com/@multitude?27/courage-competence-and-confidence-how-conor-mcgregor-does-what-he-does-
77f155328787

Lzy sg pociechg nieszczesliwych - Epiktet (2018-09-22 22:23)

tzy maja te zalete, ze dajg ulge, pozwalajg “wycisngé” z siebie napiecie emocjonalne i oczyscié. | to jest
konstruktywna funkcja tez.Oczyszczenie trwa chwile, moze kilka chwil, ale nie dni.

Dtuzsze tkwienie w stanie rozpaczy, to juz nie oczyszczenie, tylko dawanie upustu frustracjom i jest
uzalaniem sie nad soba.Lzy nie sg niemeskie.

Niemeskie jest szukanie w tzach nie ulgi, ale wyttumaczenia dla swojej marnosci. Takie tzy to
usprawiedliwienie przed tym, ze nie chce nam sie zmieni¢ stanu rzeczy na lepszy.

tzy maja role katharsis, lecz nie role wymaowki.

Jestes suma tego, co robisz kazdego dnia (2018-09-23 21:12)

Spogladajac w przesztosé, mamy tendencje do tego, by postrzegaé swoje zycie, jak ksigzke ztozong z
wielkich rozdziatow: narodziny, rozpoczecie nauki w szkole, egzaminy do liceum, szkoty zawodowe;j,
studia, pierwsza praca, druga praca i kolejne, pierwszy projekt, $lub, narodziny dziecka, kupno
mieszkania i tak dalej.

Rzadko kiedy dostrzegamy, ze ksigzka to suma stéw, nawet liter, w odpowiedniej kolejnosci
nastepujgcych po sobie. Ksigzka ma harmonie i piekny rytm, gdy stowa utkane sg w jedno misternie
utozone dzieto, gdy kazde stowo ma sens i zostato Swiadomie wpisane na swoje miejsce.

Ksigzka jest chaotyczna i niezrozumiata, gdy wiekszos¢ stéw jest zaledwie wypetniaczami, ktére maja
doprowadzi¢ Cie do kilku pojedynczych, lepiej wypracowanych zdan.
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Tak bardzo przyzwyczajeni jesteSmy do patrzenia wstecz przez pryzmat znaczacych etapow, ze z
czasem przestajemy postrzegac zycie, jako sume matych krokéw i decyzji, ktére podejmujemy
codziennie.

To, jaki mamy stan zdrowia zalezy wtasnie od tych drobnych decyzji i czynnosci, ktére
wykonujemy kazdego dnia - decyzji o tym, co zjemy, czy ¢wiczymy, czy dbamy o relaks, spedzamy czas
z ludzmi, ktérzy majag na nas pozytywny wptyw, czy sie wysypiamy.

Jesli zdjgé z oczu te okulary ze szktami powiekszajgcymi i spojrze¢ na to, co zaprowadzito nas do
miejsca, w ktorym jestesmy teraz, okaze sieg, ze jestesmy tym, co robimy i jak sie zachowujemy w ciggu
naszego dnia. Czy traktujemy priorytetowo zdrowie, czy planowanie jest dla nas wazne, czy wolimy
rozrywke, czy ciezkg prace, czy wybieramy kontakt z ludzmi, ktérzy sg wymagajacy, takze emocjonalnie,
czy wolimy komunikowa¢ sie z innymi za posrednictwem klawiatury i ekranu.

To niepokojaca perspektywa

Jesli okaze sie, ze to, jakie mam nawyki oraz jakie najdrobniejsze nawet mysli przewazajg w mojej
gtowie, w sytuacji, gdy konfrontuje sie z czyms nowym, jest mng, wowczas ptonne okaze sie
oczekiwanie na kolejne wielkie wydarzenie w zyciu, ktdre tchnie nowa energie i nowe zycie we mnie.

Ewolucja, nie rewolucja!

Okaze sig, ze musze zadbac o te najdrobniejsze rzeczy, ktérymi zaczynam dzien, jesli chce cos zmieni¢
w swoim zyciu sam. W przeciwnym razie moge nadal czekac na kolejng wielkg rewolucje, albo na to, ze
zycie sptata mi figla, cos sie zawali i bede musiat zakasac rekawy i wreszcie wzigé sie za siebie.

Jutro jest nowy dzien - jaki bedzie?

Zwroc¢ uwage jutro rano na to, z jakg mysla sie budzisz, jak zaczynasz dzien? Czy pojawia sie w Twoje
mys| pozytywna, czy negatywna? Co robisz w pierwszej kolejnosci? Czy catujesz swojg ukochang,
budzisz swoje dziecko, czy uciekasz w kat narzekajac na to, ze pada, ze szaro?Robisz jakies ¢wiczenia?
A moze zdrowe $niadanie, czy tez napredce chwytasz stodka butke i zapijasz resztkami wczorajszej
kawy? Czy wiesz czego dzisiaj chcesz dokonac, czy liczysz na to, ze zycie Cie zaskoczy, albo, ze ktos Ci
podpowie?

To, co osiggasz jest wypadkowa bardzo drobnych zachowan i decyzji, ktére podejmujesz kazdego dnia,
dlatego zacznij zwracac na nie baczniejszg uwage i wprowadzaj zmiany niewielkie tam, gdzie w sumie
W ciagu zycia, spedzasz najwiecej czasu.

Nie czekaj az Cie wybiorg, przemoéw sam (2018-09-24 20:20)
W szkole jestesmy uczeni, ze wystarczy podnies¢ reke, a zostaniemy wybrani do odpowiedzi.
Zaktadamy, ze dla zaspokojenia réwnowagi w klasie, ktos tylko czeka na nas i chce ustysze¢ co mamy

do powiedzenia. Uczymy sie, ze na kazdego czeka swoja kolej.

Niestety rzeczywistosc jest inna, a czekanie na to, az ktos Cie zauwazy to iluzja, droga na skroty,
poéjscie na tatwizne.

121



Swiat pedzi do przodu i mato kogo obchodzi co robisz. Dopdki nie zabierzesz gtosu, sam nie pokazesz
na co Cie sta¢, co robisz, przepadniesz wsrod tysiecy innych.

Wspotczesny swiat docenia to, co rzadkie i autentyczne, nie nagradza za przecietnosgé.

Nikt nie jest przecietny, ale wielu boi sie wyjs¢ przed szereg. Nie jest tatwo cisng¢ w kat bezpieczne
reguty, ktére zostaty nam silnie wpojone.

Tak bardzo obawiamy sie tego, ze Swiat nas nie polubi, przezuje i wyplunie, ze nawet nie prébujemy
tego, co trudne - skonfrontowac sie z tym, co niepewne.

Ale co jest bardziej pewnego? Karne podnoszenie palca i narzekanie, ze dzis nie przyszta nasza kolej?
Czekanie nie poptaca.

Czym jest porwanie emocjonalne? Gdy emocje odbierajg rozsgdek. (2018-09-25 17:46)

Porwanie emocjonalne, to intensywna reakcja emocjonalna, spowodowana bodZzcem zewnetrznym,
ktora sktada sie z kilku etapéw:

1. Bodziec z otoczenia zewnetrznego zostaje przechwycony i skierowany do wzgérza mézgu.

2. b ztego pobudzenia zostaje skierowana ze wzgdrza moézgu do ciata migdatowatego okreslanego
potocznie “emocjonalnym/irracjonalnym umystem?”, a czes¢ stymuluje kore mézgowa - “umyst
myslacy/racjonalny”.

3. Hipokamp poréwnuje sytuacje z dotychczasowymi doswiadczeniami zapisanymi w pamieci
(hipokamp, to cze$¢ mézgu w duzej mierze odpowiedzialna za proces uczenia sig, tgczenia pamieci
krétko- i dlugotrwatej oraz orientacje przestrzenng).

4.  Jesli hipokamp zasugeruje ciatu migdatowatemu, ze napotkany bodziec jest sytuacja zagrozenia
przetrwania, czyli taka, w ktérej najodpowiedniejszg reakcja jest - walka, ucieczka albo zamarcie,
wowczas...

5. Ciato migdatowate wysyta sygnat do osi HPA (podwzgérze-przysadka-nadnercza) i ciato
migdatowate przechwytuje racjonalng czes¢ umystu.

6. Jesli hipokamp nie identyfikuje sytuaciji, jako zagrozenie, wéwczas zachowuje sie ono zgodnie z
sygnatami otrzymanymi z kory mézgowej, czyli racjonalnej czesci umystu.
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Anatomia "porwania emocjonalnego"” - przerazenie spowodowane bodzcem wzrokowym. - autor:
ManosHacker - praca wtasna, CC BY-SA 3.0, h ps://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=16061704

Poniewaz ciato migdatowate reaguje o wiele szybciej, niz racjonalna czesé¢ mozgu, totez w sytuaciji
“porwania emocjonalnego” szybciej reagujemy na sygnat emocjonalny i w pierwszej chwili
otrzymujemy reakcje - walki, ucieczki lub zamarcia, a dopiero potem docieraja do nas racjonalne
przemyslenia na temat tego, co widzimy.

Zdaje sobie sprawe, ze caty ten proces wydaje sie dos¢ skomplikowany, ale jest niezwykle istotne, aby
zdac sobie

sprawe z tego, jakie skutki w praktyce ma dla nas “porwanie emocjonalne”.

Mechanizm obronny, ale czy wiasciwy?

Jest to mechanizm, ktéry pozwala uratowa¢ zycie w przypadku realnego zagrozenia, jak np. to, ze ktos
nas atakuje i musimy btyskawicznie reagowacé, zamiast analizowac¢ sytuacje.

Gdy jednak sytuacja tylko z pozoru zostanie zidentyfikowana przez mézg jako zagrozenie dla
przetrwania, wowczas

najpierw “odptyniemy” emocjonalnie zamiast zachowac¢ sie racjonalnie.

Praktyczne negatywne skutki “porwania emocjonalnego”:

1. Ciato migdatowate jest odpowiedzialne za sytuacje, w ktorych odczuwamy lek nawet wéwczas,
gdy nie ma racjonalnych podstaw do tego. Mozemy doznawac zamarcia, a nawet paralizu, wpasc¢
w ztos¢ lub histerie, albo unikaé konsekwencji tego, co nas spotkato np. uciekajgc w negatywny
nawyk.
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2. Poniewaz hipokamp czesto nie ma zapiséw wielu doswiadczen i sytuacji, ktérych doswiadcza po
raz pierwszych, totez reakcja walki, ucieczki lub przetrwania moze zosta¢ wyzwolona takze w
przypadku nowych doswiadczen.

Dlatego boimy sie tego, co nowe, boimy sie¢ zmian.

3. Dopoki nie sprobujemy co sie realnie wydarzy, pomimo odczuwania intensywnych emocji,
wowczas hipokamp bedzie nadal “zapisywat” takie reakcje jako prawidtowe i utrwalat stan leku
przed czyms$ nowym.

Whnioski:

+ “Do odwaznych swiat nalezy!” - Jesli pomimo odczuwania leku zrobisz to, co Cie niepokoi
mozesz stopniowo nauczy¢ swoj mézg wiekszego spokoju i zachowasz zimng krew przy kolejnej
sytuacji tego typu.

+ Jesli nauczysz sie skupia¢ na racjonalnej ocenie sytuacji, pomimo emocji, ktére odczuwasz, to
bedziesz w stanie wykonywac rzeczy, ktére do tej pory Cie przerazaty.

Ciato migdatowate jest odpowiedzialne za takie rzeczy, jak stres przed egzaminem, trema przed
wystgpieniem pub-licznym, rozmowg kwalifikacyjng, przed skokiem do gtebokiego basenu z wysokiej
skoczni, nauce jazdy na rowerze lub tyzwach (koniecznos¢ oswojenia sie z brakiem réwnowagi na
poczatku) oraz z tysigcami innych sytuacji, ktére w duzym stopniu wptywaja na przetamywanie barier i
zdobywanie nowych umiejetnosci oraz sukces w zyciu.

Gdy nastepnym razem poczujesz, jak gwattownie wzbierajg w Tobie emocje, zastandw sig, czy aby nie
dajesz sie sterroryzowacé ciatu migdatowatemu. Wez kilka gtebokich oddechéw, ochton, uspokdj
emocje, zyskaj nieco dystansu do sytuacji i zastanéw sie,

- Czy Twoja reakcja jest wtasciwa, a moze jest tylko fatszywym ostrzezeniem przed czyms, co wcale
Cie nie zabije, a wrecz przeciwnie, moze wzbogacic.

Ciekawy link:
Porwanie emocjonalne - Farmacja Praktyczna, kilka porad jak ogarnag¢ ten temat.

1. https://www.farmacjapraktyczna.pl/tag/porwanie-emocjonalne/

Jak mate mikrodecyzje wptywajg na wielkie zmiany w zyciu (2018-09-26 15:50)

Mikrodecyzje, to drobne decyzje, ktére podejmujemy kazdego dnia, czesto nawykowo i nie w petni
Swiadomie.

Sa to takie decyzje jak to, czy postodzisz swojg kawe, lub herbate, zjesz deser, czy pdjdziesz spac pot
godziny wczesniej, zamiast ogladac kolejny odcinek serialu, czy myjesz zeby przez minute, czy dwie,
czy zapalisz tego papierosa albo wypijesz piwko, zeby sie zrelaksowac.
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To takze mniej oczywiste decyzje, a przez to mniej zauwazalne, ktére wymagajg gtebszej uwaznosci i
spostrzegania drobnych mysli, jak np. to,

e Co zdecydujesz sie zrobi¢ chwile po tym, jak dasz sie poniesc jakiejs emocji?

o Jaka jest Twoja pierwsza mysli w chwili, gdy musisz wstaé rano, wczesniej niz zwykle.

e Co do siebie méwisz w chwili, gdy masz zrobi¢ 15 pompek, a juz przy 12 czujesz, ze to wymaga
wiecej wysitku, niz przypuszczates?

e Co myslisz, gdy ktos poprosit Cie o napisanie e-maila w jezyku obcym, w ktérym akurat nie jestes
biegty.

Mikrodecyzje prowadza do makroskutkéow. Sita mikrodecyzji uwidacznia sie nie w skali pojedynczego
dnia, ale w skali miesiecy i lat. Dlatego bagatelizujgc takie drobne mysli, ktore przelatujg przez gtowe w
ciggu mikrosekundy, odbierasz sobie okazje do wprowadzenia mikrozmian, ktére ztozg sie na wielkie
zmiany w skali lat.

Mikrozmiany nie wywotujg leku

Weczoraj pisatem o mechanizmie porwania emocjonalnego racjonalnej czesci mézgu przez ciato
migdatowate. Ten mechanizm jest o tyle istotny, ze wystepuje u kazdego normalnie funkcjonujgcego
cztowieka (niektore zaburzenia, jak np. autyzm go ostabiajg, albo wykluczajg) i wywotuje niepokdj lub
inne, silniejsze emocje (np. strach, przerazenie, panike) w chwili, gdy stajemy przed sytuacja, ktéra
kojarzy sie ze zmiana.

Jest to mechanizm atawistyczny, ktéry przejeliSmy od naszych przodkéw i byt zaprojektowany jako cos,
co ochroni nas w sytuacji zagrozenia zycia. Niestety nasze mozgi nie zdazyly sie przystosowac do
obecnych warunkow zycia, w ktérych rzadko mamy do czynienia z sytuacjami walki o przetrwanie i
skutkuje to “przejeciem” przez ciato migdatowate kontroli nad racjonalng korg mézgowa réwniez w
przypadku, gdy realnie rzecz biorgc, jest bezpiecznie.

Wracajac do tematu... Mikrozmiany nie wywotujg leku, gdyz sg zbyt mate, aby nasz mézg mégt je
zidentyfikowa¢ jako co$ niepokojacego.

Dlatego nie odczuwamy leku stajac przed podjeciem mikrodecyzji, ktéra ma wptyw na mikrozmiane.
To dla nas furtka, ktéra pozwala obej$s¢ mechanizm porwania emocjonalnego i na spokojnie,
zadecydowac w ktérym miejscu chcemy sie znalez¢ za kilka lat.

Umyst nie potrafi wyobrazié¢ sobie JA z przysziosci i dlatego mimo wszystko jest oporny.

Problem jednak w tym, ze nasz mézg mimo wszystko jest oporny i nie potrafi oceni¢ konsekwencji
takich decyzji z perspektywy wielu lat. Owszem racjonalna cze$¢ moézgu w teorii potrafi okresli¢
konsekwencje np. palenia papieroséw przez 20 lat, ale emocjonalna cze$¢ mdzgu nie potrafi sie z tym
zidentyfikowac i przez to ciezko nam zmotywowac sie do podejmowania prostych mikrodecyz;ji, ktére
przektadajg sie na poprawe - zdrowia, stanu ducha, sposobu myslenia itd.

Mozna temu zaradzi¢ wizualizujac sobie JA z przysztosci i dodajgc do tej wizji jak najwiecej
szczegotow - w szczegolnosci przyjemnych bodzcow emocjonalnych.

Inna opcja opcja, to dawanie sobie nagrod za widoczne efekty mikrodecyzji, poprzez mierzenie zmian i
postepow.
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Te i inne strategie utatwiajg zmotywowanie sie do mikrozmian i sg w stanie nas przekonaé, ze kazda
mikrodecyzja, ktérg podejmujemy na korzys¢ osiggniecia dobrze okreslonego celu w przysztosci, jest
na wage ztota.

Jak zaczaé uswiadamiaé sobie nasze mikrodecyzje?

Wyzej napisatem o sytuacji, w ktére mikrodecyzje stajg sie juz czescig sSwiadomego procesu, ale co
zrobié, gdy sobie ich nie uswiadamiamy?

Jesli zalezy Ci zbudowaniu wiekszej Swiadomosci, zacznij od prowadzenia notatek - dziennika, w
ktorym opiszesz przynajmniej niektére decyzje, ktore podjgtes w ciggu dnia.

Stopniowo ten proces zacznie Cie zmuszac do tego, by je zapamietywac, a co jest zaobserwowane i
zapisane, mozna zacza¢ mierzy¢, a nastepnie swiadomie zmodyfikowac.

Systematycznie, mikrokrok po mikrokroku.

Doswiadczenie z dgzenia do celu ksztattuje bardziej niz osiggniecie (2018-09-27 22:02)
"Gtéwnym powodem, dla ktérego warto wyznaczyc sobie cel, jest to, co taka decyzja z tobg robi, abys

go osiggnat. To jak ta decyzja cie ksztattuje bedzie zawsze o wiele wiekszg wartoscig niz to, co
dostaniesz." - Jim Rohn

Badz swoim wtasnym swiattem (2018-09-28 21:49)

Niektore zwigzki miedzyludzkie sg zbudowane na zasadzie zaleznosci jednej osoby od drugiej. O ile nie
ma nic ztego w tym, zeby sie dogadywac miedzy sobg, wrecz przeciwnie jest cechg pozadana w
dtugoletnim zwigzku umiejetnosé pdjscia na kompromis i dzielenia sie obowigzkami, o tyle jednak
kazda sytuacja ma swoje granice, przy przekroczenie ktérych moze stac sie niezdrowa.

Zdrowa wspoétzaleznosé, to relacja w ktérej dzielimy sie, albo wrecz przekazujemy catkowicie drugiej
osobie cos, co moglibysmy sami wykonywag, ale nie jest to naszg mocng strona.

Niezdrowa zaleznos¢, to sytuacja odwrotna, w ktdrej utrzymujemy relacje po to, aby ktos uzupetniat
nasze gtebokie braki.

Réznica jest zasadnicza - doktadnie taka, jak miedzy PROSZE, WEZ a DAWAJ.

Energia takiego uktadu tez jest r6zna, jak miedzy PRZEKAZYWANIEM a WYSYSANIEM.

To wszystko kreuje niebezpieczng dysproporcje w relacji opartej na niezdrowej zaleznosci.
Dlatego staraj sie by¢ swoim wtasnym swiattem, a nie czarng dziurg zasysajgca energie innych.
Dlaczego? Gdy zrodtem Twojej energii jest drugi cztowiek, nie uczysz sie jak zapetnia¢ swoj deficyt,
tworzysz coraz gtebszg luke, a to pozostawia poczucie zaburzenia rownowagi, zaburza

Twoje poczucie bezpieczenstwa w danym obszarze, w ktorym masz brak.

Stajesz sie reaktywny zamiast aktywny i przestajesz sie rozwija¢ w tym konkretnym obszarze.
Oddychasz cudzym powietrzem, a to zaburza jeszcze bardziej Twdj instynkt przetrwania, dlatego
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zaczynasz kontrolowag, a gdy ten, kogo kontrolujesz zaczyna sie oddala¢ wzbudza sie w Tobie ztos¢
proporcjonalna na dystansu.

Najpierw niepokdj, delikatna ztos¢, moze uszczypliwosc¢, a z czasem wrecz jawna, nieutajona agresja,
albo wrecz przemoc.

Badz swoim swiattem, zrodtem energii i odbiciem siebie. Nie odbicia i potwierdzenia wtasnej wartosci
w innych.

To droga w dot. Do braku rozwoju i niezdrowej zaleznosci, w ktérg wiktasz zaréwno siebie, jak i
ciggniesz drugiego cztowieka.

Stawajmy sie kazdego dnia lepsza wersja siebie, zeby moc spojrze¢ w swoje odbicie i znalez¢ tam
wtasny usmiech, piekng, wypetniajgca nas energie, ktéra emanuje na zewnatrz.

| przyciagga innych ludzi, zamiast niezdrowo wigzag.

LeC naprzod, zostaw przesztos¢ w tyle (2018-09-30 20:50)

Gdy jakas relacja sie nie udaje, bo ktos okazat sie nieuczciwy wobec Ciebie, wowczas najlepszym co
mozesz zrobic, to odejs¢ jak najszybciej i zostawic¢ przesztosc¢ w tyle.

Latwo to powiedzieé, trudno zrobi¢, ale jest to najlepsze rozwigzanie w sytuacji, gdy zyskasz pewnos¢,
ze ktos wobec Ciebie grat, albo stosowat nieuczciwe zagrania.

Zamiast ttumaczy¢ sobie sytuacje, usprawiedliwia¢ te osobe, pytac siebie “gdzie popetnitem btad?”...
zamiast tego zakresl grubg czerwona linig przesztosc¢ i rusz do przodu.

W zyciu i relacjach masz pewnos¢ co do jednego. Zawsze bedziesz musiat zy¢ przynajmniej z jedng
osobg - z sobg samym.

Dlatego zadbaj o to, zeby sie rozwijaé, mie¢ swoje pasje oraz zainteresowania. Zadbaj tez sam o swoje
zdrowie.

Zwigzki sg nie po to, by sie “zwigzywac”, lecz po to, zeby Izej byto z tg osobg iS¢ przez zycie,
wspomagac sie wzajemnie i cos budowac. Nie chodzi o samo “przebywanie”.

Le¢ do przodu i bez sentymentu zostaw toksyczng przeszto$c¢ w tyle.

Nie rozpamietuj!

1.6 Pazdziernik

Czy empatia to umiejetnos$¢? (2018-10-01 22:26)
Czy empatia to umiejetnosc¢?

Oczywiscie, ze tak. Mozesz sie jej nauczy¢ i ja pogtebi¢, wystarczy tylko praktykowaé. Z poczatku
swiadomie i mozolnie, z czasem stanie sie czyms naturalnym dla Ciebie.

Podobnie jest z kreatywnoscig i odwaga. To tez mozna ¢wiczy¢!
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Potrzeba kontroli a poczucie bezpieczenstwa (2018-10-03 22:45)

Nie da sie kontrolowa¢ kazdego aspektu naszego zycia. Potrzeba kontroli bierze sie z poszukiwania
wewnetrznego poczucia bezpieczenstwa, z checi zapewnienia sobie poziomu poczucia
bezpieczeristwa na poziomie w miare wyréwnanym, niezaleznie od okolicznosci zewnetrznych na ktére
napotykamy.

Latwo kontrolowac to, czego mamy wysokg swiadomosc¢, na co mamy dobrze opracowane metody
zaradcze, co mamy dobrze ponazywane i skategoryzowane.

Uczucia wymykaja sie z tej kategorii wiekszosci mezczyzn. Majg swoj ped, ktory nietatwo zatrzymag,
niektore trudniej rozréznié¢ od innych, bo czesto sie zlewajg w naszym odczuciu w jeden nieokreslone,
ale intensywny stan emocjonalny.

Im trudniejsze wydajg sie nam do ogarniecia, tym wieksza pokusa kontroli, albo ttumienia uczu¢. To ma
da¢ w efekcie poczucie bezpieczenstwa, ma wrécic¢ cos, z czym jesteSmy oswojeni - pozorny spokoj i
statosé.

Chcac kontrolowac, chcemy tak naprawde przywrdcic¢ sobie poczucie pewnosci. Ale jakim kosztem?
Kosztem oziebtosci, sztucznosci, albo sztywnosci.

Tymczasem mozna znalez¢ inng droge - w czerpaniu radosci z konfrontowania sie z tym, co niepewne i
szukania zawitych drég, ale sktadajacych sie na nietypowe i niepewne, ale istotne rozwigzania.

Potrzeba kontroli jest tym wieksza, im wieksze sg braki w poczuciu naszego bezpieczenstwa.

Pewnos¢ i zaufanie do siebie, generuje wiekszg otwartos¢ na uczucia, na ich doswiadczanie,
niezaleznie od tego, ze wychodzg czasem poza granice dotychczasowych doznan.

Mezczyzni czesto starajg sie kontrolowac¢ uczucia, zamiast pusci¢ je wolno.

Czasem mniej daje wiecej (2018-10-04 22:40)

Czasem dajemy sie uwikta¢ w tyranie WIECEJ, dyktat robienia tego, co wydaje sie by¢ pilne.
Moze nawet nie czasem, a czesto.

Zapominamy woéwczas, ze MNIEJ zaangazowania w pilne sprawy i zadania, daje nierzadko.
WIECEJ przestrzeni na skoncentrowanie sie na tym, co WAZNE w dtuzszej perspektywie.

Jednak lubimy goni¢, albo tatwiej nam do tego przywykna¢ i porzucaé czas na refleksje o tym, co
WAZNE, a nie PILNE.

Gdy tak bedziesz pedzit nastepnym razem, przypomnij sobie, ze czasem mniej daje wiecej.
| zacznij wtedy kierowac wysitek na to, co ma znaczenie w diuzszej perspektywie.

Zbyt tatwo jest wypetnia¢ czas, ktéry mamy na Ziemi krétkimi odcinkami, na ktérych dziatamy w
zrywach, a trudno wypetnic¢ ten sam okres czasu, dtugimi odcinkami, w ktérych pracowicie i w sposéb
skoncentrowany skupiamy sie na tym, co jest wazne, nie wypala naszego zapatu, a daje wielkie efekty
w skali lat.
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Dobry sposéb na odbudowanie pewnosci siebie (2018-10-05 22:22)

Wiekszos¢ ludzi walczy w swojej gtowie z jedng z dwoch mysli, ktére powodujg destrukcyjny dialog
wewnetrzny:

e “nie jestem dos¢ dobry/-a”,
e “co sie stanie, jesli ludzie mnie odrzuca”.

To negatywne mysli, ktore sg zdecydowanie niepomocne i sg przekonaniami na wtasny temat, ktére
wynikajg ze przykrych doswiadczen z przesztosci.

Oprdcz tego, w naszych gtowach nieustannie trwa dialog wewnetrzny, ktéry nietatwo uciszy¢. Nasz
wewnetrzny gtos polemizuje z tym, co myslimy na prawie kazdy temat.

W jaki sposob sie od tego odcigc¢ i zaczac¢ zy¢ lepiej juz teraz, z duzo mniejszym ciezarem
wewnetrznym?
Odpowiedz jest bardzo prosta:

o Wystarczy, ze zawrzesz ze sobg pakt polegajgcy na tym, ze przestajesz stuchac kazdej mysili,
ktora Cie ostabia, albo starasz sie wyeliminowac¢ mozliwos¢ zaistnienia okolicznosci, ktore
powoduja takie mysli.

To uniwersalna i piekna w swojej prostocie zasada, ktéra sprawi (jesli bedziesz jej przestrzegac), ze
zyskasz wiecej pewnosci siebie, a wszystko dlatego, ze odetniesz sie od wiekszosci nieproduktywnych
mysli, ktére generujg niepomocne, lub wrecz negatywne przekonania na temat siebie.

Kim rozni sie cztowiek pewny siebie od niepewnego? Brakiem przekonania o wtasnej sile.
Dopuszczaniem do siebie mysli, ktére go ostabiaja.

To Ty definiujesz przekonania na temat siebie.

Dlatego masz petny wptyw na to kim chcesz sig stac.

Tres¢ bez dramatyzmu (2018-10-06 22:30)

Jest pewien sposéb na to, zeby (przynajmniej w teorii) zostaé¢ wystuchanym. - Wigcz nieco dramatyzmu
w to, co przekazujesz. Podkoloryzuj, zrob z tego opere mydlana. | wykorzystaj swoje 5 minut.

Z dramatyzmem jest jak z przyprawa - z pieprzem. Odrobina wzbogaci smak, a jego nadmiar potrafi
zepsuc¢ potrawe. Gorzej jesli potrawa jest Zle przyrzadzona i niesmaczna. Kiepskiego dania nie
poprawisz zadng przyprawa.

Dramatyzm pomaga podbi¢ emocje, zwiekszy¢ zaangazowanie odbiorcéw (na chwile), ale jest
obejsciem duzo trudniejszej drogi, ktéra wymaga wktadania wysitku w to, co jest podstawg
dostarczania gotowej tresci, sztuki, produktu, projektu.

To przeniesienie uwagi z punktu, w ktérym starasz sie, by angazowac i skupi¢ odbiorcéw na przekazie,
dbajac o jego jakos¢, wykonujgc potrzebng prace, przekazujgc prawde zamiast robi¢ “szum”.

Zadne show tego nie zastgpi. Nie tedy droga.
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Najpierw trzeba sie nauczy¢ robi¢ dobre potrawy. Potem je przyprawiac.

Przepraszam za brak dramatyzmu na tym blogu (nie, wcale nie!).

Mistrz powinien by¢ opanowany (2018-10-07 21:44)

Jezeli jestes w czyms dobry, ciezko pracujesz, szlifujesz swojg sztuke, wktadasz w nig serce, z
pewnoscig predzej czy pdzniej przyjda pierwsze sukcesy. Pierwsze sukcesy w Twoim “fachu”, z
czasem wieksze zwyciestwa, az staniesz sie mistrzem w tym, co robisz.

Jesli dojdziesz do tego punktu, zapamietaj, ze sukces nie jest nigdy dany raz na zawsze i nie zalezy
tylko od tego jak dobry jestes w swojej dziatce, ale jak postrzegaja to inni.

Mozesz by¢ mistrzem w swojej kategorii, a ponies¢ sromotng kleske w innej i ten jeden stabszy rys
osobowosci pociggnie w dot Twoja sztuke - oczywiscie w oczach ludzi.

Na sukces pracuje sie latami, mozna go zamieni¢ w kleske w jednej chwili.

Przyktadem jest wczorajsza walka MMA (ang. mixed martial arts - mieszane sztuki walki) w Las Vegas,
w ktorej jej zwyciezca pokonawszy znienawidzonego rywala, zdobyt tym samym pas wagi lekkiej.
Niestety tuz po walce wyskoczyt z ringu i rzucit sie na cztonka zespotu oponenta, ktéry stownie obrazat
jego kraj i samego mistrza.

Zrob to raz, a wszyscy bedg mowili o Twoim gorgcym temperamencie zamiast o mistrzowskim pasie.
Wszyscy bedg pamietali jeden gtupi incydent, to jak dates porwac sie emocjom, zamiast dostrzegac
ogrom pracy, ktory witozytes, aby znalez¢ sie tu, gdzie jestes.

Niesprawiedliwe? Nie. Mistrzostwo wymaga nie tylko biegtosci w perfekcyjnym egzekwowaniu tego, w
czym jestes najlepszy, ale takze na zachowaniu spokoju, ktéry powinien wynikac z tego, ze jestes
lepszy od innych.

Kto daje sie prowokowac, ten przegrywa wewnetrznie, bez wzgledu na to, czy zdobywa wielkie tytuty.
Nietatwo odkupic¢ takie chwile stabosci.

MMA-badz na biezaco Yy

@mmabadznabiezac

Awantura po walce wieczoru UFC 229: Khabib "the Eagle”
Nurmagomedov zaatakowat trenera Conor McGregor, natomiast
Irlandczyk podbiega do Zubaira Tukhugova i réwniez go atakuje.
Interweniuje ochrona

Q2 09:45-7 paz 2018 ®

& Zobacz pozostate Tweety uzytkownika MMA-badz na biezaco >

130


https://mma.pl/wielka-awantura-po-zakonczeniu-walki-khabib-vs-mcgregor-decyzja-ogloszona-bez-udzialu-zawodnikow-wideo/
https://twitter.com/mmabadznabiezac

Wszystko czego pragniesz (2018-10-08 22:50)
"Wszystko czego pragniesz jest po drugiej stronie strachu" - George W. Addair

George Addair autor cytatu byt fundatorem programu samodoskanlenia o nazwie Omega Vector, a tu
znajduje sie ich blog.

Perfekcjonizm a doskonatos¢ (2018-10-09 22:58)

Wydawato by sig, ze cel jest ten sam - by¢ lepszym, a jednak droga dojscia do tego celu moze byc¢
rézna. Perfekcjonizm i doskonatosé, to dwie rézne rzeczy. Dlaczego warto je doktadnie rozrézniac?

Perfekcjonizm jest zrédtem destrukcyjnych mysli, a doskonatosé tych konstruktywnych.

Perfekcjonizm to sposéb myslenia, w ktérej poréwnujesz sie do ideatu - nie wazne, czy tym ideatem sa
inni ludzie, czy to wyobrazeni herosi, czy moze po prostu idealna wizja siebie - taki doskonaty Ty.

Doskonatos¢ rozni sie tym od perfekcjonizmu, ze jest to koncentracja na ciggtym doskonaleniu sie, to
konsekwentne ulepszanie siebie wzgledem tego, kim bytes wczoraj. To droga, proces doskonalenia.

Ostateczny cel jest ten sam - osiggniecie lepszego stanu bycia, jednak proces jest rézny. Z jednej
strony poréwnujesz sie z czyms, co jest wyimaginowane - nigdy nie wiesz dlaczego inny cztowiek,
bohater z przesztosci, z ksigzki zyskat to, co zyskat i jakim kosztem.

Nie znasz jego mysli i nie poznasz. To tylko wyobrazenia. Taki ideat jest nierealistyczny, oparty na
wymystach.

Doskonalenie sie, to proces oparty na weryfikowaniu postepoéw na biezgco. Proces, czyli cos, co musi
zostaé uruchomione, "puszczone w ruch". To proces gradualny - stopniowe testowanie, weryfikowanie i
wprowadzanie zmian w tym, czego sie uczysz.

Doskonalenie jest jak pokonywanie schodkéw na drodze do szczytu - stopien po stopniu.
Perfekcjonizm jest jak skok przez przepasé - jest start i cel, a pomiedzy nieznane - przepas¢.

Dlatego perfekcjonizm szybko demotywuje, wigze sie z wiekszym rozczarowaniem, kosztuje wiecej
wewnetrznej pracy emocjonalnej. To ucigzliwy proces, w ktérym istnieje wiele putapek - chocéby to, ze
brak drobnych punktéw odniesienia po drodze - drogowskazow, stupkéw dystansowych, zebys$ wiedziat
jak daleko juz zaszedtes.

Dlatego perfekcjonizm wigze sie z powstawaniem wielkiego oporu emocjonalnego, ktéry musisz
pokonywa¢ (mysli destrukcyjne).

Jednak nie wszystko jest takie zte. Musisz przyznac, ze perfekcjonizm ma takze zalety: to ustalanie dla
siebie wysokich standarddw i branie odpowiedzialnosci za efekty wtozonego wysitku - to dobre cechy.

Tyle, ze w doskonatosci chodzi o to samo.

Doskonal sig, rob co masz robi¢ i to ulepszaj. Nie idz drogg poréwnywania sie i zwigzanych z nig
rozczarowan.

131


https://www.georgeaddair.com/
http://omegavector.org/blog/

Wszystko moze byc lekcjg (2018-10-10 22:58)
Jesli spojrze¢ na czas zycia z dystansu, wiekszo$¢ z nas ma mniej wiecej takie okresy:
1. Rodzimy sie i rozwijamy, dopoki zyskamy pewng doze samodzielnosci.

2. ldziemy do przedszkola i do szkoty, gdy mamy jeszcze wiecej samodzielnosci, a w tej instytucji
rozpoczynamy formalny proces edukacji.

3. Po zakonczeniu formalnego okresu edukacji idziemy do pracy i tam wdrazamy sie w obowigzki po
przeszkoleniu, po pewnym czasie zyskujemy wiekszg doze odpowiedzialnosci i samodzielnosci.

4. Z czasem mamy “przy sobie” (rodzina) lub “pod sobg” (podwtadni) ludzi, ktérym przekazujemy
wiedze, ktéra ma im da¢ samodzielnosé.

5. Liczba osdb, ktorym przekazujemy zebrane przez siebie doswiadczenie, ktore zainspirowalismy, albo
“obstuzylismy” swiadczac ustugi eksperckie, ta liczba rosnie.

6. Dzieci naszych dzieci, lub podwtadni naszych podwtadnych korzystajg ze struktury i wiedzy, ktéra
stworzylismy.

Z jednej strony mamy edukacje formalng, ktéra pojawia sie w punkcie 2. Z drugiej strony cate zycie sie
uczymy i przekazujemy to, czego sie nauczyliSmy innym, a z czasem oni przekazujg to dalej i tak sie to
rozpowszechnia.

Wydawatoby sie, ze z takiego doswiadczenia korzystajg tylko ci, ktorzy majg wptyw, stworzyli sie¢
powigzan, pracujg w organizacji. Jednak to nieprawda.

Kazdy, dostownie kazdy ma jakas wiedze na temat najdrobniejszych spraw, nawet tego, jak lepiej
wigza¢ sznurowadto w bucie, aby sie nie rozwigzywato, lub w jaki sposdb lepiej przyrzadzi¢ pewna
potrawe, czy tez gdzie mozna zaoszczedzic pare groszy.

Wszystko to moze sta¢ sie edukacja, wszystko to, nawet drobiazgi, moga by¢ lekcjami dla innych,
ktdrzy nie posiadaja takiego doswiadczenia.

A jednak czesto oglagdamy sie na wiedze formalng, na Swiadectwa jako gwarant kompetenc;ji.
Prawda jest taka, ze w powyzszym planie mozna wyrdzni¢ pewien prosty schemat:

1. podpatrujemy innych, chtoniemy od nich wiedze.

2. testujemy, prébujemy, weryfikujemy wdrazajac to, co zaobserwowali$my, wzbogacajgc wtasne
doswiadczenie i zyskujgc wiecej autonomii.

3. mi wiecej doswiadczenia i autonomii posiadamy, tym tatwiej jest nam sie dzieli¢ swoim
doswiadczeniem z innym - nastepuje tworzenie sieci wiedzy, inni wzbogacajg sie o nasze
doswiadczenia.

4. powtarzamy ten proces z innymi rzeczami, jesli zalezy nam na rozwoju

5. albo osiadamy na laurach i przestajemy sprawdzac, testowac i tym samym rozwija¢ sie oraz
tworzy¢ sie¢ relacji opartych na wiedzy i doswiadczeniach.

6. nastepuje efekt kuli $nieznej, albo zanik.
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Edukacja - uczenie sie, to staty proces - brania - sprawdzania przez robienie - przekazywania dalej i
powtarzania.

To tak uniwersalny schemat, ze mozna to robi¢ ze wszystkim, z najdrobniejszymi czynnosciami, czy
kawatkami wiedzy.

Ten proces zaktada, ze jesli bedziesz wystarczajgco uwazny i ciekawy, wszystko moze okazaé sie
lekcja. Wszystko moze Cie zaskoczy¢ i wzbogacic¢. Jesli obserwujesz, masz oczy szeroko otwarte i
chcesz sie uczyc.

Najpiekniejsze w tym wszystkim jest to, ze to wzbogaca i czyni nas jeszcze bardziej uwaznymi i
ciekawymi.

To niekonczaca sie historia - jesli tylko bedziesz chciat, by takg byta.

Przestan powtarzac rzeczy, ktére czynig Cie stabym (2018-10-11 20:05)

W naszych gtowach codziennie trwa dialog wewnetrzny, polegajgcy na tym, ze jedna czes¢ nas sktania
sie ku jednej decyzji i dziataniu, a druga wrecz przeciwnie probuje nas od tego odciggac. Jest czes¢
pozytywna i negatywna, dgzaca do i uciekajgca od, odwazna i strachliwa, konsekwentna i
niekonsekwentna. Takie przeciwstawne gtosy, ktore tocza ze soba walke.

Istotng czescig tego dialogu wewnetrznego jest to, ze generuje mnostwo mysli na temat nas samych,
na temat tego, kim rzekomo jestesmy, jak powinnismy sie zachowywac w kazdej sytuaciji.

W takim starciu wewnetrznych gtosow tatwo przegrac¢, poddac sig, nie zrealizowac¢ swoich zamiarow.

Jak od tego sie uwolni¢? Czy da sie?

Jedna z opcji jest dystansowanie sie do mysli, odpuszczanie dzieki medytaciji, treningowi uwaznosci,
ktéry utatwia identyfikowanie tego, co dzieje sie wewnatrz i podejmowanie bardziej racjonalnych
decyzji.

albo
Ciezka mentalna praca nad tym, zeby takie mysli w ogdle sie nie pojawiaty.

Oczywiscie sg mysli pomocne i niepomocne. Te niepomocne, destrukcyjne mozna zidentyfikowac jako
takie, ktore nas ostabiajg, odbierajg nam motywacje, checi do dziatania, ryzykowania, odbierajg energie
i pogarszajg samopoczucie generujgc jeszcze wiecej mysli negatywnych, lub wpychajg nas gtebiej

w naszg strefe komfortu.

Proponuje Ci dzisiaj fragment wyktadu prof. Jordana Petersona - Przestan powtarzaé rzeczy, ktére
czynig Cie stabym.
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https://youtu.be/IAFO3v_Ucio

Zamiast przeciwdziata¢, adaptuj myslenie do sytuac;ji (2018-10-12 22:58)

Wielu z nas ma ambitne marzenia o tym, zeby by¢ bogatszym, szczesliwszym, by¢ cztowiekiem
sukcesu. Czesto w tej drodze do naszego celu koncentrujemy sie albo na tym, jak posigsé
atrybuty sukcesu, albo na tym, co robi¢, zeby osiggng¢ pozadany stan.

Zarowno jedna, jak i druga droga jest niekompletna poniewaz pomija pewien wazny czynnik, ktéry
nadaje sens wszystkiemu - dziataniu oraz atrybutom sukcesu i spaja je w catosc¢ - to sposob myslenia,
ktory jest niezbedny do tego, zeby osiggnac cel.

Nazwijmy to modelem mentalnym, czyli zestawem przekonan, schematéw myslowym, zasad, wartosci
i aktywnosci emocjonalnej - szerokiego spektrum dziatania psychiki, ktore jest niezbedne do uzyskania
efektow, ktére dadzg nam spetnienie - osiggniecie celu.

1. W sytuacji, gdy chcemy zmieni¢ swoj stan zazwyczaj reagujemy niewtasciwie - probujemy dziataé,
wktadaé energie w przeciwdziatanie niepozagdanym efektom, ktére uzyskujemy, nie wprowadzamy
zadnych istotnych zmian, a oczekujemy catkiem nowych efektéw - to nie dziata.

o albo
2. Stosujemy zasade “fake it until you make it” - otaczamy sie atrybutami kojarzgcymi sie ze stanem,
ktéry chcemy miec€ - np. atrybutami bogactwa, ale bez zrozumienia z czego one wynikajg. Chcemy
ograc system i przyspieszy¢ czas, zaktadajgc, ze “miec to by¢” - to takze nie dziata.

Co dziata?

Wytrwate dgzenie do celu poprzez stopniowe zmienianie siebie, adaptowanie sie do zmian, nieustanne
testowanie i poprawianie, az nasze nowe myslenie, nowy stan psychiczny umozliwi nam spetnienie
swoich marzen, osiggniecie celow.

To wiasnie kompletne potgczenie myslenie, stanu bycia z dziataniem, daje wtasciwy rezultat.

Wszystko inne, to tylko droga na skroty.

Jak skutecznie realizowa¢ marzenia? (2018-10-13 22:25)

Marzenia to cele bez okreslonych terminéw realizacji. Zwykle pozostajg w naszych gtowach, bo nie dbamy o to by
je zapisac i spojrze¢ na nie z bardziej praktycznej strony zadajgc sobie pytanie - jak zrealizowac¢ to marzenie?

W trzecim odcinku #vloga Prosty Facet przedstawiam dwa sposoby okreslania celdw, ktéry nadajg im
realizmu i sprawig, ze zaczniesz do nich dgzy¢, nawet na podswiadomym poziomie.

Poznaj metody opisywania celéw S.M.A.R.T. i S.P.V.E.M.
Wiecej o SPVEM znajdziesz w tym wpisie:

Wszystkie prawdziwie madre mysli zostaty juz pomyslane (2018-10-14 22:31)

"Wszystkie prawdziwie madre mysli zostaty juz pomyslane tysigce razy..." pisat Goethe.

Zyjemy w czasach, gdy dostep do wiedzy jest btyskawiczny - wystarczy siegnaé¢ po telefon komérkowy i
wyszukac to, co nas interesuje.
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Nowa wartos¢ nie lezy w tym, zeby wymyslac koto na nowo, tylko zeby odswiezy¢ stare mysli, poja¢ ich
sens i podac dalej w taki sposdb, aby pasowaty do wspoétczesnosci.

Nie nalezy ba¢ sie banatu. Wszystko zostaty juz kiedys wymyslone, ale to nie znaczy, ze nadal trafia do
nowych odbiorcéw.

Dlatego niektére koncepty warto na nowo przemysle¢ i poda¢ w odmienny sposob.

Ten jeden nawyk zapewni Ci sukces! (2018-10-15 22:53)

Czym jest sukces? Kazdy ma swojg definicje. Jednych interesujg pienigdze i kariera, inni stawiajg
kariere przed dobrami materialnymi, lub statusem zawodowym.

Chodzi o to, zebys okreslij sobie takie cele, ktére sg zbiezne z Twoimi dgzeniami, potrzebami i
wartosciami oraz byty dopasowane do momentu w zyciu, w ktérym sie znajdujesz.

Gdy masz juz okreslone cele, trzeba zaczac¢ je realizowadé, co sprowadza sie w praktyce, do
wykonywania pojedynczych, dronych zadan i czynnosci, ktére przyblizajg nas do celéw.

W chwili, gdy wiesz czego chcesz i jak do tego dojs¢, najbardziej efektywnym nawykiem, ktéry mozesz
w sobie wyrobic¢ staje sie: codzienne zapisywanie zadan na dzien nastepny, czyli planowanie tego, co
bedziesz robit jutro, a powoli przybliza¢ sie do realizacji celu.

Dlaczego to takie wazne?

Wiekszos$¢ z nas nie przegrywa z "zyciem" (to tylko wymdwka i préba odrzucania odpowiedzialnosci za
realizacje zadan na okoliczno$ci zewnetrzne i los), wiekszo$¢ z nas przegrywa wtasnie z samym sobg i
z wewnetrzng gadka, tym dialogiem, ktéry prowadzimy sami z soba.

Rozpisywanie listy zadan do zrobienia na kazdy nastepny dzien da Ci te przewage, ze nie tylko zyskaé
jasnosc celu i czytelnos¢ zasad/dziatan, ktére Cie do niego doprowadza.

Zapisywanie zadan przede wszystkim utatwia proces decyzyjny i zmniejsza ryzyko "przegadania
siebie" i znalezienia wymowek na to, zeby czegos nie zrobic.

Jesli bierzesz catkowitg odpowiedzialnos¢ za swdj los, to wiesz, ze wymowki sg tylko prébag
oszukiwania siebie, by sie czegos nie podjaé, by unikngé wysitku zwigzanego ze zmiang, z
przezywaniem emocji, ktore wigzg sie z pokonywaniem ewentualnych trudnosci na drodze, lub oporu
wewnetrznego.

Zapisane zadania, to jasne zadania. Poniewaz najsilniejsze wymowki pojawiajg sie na chwile przed tym,
gdy stajesz do wyzwania, gdy masz sie za cos zabrac, dlatego podejmuj te decyzje dzien wczesniej,
planujgc co zrobisz dnia nastepnego i przypisujac temu konkretny czas w ciggu dnia.

To umiejetnos¢ mistrzow, ktdérg moze zdoby¢ kazdy. Wystarczy tylko trenowaé site decyzyjnosci i
unika¢ emocji zwigzanych z podejmowaniem decyzji w ostatniej chwili.

Dlatego zréb dzis liste zadan na jutro i powtarzaj to codziennie, a zobaczysz w jak niezwyktym tempie
pojawig sie pierwsze efekty tej zmiany.
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Im wieksze oczekiwania, tym wieksze rozczarowania (2018-10-16 21:01)

Z reguly im wieksze mamy oczekiwania, tym wieksze jest rozczarowanie, gdy cos, lub ktos ich nie
spetnia. Wzrost rozczarowania jest proporcjonalny do oczekiwan.

Zbyt mate oczekiwania takze sg problemem, bo moga znalez¢ do punktu, w ktérym jakikolwiek efekt
przestaje by¢ istotny i tracimy sens dazenia do celu.

Gorzej nawet, bo obnizanie oczekiwan moze okazac sie fatszywaq barikg, zaprojektowang tylko po to,
zeby zabezpieczy¢ nas przed jakimkolwiek ryzykiem zawodu - nie tylko tym, co dostajemy, ale i tym, co
sami wktadamy - w relacje, w projekt, itd.

Czy jest cos posredniego, pomiedzy zbyt duzymi, a zbyt matymi oczekiwaniami?

Nie, poniewaz w zyciu nie chodzi o to, zeby unika¢ wszelkich rozczarowan.

Chodzi o to, zeby wykorzystywac te rozczarowania nie do uzalania sie, ze cos poszto gorzej, ale do
budowania skali, do nauki jak co$ mozna usprawnic i zrobic¢ lepiej nastepnym razem.

Czy jestes szefem, czy liderem? (2018-10-17 21:20)

Wiele cele jest na tyle wielkich, ze trzeba wiecej niz jednego do ich osiggniecia - trzeba wielu. Na czele
wielu powinien zawsze stac ktos, kto nadaje kierunek zespotowi i dba o to, aby zbiorowy wysitek
przyblizyt wszystkich do celu.

Istniejg rozni kierownicy, tak samo, jak jeden cztowiek rézni sie od drugiego, jednak warto wiedzie¢, czy

blizej komus do bycia typowym szefem, czy liderem - to dwie zupetnie ré6zne postawy, zeby nie
powiedzie¢, przeciwstawne.

Co wyroznia szefa, a co lidera?

SZEF LIDER

Wszystko wie Stale zdobywa wiedze
Wiecej méwi, niz stucha Stucha wiecej, niz mowi

Ma gotowe odpowiedzi Szuka rozwigzan

Krytykuje Zacheca

Wytyka stabosci Rozpoznaje naturalne zdolnosci
Dyryguje Prowadzi

Broni wtasnego ego Przyznaje sie do btedéw
Jest skupiony na sobie Skupiony na zespole
Obwinia innych Bierze odpowiedzialnos¢
Domaga sie wynikow Inspiruje do osiggania wiecej

Na podstawie: Volaris Group "The difference between a boss and a leader”
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Nic sie nie wydarzy, jesli nie zrobisz pierwszego kroku (2018-10-18 21:56)

Tak juz zostat zbudowany ten swiat, ze wszystko, co ma sie rozwingé, musi mie¢ swoj poczatek.
Wszystko trzeba zainicjowac. A jednak mimo to, wielu z nas czeka, az cos samo sie wydarzy, lub ktos
nas obdaruje tym, czego potrzebowalismy.

Pierwszy krok wigze sie ze skierowaniem siebie w nieznane, a nieznane wigze sie z ryzykiem - porazki,
odrzucenia, zagubienia, brakiem gwarancji, ze wysitek sie optaci. Pojawia sie niepewnosg, ktérg
chcemy podbudowac kalkulacjg, tyle ze jest to emocjonalna kalkulacja - taka, ktérej wynik jest daleki od
rzeczywistosci. To nic innego, jak préba racjonalizowania emocji.

Nikt nie da Ci pewnosci, ze Twoj krok bedzie stuszny, ale tez nikt inny nie gwarantuje Ci, ze jego brak
zapewni przetrwanie. Jedyng gwarancjg jest to, ze jesli nie zrobisz kroku, nic sie nie wydarzy, co daje
poczucie bezpieczenstwa. Nie tego prawdziwego bezpieczenstwa, lecz tego zracjonalizowanego, tego
ktamstwa, ktére sobie opowiadamy, zeby zapewni¢ siebie, ze jest dobrze.

Pierwszy krok to nie krok w niebezpieczne i nieznane. To krok do odkrycia co faktycznie sie wydarzy, to
krok do dania pierwszenstwa rzeczywistosci, zamiast przetworzonej przez nasze leki opowiesci na
temat rzeczywistosci.

Zrob ten pierwszy krok, zamiast uruchamia¢ dziwne opowiesci w swojej gtowie.

Bycie mezczyzng a rycerskos¢ (2018-10-19 22:39)

“Bycie mezczyznag nigdy nie powinno oznaczac, ze nie mozna sie zachowywac po rycersku.” — José
Saramago

Zobaczysz wszystko o wiele lepiej... (2018-10-20 22:24)

"Zobaczysz wszystko inaczej i o wiele lepiej oczami, ktore wylaty tzy." - Phil Bosmans

Pamietajgc o tym, ze {zy sg pociecha nieszczesliwych, nie blokuj sie przed wyrazaniem emocji,
bo emocje sa dla faceta nie mniej wazne, niz dla kobiety, a wyrazanie niektérych z nich tzami, to sztuka.

Koto Zycia (2018-10-21 22:57)

Nie nastawiaj sie na co$ "za bardzo"

Od czasu do czasu tapie sie na tym, ze na czyms, lub na kims za bardzo mi zalezy i przez to daje sie
wiktaé w nie swoje cele, lub cudze stany emocjonalne. W takich sytuacjach zdaje sobie sprawe, ze
zapomniatem o tym, co dla mnie stanowi warto$¢ w zyciu i dokad chce dazyé. Czasem sg to chwile, a
czasem miesigce, kiedy jestem na tyle uwiktany w to, co sie dzieje (niejako poza mng), ze gubie swoj cel
z zasiegu wzroku.

Jesli za bardzo sie na cos nastawiasz, mozesz to tatwiej utraci¢

Mysle, ze wielu z Was ma podobne doswiadczenia. Sytuacje, w ktérych po pewnym czasie zdajesz sobie
sprawe, ze drabina, na ktérg sie wspinates byta przystawiona nie do tego muru, albo ze zytes czyims
zyciem, oddychate$ w rytm innej osoby, nie po swojemu, nie tak, jak dla Ciebie jest naturalnie.
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Dlaczego tak sie dzieje?

Dlaczego dzieje sie to tak nieSwiadomie z poczatku i potrzebujemy czasem piesci miedzy oczy, aby
zorientowac sie, ze cos jest nie tak?

Gdy chcemy cos osiggnac, to im bardziej nam na tym zalezy, tym staramy sie robi¢ wiecej miejsca na te
jedna rzecz, czy tez zadanie, a moze prace, moze sport, moze bliskg osobe.

Robimy wiele miejsca, zeby sie na tym skupi¢ i zintensyfikowac swoje wysitki, tylko po to, zeby pdzniej
stwierdzié, ze to straciliSmy. Tracimy motywacje do dziatania, uchodzi z nas energia, odchodzg pewne
osoby, oddalamy sie od naszego celu, zamiast zblizac.

W zyciu potrzebny jest pewien zdrowy balans, zréwnowazony rozwoéj w kierunku bycia doskonalszg
wersjg siebie.

Trzeba odpuscié¢, zeby nie stracié¢ balansu

Prawda jest taka, ze aby cos osiggnac, wcale nie nalezy sie “napinac”, czy nagina¢ swojej catej
rzeczywistosci do tego jednego celu. Wrecz przeciwnie trzeba odpuscic¢ to intensywne zaangazowanie i
spojrzec¢ z dystansu na catly przekroj swojego zycia, na pozostate obszary.

Jesli w jednej rzeczy “przeginasz”, przesadzasz kosztem wszystkich pozostatych dziedzin, to jest to
bezposrednia droga do upadku Twojego dotychczasowego Swiata i podstaw, ktére sobie pod niego

uksztattowates.

Balans we wszystkich dziedzinach zycia jest niezbedny, zeby rozwija¢ niektére z nich intensywniej.
Intensywniej nie znaczy kosztem innych, lecz z nieco wyzszym priorytetem w danej chwili.

Bez dobrego zdrowia, przyzwoitej kondyc;ji fizycznej i dobrego snu, nie wejdziesz na szczyty swej kariery

zawodowej. Podobnie bez kariery i odpowiednich finanséw, nie zapewnisz sobie dobrego zdrowia i
szczesliwej rodziny.

Koto Zycia

Swietny konceptem, ktéry pozwoli Ci zwizualizowaé to, czy nie zatracasz sie w jednym z obszaréw,
kosztem innych, jest “koto zycia”.

Jak je wykonaé?
1. W skali od 1 do 10 zaznacz to, na ile w danej chwili oceniasz swdj stopien zaawansowania w danym
obszarze kota: rodzina, duchowos¢ i emocje, finanse, zycie zawodowe, relaks i rozrywka, rozwdj osobisty,

przyjaciele i znajomi, zdrowie i kondycja.

2. Nastepnie potacz punkty, a ujrzysz swoje aktualne koto zycia.
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Przyjaciele i znajomi

KOtO ZYCIA

NIEWYWAZONE

Rodzina

Relaks i rozrywka

asueuly

Przyjaciele i znajomi

KOLO ZYCIA
IDEALNIE ZBILANSOWANE

Rodzina

Relaks i rozrywka

Kota Zycia - niewywazone i idealnie zbalansowane. Na ktérym dalej zajedziesz?

asueuly

Jesli Twoje koto jest dalekie od ksztattu faktycznego kota (na rysunku bardziej jest to o$Smiokat), to jak
myslisz - jak daleko na nim zajedziesz?

Jak idealnie sie rozwijaé?

Najlepiej w sposob zrownowazony “pompowac” swoje koto zycia. Poruszac sie po spirali we wszystkich
obszarach, jak na rysunku. Niczego nie traci¢ z wzroku.

Przyjaciele i znajomi

IDEALNY SPOSOB ROZWOJU
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Relaks i rozrywka

Idealny sposdb rozwoju na Kole Zycia

Takie wywazone dziatanie na kazdym z obszaréw zapewni Ci lepsze "osadzenie" w zyciu, stabilizacje
niezbedna do utrzymania dtugotrwatej energii i motywacji do dziatania oraz robienia rzeczy jeszcze

wiekszych, niz dotychczas.

asueuly
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Klase cztowieka mozna mierzyc... (2018-10-22 21:44)

»,Pohamuj swoj temperament. Pamietaj, ze klase cztowieka mozna mierzy¢ tym, co wyprowadza go z
réwnowagi.” - The Economics Press

POHAMUJ] SWO]

TEMPERAMENT

PAMIETA]), ZE KLASE
CZLOWIEKA MOZNA
MIERZYC TYM, CO

WYPROWADZA GO
Z ROWNOWAG!

Prosty Facet | Pohamuj swéj temperament

Wstep do osiggania celdéw - Mierzenie (2018-10-23 22:04)

Poniewaz od ponad roku bardzo mocno i bardzo swiadomie pracuje nad osigganiem swoich celow, ktore
mozesz znalez¢ na stronie Wyzwania, chce podzieli¢ sie z Tobg czytelniku pewnymi obserwacjami,
trikami na temat tego, co dziata, co nie dziata, pokazac¢ narzedzia, ktore i techniki, ktére pomogg mam
nadzieje i Tobie dojs¢ do swoich celow.

Mierzenie jest bardzo wazne!

Pierwsza i najwazniejsza rzecz (w przypadku, gdy juz masz ustalone i opracowane cele), to mierzenie.

Stynny ekspert ds. zarzadzania Peter F. Drucker powiedziat kiedy$ mniej wiecej cos takiego, ze “to, co jest
mierzalne, tym mozna zarzadzac”.

e Chcesz schudnac¢ 10 kg? Zacznij mierzy¢ ile chudniesz kazdego tygodnia, a moze nawet dnia.
e Chcesz przebiec 10 km? Zacznij mierzy¢ ile przebiegtes w danym tygodniu, ile biegasz dziennie.
e Chcesz jes¢ zdrowo? Zmierz ile wartosciowych positkdéw zjadtes w tygodniu.

To na poczatek.

Dlaczego jest to takie wazne? Druga czesc¢ zdania Druckera “co jest pomierzone, tym mozna zarzadzac”.
Dopiero kiedy zorientujesz sie w tym jakie postepy robisz (albo nie robisz) w kierunku swojego celu,
bedziesz mégt robi¢ podsumowania i podejmowac decyzje, ktore ich dotycza.
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Kiedy bedziesz juz w procesie dgzenia do celu, moze sie okazaé, ze zaskoczysz siebie i okaze sig, ze te
decyzje nie bedg sie sprowadzaty tylko do nieco kolokwialnego stwierdzenia “cisnij, cisnij”, czy “musze
sie spinac, zeby to skonczy¢”. Moze sie okazac, ze zaczniesz tez mierzy¢ inne rzeczy, ktére réwniez maja
istotne przetozenie na realizacje niektorych celdw - np. to, zeby zapewniac sobie czas na dobry
jakosciowo odpoczynek i tadowaé akumulatory, bys miat energie, zeby zrobi¢ swojg prace w ciggu kilku
godzin, zamiast kilkunastu.

Mierzenie daje poczatek lepszemu planowaniu, ale rowniez eliminowaniu - np. zbednych dystraktorow
(przeszkadzajek, ztodziei czasu itd.), lub na eliminowaniu niektérych... celéw.

Tak, moze sie okazaé, ze pewne czynnosci nie sprawiajg Tobie zadnej przyjemnosci, a jedynie wyzwalaja

niepokojgce mysli “musze”, “co bedzie jesli”, “nie moge tego zrobi¢”, “nie sgdzitem, ze to tyle zajmuje”.

Nie wszystko ma sens i okazuje sie by¢ dla nas istotne, ale to mozemy stwierdzi¢ tylko wéwczas, gdy
sprobujemy i mamy jakis poziom odniesienia - np. mierzymy satysfakcje.

Co i jak mierzy¢?
Mierzy¢ nalezy to, co pozwoli zweryfikowac postepy czynione w danym zadaniu - np. gdy chcesz biega¢
dtugie biegi - np. maratony - zacznij mierzy¢ ile kilometréw przebiegasz w ciggu dnia/tygodnia. Jesli

chcesz biegaé szybko - zacznij mierzy¢ czas. Albo mierzi to, i to.

Chcesz czytac wiecej ksigzek? Zacznij od tego, zeby ustali¢ jak duzo stron udaje Ci sie przeczyta¢ w
ciggu tygodnia, czy miesigca.

Czy mozna bez mierzenia?

Mozna, tylko pozbawiasz sie w ten sposéb mozliwosci oceny i wptywu na proces dgzenia do celu. W
zasadzie, to zdajesz sie na slepy los.

By¢ moze dojdziesz tam, dokad zmierzasz, tylko kiedy i w jakim stanie - tego sie nie dowiesz.

Dlatego jedng z najistotniejszych cech opisowych kazdego celu jest mierzalnosé.

Sprawdz takze o ustalaniu celow metodg S.M.A.R.T. i S.P.V.E.M. i zacznij od zdefiniowania takich cech
dla swoich celdw, a zobaczysz, jak po jakims czasie zacznie sie dzia¢ magia!

Cele same sie nie zrealizujg, ale bedziesz miat ich lepszy oglad, co utatwi wiele decyzji.

To do mnie nie nalezy, to nie moja sprawa (2018-10-24 21:08)

Oczywiscie kiedy ktos w pracy przychodzi do Twojego biurka i chce od Ciebie czegos, co nie nalezy do
jego obowigzkdéw, mozesz w tatwy sposdb odpowiedziec - “to nie moja sprawa, to do mnie nie nalezy.” i
temat jest zatatwiony, a problem nadmiaru obowigzkéw sie oddala.

Mozesz tak zrobi¢ i czesto takie dziatanie przesigka do naszej mentalnosci, staje sie przyzwyczajeniem.

“to wykracza poza moje kompetencje”, “tym zajmuje sie inny dziat”, “nie jestem grafikiem, ksiegowym,
podawaczem kartek” itd.

Zyskujesz spokdj umystu, nie ryzykujesz zajmowania sie czyms, co mogtoby Ci sie nie udaé.Tracisz
mozliwos¢ pomocy komus, kto jej potrzebuje, mozliwos¢ nawigzania wiezi, byé odwzajemnienia sie
dobrym stowem, albo przekazaniem pochwat dalej. Tracisz mozliwo$¢ nauczenia sie czegos nowego.
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Nie namawiam Cie do brania na siebie obowigzkéw, ktére do Ciebie nie nalezg, robienia czegos “za
frajer”, tracenia czasu na robienie rzeczy niewaznych, jednak namawiam Cie do tego, zebys nie wpajat
sobie mentalnosci unikania dodatkowej odpowiedzialnosci, okazji do nauki, do zauwazenia innego
cztowieka, jego problemdéw i nawigzania jakiejs relaciji.

Zanim z automatu odpowiesz cos, co czesto staje sie byle wymowkg, co jest formutka rzucang po to,
zeby zamykac tematy, a nie je otwierac¢. Zanim zareagujesz, zastanow sie, rozwaz wszelkie za i przeciw, a
potem udziel prawdziwie zgodnej z Tobg odpowiedzi, ktéra bierze pod uwage zaréwno to, na ile
rzeczywiscie jestes obcigzony “robotg”, na ile Ci sie chce/nie chce, do czego dazysz, a czego unikasz i
czy kusi Cieg, zeby zastosowac unik.

Rozwaz jakg wartos¢ moze wnies¢ w Twoje i w czyjes zycie to, co stanie sie dalej, bagdz nie stanie, gdy
odpowiesz po prostu “to nie moja sprawa”.

Kontrola a zaufanie (2018-10-25 22:19)

Kontrola stuzy to trzymanie pieczy nad waznymi sprawami, ktére dziejg sie w danej chwili i stuzy temu, by
moc przewidzie¢ jakie beda ich konsekwencje.

Nadzér, to nieustanna kontrola i porownywanie stanu, ktory jest, z pewnym wzorcem.

Kontrola opiera sie na poréwnywaniu - stanu obecnego do okreslonych norm oraz spodziewanych
konsekwencji, do pozadanego stanu przysztego.

Zaufanie opiera sie na zawierzeniu komus, lub czemus. Obdarzamy kogos zaufaniem, bo zaktadamy na
podstawie naszego doswiadczenia, ze czynnosci, ktére wykona dadza w rezultacie pozadany efekt.

Gdy opierasz sie na kontrolowaniu, im bardziej efekty dziatan odbiegajg od wzorcowych, tym bardziej
zaciesnia sie kontrole, ktéra moze zamieni¢ sie w nieustanny nadzér nad catym procesem.

Gdy opierasz sie na zaufaniu, a chcesz uzyskac lepsze efekty, skupiasz sie nie na zewnetrznym
kontrolowaniu czynnosci, ktére ktos wykonuje, ale na wykonujgcym. Starasz sie przekaza¢ mu
doswiadczenie niezbedne do wykonania pracy, ktéra bedzie najblizsza wzorcowe;j.

Dwa podejscia, bardzo odmienne od siebie.

Kontrola staje sie tym skuteczniejsza, im bardziej jg zaciesniasz.

Zaufanie daje efekty im wiecej przekazujesz temu, w kim poktadasz wiare, ze dostarczy, co nalezy.
Co z tych dwoch jest bardziej skupione na cztowieku?

Ktore z tych dwoch podejsé pozwala na rozwiniecie autonomii?

Zaufanie daje lepsze efekty, lecz w dtuzszym czasie.
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Ekstremalna Odpowiedzialnos¢ (2018-10-26 21:45)

"Ekstremalna Odpowiedzialnosc¢', to tytut ksigzki Jocko Willinka i Leif'a Babina - dwéch Navy Seals,
zotnierzy specjalnej jednostki Marynarki Wojennej Stanéw Zjednoczonych.

Jocko i Leif opracowali zestaw zasad, ktére w duzej mierze opierajg sie na odpowiedzialnym
przywodztwie i zelaznej konsekwencji w kompetentnym realizowaniu powierzonych zadan oraz otwartym
komunikowaniu probleméw, ktére sie pojawiajg, aby na czas je eliminowag.

Oto w skrécie najwazniejsze zasady Ekstremalnej Odpowiedzialnosci, ktére przydaja sie nie tylko w armii,
ale takze w biznesie i w zyciu, ktére powinien zna¢ i stosowac kazdy prawdziwy lider.

Ekstremalna Odpowiedzialno$é

1. Przyznawaj sie do wtasnych btedéw i zaproponuj plan, ktory pozwoli je rozwigzac.

2. Jako lider, to Ty odpowiadasz za komunikowanie zasad Ekstremalnej Odpowiedzialnosci w dét
tancucha dowodzenia. Nie ma ztych zespotow, sg tylko Zli liderzy.

Jako lider musisz potrafi¢ wyjasni¢ nie tylko co nalezy zrobic, ale takze dlaczego nalezy to zrobic.
Pomiarkuj swoje ego, nie dopus¢ do tego, zeby zaciemnito Ci realny osad sytuacji.

Upraszczaj plan. Trudno zrozumie¢ nadmiernie ztozony i rozbudowany plan.

Przypisuj priorytety i wykonuj.

Koncentruj sie na budowaniu zaufania w zespole.

© N o 0 &~ W

Zacznij od siebie. Przekazuj zasady ekstremalnej odpowiedzialnosci poczynajgc od samego
siebie.

9. Jako cztonek zespotu nie pytaj swojego lidera co robi¢, komunikuj mu co zamierzasz zrobic.

10. Wszystko zaczyna sie od dyscypliny - kazdego dnia badz zdyscyplinowany.

Nie ulec (2018-10-27 21:28)
“By¢ zwyciezonym i nie ulec to zwyciestwo, zwyciezyc¢ i spocza¢ na laurach — to kleska.” — Jozef

Pitsudski

Nie jestes od tego, zeby spetnia¢ marzenia innych osdb (2018-10-28 23:56)

Przez zycie mozna przejs¢ slizgajac sie i miotajgc pomiedzy réoznymi decyzjami, czyli nieswiadomie, albo
Swiadomie dazac do okreslonych przez siebie celéow, w oparciu o konkretne wartosci na podstawie
ktérych podejmujemy decyzje w kluczowych momentach.

Wiekszos¢ z nas nie ma jasno okreslonych i zapisanych celéw, wielu z nas ma jednak nakreslony pewna

0golng wizje przysztosci, sg tez tacy, ktorzy dtugo nie moga odnalez¢ swojej drogi, lub zdecydowaé sie
na kierunek, w ktérym zmierzaja.
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Pierwsza grupa, to ci, ktérzy sobie na pytanie DLACZEGO dazg tam, gdzie dgzg, CO chca osiggnac i na
biezgco okreslajg sobie JAK tam dojsé.

W drugiej grupie znajduja sie ci, ktérzy mniej wiecej wiedzg CZEGO chcg, choc¢ nie zawsze wiedzg
DLACZEGO, ale maja trudnosci z odpowiedzeniem sobie JAK to zrobic.

Trzecia grupa to ci, ktorzy nie znajg swojego CO i DLACZEGO, a ich JAK bierze si¢ z reagowania na
biezgce zdarzenia, w ktorych jest wiele przypadkowych sytuacji. Ta grupa liczy na tut szczescia, nie ma
kontroli nad swoim losem.

Niebezpieczenstwo, ktore wigze sie z trzecim i w duzej mierze drugim typem jest takie, ze tatwo wpasc¢ w
realizowanie cudzych marzen i celow. Na przyktad podgzanie za celami, ktorych nie spetnili ich bliscy, lub
realizowanie zadan powierzonych im przez szeféw, menedzeréw, identyfikowanie sie z misjg organizaciji i
zatracanie w pracy zawodowej, a w zyciu pozazawodowym “spadanie” w pustke.

Bardzo trudno jest znalez¢ odpowiedz na pytanie DLACZEGO pragne tego, czego pragne i czy jest to w
rzeczy-wiscie zgodne ze mng, czy narzucone z zewnatrz.

Tyle, Ze jest to jedno z najwazniejszych pytan w zyciu kazdego z nas. Bez znajomosci DLACZEGO trudno
podejmowac jasne decyzje i nakresla¢ dtugoterminowe strategie dojscia do okreslonych celéw.

Zatytutowatem ten wpis “nie jestes od tego, zeby spetnia¢ marzenia innych oséb”, bo nie jest to sposob
na osiggniecie spetnienia w zyciu, samorealizacji.

W odpowiedzi na pytanie DLACZEGO zawarte jest okreslenie swoich najgtebszych potrzeb. Gdy nie mamy
ich okreslonych, wowczas tatwo wpasc¢ putapke poswiecania sie na rzecz realizacji cudzych potrzeb.

Nie zrozum tego Zle. Wiekszos$¢ z nas ma szeféw, nawet przedsiebiorcy majg swoich szeféw (sg nimi
klienci firmy, ktérzy chcg, albo nie chcg nabywac¢ owoce ich dziatalnosci). Nie chodzi o to, ze zta jest
wspotpraca polegajgca na realizowania dziatan, ktory dajg wartos¢ innym ludziom. Na idei szerokiej
wspotpracy zasadzajg sie fundamenty wielkich spoteczenstw.

Chodzi o to, zeby ta WSPOLPRACA byta realizowana w sposéb wolny i $wiadomy, nie za$ dlatego, ze
jestesmy niepewni, zalezni, nie mamy wiedzy o tym, co chcemy robi¢ i do jakich dtugoterminowych celéw
dazymy.

Nieswiadome dazenie do celéw zaprojektowanych dla nas przez “innych” (kimkolwiek by nie byli), to
droga, ktéra najczesciej wigze sie ze sfrustrowaniem, zamiast poczucia spetnienia.

Dlatego pamietaj, ze jestes tutaj po to, zeby spetni¢ swoje przeznaczenie. Brzmi to gérnolotnie, ale chodzi
po prostu o jak najbardziej Swiadome podazanie przez zycie.

To Ty i Twoje potrzeby powinny by¢é w nim odzwierciedlone, abys czut sie spetniony, w przeciwnym razie
nie oprzesz sie pokusie przejmowania cudzych przekonan, dazen i wartosci.

Odpowiedz na pytanie DLACZEGO robie to, co robig jest trudna, moze by¢ zaskakujgca, a nawet bolesna,
ale jest BARDZO WAZNA.
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Twoja kolej (2018-10-29 22:18)

Twoja kolej jest teraz!

Jesli chcesz cos zrobié, nie czekaj az ktos da Ci znak, zeby ruszyc¢.
Ty musisz go sobie da¢, Ty musisz spetni¢ swoje cele.

Teraz jest Twoja kolej.

Wiec idz!

Z czego wynikajg stany depresyjne? (2018-10-30 23:52)

Meski smutek, gorsze dni, stan obnizonego nastroju, czy jakkolwiek by tego nie nazywac to taki stan, w
ktorym czujemy sie zdecydowanie gorzej niz w normalne dni, nie mamy energii fizycznej i psychicznej, a
Co najgorsze nie wiemy jak sie z tego wyrwac i krgzymy tylko wokét negatywnych mysli i emoc;ji.

Doktor Aaron Beck, jeden z tworcow psychoterapii poznawczo-behawioralnej podkreslat w swoich
pracach, ze stany depresyjne wynikajg z negatywnego postrzegania siebie, $wiata lub przysztosci.

Osoba, ktéra w tym stanie moze na przyktad mie¢ takie mysili:

o “jestem beznadziejny” (negatywne postrzeganie siebie),
e “moje wysitki sg bezcelowe, nic nie zapetni mi spetnienia” (negatywne postrzeganie $wiata),
e "ta sytuacja jest beznadziejna, to nigdy sie nie zmieni” (negatywna wizja przysztosci).

Beck przekonywat, ze te mysli, ktore pojawiajg sie w gtowie 0sdb, ktére cechuje stan depresyjny sa
witasnie przyczyna tego stanu, a ponadto zwracat uwage na to, ze sg to mysli znieksztatcone, dalekie od
stanu faktycznego, lub po prostu nielogiczne.

Problem w tym, ze osoby bedgce w stanie depresiji nie zdajg sobie z tego sprawy, dlatego s przekonani,
ze te mysli sg absolutnie prawdziwe.

To tak, jakby cztowiek w depresji byt kims w rodzaju naukowca, ktéry zamiast weryfikowa¢ prawdziwosé
pewnych tez, jest Swiecie przekonany i zaktada, ze sg one bezsprzecznie prawdziwe, podczas gdy
prawdziwa nauka opiera sie na dowodach, ktére przesuwajg punkt ciezkosci z zatozen na potwierdzone
eksperymentalnie, lub obliczeniowo faktyczne twierdzenia.

Jako zwykli ludzie, czesto stajemy sie uwiktani w przerézne stany emocjonalne, dajemy sie im poniesc,
zapominajac o logice. Wszystko jest dobrze, gdy sg to stany pozytywne, jak na przyktad poczucie
szczescia, radosé, czy nadzieja, gorzej gdy sa to stany negatywne, depresyjne.

Umiejetnosc¢ kierowania sie obiektywnymi sygnatami ze swiata, czy tym, co jesteSmy w stanie
zweryfikowac, zdejmuje z nas wielki ciezar domystow, kierowania sie przekonaniami, wpadania w
szkodliwe schematy myslowe. Weryfikowanie prawdziwosci naszych mysli, sprawdzania tego dialogu
wewnetrznego, jest najpewniejszym sposobem na zabezpieczenie sie przed stanami depresyjnymi.

Jak weryfikowac¢ prawdziwosc¢ tych mysli?

Najprosciej jest po prostu zadawac sobie pytania i poszukiwac¢ na nie odpowiedzi, robi¢ eksperymenty,
sprawdzac to, czego nie wiemy, nie poddawac sie myslom, ktére nas ostabiajg i ktorych nie jestesmy
pewni na 100%.

Jest to pewien rodzaj refleksu, ktéry nalezy ¢wiczyé, jednak warto to robic, bo ta umiejetnos¢ zaprowadzi

nas duzo dalej, niz wiekszos¢ umiejetnosci, do ktérych przywigzujemy na co dzien wage.
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Fundament motywacji (2018-10-31 23:51)

W temacie motywacji napisano chyba setki tysiecy ksigzek, ale zadna z nich Ci nie pomoze, jesli nie
zbudujesz fundamentu pod motywacje, a jest nim...

Okreslenie celéw, ktére sa dla Ciebie istotne i maja sens, sg spdjne z Twojg wizjg siebie w przysztosci
oraz z tym jaki jestes i w co wierzysz dzisiaj.

Motywacja przychodzi tatwiej, gdy masz okreslone cele na kazdy jeden dzien swojego zycia. Motywacja
pojawia sie i pozostaje na dtuzej, gdy jestes na wtasciwej drodze i masz wizje celu, do ktérego chcesz
dojs¢. Wéwczas kazde dziatanie napetnia sie sensem, robisz cos, co Cie wzmacnia, zamiast ostabiac i
oddala¢ od celéw.

Skonkretyzowane cele, okreslone w czasie i spojne z Twoimi wartosciami, to wtasnie fundament
motywaciji. Nie zaczynaj czytac¢ ksigzek, robi¢ kurséw motywacyjnych, zanim nie nakreslisz dla siebie tej
podstawy.

Nikt nie okresli za Ciebie tych celéw, to musisz zrobi¢ sam!

1.7 Listopad

Meskos¢ w czasach kryzysu (2018-11-02 23:51)

Tu i tam stysze o “kryzysie meskosci”, czyli jesli dobrze rozumiem tym, ze mezczyzni nie przystajg do
pewnego wzorca meskosci. O co w tym wszystkim chodzi i skad biorg sie takie odczucia (pfci
przeciwnej)?

Przede wszystkim trzeba powiedzie¢ sobie jedno - meskosé nie jest zbiorem cech wrodzonych. Meskos¢
manifestuje sie dopiero w kontakcie z drugim cztowiekiem, albo z wieloma ludZzmi. To rola w
spoteczenstwie.

Jezeli zaczniemy rozpatrywa¢ meskos¢ wtasnie w tym wymiarze, to kryzys meskosci mozna
sprecyzowac jako nieprzystawanie zachowan mezczyzn do pewnych modeli, ktére wytonity sie w
poprzedzajacych dekadach.

Oczywiscie mozna by powiedzieé, ze co era, to inny wzorzec meskosci (i kobiecosci), poniewaz
spoteczenstwa sie zmieniajg, a ludzie sg poddani nowym wyzwaniom, ktére sprawiaja, ze zachodzi
koniecznos¢ przemodelowania dotychczasowych wzorcow ptci.l mozna komplikowaé, poszukiwac
idealnego wzorca meskosci na teraz, podejmowac préby zdefiniowania rdzenia meskosci, ktéry jest staty
na przestrzeni stuleci, a uzupetnia go tylko pewna zmienna nadbudowa, ktéra dostosowuje nas do
aktualnych potrzeb i wyzwan.

Tylko po co komplikowaé?

Moim zdaniem kryzys meskosci oznacza po prostu to, ze zauwazalnie duza ilos¢ mezczyzn w
spoteczenstwie nie podejmuje sie w sposéb odpowiedzialny swojej roli. W mojej opinii, nie jest to kryzys
meskosci, tylko kryzys odpowiedzialnosci, wycofanie duzej liczby meskiej czesci spotecznosci z realizacji
swoich powinnosci - jakkolwiek definiowanych.

Nie silmy sie na poszukiwania jednego uniwersalnego wzorca meskosci. Kazdemu odpowiada co innego,
kazda kobieta ma inny typ mezczyzny, ktérego ceni, jest takze wiele meskich rél spotecznych w ktérych
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mozna sie spetniaé - np. strazak, bedzie wyprzedzat informatyka w pewnych umiejetnosciach, podczas
gdy w innych ten drugi bedzie przodowat i na tym zawodowym tle, réwniez wida¢ réznice w typach
meskosci.

Mamy kryzys odpowiedzialnosci.

Znaczna ilos¢ mezczyzn wkracza w zycie doroste, czyli okres niezaleznosci z nieuksztattowanymi celami
zyciowymi i brakiem silnie naznaczonych wartosci, ktérymi chcieliby sie kierowa¢ w zyciu i to skutkuje
niespdjnoscig wewnetrzng, jak i na zewnatrz, czyli w doswiadczeniu z drugim cztowiekiem, zwtaszcza
kobieta.

Wolnosé, to nie dowolnosé, a ilosé mozliwych wyboroéw, ktérych potencjalnie mamy ogromng obfitos¢, nie
oznacza, ze mamy kroczy¢ przez zycie niezdecydowani i niezdefiniowani.

Kryzys meskosci, to kryzys niezdecydowania i braku poczucia sensu, spojnosci wewnetrznej u mezczyzn,
ktorzy majg teoretycznie wielkg dorodnosé doswiadczen, z ktorych niestety duza czesc¢ jest rozrywkami,
ktdre nie zapewniajg prawdziwego ryzyka, bycia stawianym w kraricowych sytuacjach, ktére wymagaja
podejmowania trudnych, kosztownych (wewnetrznie) decyzji, ktére wtasnie ksztattujg charakter i
wartosci.

To oczywiscie moja opinia, ktorg chciatem tu przedstawic.
Czy zgadzasz sie z nig?

Jak Ty rozumiesz “kryzys meskosci”?
Prosze podziel si¢ ze mng i czytelnikami bloga swoimi przemysleniami w komentarzu pod wpisem. Bede
za kazdy wpis bardzo wdzieczny.

Pozdrawiam serdecznie,
Ireneusz Krajewski

Czym sie pocieszy¢, gdy ktos Ci zrobi przykros¢? (2018-11-03 23:37)

Zawis¢, che¢ rewanzu, zal, itd. to wszystko stany, ktorym mozesz sie poddagé, gdy ktos sprawi Ci
przykros$¢. Mozesz takze péj$¢ w bardziej neutralne ("to juz nie moja sprawa, to tylko przesztos¢, byto -
mineto") stany, lub w zupetne wycofanie.

Mozesz tez powiedzieé sobie, ze to, co sie stato jest faktem, to przesztosé i nie mozesz tego zmienig, ale,
ALE, ale mimo wszystko zachowaé w gtebi ducha mysl, ze istnieje jakas karma i to, co zte, wréci do tego,
ktory to zto wytworzyt.

Z wtasnego doswiadczenia wiem, ze trwanie w ktérymkolwiek z tych stanéw nie ma sensu. Nie ma sensu
nic, co oznacza w rzeczywistos¢ racjonalizowane emociji, ktére w sobie masz i ktére trudno zanegowac,
ani nie ma sensu szukanie sobie wymowek, lub komplikowanie - tworzenie zawitych wyttumaczen dla
prostego problemu - czuje, ze cos jest Zle, ktos$ postapit zle, albo mi jest "Zle w srodku".

To, co da Ci realng wartosc¢ i pewna obietnice (przynajmniej to) rozwoju, co pozwoli Ci odzyskac sity, to
dziatanie skupione na sobie samym, czyli nie rozmyslanie o przysztosci innej osoby, tylko o przysztosci
witasnej, 0 pozycji mnie w tym, co jest tu i teraz, i bedzie za jakis czas.

Dziatanie, nie rozmyslanie, nie obwinianie, nie szukanie wyttumaczen. DZIALANIE!
Dziataj dla siebie, wzmacniaj sie, szukaj rozwigzan, a bedzie Ci tatwiej przejs¢ przez jakgkolwiek trudnosg,

ktdrg napotkasz w zyciu.
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To ¢wiczenie pomoze Ci zwalczy¢ zte nawyki (2018-11-04 23:29)

Duzo do zrobienia, mnogo$¢ wyborow i decyzji do podjecia.

Na co dzien jakos funkcjonujemy w “wirze” codziennosci, w ktérym przetaczamy sie pomiedzy setkami
zadan, setkami mniejszych i dziesigtkami wiekszych decyzji, ktére musimy podejmowag, bo tego od nas
wymaga wspotczesnosc. Czy to bedzie decyzja o natychmiastowym zareagowaniu na sms-a, ktéry
przyszedt, czy odpisanie na maila, czy moze decyzja o tym, jaki jogurt wybra¢ i czy dokupi¢ mineralki, bo
moze zabrakngc.

Jest tego duzo. Dla wiekszosci z nas jest tego duzo, nawet jesli mieszkasz z dala od miejskiego zgietku.
To sprawia, ze jestesmy przemeczeni, albo wrecz czujemy sie wyczerpani w ciggu dnia.

Jak wiec podotac¢ duzej ilosci obowigzkoéw? Jak znalez¢ czas na zadbanie o mozliwie duzg ilosé
obszardéw zycia w ciggu doby? Jak zadbac o zdrowie, sen, rodzine, wykonac¢ prace, zrobi¢ sprawunki,
znalez¢ chwile na rozwdj duchowy, zdobywanie wiedzy?

Dobre nawyki trzymaja plan dnia w catosci

W utrzymaniu struktury dnia pomagajg nam nawyki, czyli codzienne rytuaty, czynnosci wykonywane w
sposob automatyczny, bez wchodzenie w gtebsze rozmyslanie nad ich zasadnoscia.

To, ze Scielisz t6zko, myjesz zeby, nie zostawiasz nieumytych naczyn w zlewie, wychodzac do pracy,
przechodzisz obok kubta i wyrzucasz smieci, a w drodze z pracy do domu wpadasz do sklepu, zeby
uzupetni¢ zapas podstawowych srodkéw spozywczych - to sg rytuaty, ktore sprawiajg, ze bez wiekszego
wysitku zwigzanego z podejmowaniem kolejnych decyzji.

Zmora ztych nawykéw

Zte nawyki sg sposobem na natychmiastowe zaspokojenie potrzeb, ktérych petne zaspokojenie
wymagatoby wiecej wysitku, niz wymaga tego nawyk. Dlaczego jeden nawyk jest “zty”, a inny dobry? Zte
nawyki sg zaspokajaczem, ktory dziata jak lek na zatagodzenie symptomoéw choroby, zamiast likwidowac
zrodto problemu. Dobre nawyki, to te przyzwyczajenia, ktére pomnozone przez ilos¢ dni, wptywaja na to,
ze w sposob konstruktywny rozwigzujemy problemy, unikamy bélu, budujemy dobre podstawy dla
spetnienia potrzeb takich, jak: dobre samopoczucie, odzywienie ciata, ducha, budowanie cennych
umiejetnosci, wzmachnianie relacji z innymi ludzmi itd.

Dlaczego mamy zie nawyki, a nie tylko dobre?

Po czesci odpowiedziatem wyzej - zte nawyki dajg natychmiastowy efekt, polepszajg nam samopoczucie,
zaspokajajg poczucie gtodu, odwracajg uwage od sedna problemu, albo go oddalajg lub znieksztatcajg
myslenie o nim (np. alko-hol, narkotyki).Dobre nawyki dajg pozytywne efekty dopiero dzieki zsumowaniu
dziesigtek powtdrzen, a efekt jest widoczny po pewnym czasie, nie jest natychmiastowy, lub jest
natychmiastowy, ale wigze sie z pokonaniem pewnego oporu, ktérego nie chcemy pokonac.

Np. dobrze wiesz, ze po wykonaniu kilku ¢wiczen na rozcigganie, Twdj kark bedzie mniej sztywny,
bedziesz miat lepsze samopoczucie, ale ¢wiczenie nie kojarzy sie przyjemniej, znacznie tatwiej
wsmarowac¢ w kark masé, ktérej dziatanie przyniesie ulge na kilku minut (cho¢ nie rozluzni catkowicie
miesni - co najwyzej wptynie na ich dokrwienie).

Odroczona gratyfikacja

W przypadku pozytywnych nawykéw nagroda za dziatanie jest odroczona w czasie. Nazywa sig to
“odroczong gratyfikacja”.
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Jak moge zwalczyé zte nawyki?

Skoro niektore nawyki sg zte, to jak je zwalczy¢, bo przeciez z doswiadczenia wiem, ze zte nawyki
trzymaja silnie - doskonale to wida¢ w przypadku stosowaniu uzywek, jak wyroby tytoniowe, czy
alkoholowe. Osoby uzaleznione nie mogg sie z tych nawykéw wyrwacé latami.

Oczywiscie pewne substancje, czy czynnosci sg uzalezniajgce, a uzaleznienie to cos wiecej, niz zwykty
nawyk. Ot6z nie do konica. Uzaleznienie to po prostu bardzo silny nawyk, ktory zostat wyksztatcony w
ciggu miesiecy, albo lat powtarzania.

Jak sie z tego wyrwaé?

Kluczowe jest to, by nie postrzegaé nawyku jako cos ztego, z czego MUSIMY sie wyrwa¢. Przymus nie kojarzy sie dobrze.
Myslenie o czyms w kategoriach przymusu kojarzy sie negatywnie i koncentruje nas na czyms negatywnym.

A co jesli by tak pomysleé o nawyku w sposob pozytywny?

Wydaje sie to na poczatku bezsensowne - “Jak to? Mam nagle mysle¢ pozytywnie o nawyku, ktéry mnie
zzera od srodka i sprawia, ze czuje sie uzalezniony, nie puszcza mnie?”.

Zeby pozby¢ sie nawyku, trzeba zda¢ sobie sprawe z tego, co nam zapewnia. Im dtuzej cos robites
nawykowo, tym trudniej jest Ci spamietac jak to sie zaczeto i co Ci wéwczas zapewniato.

Nawyk realizuje dla Ciebie jakas potrzebe.

| powinienes rozpoznac te potrzebe bardzo doktadnie.

Co jest do tego potrzebne?

Trzy rzeczy: kartka papieru, dtugopis i... bezkompromisowa szczerosé wobec siebie.
1. Podziel kartke na po6t. W nagtéwku napisz nazwe nawyku np. “przegladanie social-mediéow”.
2. Lewa kolumna: “KORZYSCI > co mi to daje?”
3. Prawa kolumna: “NIEKORZYSCI > co mi to odbiera?”, “przed czym mnie to wstrzymuje?”.

4. Po wypisaniu jak najwiekszej ilosci korzysci i niekorzysci spdjrz na kartke i zastanéw sie na ile
nawyk, ktéry masz jest dla Ciebie realnie korzystny, lub niekorzystny.(jesli jest Ci trudno to zrobic,
do kazdego elementu z listy
- kazdej korzysci, czy niekorzysci dopisz procentowg ocene naile jest to istotne, bgdz nieistotne i
ponownie dokonaj oceny zwracajgc uwage na liczby).

5. Gdy juz uzmystowisz sobie drzemigce w Tobie, niezaspokojone potrzeby, dopisz w trzeciej kolumnie
alternatywne sposoby ich zaspokojenia.
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Pkt. 4 (po lewej) - vaiczenie - rozpoznanie potrzeb kryjqcych sie za nawyklem i ocena ich waznosci
Pkt. 5 (po prawej) - Cwiczenie - Dziatania alternatywne dla niekorzystnego nawyku, ktére zaspokajajg te same potrzeby.

Dlaczego to éwiczenie dziala?

Y&

To ¢éwiczenie pomaga odejs¢é od schematu bicia sie z negatywnymi myslami, wpedzania w poczucie
winy za to, ze robimy cos ztego dla siebie i jest nam trudno z tym skonczy¢ z dnia na dzien.

Zamiast tego wyniki zadania - lista korzysci i niekorzysci kieruje nasz Swiadomy umyst na konkretne
potrzeby, ktére sobie zapewniamy realizujgc dany nawyk. Dzieki éwiczeniu mozna na nowo odkry¢ jakie
potrzeby mamy i w jaki sposéb nawyk pozwala nam je zaspokoi¢ oraz czego nie zaspokaja.

Cwiczenie opiera sie na rozsgdnym rozumowaniu, na bilansie zyskéw i strat, dlatego pozwala oderwaé
sie od emocji, tego poczucia winy, ktore tylko powodowato zawsze wyrzuty sumienia i kolejne negatywne
emocje, a moze wtasnie jeszcze silniejsze bodzce sktaniajgce do powrotu do nawyku.

Sprobuje prosze tego podejscia, nie zraz pewng iloscig pracy, ktérg musisz wykonag, aby to wszystko
spisac. Kieruj sie

ciekawoscig, podejdz do tego, jak do mozliwosci odkrycia czegos o sobie, co by¢ moze zapomniates.
Pomogto?

Podziel sie prosze obserwacjami z czytelnikami bloga.

Jezeli to éwiczenie Ci pomogto, prosze podziel sie tym, co odkrytes, aby dodac innym otuchy i zacheci¢

do wykonania tego zadania.

Trzymam kciuki za poznawanie siebie, za nowe odkrycia. Pamietaj, ze nic nie tracisz, a mozesz odkry¢
cos, co bedzie nieoczekiwane, lub po prostu interesujgce.

Jestesmy niezapisanymi kartami i nieustannie odkrywamy w sobie co$ nowego, jesli tylko sie nie boimy.

Powodzenial
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Zbyt zajeci tym, co pilne!!! (2018-11-05 17:23)

Wczoraj pisatem o tym, jak bardzo korzystne jest automatyczne dziatanie w oparciu o nawyki, ktore
sprawiajg, ze kawatek, po kawatku robimy swojg “robote”.

Pisatem takze o tym, jak wazne jest wiedzie¢ do czego zmierzamy i dlaczego (co stanowi fundament dla
motywaciji).

Kiedy nie mamy jasno okreslonych celow, wéwczas tatwo ulec pokusie by, zajmowac sie czyimis
celami, spetnia¢ cudze marzenia, a potem frustrowac sie, ze stoimy w miejscu i nie rozwijamy sie.

Kiedy robi sie kociot i nie mamy sprecyzowanych celéw wpadamy w wir tak zwanego “gaszenia
pozaréw”, robienia rzeczy na ASAP (po polsku “na wczoraj!), toniemy w sprawach, ktére nagla i ciezko
jest nam wyptyna¢ na powierzchnie, spokojne wody, po ktérych mozna tatwo zeglowac.

Jestesmy zbyt zajeci tym, co pilne, bo bez klarownej wizji przysztosci nie jesteSmy w stanie przewidywaé
co sie wydarzy, jako ze nie my jesteSmy w centrum akcji, nie jestesmy inicjatorem zmian, a jedynie
reaktorem - kims, kto odpowiada na bodzce z zewnatrz.

Wiele os6b przeraza wizja pracy nad wtasnym biznesem, przejscie “na wtasne”, bo wydaje sie im, ze bedg
jeszcze bardziej zajeci, niz dotychczas, w pracy na etacie, gdzie przynajmniej otrzymujg okreslone
zadania, klarowne polecenia.

Praca “na wtasnym” moze by¢ stresujgca, gdy nie bierzemy tego steru w swoje rece i dziatamy bez planu,
bez zadnej strategii. Wtedy reagujemy tylko na pilne i nieprzewidziane potrzeby naszych klientéw, do
kazdego musimy sie dostosowac.

Jesli wykonasz prace i okreslisz swoje cele, wartosc, ktérg chcesz kreowac i wiesz dlaczego chcesz to
robic, podjates sie tego wyzwania Swiadomie, wowczas stres da sie okietznac.

O ile dasz sobie czas na to, by nie zajmowac sie tym co pilne, lecz tak prowadzi¢ dziatalnosc, aby unikac
sytuacji pilnych przez konsekwentng i systematyczng prace w kierunku scisle okreslonych celéw.

Jesli jestes wieczne zbyt zajety tym, co pilne, to powinienes sie zastanowic, czy nie wpadtes w nawyk -
tryb reagowania na bodzce, zamiast projektowania przysztosci i wczesne przeciwdziatanie przykrym
niespodziankom.

W jaki sposdb sprawdzi¢, czy nie dziatasz w trybie pilnym?

Stuzy do tego “Matryca Eisenhowera”.

Z tej strony dowiesz sie jak jej uzyé.

Heretycy sg liderami przysztosci (2018-11-06 23:39)

"Heretycy sg liderami przysztosci” - Seth Godin

Duza czesc¢ postepu w nauce byta mozliwa dzieki ludziom niezaleznym lub myslgcym nieco inacze;j.
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Szczescie sprzyja silnym (2018-11-07 21:22)

"Fortuna fortes adiuvat" - Terencjusz

Szczescie sprzyja silnym - starozytne przystowie rzymskie.

Na dzisiejszy jezyk mozna by to przetworzy¢ na "szczescie sprzyja tym, ktérzy wychodza z inicjatywa",
ktorzy majg odwage przeciwstawiac sie "status quo’, ktére mowi, zeby gra¢ bezpiecznie i nie wychodzic¢

przed szereg.

Prawda jest taka, ze zyjemy w Erze Informacyjnej i obfitos¢ jest tam, gdzie kreatywnosc¢ i twérczos¢ i
gdzie owoce ludzkiej pracy - pracy organicznej, nie efektéow algorytmow.

Szczescie sprzyja tym, ktorzy tworzg i dziatajg i sg sitg napedowa zmian, a nie trybikiem w maszynie.

Badz tym silnym! Badz kreatorem, nie imitatorem!

Dlaczego warto dzieli¢ wielkie wyzwania na mniejsze? (2018-11-08 23:35)
Wielkie wyzwania bywajg onieSmielajgce i jest to wiasnie jeden z powoddw, dla ktérych sie nie udaja.

Czasem czujemy lek, nie tylko przed tym, ze co$ moze sie nie udac¢, ale takze dlatego, ze co$ moze sie
udac.

Paradoks? Nie, po prostu mechanizm emocjonalny, wewnetrzny opér, ktéry prébuje zabezpieczy¢ nas
przed mozliwoscig zbyt gwattownej zmiany, bo umyst nie lubi sie przystosowywac.

Wielkie wyzwanie uruchamia wyobraznie, pobudza kreatywnos¢, ale wyzwala tez mysli - "Czy temu
podotam?’, "Co jesli sie nie uda?", "Czy mam wystarczajgce kompetencje?’, "Czy jestem juz gotowy?".

Prawda jest taka, ze nikt nie jest gotowy na "nowe", bo nowe jest w punkcie, w ktérym jeszcze nigdy
wczesniej sie nie znalezliSmy. To bedzie czas préby i w tym czasie okaze sie co jesteSmy warci, jak
reagujemy, co juz mamy, a czego wtasnie nam brakuje - okaze sie prawda.

Prawda to, nie to co o sobie mysile, to to, co jestem w stanie rzeczywiscie z siebie wykrzesac.
- A moze bezpieczniej... zmniejszyc cele, zeby byto tatwiej, zeby sie udato, zeby nikt nas nie wysmiat,
zebysmy sami przed sobg wyszli z tego z twarzg?

Nie warto! Warto konfrontowaé nieznane i... robi¢ to z gtowa. Wielkiego szczytu nie zdobedziesz od razu,
pierwszego dnia, bez doswiadczenia i sprzetu, bez umiejetnosci.

Tak nalezy podchodzi¢ do wielkich wyzwan - stanowig one drogowskaz, wedtug ktérego sie orientujemy,
kierunek na ktoéry sie orientujemy, ale zeby tam dojs¢ koncentrujmy sie na najblizszym kroku, potem na
kolejnym i nastepnym, budujgc swojg wytrwatosc i adaptujac sie do wymaganego wysitku w
odpowiednim dla nas tempie.

Kazdy ma swoje tempo. Jedni to btyskawiczni rewolwerowcy, a inni to wytrwali nomadzi, ktorzy sg w
stanie nadtozy¢ drogi, ale dojdg ostatecznie do celu - powoli, ale metodycznie.
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Warto mie¢ wielkie cele, warto je adaptowac¢ do posiadanych umiejetnosci i zawsze warto iS¢ naprzod po
to, by je w koncu zdobyc¢.

Duma bez pokory (2018-11-09 23:38)

"Duma bez pokory — to pr6znos¢; pokora bez dumy to podtosé." - Zygmunt Krasinski

Aby pokona¢ demony, trzeba je nazwac (2018-11-10 23:43)

Wszyscy mamy cos, co nie pozwala nam od czasu do czasu zasngc - nierozwigzane sprawy,
zmartwienia, traumy, trudne wspomnienia z przesztosci.

Pierwszym krokiem na drodze do odpuszczenia myslom, ktéra te "demony” wywotuja nie jest szukanie
rozwigzania problemoéw (co sie stato, to sie stato, nie ma na to rady), nie jest zamiatanie problemu pod
dywan, ani zagtuszanie go.

W wielu dawnych kulturach uwazano, ze aby pokona¢ demony, trzeba je nazwac ich wtasnym imieniem,
aby je ostabic¢ i pokonac. Nie ma sensu tarmosic sie z czyms, co jest mocne, z oponentem, ktérego
stabych punktéw nie znamy.

Tak wiasnie nalezy postgpi¢ ze swoimi demonami - pierwszym co musisz zrobi¢, to nazwac je po imieniu,
utozsamic je. Zidentyfikowac to, z czym walczysz.

Niektére demony sg gteboko ukryte i trzeba sie do nich dokopad, aby je rozpoznaé.
Ro6znica miedzy nazwanym a nienazwanym demonem, to réznica miedzy strachem a lekiem. Strach jest
zawsze przed czyms, co zidentyfikowalismy. Lek trzyma silniej i dtuzej od strachu, bo jest nienazwany, to

lek przed wyimaginowanym zdarzeniem, konsekwencjg czegos, czego lekamy sie zrobic.

Zacznij od nazwania tego, czego sie lekasz, a przejdziesz do strachu, ktéry znacznie tatwiej bedzie Ci
0SWOIC.

Symbole — puste znaki, czy inspirujgca opowiesc¢? (2018-11-11 22:18)

Symbole sg bez znaczenia, dopoki ktos ich poprawnie nie odczyta. Cata sita symbolu tkwi w tym, ze bywa
rozumiany przez wiele os6b bez dodatkowego ttumaczenia, bo symbole zaktadajg odwotanie sie do
wspolnej pamieci.

Jestesmy ludZzmi i karmimy sie opowiesciami, przezyciami emocjonalnymi. Symbol, ktéry potrafi

skierowaé naszg uwage na jedng, konkretng i silng narracje, nie jest pustym znakiem, jest bezcenng
opowiescia.

Jak wyrwaé sie z rutyny i zmieni¢ zyciowe priorytety? (2018-11-12 16:06)

Szara codziennos$¢
Przyzwyczajenie, rutynowe dziatanie i przechodzenie w ten sposéb z jednego dnia w drugi, odliczanie dni
pozostatych do pigtku, do korca miesigca, do urlopu, do $wiat, do korca roku.

153



Wielu z nas tak wtasnie przezywa zycie. Jesli by na nie spojrze¢ z perspektywy czasu - wygladatoby jak
szare, dtugie karty czynnosci wykonywanych jakby we mgle, zrobotyzowanego dziatania, przedzielone
kartami jasniejszymi - chwilami relaksu, wypoczynkiem, wyjazdami, Swietami.

W pewnym sensie takie dziatanie oparte na przyzwyczajeniu i rutynie oraz na wewnetrznych
przekonaniach co do tego, jak “musi” wygladaé¢ codziennosé, to decyzja - nieswiadoma decyzja, ktérg
podjelismy kiedys, lub ktos podjat za nas, a my jg po prostu realizujemy.

Nie musi tak byc!

Mozna wyrwac sie z rutyny i w sposob swiadomy podejmowac decyzje co do tego jak pracujemy, jak
odpoczywamy, jakie mamy relacje z ludZzmi i tak dalej.

Dlaczego nalezy zaczgc¢ od tego, zeby uswiadomic sobie, ze to co robie dzisiaj, to moja bardziej lub mniej
Swiadoma, ale jednak decyzja?

- Dlatego, ze decyzja to, cos, za co ponosze odpowiedzialnos¢, co zalezy od mojej woli, a jesli zalezy od
mojej woli, moge to zmienié. Nie zawsze natychmiast, ale jednak moge to zmienic, jesli zdecyduje o tym.
Od podjecia swiadomej i w petni niezaleznej decyzji, zaczyna sie nowy rozdziat, w ktérym trzeba
przygotowac plan i zaczg¢ go wykonywag, a tym samym budowac wiekszg swiadomos¢ tego, dokad
zmierzamy, ile jest to dla nas warte i jaki jest koszt (emocjonalny, energetyczny, a na koncu takze
czasowy i finansowy).

Jak wyrwac sie z rutyny?
Spisatem kilka krokdw, ktére moim zdaniem mogg pomadc w wyrwaniu sie z rutyny.

Co nazywam rutyna?

Zautomatyzowane dziatanie kierowane przekonaniami, lub przyzwyczajeniem, a nie dlugoterminowym
planowaniem, opartym na celach, ktére sam dla siebie, niezaleznie od innych, okreslite$ (cele okreslone
przez Twojego mocodawce, to nie cele okreslone przez Ciebie, cho¢ mogag by¢ z nimi po czesci
tozsame).

Zerwanie z rutyng oznacza przede wszystkim to, ze nadejdzie cos nowego, cos innego - zastgpisz
rutynowe, automatyczne dziatanie, ktére nie przynosi Ci satysfakcji, dziataniem opartym na realizowaniu
swoich potrzeb z ré6znych obszaréw zycia (zdrowie, rodzina, relacje z ludZmi i znajomymi, praca
zawodowa, duchowosé, relaks, rozwdj - zdobywanie wiedzy, planowanie).

Zerwanie z rutyng i wprowadzenie zmian, to proces. Proces, ktory moze trwa¢ miesigcami, a nawet
latami.

Daj sobie na to czas. Nigdzie nie musisz sie spieszy¢, ani tez nie musisz wszystkiego robi¢ natychmiast i
na raz. Tu nie chodzi o rewolucje, tylko o ewolucje.

11 krokdéw do zerwania z rutyng

1 Zbudowanie s$wiadomosci - mierzenie.
Zerwanie z rutyng zaczyna sie od okreslenia co nig jest, a co nig nie jest. Trzeba zaczgé
doktadniej sie przygladac¢ kazdemu dniowi i zbudowa¢ wiekszg uwaznosc¢.

Jak to zrobi¢? Zacznij zapisywac co robisz w ciggu dnia i ile czasu poswiecasz na te dziatania.
Kup kalendarz (jesli masz jeden kalendarz, w ktérym zapisujesz swoje plany na kazdy dzien, kup
drugi, albo zapisuj co faktycznie zrobite$ obok swoich planéw) i zapisz na co poswiecites$ czas
danego dnia. Mozesz tez zrobi¢ takie podsumowanie pod koniec dnia w zwyktym zeszycie, ale
wowczas moze Ci uciec sprzed oczy perspektywa czasowa - tzn. ciezej bedzie Ci okresli¢ ile
realnie czasu poswiecites na swoje zajecia.
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Zasady: zapisz nie tylko zadania do wykonania, ale przede wszystkim to, w jaki sposob
wykorzystates tzw. czas wolny.
Tak zwany “czas wolny”, “czas przed i po pracy” czesto jest workiem, w ktérym laduja zte

przyzwyczajenia, nieproduktywne czynnosci, nawyki i uzaleznienia.

Czas na refleksje, czas na wypoczynek to kolejny wielki worek, w ktérym moze lgdowac zarowno
to, co sprawia, ze dbasz o siebie, jak i czas, w ktérym odrywasz sie od tego, co jest rutyng, np.
wykonywania powtarzalnych zadan w ramach pracy, jak np. przerwa na kawe, czy papierosa.

Cel: chodzi o to, aby wytoni¢ i odpowiednio rozdzieli¢ w catym dniu obszary zycia, na ktére
poswiecasz swoj czas i zyskac dzieki temu swiadomos¢ w co jestes zaangazowany Swiadomie, a
w co nieswiadomie.

Ten etap trwa najdtuzej - to etap poznania siebie na nowo, uswiadomienia sobie wagi
codziennych decyzji i ich skutkow. Daj sobie co najmniej miesigc na te obserwacje swoich
zachowan - 30 dni = 30 zapiséw w dzienniku, cowieczornych podsumowan minionego dnia.

Wytonienie wzorcow zachowan, automatyzmoéw.

Dzieki wiedzy, ktéra zbierzesz z miesiecznej obserwacji, mozesz juz wytoni¢ pewne wzorce. Na
co poswiecasz czas i kiedy? Co jest Swiadome, a co nieswiadome. Jak rzeczywiscie wyglada
Twoj dzien w stosunku do planu, ktéry miates?

Czynnosci, ktore wykonujesz nieswiadomie, ktére wktadates wczesniej do jednego worka z
czynnosciami, ktérych rezultat zmierza w zupetnie innym kierunku - np. czas poswiecany
teoretycznie na relaks zostat wypetniony zatatwianiem sprawunkéw, lub czas przeznaczony na
nauke, np. czytanie ksigzki zostat poswiecony na pochtanianie wiadomosci ze Swiata, ktére nie
byty w danej chwili istotne dla Ciebie.

Takie obserwacje pozwolg na wyciggniecie pewnych wnioskow.
Wyciagniecie wnioskow i Swiadome, dobrowolne postanowienie o zmianie.

Narzedziem, ktére pomaga w podsumowaniu tego, jak spedzamy swdj czas, jest opisywane juz
przeze mnie koto zycia.

Wykonaj koto zycia dla siebie, lub zakres| kolorami czynnosci, ktére nalezg do okreslonych
obszaréw zycia i zdecyduij, czy jest to dla Ciebie satysfakcjonujace, jak duzg czesc¢ z tego
realizujesz Swiadomie, a ktéra czesc¢ jest wynikiem pedu, w ktéry po prostu wpadtes i w ktérym
tkwisz od lat.

Decyzja o ewentualnej zmianie powinna wyjs¢ od Ciebie, nie czekaj az ktos inny podejmie za
Ciebie te decyzje. To Twoja chwila na podjecie decyzji i wziecie petnej odpowiedzialnosci za
swoj dalszy los.

Okreslenie wiasnych potrzeb i wyznaczenie celow.
Jesli nie wiesz co jest dla Ciebie istotne i jakie sg Twoje priorytety, to nie mozesz poming¢ tego
kroku. Moze to by¢ wielkie wyzwanie dla Ciebie, by nagle podjgé nowe decyzje dotyczgce

obszardéw zycia i czynnosci, z ktérymi do tej pory czutes sie wygodnie.

Jesli jest Ci trudno, daj sobie czas, by poszukac¢ dobrych wzorcow, inspiracji, np. ludzi w rodzinie,
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lub poza nig, ktérych podziwiasz w danej kategorii. Ci ludzie sg Swiadectwem, ze mozna zrobi¢ to,
o czym do tej pory tylko bez Smiatosci myslates.

Zapisz swoje potrzeby w sposob ogolny, niekonkretny. Napisz po prostu czego chcesz. Czas na
skonkretyzowanie przyjdzie pozniej.

Skonkretyzowanie celéw i kierunkow rozwoju.

To, co zapisates uprzednio w sposéb bardzo ogdlny skonkretyzuj np. stosujgc metode SMART |ub
SPVEM dla okreslania celéw.

Zbudowanie systemu wsparcia.

Wsparcie otoczenia jest niezwykle wazne, poniewaz kazda zmiana wigze sie z tym, ze mozesz
bac sie odrzucenia, lub porazki.

Z tego odcinka podcastu Prosty Facet, ktory zatytutowatem “Jak zaczynac, zeby konczyc.”
dowiesz sie jak radzi¢ sobie z rolg czarnej owcy, w ktdrg prawdopodobnie bedziesz musiat wejs¢,
chcac czy nie chcac.

Planowanie i okreslenie nowych miernikow dla celéw.

Wazne jest, aby cele, ktére sobie okreslisz nie byty mato ambitne, lecz zeby byty dla Ciebie
znaczace i wynikato z Twoich gtebokich potrzeb, z tzw. Twojego "dlaczego”.

W jaki sposdb okreslac dla siebie ambitne wyzwania - przeczytasz tutaj. Wazne jest przy tym, aby
cele byty mierzalne, zebys mogt sprawdzi¢ w jaki sposéb ich realizacja jest Swiadoma, nie jest
poddana kolejnemu, nieswiadomego pedowi, tylko daje widoczne rezultaty.

Jesli okreslites dobrze cele w punkcie 5, nie powinienes mie¢ z tym probleméw.

0d tej chwili Twoj dziennik, w ktérym mierzytes na co przeznaczasz swoj czas, stanie sie okazjg
do weryfikowania postepow.

Dziatanie, obserwowanie i mierzenie rezultatéw.

Nie ma efektdw bez dziatania. Dobrg wiadomoscig jest to, ze jesli dobrze okreslites dla siebie
cele, ktére majg Ci zastgpic rutynowe i nieSwiadome dziatania, wéwczas bedziesz miat
duza motywacje w dazeniu do celow.

Dziatanie, to takze czas na obserwowanie siebie, zmian w sobie, notowanie, czy zmiany idg w
dobrym kierunku, czy jednak sg udreka i kolejnymi, nowymi obowigzkami, ktérych spetnianie
wcale nie daje Ci radosci i staje sie nowym automatyzmem, cho¢ uswiadomionym, to podobnym
do zzerajacej site woli, rutyny.

Kolejng rzeczg, ktéra utrzymuje motywacje, to obserwowanie postepow i ich celebrowanie.
Dlatego tak wazne jest, zeby mierzy¢ postepy, bo tylko wtedy sg one w petni Swiadome i nas
satysfakcjonuja.

Poznanie i pokonanie wyzwan na drodze do celu.

Kazde dziatanie jest okupione jakims wydatkiem, czy to energii, czasu, pieniedzy, czy po prostu
emoc;ji (strach, niepewnos¢, rozczarowanie itd.).
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Jesli robisz cos, do czego jestes gteboko przekonany (masz swoje dlaczego i jest to wyzwaniem -
patrz p.7).

Osiagniecie nowego stanu, ktory jest istotng zmiang w stosunku do tego, co byto, wigze sie z
nowymi doswiadczeniami, ale takze z kolejnymi nowymi wyzwaniami, albo zmiang zasad gry, to
wszystko jest samo w sobie wyzwaniem.

Na tym etapie dowiesz sie jak duzej zmiany chcesz dokonac i jak wielkie jest to dla Ciebie
wyzwanie.

10 Eliminowanie, lub okreslenie nowych celéw.

Nawigzujac do p. 8, niektére wyzwania mogg sie okazac niesatysfakcjonujace, albo wrecz stac sie
generatorem niepotrzebnych probleméw i stresu.

Jesli po czasie proby (p. 9) okaze sig, ze blizej korca drogi jest wiecej rozczarowania, niz
satysfakcji, zacznij eliminowac.

11 Powtarzanie cyklu, automatyzowanie.

| wracamy do punktu 1. Wszystko uktada sie w cykl. Przy wprowadzaniu zmian w zyciu warto
tylko pamietac o jednym - nie wszystko na raz.

Zmiana przyzwyczajen, wyrobienie nowych przekonan, pokonanie trudnosci - to wszystko
wymaga czasu na przystosowanie sie do nowych okolicznosci.

Dlatego badz ekonomiczny w swojej ewoluc;ji.

Czy chcesz wiecej takich tematow?
Jesli ten tekst wydat Ci sie interesujacy, prosze daj zna¢ w komentarzu, a bede czesciej pisat na temat
realizacji celéw i wprowadzaniu zmian w zyciu.

Pozdrawiam serdecznie!

Magia relacji, magia wiedzy, opowiesci i inspirujgcych historii (2018-11-13 17:52)

Wiedza i to, co przekazujemy z ust do ust, nauczanie, inspirujgce opowiesci sg czyms
niezwyktym, bo nie ubywa ich. Jesli podzielisz sie czyms, co wiesz, co zainspirowato Cie,
przekazesz komus historie, ktérg poznates, to nie sprawiasz tym, ze cos Ci ubywa.

Zupetnie inaczej jest z zasobami fizycznymi, np. z jedzeniem. Jesli podzielisz sie z kims
potowg chleba, to obaj macie po pét chleba, lecz nie caty bochen. Tobie ubyto pét
bochenka chleba. Mozesz podzieli¢ sie nim z kilkoma osobami, ale w koncu pojedyncza
porcja stanie sie tak, mata, ze nie bedziesz juz go mogt rozsadnie podzielic.

Zasoby niefizyczne, informacje, mogg by¢ przekazywane wielokrotnie, wielu ludziom,
takze z pokolenia na pokolenie, czyli w dtugim okresie czasu.
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Dlatego przekaz ludzki podlega hojnosci. Powiedz to, co wiesz drugiemu cztowiekowi, a
teraz juz obaj wiecie to samo, a co wiecej mozecie to obaj przekazywac nastepnym
ludziom.

Warto pielegnowac relacje z drugim cztowiekiem i by¢ w tym hojnym, bo posiadajg
niezwykta moc mnozenia tego, co przekazujesz.

Oczywiscie warto, zeby przekaz byt dobry, pozytywny, konstruktywny, ale to na pewno
wiesz.

Meskos$¢, nowe spojrzenie wg Steve'a Biddulpha (2018-11-14 20:18)

Meskosc¢ i mezczyzna XXI w. wedtug autora ksigzki "Meskosc - nowe spojrzenie” Steve'a Biddulpha.

Jeden sposoéb na zbudowanie pewnosci siebie (2018-11-15 22:22)

Pewnos¢ siebie i atrakcyjnosé, przy czym ta druga mocno taczy sie z pierwszg, to dwie bardzo
poszukiwane cechy w XXI w. Miliony ludzi na Ziemi zastanawiajg sie jak zwiekszy¢ pewnos¢ siebie i sta¢
sie dzieki temu bardziej skutecznym w dziataniu i bardziej pozgdanym przez partnerke, pracodawcow,
widownie i tak dalej.

Pewnos¢ siebie to nie cecha wrodzona, to umiejetnosé, ktérg mozesz zbudowaé, nawet jesli nie
dorastates w srodowisku sprzyjajgcym jej ugruntowaniu.

Jaki to sposéb na zbudowanie pewnosci siebie?

Poziom pewnosci siebie jest mocno zwigzany z tym jak bardzo wierzymy w siebie i w swoje sity. Sg dwie
wersje, gdy przychodzi do zrobienia czegos, co jest wyzwanie - mysli, ze mozesz to zrobi¢ - w zaleznosci
od tego, ktérym myslom zawierzysz, tak tez sie stanie.

Uwierz mi, ze wiekszos¢ ludzi na Ziemi ma swoje chwile zwatpienia i poczucie, ze co$ moze sie nie udag,
jednak prawda jest taka, ze dopiero dziatanie moze wyjasnic te watpliwosci.

Dziatanie podyktowane pozytywnym mysleniem, ktére dodaje motywacji, a nie jej odejmuije.

Jednak samo przeramowanie myslenia, tzn. zamiana myslenia negatywnego na pozytywne nie
wystarczy, jesli Twoj cel jest nierealistyczny, nie masz kompetencji, doswiadczenia, wytrwatosci, czy
innych cech, ktére sg niezbedne do osiggniecia celu.

Zdrowe myslenie (ukierunkowane na sukces) + Realizm i kompetencja, to wtasnie sktadniki dobrej
pewnosci siebie.

Samo przekonanie, ze jestes pewny siebie, bez realizmu i kompetenciji, ktore to potwierdzajg, jest jedynie
“kozaczeniem”, albo w skrajnych przypadkach narcyzmem.

Przekonanie i pozytywne myslenie, potagczone z kompetencjami, ktére potwierdzajg to, co chcesz
osiggnac¢, ale bez dziatania, jest marzeniem na jawie.
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Trzy sktadniki i wzor jest kompletny:

zdrowe myslenie (wewnetrzne przekonanie o swojej sile) + realizm i kompetencja + dziatanie
potwierdzajgce przekonanie = zdrowa pewnosc siebie

Jak zbudowaé trwatg i prawdziwg pewnos¢ siebie?

Réwnolegle buduj kompetencje i w dziataniu potwierdzaj swoje przekonania o tym, ze cos mozesz i tak
przyrostowo buduj coraz wyzszg pewnos¢ siebie dzigki zwigkszaniu stawki, robieniu kolejnych préb i
konczeniu wiekszosci sukcesem i tego sie trzymaj, a pewnos¢ siebie bedzie czyms naturalnym.

Tym samym wzorem si¢ kierujac... aby nie mie¢ duzej pewnosci siebie:

unikaj dziatania i robienia rzeczy odwaznych, mys| negatywnie i umniejszaj swoje zastugi, buduj

iluzoryczne pojecie o pewnosci siebie na czyms, co jedynie pomyslates, a czego nie potrafisz nawet
udowodnic.

Skad bierze sie ktamstwo? (2018-11-16 23:33)

Skad bierze sie wiekszos¢ ktamstw?

Wiegkszos¢ ktamstw bierze sie z leku przed tym, jak zostataby odebrana prawda.

Czyli z przekonania, ze konsekwencja podzielenia sie prawdg moze mieé gorsze konsekwencje, niz

powiedzenie prawdy.

Co gorsze, klamstwo tego typu jest po prostu obejsciem niewygodnych mysli i emocji, ktére wigzatyby sie
ze sprawdzeniem jaka bedzie reakcja na prawde, jest to droga na skréty, pojscie w wygode.

Im czesciej klamiesz w ten sposob, tym mniej bedziesz miat odwagi do méwienia prawdy i stanie sie to
negatywnym cyklem, z ktérego tym trudniej sie wyrwag, im dtuzej trwa.

Mowienie prawdy wigze sie z pewnym rodzajem odwagi, lub odpowiedzialnosci.

Prawda buduje odwage, ktamstwo ja rujnuje i z czasem uzaleznia.

Nie wpadaj w ten cykl, nie idz na skréty, a prawda, nawet ta najtrudniejsza, stanie sie prosta do
wypowiedzenia.

Dazenie do oswiecenia (2018-11-17 23:21)

"Tak naprawde jedyng rzeczg, ktéra ma sens, jest dgzenie do coraz wiekszego zbiorowego oswiecenia." -
Elon Musk

Jak nie da¢ sie pokusie? (2018-11-18 23:47)
Nasza wola jest poddawana testowi za kazdym razem, gdy pojawia sie pokusa? Czesto przegrywamy,
brakuje energii i zdecydowania, ktére pozwala wykrzesac z siebie silng wole.
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Jak wobec tego nie da¢ sie pokusie?
- Wyeliminowac zrodta pokus.

Bardzo lubie stodycze, cho¢ wiem, ze nie sg dla mnie dobre. Oczywiscie, gdy w szafce mojej kuchni
znajduje sie pyszna czekoladka, to predzej, czy pdzniej moze nastac taka chwila, ze skusze sie.

Najprostsze i najbardziej skuteczne rozwigzanie, to nie kupowac stodyczy i nie trzymac ich w domu, aw
chwili, gdy juz naprawde na nie zastuze, zawsze moge p6js¢ do sklepu.

Z tego poziomu, ograniczonego dostepu do pokus, jest duzo tatwiej budowac dyscypline.

Proste i skuteczne.

Czyz kazdy, kto nosi spodnie, godny jest miana mezczyzny? (2018-11-19 23:53)

"Czyz kazdy, kto nosi spodnie, godny jest miana mezczyzny?" - przystowie gruzinskie

Jak uwazasz? Czy to stroj czyni mezczyzne, czy fizycznosc, czy duchowosé, czy moze zachowanie,
maniery, czy skutecznos¢ w dziataniu, czy jeszcze cos innego?

Cztowiek z wysokiego zamku (2018-11-20 23:49)

Im dtuzej korzystamy z atmosfery przywilejow, tym szybciej odzwyczajamy sie od realiéw zycia. Instynkty
przetrwania zanikajg, a wytwarza sie btogos¢.

Wartosciowe ksigzki (2018-11-21 23:30)

Dzi$ zamiast wpisu lista wartosciowych ksigzek, ktore warto przeczytac.

Na stronie Wiedza dodaje te pozycje - ksigzki, kursy internetowe, wideo, podcasty, z ktérych czerpie
wiedze. Przy niektorych znajdziesz krotka recenzje.

Zapraszam i polecam!
Irek Krajewski

1. http://prostyfacet.pl/wiedza/

Prawdziwy mezczyzna wg Prof. Bralczyka (2018-11-22 23:49)

"Prawdziwy mezczyzna to jest ten, kto przede wszystkim nie wie, ze jest prawdziwym mezczyzng i ktéry
nie boi sie tego, ze nim nie jest." - Jerzy Bralczyk
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Wiedza jest bezcenna (2018-11-23 23:56)

Wiedza jest bezcenna, to jedna z rzeczy, ktéra pozostanie Ci w gtowie nawet jesli caty swiat dookota
Ciebie sie zmieni.

Dzisiaj wydatem jedng z wiekszych sum na ksigzke z kategorii "wiedza" (czyli ksigzka naukowa) - 180 zt
za pozycje "Strategor" dot. zarzagdzania strategicznego w przedsiebiorstwach.

DUNOD

Ksiagzka Strategor
Duzo? Mato? To inwestycja w przysztosc, ktdrg sam sobie kreujesz i warto jej dokonac¢. Jestem o tym
Swiecie przekonany.
Zycie jest za krétkie (2018-11-24 23:04)

Zycie jest za krétkie by by¢é malutkim, by dziataé bez przekonania i zapatu, chowaé sie za innymi, nie
wyraza¢ swojego prawdziwego jestestwa szczerze, z odwaga i wielkim zapatem.

Tak pisat Benjamin Disraeli w powiesci "Coningsby" w 1844 r.

Te stowa w szczegdlnosci dotyczg mezczyzn i meskosci. Odwaga i szczero$¢ w wyrazaniu siebie
powinna by¢ najwazniejszym meskim przymiotem.

Czesto jednak to gdzies nam ucieka. Dlaczego?
Skad bierze sie brak odwagi i lawirowanie pomiedzy przeréznymi maskami? Strach przed oceng?

Problem w tym, ze im dtuzej to trwa, tym lek przed zdemaskowaniem staje sie wiekszy, a prawdziwe
oblicze mezczyzny jest spychane w gtgb, tak gteboko, ze ciezko potem siebie stamtgad wyciggna¢.

Dlatego kierujmy sie stowami tego brytyjskiego meza stanu i powiesciopisarza z XIX wieku
Sukces w pracy, a porazka w domu (2018-11-25 20:12)

,Nawet najwiekszy sukces w zyciu publicznym nie wynagrodzi porazki w domu.” - Benjamin Disraeli
Wielu z nas mezczyzn potrafi zatracic¢ sie w swoim dazeniu do kariery, celéw osobistych i zapomnie¢ o
rodzinie, ale jak pisat Benjamin Disraeli - sukces w zyciu publicznym nie wynagrodzi porazki w domu.

Rodzina jest fundamentem, w ktérym mozna wejs$¢ na inny poziom rozwoju - przej$¢ od niezaleznosci do
wspoétzaleznosci, czyli odpowiedzialnosci za innych.
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Wielkg sztukg jest umie¢ pogodzi¢ i jedno i drugie, znalez¢ punkt idealnego wywazenia.
Nie jest to niemozliwe, ale jest to pewien kompromis, na ktéry nie kazdy potrafi sobie zapracowac.

Jesli brakuje Ci zdecydowania... (2018-11-26 23:51)

Jesli brakuje Ci zdecydowania i zastanawiasz sie jak by¢ bardziej zdecydowanym, to...za duzo sie
zastanawiasz.

Zdecydowanie bierze sie z okreslenia jasnych wartosci i celéw, na ktére sie kierujemy. Wyboru dokonuje
sie poprzez zawezenie opcji, a nie przez ich poszerzanie, mnozenie.

Jesli myslisz, ze brakuje Ci zdecydowania, to tak naprawde brakuje Ci sprecyzowanych celow i dziatania
w kierunku ich osiggniecia.

Nie ma w tym zadnej magii, ani gtebszej psychologii.

Dokonanie wyboru jeszcze nie jest decyzjg. Decyzja i zdecydowane dazenie do celu, to dopiero cos, co
buduje determinacje i w efekcie czyni nas bardziej zdecydowanymi niz wczoraj.

| tak dzien, za dniem buduje sie wtasnie zdecydowanie.

Pewnos¢ siebie u mezczyzny (2018-11-27 23:40)

Pewnos¢ siebie czesto jest tylko hastem, o ktérym duzo sie méwi, méwi sie o przymiotach mezczyzny
pewnego siebie, albo mnozy przyktady takowych, a jakos rzadziej mozna znalez¢ konkretne sposoby na
jej zwiekszenie.

Wiele z tych porad polega na przedstawianiu mantr i afirmacji, ktérych powtarzanie rzekomo przyniesie
wspaniate efekty.

Ja mam bardzo przyziemne podejscie do tematu i wiem, ze u mnie zawsze najlepiej sprawdzato sie
uczenie poprzez doswiadczanie, czyli poznanie empiryczne.

Pewnos¢ siebie, to nic innego jak zestaw wielu cech, ktére wynikajg ze zdrowego, niczym nie
znieksztatconego przekonania (czyli nie np. z narcyzmu, albo pustej pychy), ze ufasz sobie, wierzysz w
swoja umiejetnos¢ zdobywania kompetenciji niezbednych do tego, by osigga¢ wyznaczone dla siebie
cele.

Mezczyzna pewny siebie, to takze mezczyzna przygotowany na akceptowanie trudéw rzeczywistosci,
czyli taki, ktory nie poddaje sie przy pierwszej napotkanej przeszkodzie i idzie dalej mimo niej, a porazki
potrafi zaakceptowac jako cos, co weryfikacja jego stanu wiedzy i umiejetnosci na dang chwile.

Podsumowujac: pewnosc¢ siebie mezczyzny, to:

- w stosunku do siebie > postawa zaufania w swoje umiejetnosci obecne, lub przyszte,- wobec $wiata >
akceptacja odpowiedzialnosci za efekty wtasnych dziatan i umiejetnos¢ odpierania tego, co jest
niezalezne od nas i przeciwdziatania temu, co negatywne w sposéb konstruktywny.

Jak mozesz nabrac pewnosci siebie?
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Oto kilka pomystow:

Jesli jestes nieSmiaty wobec kobiet - zapisz sie na kurs tanca i wytrwaj rok, dwa.

Jesli dajesz sobie wchodzi¢ na gtowe - ustal swoje priorytety i trenuj sie w akceptowaniu tego, co
jest po Twojej mysli, a odrzucaniu tego, co Ci nie pasuje (trening asertywnosci).

Jesli targajg Tobg emocje i nie mozesz uspokoi¢ mysli, gdy masz rozterki natury emocjonalnej,
zacznij medytowac nabierzesz dystansu do swoich mysli i emocji.

Jesli nie czujesz sie w niczym kompetentny - kazdy jest w czyms lepszy od wiekszosci oséb
wokoto - stwérz liste 100 osiggnie¢ (nawet najdrobniejszych, jak np. to, ze ukonczytes szkote
podstawowg, ztowites wielka rybe, czy nazbierates wiele grzybow - liczba 100 zmusi Cie do
wypisania takze rzeczy trywialnych).

Jesli myslisz o sobie w sposdb negatywny - udaj sie na psychoterapie, zapewnij sobie mozliwos¢
wspotpracy z coachem, terapeutg osobistym - przepracuijcie to!

Jesli ciggle poréwnujesz sie do innych, zauwaz, ze nie znasz innych lepiej niz siebie, a poréwnujac
siebie do innych popetniasz wielki btad i kierujesz uwage nie tam, gdzie mozesz odkry¢ cos
naprawde waznego i prawdziwego. Zacznij od siebie. Twoje mysli na temat innych, to tylko
przypuszczenia. Nie zyjesz w ich skorze.

Jesli cofasz sie przed osobami, ktére sg samcami alfa i frustruje Cie to - zacznij sprawdzac co sie
stanie, gdy sie im postawisz. Zacznij od czegos matego i sprawdz jaka bedzie reakcja, a potem
powoli zacznij zmieniaé¢ swoj stosunek do stowa "konfrontacja". Stawiaj granice, gdy jest to dla
Ciebie istotne, a ktos narusza Twoja przestrzen.

Nie wiesz, czy mogtbys kogos zdominowad i dlatego zaktadasz, ze nie jestes alfg - zapisz sie na
sztuki walki i zacznij trenowac. Walczgc przekonasz sie sam ile mozesz, a ile jest kwestig
treningu, potgczeniem wiedzy i umiejetnosci oraz tezyzny fizycznej lub elastycznosci ciata.

Boisz sie publicznych wystgpien, boisz sie Spiewac, boisz sie wejsé na wysoka drabine - zréb to w
koncu! Zacznij pomatu, a potem zwiekszaj ilos¢ osdb, przed ktérymi wystepujesz, Spiewasz,
wchodz wyzej i wytrzymuj jak najdtuzej w takich sytuacjach.

...s3 miliony innych bardzo dobrych sprawdzianéw, ktére pozwalajg wyksztatci¢ poczucie
pewnosci, ze to, co masz, jest Twoje i jest wtasciwe, a wiecej mozesz osiggnac¢ dajac sobie czas i
okazje do przekraczania swoich granic i wychodzenia ze strefy komfortu.

Odwagi, ciekawosci i robienia zycze!

No bo inni... (2018-11-28 22:09)

Jak czesto zdarzato Ci sie odpowiedzie¢ na komentarz odnoszacy sie do Twojego zachowania stowami
"Bo inni..."?
- Mi w przesztosci zdarzato sie to wielokrotnie, teraz juz rzadko.

Inni stajg sie dla nas miarg gdy brakuje nam wzorcéw zachowan, albo sami nie akceptujemy w petni
swojego zachowania i odpowiadajgc "bo inni..." wchodzimy w role ttumaczacego sie.
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Zbiorowi inni, to nieokreslona, anonimowa masa, ktéra gdzies istnieje, a moze nawet w ogdle nie istnieje.
To wzorzec "rozmyty", czyli taki bezpieczny, wobec ktérego jesli sie porownujemy, to w zasadzie nie ma
negatywnych konsekwencji wynikajgcych z tego, ze co$ nam sie uda, czy nie uda.

"Bo inni" to zrzucenie odpowiedzialnosci za siebie na tych "innych", to skréty myslowy, ktéry oznacza tyle
samo, co "no bo ja jeszcze nie wykonatem tej pracy nad sobg, ktéra daje mi pewnosci co jest moje, jaki
chce byc¢".

Poréwnywanie sie do innych, zaréwno tych, ktérzy maijg lepiej, jak i tych, ktérzy majg gorzej, to cos, co z
pewnoscig nie przybliza Cie do odpowiedzi na pytanie, gdzie jestes Ty.

Ludzi drazni odmiennos¢ (2018-11-29 23:47)

Ludzi drazni odmiennos¢, bo jest czyms niecodziennym, co zaburza ich status quo, czyli bezpieczng wizje
Swiata - te pouktadane klocki, ktére zapewniajg im trwanie w swojej strefie komfortu.

Odmiennosc jest czyms, co zwraca uwage, ale tez nie daje sie tatwo skategoryzowac, dzieki
wypracowanym przez lata filtrom, czy schematom myslowym przejetym od innych, bez refleksiji.

A niedopasowanie rodzi co$ w rodzaju niepewnosci, moze nawet leku, a lek najtatwiej zatuszowaé
sarkazmem, zeby roztadowac tym samym napigcie i nie poczu¢ niewygody.

Cynizm, sarkazm, nazbyt czeste ironizowanie jest wtasnie takim symptomem tuszowania tego, co
niewygodne.

A jak by to byto, gdyby tak wytrzymac to drobne napiecie i sprawdzi¢ co kryje sie za nim. Nie
odreagowywag, ale zbadac?
Wytrwatos¢ (2018-11-30 21:36)

"Wiekszos¢ rzeczy na tym swiecie stworzona zostata przez ludzi, ktorzy wytrwali, kiedy zdawato sie, ze
nie ma juz nadziei." - Dale Carnegie

1.8 Grudzien

Jak przekonac¢ kogos do naszego rozwigzania? Przekonywac sitg czy rozsgdkiem? (2018-12-02 22:57)
Zycie to sztuka podejmowania decyzji, a gdy te decyzje dotyczg nie tylko nas, wchodzimy na teren

negocjacji. Wszystko idzie pieknie i gtadko, gdy osoba, z ktérg cos negocjujemy zgadza sie z nami co do
jakiegos ogodlnego zarysu rozwigzania, a Ty dotozytes wszelkich staran, zeby zbudowac to porozumienie.
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Co, jesli mimo catego wysitku jaki wtozytes w wypracowanie wspolnego stanowiska, okazuje sig, ze masz
przed sobg trudnego oponenta, ktéry nadal blokuje negocjacje i obstaje przy swoim? Czy nalezy go
przekonac sitg, czy rozsgdkiem?

Rozwigzanie sitowe

Moze sie wydawag, ze na zatwardziate gtowy nic nie zadziata lepiej, niz przymus, porzucenie negocjaciji
na koszt rozwigzania sitowego. Tyle, ze sita nie jest tak naprawde rozwigzaniem, bo prowadzi do
eskalacji.

Nie myl rozwigzania sitowego, z umiejetnoscig jasnego wyrazania swoich potrzeb i prezentowania
czytelnego stanowiska. Rozwigzanie sitowe, to uzywanie sity jako srodka do uzyskania swojego celu.

Co ztego jest w przyjeciu rozwigzania sitowego? Celem staje sie uzyskanie zwyciestwa, a nie
porozumienia, ktére satysfakcjonowatoby obie strony. Rozwigzanie sitowe predzej zaprowadzi do walki
i/lub wycofania jednej ze stron, ktéra bedzie zywita do Ciebie uraze, niz do szukania pola do wspélnych
intereséw.

Przekonywanie rozsgdkiem

Przeciwng strategig moze sie wydawac przekonywanie logicznymi argumentami, jednak to nie jest wcale
rozwigzanie skuteczne w przypadku, gdy cos zablokowato negocjacje. Zwykle tym, co blokuje sg emocje,
albo odejscie od meritum i "zanieczyszczenie" celu negocjacji sprawami, ktére sg niemerytoryczne.

Nawet jesli to, przy czym obstaje Twdj oponent wydaje sie byé niemerytoryczne, tylko emocjonalne, to
mimo tego w takim, napietym momencie, nie zadziata racjonalizatorski ton. To rowniez jest odejscie od
celu, ktéry polega na szukaniu porozumienia, a skupienie sie na przekonywaniu, czyli zwyciestwie na
argumenty.

Efekt podobny, jak w poprzednim przypadku, jest bardzo prawdopodobny.

Co dziata lepiej?
Edukowanie oponenta w taki sposdb, aby to on doszedt do wnioskdéw, ktdre sg korzystne dla catego
sporu i przesung szale w kierunku porozumienia, nie réznic.

W czym warto wyedukowac osobe, ktéra blokuje negocjacje?

e wtym, jak chwilowa sytuacja wptywa na Twoje potozenie i dlaczego nie jest korzystna dla
osiggniecia porozumienia,

e w konsekwencjach jego stanowiska dla catoksztattu negocjacji - pokaz mu co moze sie stac, jesli
nie uzyskacie porozumienia, jaka bedzie alternatywa,

e wtym jakie sg realia, poprzez zadawanie mu pytan,

e pokaz, ze masz alternatywy - przedstaw je, jesli nie bedzie innej opcji,

e nakresl szerszy horyzont catej sytuaciji, aby wyjs¢ poza schemat, w ktérym utkwiliscie.

Czy to wszystko?

Niestety nie. To jedynie sposéb na wyjscie z impasu, ale jesli sie Wam to uda, nadal trzeba wykonaé
prace, ktéra doprowadzi do wspdlnego uzgodnienia, do decyzji, ktora bedzie korzystna.
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Dlaczego nie jest dobrze wywodzic¢ sie z klasy Sredniej? (2018-12-03 23:50)

Stuchatem dzisiaj podcastu, ktory byt zapisem wywiadu z bytym bokserem, z wyksztatcenia
matematykiem, obecnie pisarzem, ktéry utrzymuje sie ze swojego pisania.

Prowadzacy zadat swojemu gosciowi pytanie - jak to mozliwe, ze znalaztem w swoim zyciu czas i site na
potgczenie tak wielu rzeczy, jak to mozliwe?

Rozmowca odpowiedziat, ze... oczywiscie byto trudno, a czasem nawet bardzo, poniewaz z boksu nie
mogt sie utrzymac, studia byty wymagajace, ale pomogta mu przesztos¢, srodowisko, z ktérego sie
wywodzit - jedna z bardziej zaniedbanych spotecznie dzielnic gdzie$ Pensylwanii (mniejsza o szczegéty
geograficzne).

Sasiedztwo byto bardzo niesprzyjajgce i byty dwie drogi - sport, albo drobne przestepstwa, pdzniej
przynaleznosc¢ do gangu.

Wspomniat, ze niedawno spotkat sie ze swoim kumplem, ktéry poszedt nieco inng drogg (mniej zgodna z
prawem), cho¢ w korcu tez wyszedt na ludzi.

Powiedziat mu tak:

“Wiesz, mamy szczescie, ze mieliSmy taki trud, jaki mieliSmy. Wiesz, najtrudniej maja Ci, ktérzy wywodzg
sie z klasy sredniej, bo jedyne do czego sg przyzwyczajeni, to stabilnos¢ i bezpieczenstwo. My tego nie
mielismy, musielismy kazdego dnia walczy¢ o to, by utrzymac sie na powierzchni i to przyzwyczaito nas
do tych trudow.”.

To, co poznajesz i czym przesigkasz w dziecinstwie zostaje w Tobie na dtuzej. Jedni z nas dostajg szkote
zycia i wychodza z przekonaniem, ze muszg wszystko zyciu wyrwag, bo niczego nie dostang ot tak.
Dlatego w chwili préby sg gotowi, by zrobi¢ duzo, duzo wiecej niz Ci, ktérzy nie znajg tego stanu
emocjonalnego.

Jesli przychodzisz na swiat w srodowisku, w ktorym jedyne co znasz to bezpieczernstwo i stabilizacja, to
w zyciu dorostym takze bedziesz dbat o to, by takie wartosci i stan posiadania utrzymac.

To trudne przezycia ksztattujg nas najbardziej i sprawiajg, ze musimy wyjs¢ poza swojg strefe komfortu, a
dzieki temu przyzwyczajamy sie do ryzyka, do zmian i do walki o swoje cele i marzenia, nie tracac przy
tym realizmu.

Jest oczywiscie wiele doswiadczen w zyciu, ktére moga w nas wymusi¢ zmiane dotychczasowych
przyzwyczajen i péjscie nowg drogg, zaryzykowanie, ponadto mozna zycie zaprojektowac w taki sposéb,
zeby fundowac sobie takie zmiany, ale jest wiele prawdy w tym, co powiedziat gos¢ podcastu - najwiecej
determinaciji znalez¢ mozna u tych, ktérzy nie poznali stanu wygody emocjonalnej i bezpieczenstwa w
dziecinstwie.

Oby tylko jej poszukiwanie konczyto sie w sposob produktywny, tak jak w jego przypadku.

Co dato Ci otoczenie, w ktérym sie wychowates?

Do przemysilenia...
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Najpierw Cie ignorujg, potem sSmiejg (2018-12-04 22:09)

"Najpierw Cie ignorujg. Potem $miejg sie z Ciebie. P6zniej z Tobg walcza. P6zniej wygrywasz." - Mahatma
Gandhi

Szyderstwo i krytykowanie (2018-12-05 23:26)

W naszym pieknym kraju jest wielu specjalistow od wszystkiego, co oznacza tak naprawde, ze wielu z nas
czuje sie w obowigzku komentowac¢ dokonania innych ludzi, ktérych w ogéle nie znaja.

Do tego uznaje sie ironizowanie, wtragcanie zarcikéw, ktére w sposéb niebezposredni nawigzujg do tego,
jak ktos wyglada, czy sie zachowuije, albo czym sie zajmuje, lub jakg ma osobowos¢. Im bardziej ironiczne
i dowcipne uwagi, tym tatwiej przechodzg tresci w nich zawarte.

To naturalne, ze Smiech jest sposobem na roztadowanie napiecia, pozwala odreagowac stres i dlatego
tak tatwo wciaga.

Szyderstwo i krytyka takze wciggajg, a im wiecej osdb angazuje, im mniej czuje sie zazenowanych, lub
protestuje, tym silniejszy przekaz. Takie budowanie koalicji, zeby nie poczu¢ sie gtupio, ze dowcip nie
trafit w punkt.

Tylko co tak naprawde ujawnia krytyka czy szyderstwo?

Krytykowanie wcale nie pokazuje tego jaki jest obiekt krytyki, kim jest ta osoba, bo krytykujacy tylko
zaktada, ze cos wie na ten temat. Kieruje sie swoim przekonaniem i dopowiada sobie historie do tego, co
zobaczyt, lub ustyszat napredce przechodzac obok.

Krytyka i szydzenie, to przede wszystkim sposéb na poprawe wtasnego samopoczucia. Niestety mato
konstruktywny. To jak krétkotrwate zaspokojenie, po czym wracasz do swojego poprzedniego napiecia.

Gorszy dzien, gorszy tydzien, trudne emocije, brak celu? - Temu wszystkiemu mozna sobie ulzyé
naktadajgc maske krytykanta i szydercy, obSmiewajac inne osoby.

Najlepiej jeszcze bez ich wiedzy.

To smutne ()
Ale Ty rob swoje, nie ogladaj sie na innych. Dgz do swoich celow!

Opor jest niewygodny, ale konieczny (2018-12-06 23:56)

Opor pojawia sie tam, gdzie napotykamy na pewng bariere, obojetne czy wewnetrzng, czy zewnetrzna.
Opor wigze sie z niewygoda, bo jest czyms, co staje na drodze, do pokonania bariery i mozliwosci
sprébowania czegos nowego, dowiedzenia sie czegos nowego o sobie, lub o cztowieku, ktéry stawia nam
opor.

Opor jest i bedzie niewygodny, ale stanowi wskaznik tego jak bardzo zalezy nam na tym, co jest po jego
przejsciu. Opdr jest tym wiekszy, im wieksze jest wyzwanie, a co za tym idzie, efekt naszego dziatania. Co
wcale nie znaczy, ze ten efekt musi by¢ wielkim sukcesem, bo... réwnie dobrze moze by¢ spektakularng
porazka.
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Opor jest niewygodny, ale nieodtgczny dla wszystkiego, co stanowi nastepny krok w naszym rozwoiju,
nawet jesli inny cztowiek stawia Ci opér, to Ty pokonujgc go, rozwijasz siebie (a przy okazji swojego
oponenta takze).

Op6r powinien by¢ dla nas kompasem, ktéry wskazuje droge, ktéra jest trudniejsza, ale poszerza nasze
horyzonty.

Droga mniejszego oporu, to zawsze droga "na tatwizne". Ta droga nie daje wiedzy, nie daje nowych
doswiadczen i nie daje okazji do poznania siebie.

Masz wybor. Ktérg droge wybierzesz?

Do czego stuzg nam emocje? (2018-12-07 23:31)

Logiczne, konstruktywne myslenie jest wspaniatg zdobyczg naszego gatunku i sprawito, ze dzieki niemu
zbudowalismy cywilizacje, ale rownie wazne dla nas sg emocje, ktére czasem idg na przekér rozumowi.
Nie bez powodu méwimy obrazowo o konflikcie miedzy sercem a rozumem.

Dzisiaj bedzie konkretnie o zaletach emociji.

Emocje sg wspaniatym mechanizmem, ktéry ma mobilizowaé¢ nas do wykonywania pewnych dziatan.
Czesc¢ z tych emocjonalnych sygnatow ratowata skore naszym pradawnym przodkom, dzieki temu, ze w
sytuacji zagrozenia dawaty impuls do ratowania sie w sytuacji zagrozenia, lub do ataku i obrony zycia.

Do jakich innych dziatarn mobilizujg nas poszczegdlne emocje? Oczywiscie nikt z nas nie jest identyczny,
ale na ponizszej liscie odnajdziesz modelowe dziatania do ktérych motywujg impulsy emocjonalne.

+ rados¢ lub szczescie zacheca do przytgczenia sie, wspétdzielenia, dzielenia sie.

+ strach mobilizuje do ucieczki, usunigcia sie z drogi niebezpieczenstwu.

+ smutek sktania do wycofania sie, gromadzenia sie, ruminacji.

+ gniew motywuje do atakowania, wzburzania sie, obrony swojego stanowiska.

* poczucie winy sktania do checi naprawy tego, co zrobilisSmy.

+ poczucie wstydu sktania do ukrywania sie lub ukrywania tego, co zrobilismy.

+ obrzydzenie sprawia wycofania sie, utrzymania dystansu, checi oczyszczenia sie.

+ wspotczucie, empa a, lub sympa a motywujg nas do oferowania wsparcia, checi pobycia z kims.

+ zazenowanie lub upokorzenie sktania do ukrywania sie, zejscia z widoku.

+ zaklopotanie sktania do zweryfikowania pewnych rzeczy, albo paralizuje w przypadku, gdy nie

potrafimy podjgé decyzji.
+ poczucie bezsilnosci moze sktoni¢ nas do poddania sie.
+ obojetnos¢ sprawia, ze ignorujemy.

- afekcja motywuje nas do okazywania czutosci, zblizenia, przywigzywania sie.

Emocje sg bardzo wazne zawsze wtedy, gdy sktaniajg nas do zrobienia czegos konstruktywnego w danej
sytuaciji, lub przektadajg sie na pozytywny efekt.
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Jesli tak nie jest, warto budowaé swoich automatycznych reakcji i pamietac o tym, ze nasze dziatania
mozna skorygowac dzieki logicznej par i umystu.

Jesli nie jestes zadowolony z tego, ze na jakis czas emocje "zawtadnety" Twoim zachowaniem, pamieta;j,
ze nastepnym razem mozesz postgpic inaczej.

Decyzja co do tego jak sie zachowamy, podlega wyborowi.

1. https://pl.wikipedia.org/wiki/Ruminacje

Strzatka Pétnocy - Autentyczne Przywodztwo (2018-12-08 23:39)

Strzatka Pétnocy, to strzatka kompasu, ktéra bez wzgledu na miejsce na globie, w ktérym sie znajdujesz
wskazuje Ci kierunek na potnoc. Tak samo, jak Strzatka Pothocy w kompasie warto mie¢ w swoim zyciu
swoj fundament, baze ztozong z wartosci, ktére sg spojne z Tobg i pomagajag Ci by¢ autentycznym w tym,
co robisz, a co za tym idzie, zbudowac¢ zaufanie u ludzi.

Na czym zasadza sie ten fundament autentycznego przywoédztwa?

e Znajomosci swego prawdziwego JA, co oznacza zardbwno mocne, jak i stabe strony osobowosci.

e Znajomosci swoich potrzeb i motywatoréw.

e Jasno zdefiniowane wartosci, ktérymi sie kierujesz w zyciu oraz wartosci, ktorymi kierujesz sie w
interakcji z ludzmi (charakter Twojego przywédztwa).

e Umiejetnosci zbudowania relacji, ktore stanowig dla Ciebie wsparcie.

e Realistycznego podejscia do problemow i bycia osadzonym we wszystkich tych aspektach.

Tylko w ten sposéb mozesz stac sie liderem, ktéry emanuje pewnoscig i wzbudza zaufanie. Bez ktéregos
z tych elementoéw, nie zbudujesz prawdziwego, silnego fundamentu dla prawdziwego przywodztwa.

Warto miec cele i kierunek do ktérego zmierzasz (2018-12-09 22:49)

Jestesmy zdolni do bardzo wielu niezwyktych dokonan, do mobilizowania ogromnych poktadéw energii,
kiedy mamy cel.

Czesto ten cel narzuca nam zycie, np. gdy spotyka nas niespodziewany wypadek, lub ktos inny, ktos
ponad nami, kto planuje naszg prace.

Takie cele tez osiggamy, ale czesto nie sg spdjne z nami, bo nie wybralisSmy ich dla siebie. Ten Swiadomy
proces, ktéry sprawia, ze o czyms zadecydowaliSmy catym sobg, jest nieodtgczny dla utrzymania
wysokiej motywacji w dtuzszym czasie.

Wszystko zaczyna sie od decyzji. Od checi i Swiadomego ukierunkowania sie na cel.
Ta czesc¢ - decyzja, ktorej realnych konsekwencji jeszcze nie znasz w chwili wyboru, to najbardziej
przerazajgca czes¢. Wielu z nas sie wycofuje, bo ciezko jest nam zostawi¢ to, co moze i do konca nie jest

wygodne, ale juz okietznane i bezpieczne.

Wybdr nowego celu oznacza wziecie na siebie odpowiedzialnosci za wszelkie jego konsekwencije i
oznacza, ze czeka nas wysitek, dopiero przekonamy sie, czy damy temu rade. Tego sie boimy.
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Jednak nie ma sie czego bag, to naturalna droga, ktérg musimy pokona¢. Nie odktadaj tej podrézy na
pozZnie;.

"Przestatem wreszcie szuka¢ wyméwek i zaczynaé wszystko 'od jutra’. Jakiez to byto stabe to odktadanie
wszystkiego na kolejny dzien." - Jerzy Goérski

Napieraj (2018-12-10 22:01)

"Niewazne jak mocno uderzasz, ale jak duzo jestes w stanie znies¢ i nadal iS¢ do przodu." - Rocky Balboa

Nie pozwdl, aby problemy przestonity Ci zycie (2018-12-11 23:28)

"Twoje zycie nalezy do Ciebie, nie pozwdl, aby problemy zycia przestonity Ci to, w co wierzysz. Sam
przekonasz sie o tym." - Carslon Gracie

Znieksztatcenia poznawcze a przekonania - czym sie réznig i dlaczego s takie wazne? (2018-12-12
23:41)

W sierpniu pisatem o btedach w naszym codziennym mysleniu, ktore popetniamy wszyscy, lecz u
niektorych to znieksztatcone btedami myslenie, moze prowadzi¢ do depresji, lub stanéw lekowych.

Zachecam Cie do przestuchania podcastu Prosty Facet #09, w ktérym prezentuje catg liste znieksztatcen
poznawczych i podaje ich przyktady.

Znieksztatcenia poznawcze, to filtry natozone na nasze myslenie, ktére sprawiajg, ze postrzegamy
rzeczywistos¢ w sposéb znieksztatcony - np. nadmiernie generalizujemy, myslimy w kategoriach
"wszystko albo nic" itd.

Kiedy jestes zdenerwowany, lub po prostu czujesz sie gorzej, takie znieksztatcone myslenie moze
znaczgco pogorszy¢ Twoj stan. Z drugiej strony, jezeli tylko uda Ci sie zracjonalizowac tego typu mysili,
Twéj humor moze znaczaco sie poprawic.

Niestety czasami pod takim btednym mysleniem kryje sie cos gtebszego - rdzenne przekonania.
Przekonania, to mysli wynikajgce z systemu wartosci jaki dla siebie ustawites w zyciu, przy czym trzeba
pamietac, ze te wartosci mozna zmienic, cho¢ sg gteboko "zakodowane" w umysile.

Takim rdzennym przekonaniem moze byc to, ze np. wierzysz, ze ludzie, ktérzy osiggajg widoczne sukcesy
sg bardziej wartosciowi od innych. Takie przekonanie nie tylko bedzie miato wptyw na to, jak oceniasz
innych, ale takze na to, jakie standardy ustalisz dla samego siebie.

Przekonan, ktére powodujg gorszy stan emocjonalny, nie da sie wyeliminowac w taki sam sposob, jak
btedéw myslenia, poniewaz wynikajg z gteboko zakorzenionych wartosci i mimo, ze sg bardzo
subiektywne, to towarzyszg Tobie nie tylko w chwilach, gdy masz stan depresyjny, lub jestes zalekniony,
lecz zawsze.

0 tym dlaczego przekonania wynikajgce z czarnowidztwa sg niezdrowe przeczytasz w tym wpisie.
Wyeliminowanie btednych przekonan, ktére np. powodujg niska samoocene, nie da sie zatatwi¢ w chwilg,
poniewaz wymagajg przebudowy systemu wartosci, a to wymaga czasu i zmiany wielu przyzwyczajen

oraz wzorcoéw myslowych i utrwalenia nowych, ktdre zastgpig dotychczasowe.
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Dlatego bardzo wazne jest, bys zdawat sobie sprawe z tej réznicy. Pewne zmiany wymagajg wiele pracy i
wysitku. Nie da sie tego oming¢, jesli chcesz uzyskac¢ dtugotrwaty efekt.

Daj sobie miejsce na przezywanie (2018-12-13 23:39)

W Erze Dystrakcji - bodzcédw wizualnych, szumu, ktérd meczg i odwracajg uwage daj sobie miejsce na
przezywanie tego, co dzieje sie wewnatrz Ciebie. Ucz sie wyciszac i wstuchiwaé w siebie, zeby odkrywaé
przede wszystkim swoj wewnetrzny swiat, ten niewizualny swiat emocji i mysli. Poznaj go lepiej, a
zaczniesz petniej przezywac swiat na zewnatrz. Zaczniesz go pobudzac, zamiast pozwalaé by to on
pobudzat Ciebie.

O czym moéwi mezczyzna na kozetce? - Odpowiada Jacek Mastowski (2018-12-14 23:41)

Z jakimi problemami przychodzg mezczyzni do psychoterapeuty? Czy o seksie? Wcale nie!

Gtownym problemem wspoétczesnym mezczyzn, zwtaszcza tych przed trzydziestkg jest problem z
tozsamoscig, z niezrozumieniem tego, czego sie od nich oczekuje - czego oczekujg nie tylko kobiety
(partnerki, zony, matki), ale takze spoteczenstwo.

Polecam krotki wywiad z Jackiem Mastowskim, ktory wspottworzy Fundacje Masculinum.

Link do artykutu na portalu TVN 24.

Im bardziej sie starasz, tym gorzej wychodzi. Dlaczego? (2018-12-15 22:58)

Czasami jest tak, ze im bardziej sie starasz, tym gorzej wychodzi, a pomimo to probujesz dalej wktadac
wysitek w cos, co nie przynosi efektéw. Dlaczego tak sie dzieje?

To niewtasciwie postawione pytanie!

Jezeli cos nie wychodzi, a Ty masz poczucie, ze sig starasz i powinno to przyniesc¢ rezultaty, to znaczy, ze
albo stracites gdzies poczucie realizmu, albo starasz sie dla samego siebie i dziatasz z przekonania, ze
bedzie inaczej, mimo ze nie jest!

Badz ekonomiczny i szczery wobec samego siebie.

- Jezeli wktadasz w cos wysitek z myslg, ze inni to docenig, a rzeczywistos¢ pokazuje Ci, ze tak nie jest -
to utracites poczucie realizmu.

- Jesli wierzysz, ze wysitek, ktéry powinien przynies¢ pozytywny efekt, bo kierujesz sie dobrymi, zdrowymi
zasadami, ale nie doceniajg "inni", to moze oznaczac, ze ci "inni" majg inng hierarchie wartosci, inaczej
oceniajg to, czego doswiadczajg i co wazne majg do tego catkowite prawo.

Fakt 1. Nie zmienisz "innych", moze zmieni¢ swoje nastawienie do tego, co robisz.

Fakt 2. Jesli myslisz, ze cos robisz dla innych, to z reguty robisz to dla siebie, z jakiejs egoistycznej, gtebiej
skrywanej motywacji - tu pomoze szczeros¢ wobec siebie i trzezwa ocena sytuaciji.
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Fakt 3. Gdy powtarzasz te same dziatania, a wcigz uzyskujesz podobne, cho¢ negatywne w Twoim
odczuciu rezultaty, to musisz by¢ szalencem, by spodziewac sieg, ze to zmieni sie w przysztosci. Nie! Nie
zaktadaj tak. Prawo liczb jest proste - im czesciej cos sie powtarza, tym bardziej sie utrwala.

To jak? W jakim punkcie rzeczywiscie jestes i co zamierzasz z tym zrobi¢ dzisiaj?

Dlaczego nie osiggamy swoich celéw? (2018-12-16 23:31)

Badania naukowe wskazujg, ze 92% os6b, ktore posiadajg wyznaczone cele, tych celéow nie osigga.
Dlaczego tak sie dzieje i jak to robi pozostate 8%?

Motywacja nie jest hastem, na ktére nalezy nakierowac swojg uwage, aby poprawi¢ ten wynik. To, co stoi
na przeszkodzie w osigganiu celow, to przede wszystkim czynniki emocjonalne i poznawcze.

Na przeszkodzie do osiggania celéw staje najczesciej opér wewnetrzny (gtéwnie w formie
nieuswiadomionych przez nas emocji, gtosu wewnetrznego, ktéry sabotuje nasze dziatania) i filtry
poznawcze w formie znieksztatconych mysli i nadmiernych oczekiwan.

Wielu z nas ustala cele, a nastepnie "sabotuje" ich wykonanie przektadajac na pozniej, badz redukujac ich
zakres, badz znajdujgc wyszukane wymowki, ktére majag zmieni¢ zte samopoczucie spowodowane
poczuciem winy, ze nic z tego nie wyszto.

Jak to zmienic¢?

Poprzez odwotanie sie do tej nieuswiadomionej czesci nas, ktéra powoduje, ze siebie sabotujemy. Dopodki
to, co nieuswiadomione nie stanie sie uswiadomionym, nie mamy co liczy¢, ze uzyskamy lepsze efekty,
ani na to, by zbudowacg realistycznego poczucia swoich mozliwosci.

Oczywiscie mozesz wzig€ udziat w zjezdzie motywacyjnym, podczas ktérego w otoczeniu setek innych
0so6b, ktére majg podobne trudnosci, co Ty, bedziesz skakat, wykrzykiwat swoje marzenia i cele na gtos
przed spikerem, ktory stoi na scenie.

Problem w tym, ze taka motywacja zwykle starczy na 2-3 dni po tym, jak wrocisz do domu i... bedzie
trzeba ponownie zabra¢ sie do roboty i uzna¢ swoje ograniczenia oraz fakt, ze doba ma zaledwie 24
godziny.

Zanim ruszysz ze swoimi celami do przodu, powinienes uswiadomic sobie jaka narracje tworzysz w
swojej gtowie w chwili, gdy stajesz przed kolejnym wyzwaniem i skad sie ona bierze.

Mozliwe, ze nalezysz do tych 8% ludzi, u ktérych motywacja po prostu dziata, ale jest 92% szans, ze
musisz sobie jednak pomaoc i wypracowaé nowe wzorce myslowe, przekonania i zdrowe mysli, ktére
wspomagajg dazenie do celow.

Nigdy nie mow ,jestes w btedzie"! (2018-12-18 22:50)

Kazdy z nas ma takie sytuacje - w rozmowie wychodzi razgca réznica zdan, jesteSmy przekonani, ze
mamy racje i nie mozemy sie powstrzymag, by nie powiedziec¢ "jestes w btedzie!".

Tyle, ze bez wzgledu na to, czy faktycznie mamy racje, czy tylko jestesmy przekonani, ze jg mamy, takie
hasto wypowiedziane na gtos, zagwarantuje co najwyzej zamkniecie drogi do jakiegokolwiek zrozumienia
ze strony naszego rozmowcy.
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Skutkiem bedzie okopywanie sie na swoich stanowiskach.

"Jestes w btedzie!" nalezatoby uzupetni¢ o "Uwazam, ze jestes w btedzie.", lub "Wedtug mojej wiedzy
jestes w btedzie.", zeby zda¢ sobie sprawe, ze to, co uwazamy jest catkowicie naszg wizjg sytuaciji, ktéra
opiera sie na haszym obecnym stanie wiedzy, a nasz rozmoéwca ma catkowite prawo postrzegac te sama
sytuacje inaczej i sie z nami nie zgadzad.

Uszanujmy to, zachowujgc przy tym swojg opinie.

Nie musisz mowi¢ komus "jestes w btedzie", zeby obroni¢ swoje przekonania. Nie o obrone przekonan
tutaj chodzi. Chodzi o to, zeby da¢ miejsce swojemu rozmdwcy na otwarcie sie i podzielenie sie swoim
punktem widzenia.

Nastepnym razem, kiedy zechcesz wypowiedzie¢ stowa "jestes w btedzie", pomysl, ze mozesz nie
wiedzie¢ czegos, co wie Twoéj rozmowca. Dowiedz sie co wie on/ona - to bedzie o wiele ciekawsze od
zamkniecia rozmowy jednym réznigcym was stwierdzeniem.

Jak identyfikowaé obawy zwigzane z poczuciem bezradnosci? (2018-12-19 21:15)

Zdarzajg sie w zyciu sytuacje, w ktérych czujesz sie bezsilny, nachodzg Cie obawy, ze sobie nie poradzic.
Wszyscy je mamy, ale nie kazdy reaguje tak samo na te same bodzce, krétko méwigc demony, ktorych sie
lekamy sg rézne.

Pisatem juz w [1]Jtym wpisie o tym w jaki sposob poradzi¢ sobie z uczuciem bezradnosci, wyraznie
rozdzielajgc bezsilnosé, czyli nieumiejetnos¢ poradzenia sobie z czyms, od bezradnosci, czyli stanu
psychiki, ktéry charakteryzuje sie tym, ze nie mamy pomystu na akceptowalne wyjscie z trudnej sytuaciji.

Uczucie bezradnosci jest bardzo destrukcyjne, jesli generuje lek, lub uniemozliwia Ci skupienie sie na
sednie problemu i konstruktywnym mysleniu w kierunku znalezienia rozwigzania, lub osiggniecia stanu
spokoju emocjonalnego.

Pierwszym krokiem do poradzenia sobie z uczuciem bezradnosci jest rozpoznanie swojego stanu i
schematéw myslowych, ktére wystepujg w danej sytuaciji.Zaby méc rozpracowaé przyczyne negatywnych
mysli, ktére towarzyszg sytuacji, w ktorej sie znalaztes i ktéra wywotata poczucie bezradnos¢i, warto abys
rozpoznat swoj schemat myslenia bezradnosciowego.

Jak rozpoznaé schemat myslenia bezradnosciowego?

Odpowiadajgc sobie na trzy grupy pytan i notujgc obserwacje:
1. Jaka jest emocja (Iek, obawa), ktéra wywotuje niepoké;j?

2. Mysli zwigzane z bezradnoscia.

3. Jaka jest pozgdana reakcja radzenia sobie z emocjg?

Teraz wez kartke i podziel jg na trzy kolumny zgodnie z powyzszymi punktami i rozpisz konkretnie
sytuacje, ktore wywotaty dane emocje oraz mysli automatyczne, ktére im towarzyszyty i jak chciatbys sie
zachowad.
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Pytania i notatki do poszczegdlnych kolumn:
1. Obawa wywotujgca niepokojgce mysili i lek:Opisz pokrotce sytuacje, ktéra wyzwala doswiadczenie leku.
Co spowodowato, ze czujesz obawe?

2. Myslenie bezradnosciowe:
W jaki sposob okazujesz stabosé lub bezradnos¢ w tej sytuacji? Co przyttacza Cie w tej sytuacji? W jaki
sposo6b reagujesz i radzisz sobie z tym? Czego oczekujesz od siebie w tej sytuacji?

3. Pozadana reakcja radzenia sobie:Jak chciatbys zareagowac w tej sytuacji? Jakie zachowanie bytoby
silne, czy pewne? Jaki jest najlepszy sposob na poradzenie sobie z odczuwanym lekiem, obawg? Czy
znasz kogos, kto radzi sobie dobrze z tego typu sytuacjami?

Tabela moze wydac sie z poczatku przyttaczajaca, ale bardzo wazne jest, zeby zapisywaé swoje mysli i
emocje na papierze, dlatego ze mamy tendencje do pamietania wydarzen niewygodnych inaczej, niz sie
wydarzyty.

Jesli ciezko jest Ci uchwycic¢ cos, co z poczatku wydaje sie niewygodne, trudne emocjonalnie, to
rozpisanie takich mysli w formie tabeli pomoze Ci wytoni¢ pewne schematy myslowe, ktére posiadasz w
danej sytuacji, a w dtuzszej perspektywie czasu pomoze dziata¢ bardziej Swiadomie, a dzieki temu
pewnie.

Powodzenia!

Przeczytaj takze

1. http://prostyfacet.pl/jak-sobie-poradzic-z-uczuciem-bezradnosci/

Nie chodzi o to, zeby kontrolowaé emocje, ale zeby je kanalizowac. (2018-12-20 23:36)

Do klasycznego pojecia meskiej postawy przylgneta tatka zwigzana z opanowanie, co w domysle oznacza
kontrolowanie emocji. Otéz... nie chodzi, zeby kontrolowa¢ emocije, ale zeby je odpowiednio kanalizowag,
czyli kierowac je tam, gdzie zostang spozytkowane w najbardziej konstruktywny sposéb.

Czasami takim kierunkiem jest rozproszenie emocji na $wiat zewnetrzny, jak na przyktad wyptakanie tez.
Nie tylko tez szczescia, ale i tez smutku. Innym razem moze to by¢ spozytkowanie gniewu i ztosci poprzez
roztadowanie napiecia w sporcie.

Najgorsze co mozesz zrobi¢ jako facet, to dusi¢ emocje w sobie i usitowac utrzymac napiecie wewnatrz
siebie. - Predzej czy pozniej narosnie frustracja i ten balon peknie, a emocje rozlejg sie w sposob
gwattowny i niekontrolowany.

Skanalizowa¢ emocje, to je przetworzy¢ i nada¢ im kierunek zgodny z ich energig. To uwalnia i buduje
poczucie ozywienia oraz kompetencji w przezywaniu tego co doswiadczamy w petni.
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Najsilniejszym wojownikiem jest ten, kto pokonat sam siebie. (2018-12-21 22:10)

"Najsilniejszym wojownikiem jest ten, kto pokonat sam siebie." — Konfucjusz

Przyjmuj odpowiedzialnos¢ (2018-12-22 23:03)

"Musisz bra¢ odpowiedzialnos¢ za wszystko co nalezy do Twojego swiata. Nie tam nikogo innego, kogo
mozna winié." — Jocko Willink

Dazenie do doskonatosci (2018-12-23 22:53)

,Dazenie do doskonatosci potrafi czasami pokazag, jak bardzo jestesmy niedoskonali.” — Janusz Leon
Wisniewski, Matgorzata Domagalik

Wspaniatych Swigt — Boze Narodzenie 2018 (2018-12-24 15:04)

Drodzy Mezczyzni, Czytelnicy oraz Czytelniczki bloga Prosty Facet,

Zycze Wam wspaniatych Swigt Bozego Narodzenia 2018, aby ten czas byt dla Was okresem dobrej
przemiany, wiary w swojg sprawczg moc i meska energie oraz potege tego, co w Was drzemie i stanowi o
tym, ze meski $wiat jest fascynujacy, wzbogacajgcy takze ten swiat kobiecy.

Zycze Wam spetnienia marzen, spokoju wewnetrznego i ciekawosci, odkrywania siebie na nowo i
poznawania wszelkich aspektow tego, co meskie i co daje Wam wartosc.

Ireneusz Krajewski
Autor bloga Prosty Facet
Przypadkowe akty dobroci (2018-12-25 21:22)

,Wszyscy mozemy walczy¢ z samotnoscig, angazujac sie w przypadkowe akty dobroci.” — Gail Honeyman

Zacznij od siebie. Jesli nie masz porzadku w swoim pokoju nie zabieraj sie za problemy tego
Swiata (2018-12-26 22:35)

Juz sam tytut dzisiejszego wpisu wystarczy za podsumowanie.
Czas spedzany z ludzmi, dyskusje na szerokie tematy, w Polsce czesto schodzg na problemy: polityczne,
lokalne i Swiatowe, krajowe i zagraniczne itp. itd.

Lubimy czu¢ sie ekspertami w kazdej dziedzinie i wyraza¢ swoje zdanie, znajdowac proste recepty na
ztozone problemy. Rzeczy w tym, ze problemy globalne nie tylko nie sg na tyle ztozone, ze nie ma dla nich
prostych rozwigzan, ale przede wszystkim problem tkwi w czesci z nas.

Zanim zaczniesz szukac rozwigzan ztozonych problemow, ktére raczej wychodzg poza Twoje

kompetencije, sprawdz czy masz porzadek w swoim mikroswiecie - w rodzinie, w domu, w finansach, w
relacjach z ludzmi itd.
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Zacznij od tego i powoli buduj swoje kompetencje "w gore" jak piramide. W chwili, gdy znajdziesz sie na
jej wierzchotku, bedziesz mogt spojrzeé z goéry i lepiej oceni¢ sytuacje, a przede wszystkim bedziesz
posiadat umiejetnosci, by braé sie za bardziej ztozone zadania.

0d mocnych podstaw, ku szczytom.

Kto nie ma odwagi do marzen, nie bedzie miat sity do walki (2018-12-27 23:34)

,Kto nie ma odwagi do marzen, nie bedzie miat sity do walki.” - André Malraux

Przekorny umyst (2018-12-28 23:37)

Nasz umyst jest irracjonalny i jest... przekorny. Im blizej jestesmy celu: blizej rozpoczecia nowego
projektu, wygtoszenia przemowienia, napisania ksigzki, tym opor staje sie wiekszy.

Nasz oporny umyst boi sie zmiany, nie cierpi ryzyka i dusi sie pod ciezarem przerazajgcych go wizji
nowych osiggniec.

Czy to oznacza, ze nalezy kierowac sie wewnetrznym gtosem opornego umystu?
A moze raczej nalezy napieraé, sciera¢ sie z ryzykiem i ponosic trud zwigzany z tym, co nowe?

Decyzje pozostawiam Twojej racjonalnej czesci umystu...

Im wiecej mozliwosci, tym trudniej wybrac¢ (2018-12-29 23:28)

Zyjemy w epoce stosunkowego dobrobytu, nawet jesli wielu z nas wydaje sig, ze mamy za mato, lub
miewamy problemy z optaceniem rachunku.

Zyjac skromnie na co dzier jeste$my w stanie oszczedzié na praktykowanie pasji, nauke nowych
umiejetnosci, podroze.

Dla tych z nas, kt6rzy zyjg w duzym miescie, mozliwosci wyboru dodatkowych zainteresowan, spedzania
czasu wolnego, spotkan tematycznych sg w praktyce niezliczone.

Podobnie jest z wyborem Sciezki zawodowej, kierunku rozwoju kariery.

W takim otoczeniu problemem staje sie podejmowanie drastycznych decyzji i wytrwanie w nich. Gdy
wszystko dookota szepcze "daj sobie spokoj, zmien to, zajmij sie czyms innym, jeszcze jest czas”,
wowczas trudno jest nie poddac sie tym mimowolnym myslom i wytrwa¢ w poczgtkowym postanowieniu
podyktowanym by¢ moze tylko chwilowg fascynacja.

Nasza uwaga przeskakuje z jednego kwiatka na inny. To tatwe, lekkie i przyjemne. Fundowac¢ sobie co raz
to nowe doznania, zamiast przetrwac bol i wzmozony wysitek, ktory towarzyszy praktycznie na kazdym
etapie, gdy przechodzimy na tzw. wyzszy poziom wtajemniczenia. Albo nie wytrwa¢ w postanowienia, gdy
zaczynamy zdawac sobie sprawe, ze pasja nas pochtania i nie mamy juz czasu na nic innego, tylko na
doskonalenie sie w jednej dyscyplinie.



Wytrwatos¢ w dzisiejszych czasach petnych mozliwosci, wielu informacji, ktoére zaktécajg spokdj
myslenia, sktaniajgce do bycia reaktywnym, a nie refleksyjnym, to kluczowe zadanie.

Decyzja + Wytrwanie w tej decyzji (poza prog niewygody, zmiany, nietypowych doznan i wysitku, czasem
lekkiej alienacji) = Prawdziwy Rezultat.

Wszystko inne jest tylko probowaniem, ledwie smakowaniem nowosci, lecz nie budowg nowej
umiejetnosci, czy kompetencji.

Decyzja i Wytrwatosé.

Kiedy podejmowanie decyzji jest trudne? (2018-12-30 23:58)

Wczoraj pisatem o tym, [1]jak trudno jest wybra¢, gdy mamy zbyt wiele mozliwosci. Obfito$¢ opcji, to nie
przyczyna

tego, ze trudno jest sie nam ukierunkowac, to tylko cos, co utrudnia wyboér tym, ktorzy nie sg
ukierunkowani i gotowi, by redukowa¢ mozliwosci i poswiecac sie dtugoterminowym planom.

Dlaczego jeszcze moze by¢ Ci trudno podejmowac decyzje co do tego, co masz zrobié¢?
Przyczyn moze by¢ kilka.

Kiedy podejmowanie decyzji jest trudne?

Jest Ci trudno, bo nie masz jasno sprecyzowanych celow osobistych, ktore dotyczg wielu aspektow zycia
(np. nie tylko pracy, ale takze i relacji z bliskimi, zdrowia, edukacji, duchowosci itd.). Cele te nie maja
okreslonych zadnych miernikow, ktére pomagajg ustali¢ jak dobrze idzie Ci ich realizacja. Jezeli nie
okreslasz miernikéw dla swoich celdw, to najczesciej ilos¢ czasu spedzana na danym zadaniu (celu) staje
sie tym miernikow. Tylko, czy fakt, ze spedzasz nad czyms$ mnostwo czasu wskazuije, ze rzeczywiscie
czynisz duze postepy, czy moze tylko siebie oszukujesz?

Brak okreslonych celéw przektada sie na to, w jaki sposob podchodzisz do relacji z ludzmi - rozméw i
spotkan, poruszanych tematow. Te relacje zabierajg ogromna ilo$¢ czasu, ktorej czesto nie zauwazamy.
Latwiej czasem odmdwic¢ sobie czasu na... na przyktad odpoczynek, niz odméwic¢ komus przyjecia
zaproszenia na spotkanie towarzyskie. Im mniej pewny jestes kierunku w ktérym zmierzasz, im bardziej
rozmytg masz wizje swojej przysztosci, tym trudniej bedzie Ci odmawiaé niektorym osobom czasu i
komunikowac im to w sposob, ktéry ich nie urazi, czyli przedstawiajgc konkretne argumenty
przemawiajgce za tym, ze potrzebujesz poswieci¢ swdj czas na cos innego. Im mniej zdecydowany jestes
w tym na co przeznaczasz czas i czesciej lokujesz go w napotkane okazje - w tym konkretnym przypadku
spotkania z ludzmi, ktérzy wychodzg z przypadkows inicjatywag, tym trudniej bedzie Ci sie okresli¢, tym
mniej bedziesz miat okazji na sprawdzenie co przynosi odmowa drugiemu cztowiekowi i tym trudniej sam
bedziesz znosit sytuacje, w ktérych musisz odmowic. Zamiast tego, bedziesz w swojej gtowie
przewidywat rézne scenariusze, zwykle negatywne i sie nimi zamartwiat, zamiast skupi¢ sie na swoich
celach, lub sprawdzac jak jest w rzeczywistosci i jakie konsekwencje przynosi odmowa.

177



Im mniej okreslony i staty jestes w swoich postanowieniach, tym bardziej jestes podatny na inercje, na
bodzce emocjonalne, poniewaz czesciej odmawiasz sobie budowania "sity decyzynej", albo po prostu
zdecydowania. Im mniejsza jest ta umiejetnosc u Ciebie, tym trudniej bedzie Ci "zbi¢" tzw. opér
emocjonalny przed podgzaniem "droga rzadziej uczeszczang". Im wiecej tej podatnosci, czy inercji, tym
czesciej to ktos inny bedzie podejmowat decyzje za Ciebie.

Pomysl o tym w ten sposaéb, ze:
W zamyslonej, lecz niezdecydowanej, a przez to pustej gtowie, jest wiecej miejsca na to, aby zasiedlito jg
cos, co jest podane na tacy, cho¢ niekoniecznie dobre dla Ciebie.

1. http://prostyfacet.pl/im-wiecej-mozliwosci-tym-trudniej-wybrac/

Postanowienia noworoczne (2018-12-31 21:43)

Koniec roku to czas postanowien, noworocznych rezolucji, ktére majg wprowadzi¢ powiew swiezosci i
nadziei do naszego zycia.

Niestety z reguty juz na starcie popetniamy btad. Jaki?

Otdz... nasze postanowienia wychodzg nie z gtebokiej checi zmiany siebie i ustawienia w konkretnym
kierunku, lecz z checi ucieczki od rutyny, ktéra nas dopadta.

Postanowienia wynikajg nie z wczesniej nakreslonego planu, lecz obojetnosci wobec tego, co nas
dotychczas spotkato i checi wyrwania sie z tego, co nas uwiera.

To reaktywnosg, a nie proaktywnosc¢ dyktuje wiekszos$¢ noworocznych postanowien.
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2. 2019

2.1 Styczen

Co to znaczy by¢ sobg? Kim jest "ja"? (2019-01-01 22:37)

“Jestem sob3a". Hasto zalezne od kontekstu
Codziennie wchodzimy w rozne role, przywdziewamy rézne maski nawet mimo tego, ze czesci z
nas wydaje sie, ze jest “po prostu sobg”.

Co to znaczy wchodzi¢ w role?
Kiedy jestes w jakiejs sytuacji spotecznej, to mimowolnie wystawiasz tylko pewng czes¢ swojej
osobowosci zaleznie od tego z kim sie spotykasz, czy rozmawiasz.

Dlaczego?

Twaoj umyst nieustannie dokonuje uproszczen, uruchamia pewne schematy myslowe zwigzane
z pamiecig dawnych doswiadczen, zachowan w podobnych sytuacjach i rezultatéow tych
zachowan.

Jestes tylko projekcja siebie w danej sytuacji spotecznej. Jestes swoim wyobrazeniem tego jaki
powinienes by¢ w tej sytuaciji.

To jest mimowolne, cho¢ czasem nieco bardziej sterowane.

Uwazasz, ze tak nie jest? Jesli tak, to odpowiedz sobie na pytanie, czy zachowujesz sie tak
samo w pracy, a tak samo w rodzinie? Czy tak samo zachowasz sie w szpitalu lub w sadzie, co
w sklepie spozywczym? Tak samo na wesely, jak na stypie? Czy tak samo, kiedy jestes
zamkniety w pokoju i nie ma tam nikogo, jak wowczas, gdy wiesz, ze ktos Cie obserwuje?

Prawdopodobnie nie!

Dlatego wracajgc do pytania - “Kim jest ‘ja’?”, “jaki jestem?”. Nie ma na to jednej odpowiedzi. Nie

ma jednego Ciebie. Sg rézni “ja”.

W zaleznosci od kontekstu pokazujesz tylko pewng czes¢ siebie zalezng od tego, jak dobrze sie
czujesz w danej chwili, jak chcesz zosta¢ odebrany, czy boisz sie zosta¢ odrzucony, lub wyjs¢
na kogos niekompetentnego, czy wyzszg lub nizszg samoocene.

Jestes chwilowg projekcja tego, kim myslisz, ze powinienes by¢ w danej sytuacji, albo kim
przyzwyczaites sie by¢ w danej sytuacji.
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Nie jestes soba. Nieustannie sie zmieniasz!
“Ja” to tylko projekcja zbudowana z mysli na wtasny temat w konkretnej sytuacji. Nie ma

“s_n

jednego “ja”, jest ich wiele.

“u:_n

Zeby odszuka¢ inne mozliwosci swojego “ja”, trzeba potrafi¢ wyjéé z danej sytuacii, to
znaczy oddzieli¢ sie od przesztych doswiadczen i mysli, ktore sprawiajg, ze masz dany stan
swiadomosci - mysli automatyczne i emocje, ktére one powoduija.

Zatézmy, ze przyjezdzasz do swojej rodziny na swieta po dtuzszym okresie - np. po roku, ktéry
byt rokiem wielu nowych doswiadczen, ogromnych zmian w Twoim zyciu. Przyjezdzasz do
swojej rodziny, ktéra zyje w innym kontekscie - zna Ciebie sprzed roku, takiego innego, bez
bagazu nowych doswiadczen, bez wiedzy o nowo-nabytych umiejetnosciach.

Czy w tej sytuacji nie odczujesz w zaden sposob roznicy, ktéra wynika z Twojego stanu
Swiadomosci na temat siebie, a stanu wiedzy jaki majg Twoi bliscy?

Zaktadam, ze troszeczke to odczujesz, ze wzbudzi to u Ciebie emocje. Np. irytacje, gdy
zostajesz jako mniej samodzielny niz bytes przez swojego rodzica, albo ztosci, ze ktos Ci méwi
co masz robié, lub pewnego dyskomfortu wynikajgcego z tego, ze Twoje rodzenstwo nadal
prébuje zachowac hierarche jaka w przesztosci sie wytworzyta wokét was.

To wszystko, co podskornie odczuwasz ksztattuje to, jak sie zachowujesz, jezeli nie jestes w
stanie zmieni¢ swojego stanu swiadomosci i “wyj$¢ poza sytuacje”.

Z reguty nie jest tatwo wyjsS¢ poza sytuacje, bo w domu rodzinnym jestesmy jakby uspieni,
czujemy sie spokojniej, nie kontrolujemy siebie tak bardzo.

Jednak trzeba potrafi¢ wyjs¢ z sytuacji, aby moc doswiadczy¢ czegos nowego. Trzeba poddaé
sie dyskomfortowi jaki powoduje takie doswiadczenie, aby sprawdzi¢ co sie stanie po fakcie -
gdy zareagujesz inaczej niz dotychczas, inaczej niz podpowiada Ci Twéj wewnetrzny gtos.

“Ja” z przesztosci. Czy to tez ja?
Nawet jesli cos juz miato miejsce w przesztosci, wracamy do niektérych sytuacji i na nowo je
przezywamy widzgc siebie. Ale czy siebie?

Jesli przezywasz to, co powiedziates swojemu ojcu, swojej matce, powoduje to silne emocje,
np. sytuacja, gdy sprzeciwites sie rodzicom, lub ich zniewazytes, jezeli to przezywasz, to nie

“_n

dlatego, ze to cos mowi o Tobie, bo tego “ja” z przesztosci juz nie ma.

Przezywamy sytuacje, ktore sie zakonczyty i opowiadamy sobie w gtowie nasza wersje, nasze
doswiadczenia. Czesto te doswiadczenia, to mysli, nacechowane lekiem, negatywnymi
emocjami na temat tego, ze moglismy wypas¢ w niekorzystnym swietle.

To emocje nierzadko wynikaja z tego, Zze porownujemy sie, oceniamy na tle innych, na tle
swoich przekonan na wfasny temat.
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Ale przeciez te mysli sg nieprawidtowe, bo tego Ciebie z przesztosci nie ma, wiec w chwili, gdy
wracasz pamiecig do przesztosci i na nowo przezywasz tamte zdarzenia, przezywasz tylko
pewne wyobrazenie siebie i wyobrazenie catej sytuaciji, zatarte, pozbawione wielu szczegé6tow,
nieodwracalne, bo juz sie wydarzyto.

Powiedziates to, co powiedziates. Zrobites to, co zrobites. Zareagowates tak, jak zareagowates.
Tego nie zmienisz, natomiast Ty jestes juz inny.

Mozesz by¢ tym, ktory przezywa przesztos¢, mozesz tez by¢ tym, ktéry doswiadcza siebie caty
czas na nowo.

To kim jestes zalezy w ogromnej mierze od tego jak myslisz na swoéj temat w danej chwili. Czas
tylko dodaje utude tego, ze cos co zostato w tyle, jest nadal zywe.

Jest tylko o tyle zywe, o ile podsycasz to swoimi wyobrazeniami i tak dtugo, jak dtugo
decydujesz sie to podsycasz.

Mozesz zmieni¢ siebie tu i teraz.
W kazdej chwili mozesz zmieni¢ swoj stan swiadomosci. Wytoni¢ innego “ja”, a zaraz potem
innego i jeszcze innego.

Jezeli to, jak siebie odbierasz Cie zadrecza i powoduje negatywne emocje, wybierz inng wersje
siebie. Nie zadreczaj sie!

Wybierz jakie doswiadczenia chcesz miec€ i jak chciatbys siebie odbierac.

Decyduj i tworz!

Zycie jest zbyt krétkie by zamartwiaé sie tym, kim i tak nie jestes, bo nie jeste$ staty.

Karma wraca (2019-01-03 22:34)

Na dzis tylko jedna, krotka refleksja z mojej strony: "Karma wraca".

Nie chce tego bardziej rozwijac, ale pewne doswiadczenia w zyciu przekonujg mnie, ze

karma zawsze wraca.

By¢ moze to tylko kwestia auto-sugestii, tzn. ze jesli w cos wierzymy, to zaczynamy dostrzegac
w rzeczywistosci wzorce, ktore to przypominajg, ale jednak tak to odczuwam i postrzegam.

Jezeli najdzie Cie kiedys ochota, zeby zrobi¢ cos nieprzyzwoitego w zyciu, skrzywdzi¢ kogos,
zmanipulowac, to pamietaj, ze gdzies, kiedys, w przysztosci te rachunki raczej sie wyréwnaja. A
kiedy sie wyrdwnajg, bedzie bolato bardziej, niz szansa na wyjscie z inicjatywa teraz, kiedy nie
jest za p6zno i naprawienie swoich btedow.

Tak zrobitby zresztg prawdziwy mezczyzna!

Dobrej karmy duchowej zycze
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Watpliwosci sg w naszej gtowie, pewnosc¢ takze! (2019-01-04 22:23)

Watpliwosé, czy pewnos¢ siebie sg w naszej gtowie, w jezyku, w gestach. Po tym jakich stow
ktos uzywa mozna rozpoznaé, czy jest w danej chwili przekonany o tym co méwi, czy jest
wycofany, moze zalekniony, albo nawet przerazony.

W gtowie sg mysli. Mysli i przekonania, ktére masz na temat siebie w danej sytuacji, w danym
kontekscie spotecznym determinujg to, jak sie zachowasz.

Oczywiscie mozesz przyklei¢ sie do przekonania, ze chodzi o to, aby po prostu “by¢ na luzie” i
pewnos¢ siebie zastgpi watpliwosci, jezyk stanie sie ptynny, a ciato swobodne zamiast
stezatego. Mozna nawet do tego celu uzy¢ alkoholu i rozmiekczy¢ swoje przekonania, odtgczy¢
myslenie.

Niestety jest to droga na skroty. Wyluzowanie sie poprzez zagtuszenie mysli nie oduczy Cie
mechanizmoéw, ktére powodujg, ze w pierwszej chwili pojawit sie lek, niepewnos¢, nieSmiatosc.

Mozesz zrobi¢ co najmniej kilka konstruktywnych rzeczy dla siebie, aby zamieni¢ watpliwosci,
ostabiajgce mysli na swoj temat, w pewnosé.

e poziom trudny: popracowac nad swoimi schematami myslowymi, przekonaniami i dociekac
skad sie biorg, kiedy mogty zosta¢ zakodowane w gtowie i powoli zaczg¢ je modyfikowag,
przeramowywac,

e poziom sredni: zdystansowac sie od mysli oceniajgcych, wejs¢ w cos w rodzaju stanu
medytacji, ktory sprawi, ze pozwolisz negatywnym myslom wpasc¢ na chwile i ochroni¢ swoj
umyst od zajmowania sie nimi, analizowania ich, a co najwazniejsze dociekania, czy sg
prawdziwe, czy nie,

e poziom tatwy: okresli¢ z gory cel sytuacji, w ktorej sie za chwile znajdziesz, o ktérej wiesz, ze
jest stresujgca, powoduje w Tobie niepewnos¢, czy wywotuje mnéstwo dialogu
wewnetrznego. Niewielki cel typu - “chce tylko przekazac prosbe o zmiane obowigzkéw”,
“chce zdobyc¢ tylko jej numer telefonu”, co oznacza, nie analizuje co stanie sie dalej, chce
dotrze¢ do tego punktu, a reszta potoczy sie w taki sposéb, w jaki sie potoczy - Ty
zdobedziesz nowe doswiadczenie, zrobisz krok naprzéd. Kolejnym razem zrobisz dwa kroki,
jeszcze innym trzy kroki dalej.

Niech watpliwosci przestang gosci¢ w Twojej gtowie, niech bedzie tam jak najwiecej miejsca dla
tego co pewne, a to co niewiadome, niech zostanie potraktowane z ciekawoscig, niech zostanie
poddane eksperymentowi, a zyskasz odpowiedz szybciej niz, przewidujgc mozliwe scenariusze
w swojej gtowie jeszcze zanim sprébujesz dojsé do pierwszego kroku.

Zbyt czesto redukujemy siebie (2019-01-05 23:44)
W Erze Informacyjnej kazdy z nas ma taki sam dostep do $rodkéw przekazu, ktére pozwalajg na

dotarcie do niezliczonej ilosci oséb. Kazdy moze publikowac - pisa¢, tworzy¢ wideo, muzyke,
nagrywac podcasty.
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A jednak wielu z nas tego nie robi.

Zamiast cos opublikowac, przeklikujemy sie przez tresci stworzone przez innych.
Zamiast przekazywac swoj gtos, przewodzi¢, podgzamy za innymi.

Zamiast i$¢ pod prad i tworzy¢ na witasnych zasadach, szukamy gotowych instrukc;ji.
Zamiast bra¢ odpowiedzialnos¢, nie podejmujemy decyzji.

Dlaczego? Dlaczego redukujemy siebie do roli kogos, kto tylko podgza, zamiast nadawac ton
temu, co dzieje sie dokota?

Jesli méwisz sobie, ze to przez brak wiedzy, umiejetnosci technicznych, to wiedz, ze jest to
jedynie tania wymowka. To jest proste. Zapytaj wyszukiwarke internetowg, a w dwie sekundy
znajdziesz odpowiedz na swoje watpliwosci.

Prawdziwa przyczyna, to umniejszanie siebie. Redukujemy siebie do roli kogos, kto tylko stucha,
tego co inni mu powiedzg, zamiast przejac¢ inicjatywe.

Oczywiscie zrobi¢ cos$ doktadnie przeciwnego - zamiast umniejszania, uznac siebie jest trudne
emocjonalnie, bo wymaga przejecia na siebie odpowiedzialnosci. Wykonania roboty,
dostarczenia tego, co sobie obiecamy i poddanie sie ocenie.

Zamiast tego czesto wolimy tworzy¢ scenariusze w swojej gtowie i ogladaé prawdziwy swiat z
daleka.

Zmiana zaczyna sie od decyzji.

Przejmij inicjatywe i tworz! Dziataj! Badz sitg napedowa zmian!

Jak sprawnie realizowa¢ zadania? (2019-01-06 21:45)

Jedna z lepszych umiejetnosci w organizacji pracy, a zarazem pierwszg rzeczg, ktorg nalezy
wykonac, jest sortowanie zadan.

Zadania do zrobienia dzielg sie na:

e te, ktore przychodza do Ciebie z zewnatrz - np. wydelegowane do zrobienia przez
przetozonych, zadania w wiadomosciach,

e nieplanowane, nagte, np. nagty telefon, ktéry odbierasz u musisz zareagowac,

e Twoje spontaniczne pomysty i inicjatywy (zadania z wewnatrz), ktére przychodzg do
gtowy

Pomysl teraz o tym, ze to, co masz do zrobienia jest jak deszcz, ktéry sptywa na Twojg gtowe.
Mozna utong¢ jezeli ilos¢ tych zadan Cie przerosnie.
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Najwazniejsze jest to, aby dojs¢ do wprawy w szybkim dzieleniu tych zadan na pewne kategorie
(o tym za chwile) i blyskawiczne podejmowanie decyzji co z nimi zrobic¢ (albo nie zrobi¢).

Jak sortowaé zadania?
Proces sortowania sktada sie z nastepujgcych krokow:

1. Odpowiedz sobie na pytanie, czy zadanie jest zbiezne z Twoimi celami, lub z obowigzkami,
ktore zostaty Ci przydzielone. Jezeli cos nie jest zbiezne - odmoéw wykonania zadania.

2. Zbieranie. Wyrzu¢ zadania ze swojej gtowy (koniecznie! - zadania niezapisane zajmuja
pamiec¢ w gtowie i sprawiajg, ze pod$wiadomie sie nad nimi zastanawiasz). Zapisz
zadanie na liscie Do-Zrobienia, zapisuj takze pomysty, ktére przychodzg Ci do gtowy. Te
pomysty raz zapisane, tatwiej sobie zwizualizowac i przemyslec¢, czy majg sens i bedziesz
chciat je wdrozy¢, czy tez mozna je sobie odpuscic.

3. Czy to cos, co zajmie 2 minuty? Jesli tak, wykonaj to od razu. Nie odktadaj, poniewaz
odktadajgc z 2 minut zrobisz 10 albo 15 minut czasu po$wieconego tgcznie na to zadanie (w
tym czas na rozmyslanie, kiedy je zrobi¢).Zréb to od razu i zapomnij.

4. Czy jestto cos, co zajmie wiecej czasu, ale ktos inny moze to zrobié¢? Jesli

mozesz wydelegowa¢ zadanie, ktore realizacja nie bytaby najlepszym wykorzystaniem

Twojego czasu, to wydeleguj komus, kto sie w tym specjalizuje.

Pozostate zadania posortuj nadajgc im priorytety.

Odpowiedz sobie jaki jest rodzaj zadania:

oo

o Zadanie jest nieprzyjemne? Cos, co budzi Twéj opér wewnetrzny, masz ochote w
pierwszej chwili to odtozy¢? Takie zadanie zacznij wykonywacé od razu, nie pozwdél swoim
myslom o odktadaniu wzigé géry nad Toba. Rzu¢ sie w wir pracy, jak najszybciej zacznij!

o Zadanie bardzo zlozone? Jesli zadanie ma zajg¢ wiecej niz kilka godzin, jesli nie da sie go
skonczy¢ w ciggu danego dnia, koniecznie podziel je na mniejsze, konkretne zadania do
wykonania i réb je krok po kroku.

o Zadanie jest nudne, rutynowa czynnos¢, ktérg trzeba jednak wykonac? Jesli tak, to
postaraj sie urozmaici¢ sobie prace, dodaé¢ nieco zabawy np. wprowadzajac dobrg
atmosfere - dobrg muzyke, pracujgc w dobrym towarzystwie itp.

7. Zacznij wykonywanie zadan od najtrudniejszego, ktére zaplanowates na dany dzien. To
zadanie, ktérego wykonanie znaczgco wptynie na Twoje postepy. Jesli to zadanie odtozysz,
Twaj caty dzien bedzie dalej nacechowany mysleniem o tym, ze cos sobie odpuscites, ze
nadal jest to do zrobienia, albo bedziesz sie martwit konsekwencjami niewykonania tego
zadania.

Gwarantuje Ci, ze taki sposob organizacji pracy z czasem stanie sie dla Ciebie tatwy, a uwolni Ci

wiele negatywnych mysli i niepotrzebnego zamartwiania sie, ze cos nie zostato dokonczone,
albo “wisi nad gtowg".

Zajety rzeczami niewaznymi (2019-01-07 20:39)
Latwo jest poddawac sie szumowi ktory jest wokot nas i rozpraszac. Rosnie wtedy frustracja,

niepokdj wewnetrzny. Ten niepokdj to energia emocjonalna, ktéra swierzbi, ktéra prosi sie o
przekierowanie na dziatanie.
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| dziatamy... z niepokojem w sercu.

| tyle z tego pozytku, ze najczesciej wtedy bierzemy sie za rzeczy zwykte, nieistotne, nie bardziej
niepokojace niz to, co nas rozproszyto i odmawiamy skupienia sie na tym, co wazne.

Bo stracilismy momentum i skupienie na tym, co wazne.

Ale wewnatrz sg i emocje i niepokoj i niestatos¢, bo dziatamy, cos robimy.
Tylko, czy to jest to, co wazne?

To uciekanie od pierwotnego zamierzenia.

Zajety rzeczami niewaznymi, zaniepokojony.

Zamiast w takiej chwili robic, lepiej sprobowac odzyskac spokd;.

| zajg¢ sie ponownie tym, co wazne.
Zréb — zapomnij (2019-01-08 23:51)

W 1927 roku Bluma Zeigarnik zaobserwowata i opisata pewien ciekawy efekt naszej ludzkiej
pamieci. Ot6z wedtug niej zadania niewykonane pamigtane sg lepiej niz zadania wykonane.

Jaki praktyczny wniosek z tego ptynie?Na przyktad taki, ze niewykonane zadanie zajmiej duzo
wiecej Twojej pamieci i uwagi, niz zadanie, ktére udato sie dokonczy¢. To tak, jak
niezakonczone zadania byty jak niedokonczone petle, ktore krgzg w Twojej gtowie i nie
pozwalajg Ci o nich catkowicie zapomniec.

Whiosek drugi: Jezeli chcesz mie¢ mniej stresujgce zycie, zréb od razu to, co masz zrobic, albo
wyrzuc to z gtowy, zapisz na kartce, w terminarzu lub w aplikacji i zaplanuj na konkretny czas w
przysztosci i kiedy do niego wrécisz, zréb je do konca.

To pozwala sobie oszczedzi¢ naprawde wiele stresu. Nie uciekaj przed zadaniami, koncz je!

Bieganie jest czyms$ pierwotnym (2019-01-09 23:35)

Bieganie to cos, co robimy od co najmniej 2 milionéw lat. Tak, bieganie jest czyms pierwotnym,
co jest w nas. Dawno temu ludzie pierwotni biegali za zwierzyng, oczywiscie duzo wolniej, ale
uzywali takze sprytu, aby otoczyc¢ i dopas¢ zwierza.

Mamy to wbudowane w nasze geny.

Bieganie jest czyms naturalnym, to wolnos¢.

Nawet dzisiaj bieganie jest czyms, co znaczgco obniza ryzyko choréb wiencowych, deprsiji,
nawet raka.

Ale czasem czynimy z tego sport wyczynowy, zamiast cieszy¢ sie tym powiewem swiezoscia,
ktdéra daje bieganie w naturze, dla przyjemnosci.
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O tym i o paru innych aspektach biegania opowiada Christoper McDougall, autor ksigzki
"Urodzeni biegacze". Opowiada o meksykanskim plemieniu Tarahumara, ktérych cztonkowie sg
niezwykle wytrwatymi biegaczami, ktorzy potrafig z tatwoscig pokonywacé dystanse
ultramaratonéw - 100, 150 km i wiecej bez kontuzji i w dodatku prawie boso!

Tarahumara cieszg sie bieganiem, doceniajg te chwile, ktére dajg im rados¢.

Warto obejrzeé.
https://youtu.be/b-iGZPtWXzE

Brak odwagi to ostatnia rzecz... (2019-01-10 23:26)

,Brak odwagi, to ostatnia rzecz, jakg kobieta zgodzi sie dostrzec w mezczyznie, ktérego kocha,
albo od ktérego po prostu zalezy.” - Joseph Conrad

Jestes srednig pieciu 0s06b... (2019-01-11 23:45)

Jim Rohn, amerykanski przedsiebiorca powiedziat kiedys, ze...

"Jestes srednig pieciu 0sob, z ktérymi spedzasz najwiecej czasu". - Jim Rohn

Jezeli przebywasz najczesciej z negatywnymi ludzmi, Ty tez bedziesz miat tendencje do
myslenia negatywnego.

Jesli Twoi przyjaciele narzekajg, nie biorg odpowiedzialnosci za swoje zycie, Tobie tez ciezko
bedzie wykazywac inicjatywe i by¢ przedsigbiorczym.

Jesli Ci, z ktérymi najczesciej przebywasz nie szanujg kobiet, przeklinaja, Ty tez taki bedziesz.

Jestesmy ludZmi, istotami spotecznymi, kt6re przede wszystkim boja sie wykluczenia i bycia
wykluczonym ze swojego kregu towarzyskiego, rodzinnego, z pewnej spotecznosci, a zeby nie
by¢ wykluczonym, przejmujemy zasady panujgce w tych grupach, nasladujac innych. To cos, co
dzieje sie podswiadomie.

Oczywiscie mozna sie z tego wyrwac. Nie musisz byc¢ ofiarg przystowia, ze "kto z kim przestaje,
takim sie staje". Wystarczy swiadomie wptynac na to, kogo przyciggasz do swojego kregu.

Zamiast zmiany od zewnatrz do wewnatrz, zmieniaj od wewnatrz na zewnatrz, czyli zdecyduj co
jest dla Ciebie wazne i zbliz sie do 0sdb, ktére mogg Cie tego nauczy¢, ktére moga zarazic Cie
tym, czego szukasz.

Nie wmawiaj sobie, ze jestes inny, tylko zdecyduj i réb to, co pomoze Ci zmieni¢ sie w taki
sposob, aby swiadomie osiggac to, czego pragniesz.

W zyciu nie ma przypadkow!

186


http://lubimyczytac.pl/ksiazka/65342/urodzeni-biegacze-tajemnicze-plemie-tarahumara-bieganie-naturalne-i-wyscig-jakiego-swiat-nie-wi
https://pl.wikipedia.org/wiki/Tarahumara
https://youtu.be/b-iGZPtWXzE

Unikaj pokusy rozdrabniania sie (2019-01-12 23:45)

W sSwiecie, w ktérym jest szum informacyjny, do gtowy pchajg sie tysigce nowinek, dziesigtki
decyzji do podjecia. W tym Swiecie, w ktérym, mozna mie¢ wrazenie, ze z kazdej strony ktos
krzyczy przez tube - kup to, kup; postuchaj mnie, jak Ci dam to; spéjrz tu, to da Ci szczescie.

W tym wtasnie swiecie mozna odnosi¢ wrazenie, ze gdy to my potrzebujemy pomocy, bycia
ustyszanymi, dowartosciowanymi - nikt nas nie stucha, nikt nie zwraca uwagi, nie patrzy w
naszym kierunku.

To era szumu informacyjnego, ale i deficytu uwagi.

| czasem jest nam teskno, by z kims sie skomunikowac, przyciagna¢ wiecej uwagi, niz ledwie
troszeczke, przy wielkim wysitku, jaki czynimy. | w tej wtasnie chwili decydujemy, zeby rozmienic
sie na drobne, zamiast przekaza¢ swoj prawdziwy gtos, emocje prosto z serca, zamiast

tego wybieramy droge mniejszego oporu.

Rozdrabniamy sie i méwimy to, co trzeba powiedziec, zeby dotrze¢ do mas, pokazujemy to, co
inni, ktérzy tworzg szum, gramy w cos, co ma nam przysporzy¢ wiecej sympatii i uwagi.

Ale ludzie tak nie dziatajg, to nie jest droga do wiekszej sympatii, nie jest to droga do szacunku,
ani do prawdy.

Rozdrabniajac sie nie zbudujesz zaufania i prawdziwej relacji. Staniesz sie kims takim, jak inni,
niewyraznym, zlewajgcym sie z ttem, z szumem, kogo tatwo wymieni¢ na kogos innego, bo sg
ich tysigce.

Rozdrabniamy siebie, bojac sie, ze nikt nas nie ustyszy, nikt nie zwrdci uwagi i zamiast
cierpliwie budowaé prawdziwa relacje, dociera¢ do jednej osoby, potem do niewielkiej grupy
0s6b, a potem poszerzac swoj krag, zamiast tego juz na starcie skazujemy sie na niebyt
wskakujgc do oceanu niewyrazistosci.

To nie jest dobra droga. Im bardziej myslisz o pozyskaniu uwagi, a mniej o tym, z kim chcesz
sie skomunikowaé, nawigzac relacje i jakg mozesz mu daé wartos¢, tym bardziej grasz, tym
bardziej oszukujesz siebie, ze liczby beda dobre i zapominasz, ze te liczby to prawdziwi ludzie,
ktorzy sami tez wymagajg uwagi, sami sg niedoskonali, majg swoje utomnosci, jak Ty.

Droga do prawdziwiej relacji opiera sie na prawdzie, na dawaniu wartosci, na dziataniu z
empatig, a nie na analityce, graniu i sztucznych statystykach.

Pierwszy krok do zwyciestwa (2019-01-13 23:53)

"Pierwszy krok do zrzucenia niewoli to odwazy¢ sie by¢ wolnym, pierwszy krok do zwyciestwa —
poznac sie na wtasnej sile." - Tadeusz Kosciuszko

W zyciu nie ma przegranych (2019-01-14 23:39)

W zyciu nie ma przegranych, bo albo wygrywasz, albo sie czegos uczysz.
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Oczywiscie wszystko zalezy od tego jak patrzysz. Jesli chcesz postrzegaé przegrane, jako
zwienczenie czegos, bez nauki, to wybér nalezy do Ciebie, jednak...

Lepiej mysle¢, ze zycie to nieustanna droga, nauka i zdobywanie nowych doswiadczen.

Co wzleci w gore, musi spas¢ (2019-01-15 23:58)

Nie ma innej opcji, fizyka dziata na kazde ciato. A jednak niektorzy z nas chcg wierzy¢, ze Ziemia
moze by¢ ptaska, albo ze sg jakies potsrodki, ktére pozwolg przejs¢ przez zycie na skroty.

Nie ma! Jest tylko to, co widac.

Ludzie nie ptacza dlatego, ze sg stabi. Ptaczg, bo... (2019-01-16 23:04
——

 LUDZIENIE PEAGEA
“DLATEGO, ZE
. SA SEABL.

_PLACZA ——
SILNI ZBYT DEUGO:

#PROSTYFACET

Ludzie nie ptaczg dlatego, ze sg stabi. Ptaczg, bo byli silni zbyt dtugo.

Zycze Wszystkim wiele Mitosci. Pozdrawiam z rodzinnego Gdariska.
By¢ cztowiekiem znaczy: kazdego dnia starac sie by¢ lepszym. (2019-01-17 23:15)

"By¢ cztowiekiem znaczy: kazdego dnia starac sie by¢ lepszym." - Friedrich Dessauer

Prawda Cie wyzwoli! (2019-01-18 23:29)

Biate ktamstwa, mate ktamstewka, ktére na ktére sobie pozwalamy, zeby nie powiedzie¢ komus
prawdy, ktéra mogtaby go urazié. Tak sobie mowimy, zeby sie lepiej poczuc, bo przeciez nie
wiemy jak dana osoba zareaguje na prawde, dopdki jej nie ustyszy.

Nie chodzi zresztg o to, zeby by¢ dosadnie szczerym i wali¢ komus nieprzyjemnosciami po
uszach. Nie! Wazne jest co innego. Wazne jest to, ze w biatych ktamstewkach jest zawarte
pewne wielkie niebezpieczenstwo.

Mowisz cos, co jest nieprawdg raz, drugi, trzeci... az w pewnej chwili staje sie to normg, a Ty
obnizasz swoje standardy wartosci. Nagle, niepostrzezenie grube ktamstwo staje sie norma, nie
mowigc o tym, ze inni nie majg do Ciebie zaufania, nie wiedzg, czy ktamiesz, czy méwisz prawde
i wolg trzymac rezerwe, bo ktamates w mniejszych sprawach, to i mozesz w wigkszych.
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Dazenie do prawdomownosci wymaga obrania jasnego kierunku i dyscypliny w trzymaniu sie
okreslonych standardéw. Nie pozwalaj sobie na mate ktamstewka, albo przynajmniej sie z nich
regularnie przed sobag rozliczaj, zeby nie urdst Ci kiedys za bardzo nos, jak Pinokiowi!

Dodatkowg zaletg trzymania sie zasady - "Nie ktamie" jest to, ze to jest tak bardzo wyzwalajace.
Jestes zwolniony z wymyslania usprawiedliwien i historyjek, dla dobudowania historii do tego,
co powiedziates. Nie potrzebujesz tego, bo jest jak jest. Mowisz to, co byto, nie krecisz i nie
manipulujesz stowami. Mozesz sie odprezy¢ i skoncentrowac na czyms innym, niz unikanie.

Snimy, bo nie mozemy wytrzymaé prawdy. (2019-01-19 23:31)

,Snimy, bo nie mozemy wytrzyma¢ prawdy.” - Erich Maria Remarque

Nie odwracaj gtowy od zta. (2019-01-20 23:43)

»~Jak sie przygladasz ztu i odwracasz gtowe albo nie pomagasz, kiedy mozesz pomac, to stajesz
sie wspotodpowiedzialny. Bo twoje odwrocenie glowy pomaga tym, ktérzy dopuszczaja sie zta.
A takich wypadkéw byto dziesigtki. O wiele wygodniej i przyjemniej jest p6js¢ do kawiarni i
delektowac sie ciastkiem, niz patrzec, jak sie ludzi rozstrzeliwuje.” — Marek Edelman

Kim jest Prosty Facet? (2019-01-21 23:57)
Prosty facet, to mezczyzna, ktéry nie komplikuje.

To mezczyzna konkretny, ktore jest konkretny takze w nazywaniu swoich emocji oraz w
identyfikowaniu swoich potrzeb.

To facet, ktory okreslit wartosci, ktérymi kieruje sie w zyciu i dba o to, by nie zbaczaé z raz
obranego kursu, mimo tego, ze w przesztosci wiele razy zbtadzit, by sie odnalez¢.

Prosty facet wie, ze krecenie nie ma sensu, ze uciekanie przed emocjami i zbywanie tym samym
ludzi, jest nieproste, to komplikowanie sobie zycia.

Prosty facet jest méwi wprost, nie rozmienia sie na drobne, nie toleruje potprawd i oktamywania
siebie.

Prosty facet, to mezczyzna odwazny, co nie znaczy taki, ktéry nigdy i w niczym nie przegrywa.
Po prostu to mezczyzna, ktory konfrontuje sie z rzeczywistoscig i z tych konfrontacji wynosi
pozyteczne nauki.

Prosty facet zyje prosto, co nie znaczy prostacko. Wystawia sie wprost, co nie znaczy wulgarnie,
prostuje mysli i nie dopuszcza do zagtuszania swoich emociji, ale nie daje ponosi sie agresji,
emocjom negatywnym. Nie! On wie, ze to, jak reaguje jest zalezne od niego samego i dlatego
wybiera proste i dobre rozwigzania.

Po prostu!
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Sen to czasami luksus! (2019-01-22 23:55)

Czasami sen to luksus, ale jednak zauwazytem i doskonale o tym wiem, ze sen to nie tylko
zdrowie. Odpowiednio duza ilo$¢ snu (7-8 godz.), to nie luksus, ale co$, co pozwala
funkcjonowac¢ prawidtowo mézgowi. Czesto sie oszukujemy, ze aby wigcej zrobi¢ mozna
skréci¢ czas spedzany w tézku, ale nie moznal! (poza paroma wyjgtkami, niewielkg ilo$cig oséb,
ktore majg takie geny, ze rzeczywiscie mogg czué sie wypoczete po 6 godzinach).

To stwierdzajac... po kilku stabo przespanych nocach i nawale pracy... Wracam do regularnosci
- od jutral

Zycze Wam, zeby sen nigdy nie byt tylko luksusem, lecz pewng statg, od ktorej wszystko inne sie
zaczyna i uktada.

Standardy, ktorymi sie kierujesz sg jak domek z kart (2019-01-23 22:52)

Niektore rzeczy w zyciu sg jak domek z kart - pracowicie go budujemy, jedna karta musi opiera¢
sie na drugiej, aby stanowi¢ solidny fundament dla kolejnego poziomu, jednak wystarczy chwila
nieuwagi, zaburzenie tego balansu, a wszystko sie rozpada i musimy zaczyna¢ od nowa.

Tak jest na przyktad z zyczliwoscia i hejtem. Jest jakos tak, ze mozemy pracowicie budowac te
kulture wypowiedzi, przyoblekac¢ jg w sktadniki, ktére Swiadczg o empatii, a jednak gdy
przestajemy dbac o te szczegdty, lub nadchodzi fala hejtu, niczym podmuch z ust potrafi
rozpirzy¢ ten domek z kart. Moze polecie¢ jak mowa nienawisci.

Tak jest z wieloma standardami, z tym, co wymaga wysitku, codziennego pielegnowania, aby to utrzymac.
Ze wszystkim tym, co pozytywne, lecz kosztowne w wymiarze wktadu, tego wysitku, ktory trzeba dac, aby
dziatato.

Zaczynasz odpuszczac = zaczyna dziata¢ grawitacja, ktora scigga w doét. Ten dot, to nierzadko
cos, co taczy sie z negatywnymi emocjami, a te sg na tyle niewygodnie wyrazistg sitg, ktora
wymaga odreagowania, ze tym bardziej trzeba siebie przypilnowag, aby nie spasc¢ jeszcze nizej.

Nie dla nienawisci. Tak dla dobrych standardéw. Tak dla wysitku, ktéry pomaga je budowac i dla
wytrwatosci, ktorej trzeba, aby cos po wielu nieudanych prébach zaczeto dziataé.

Wiekszos¢ odpowiedzi jest poza nami (2019-01-24 23:20)

Istnieje takie powiedzenie, takie przekonanie, ze na tozu Smierci bedziemy dopiero naprawde
madrzy, co oznacza mniej wiecej tyle, ze przez cate zycie gromadzimy doswiadczenia i nigdy
niczego do konca nie wiemy, az dopiero nadchodzi ten moment, przed smierciag, gdy mozemy
spojrze¢ wstecz i powiedzie¢ sobie "Wiem!".

Bardziej wynika to jednak z faktu, ze nic juz nie bedzie po i mozemy robi¢ takie podsumowania,
gdyz niewiele sie zmieni dla nas, jako Swiadkow tego zycia. Nadchodzi kres.

W zyciu bardzo czesto madros¢ mylimy z wiedzg. Madrosé to rodzaj intuicji, opartej na
przekonaniach wynikajgcych z przesztych doswiadczen. Wiedza, to syntetyczny zbiér nauk,
ktére dostaliSmy z innych zrédet, niz nasze doswiadczenia. Syntetyczny, bo niezweryfikowany.
To cos, czemu zawierzamy, lub ufamy, ze ktos inny to sprawdzit.

190



Rzecz w tym, ze wiekszos¢ odpowiedzi w zyciu jest poza nami i mozna je zdobywa¢ tylko, albo
pytajac, albo sprawdzajgc na wlasnej skorze, co oznacza, ze nigdy do kornca niczego nie wiemy
z poczatku. Mozemy dgzy¢ do wiedzy, mozemy chcieé po nig siegngc, ale na starcie - nie
wiemy.

Jesli uwazamy, ze co$ wiemy, a nigdy tego nie doswiadczyliSmy na swojej skorze, to tak
naprawde jedynie zaktadamy, ze tak jest.

Wracajgc do wstepu - Nigdy nie ma "wiem”, jesli jest cos przed nami, jakas przysztos¢. Wiem
dotyczy zawsze przesztosci i jest bardzo specyficzne. Wiem, ze cos$ zadziatato u mnie, ale tylko
w pewnym okresie przesztosci.

Jestesmy plastyczni, nieustannie ewoluujemy (jesli tego chcemy, a takze i bez naszych checi,
choéby dlatego, ze $wiat sie zmienia, spoteczeristwa ewoluujg, zmienia sie kontekst, otoczenie).

Puenta jest taka, zebys nie pozwalat sobie zbyt czesto na luksus méwienia "wiem", lecz byt
otwarty na wieczng nauke i zdobywanie nowych doswiadczen. Kiedys przyjdzie czas
zwienczenia, kiedy powiesz sobie wiem, ale to bedzie w chwili, gdy juz nic nowego nie
pozostanie, gdy niczego juz nie stworzysz, bo to, co tworzysz Cie stale, cho¢by lekko odmienia.

Nie osiadaj na syntetycznej wiedzy, sprawdzaj, weryfikuj i ucz sie. Nieustannie!
Wiekszos¢ odpowiedzi zawsze bedzie poza Tobg, dlatego badz ciekawy, szukaj i pytaj.

Kropla po kropli drgzy skate (2019-01-25 22:33)

Wytrwatosé, cierpliwosé - to wielke cnoty, czesto odktadane na bok, bo gdy zyjemy w pedzie, nie
pozwalamy sobie na luksus bycia uwaznymi w robieniu czegos powoli, systematycznie i
konsekwentnie. Zamiast tego poktadamy nadzieje w dziataniu gwattownym, szybkim, ktore ma
by¢ efektowne.

A jednak to kropla po kropli drgzy skate, a nie silny, cho¢ krotkotrwaty strumien.
Podobnie z zaufaniem, ktére jest walutg przysztosci. Zaufanie buduje sie przez konsekwencje i
wytrwatosé, pomimo trudéw, pomimo tego, ze czasem chciatoby sie cos zmieni¢, odpuscic.

Draz swoja skate!

Systemowe podejscie do frustracji (2019-01-26 23:56)

Czasami dochodzimy do momentu, w ktérym chce nam sie wrzeszczec. Dzieci nie zachowujg
sie tak, jak chcemy, inni ludzie dziatajg nam na nerwy i zdajg sie robic¢ to specjalnie, by nas
wkurzy¢, wspotpracownicy nie rozumiejg co sie do nich moéwi i zwracajg prace niedokonczong,
zrobiong byle jak; ktos w sklepie wydat nie taki towar, jak chcieliSmy i musimy go zwrécic -
dostajemy piaskiem po oczach.

To wszystko powoduje wewnetrzng frustracje.
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Jak poradzi¢ sobie z takg frustracjg, jak odzyskac poczucie tego, ze mamy jeszcze cos do
powiedzenia, ze cos$ od nas zalezy i caty $wiat nie musi sie nam sprzeciwiac, a ludzie
naprzykrzac?

Co powoduje frustracje?

Przede wszystkim musisz zda¢ sobie sprawe, ze masz wptyw na odczuwane emocje, ze to nie
ludzie, ani Swiat robig Tobie na ztosS¢ i powodujg te zte emocje. To Ty pozwalasz im w sobie
nabrzmiewagé, az stajg sie na tyle intensywne, ze prawie wybuchasz.

Co oznacza, ze lepiej, zebys przestat obwiniaé innych ludzi o to, co odczuwasz. Nie masz
wptywu na zachowania innych ludzi, a nawet jesli masz, to jest on znikomy i ryzykownie jest
uzaleznia¢ swoje samopoczucie od tego, jak sie zachowujg inni

Jak odzyskaé¢ wptyw?

Zamiast tego pomysl|, jak usprawnié¢ system, czyli swéj sposéb myslenia o danej sytuacji,
odczuwania tego, co si¢ z nig wigze i nastepnie reagowania na nig. Na tym wtasnie polega
systemowe myslenie o frustracji - zamiast mysle¢ kto, lub co powoduje frustracje, skupiasz sie
na usprawnieniu systemu w taki sposob, aby ta frustracja przestata wystepowac.

Systemowe podejscie do frustracji

Systemowe podejscie do frustracji sktada sie z pieciu krokow:

1. Zidentyfikuj frustracje - po prostu napisz jaka sytuacja spowodowata w Tobie frustracje.
Bez oceniania, bez prébowania ostabiena tej emoc;ji, ttumaczenia "innych" lub "siebie’, ze
nie powinienies tego odczuwaé. Zapisz w punktach co/kto i jakie frustracje w Tobie
powoduje.

2. Przeformutuj frustracje w taki sposob, aby okresli¢ wzorzec reakcji - myslenia, ktéry ja
wywotat. Sg trzy mozliwe wzorce:- frustracje wywotato myslenie na temat siebie, np. niska
samoocena, obwinianie siebie "ja zawsze sie irytuje takimi btahostkami".- frustracje
wywotato przekonanie na temat rzeczy i ludzi, np. "ona mi robi na ztos¢, bo jest taka
uparta", "te drzwi na ztos¢ sie popsuty, akurat teraz".- frustracje wywotato przekonanie na

temat swiata, np. "taki juz los - mam wiecznego pecha".

3. Jaka jest ukryta, nieoczywista przyczyna tego, ze taki wzorzec sie ujawnit? Wejrzyj w
siebie i zastanow sie skad biorg sie mysli automatycznie pojawiajgce sie w Tobie przy
danej sytuacji, jakie przekonania je wywotujg i zapisze te mysli i przekonania. Poszukaj
prawdziwej przyczyny Twoich negatywnych emoc;ji.

4. Znajdz mysli alternatywne, kt6re nie wywotujg tak negatywnych emoc;ji, albo zastanéw sie
w jaki sposéb wyeliminowac sytuacje, ktora jest zalezna od okolicznosci, np. poprzez
unikanie takich zdarzen, unikanie ludzi, ktére je wywotujg. Okresl jakie myslenie
alternatywne mogtoby Cie przed tymi emocjami zabezpieczyc.
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5. Zacznij Swiadomie wprowadzaé nowy spos6b myslenia i fapac sie na tym, gdy reagujesz
w "stary" sposéb. Badaj swoje samopoczucie, gdy myslisz alternatywnie o sytuaciji, ktéra
powodowata w Tobie frustracje. Jesli zmiana dotyczyta otoczenia, zanotuj jak sie czujesz,
co sie zmienito, jaki poziom ma Twoje napiecie emocjonalne obecnie, czy cos sie
poprawito i warto to zachowac?

Rezultat

Rezultatem powinno by¢ wprowadzenie systemu, czyli sposobu postepowania, ktory
zabezpieczy Cie przed od-czuwaniem frustraciji.

Tam, gdzie nie masz wptywu na okolicznosci, ktére sg zewnetrzne, bedzie to zmiana Twojego
zachowania, a w przypadku, gdy frustracja jest pochodzenia wewnetrznego, bedzie to zmiana
sposobu myslenia na swoéj temat i pewnych przekonan na temat siebie oraz innych ludzi i
Swiata.

W komunikacji najwazniejsze to ustyszec to, co nie zostato powiedziane (2019-01-27 23:51)

"W komunikacji najwazniejsze to ustyszec to, co nie zostato powiedziane" - Peter Drucker

A Ty idz naprzeciw, naprzeciw! (2019-01-28 23:48)

Wracam z rodzinnego Gdanska, jade pociggiem i pisze te stowa stojgc w Warsie, czekajac na
powrot do osniezonej Warszawy.

Gdansk to miejsce, w ktorym sie urodzitem, nadal mam tam swoj pokdj i nadal swoje stare
szpargaty, ktore sukcesywnie porzadkuje i czyszcze, wyrzucam to, do czego nie zamierzam juz
wracac, bo ide w zupetnie innym kierunku.

Podczas sprzatania, czasami trafiajg mi sie bardzo interesujgce znaleziska, jak ten wiersz
“Radosc¢ istnienia” Jonasza Kofty.

Do dzisiejszego wpisu zainspirowaty mnie trzy stowa z tego wiersza, dzieki ktérym pomyslatem
0 czyms pewnie zgota odmiennym niz autor, czy podmiot liryczny, ale przytocze wiersz Kofty w
catosci.

A zaczyna sie tak...

“Radosc¢ istnienia”
Wiosennej burzy zielona grzywa
Horyzont smuzy, bruki obmywa

193



A my naprzeciw

A my naprzeciw

Jak dzieci

Skaleczy serce bolesna drwina
Swiat sie nie koriczy i nie zaczyna
A my naprzeciw

A my naprzeciw

Jak dzieci

Oby nam dane byto jak najwiecej
Otwarte oczy i czute serce

A my naprzeciw

A my naprzeciw

Jak dzieci

Jest frasobliwa radosc istnienia
Kto nie przezywa swiata nie zmienia
A my naprzeciw

A my z nadzieja

A my jak dzieci

Niech nas wysmiejg

My pomachamy do nich z daleka
Tak dtuga droga nas jeszcze czeka
- Jonasz Kofta

Ostatnie dni w Gdansku nie nalezaty do produktywnych, czy moze sformutuje to inaczej -
realizowatem nie swoje cele. Bytem tam dla swojego taty, cho¢ czes¢ rzeczy mnie irytowata, bo
wkrecam sobie, jak pewnie wielu z tych, ktérzy sg mi podobni i zyjg w wielkim miescie, w
wielkim pedzie. Wkrecamy sobie, ze mamy duzo do zatatwienia, ze musimy by¢ bez przerwy
aktywni i nie odpuszczac, ze o to wtasnie chodzi.

Nie zwalniacé, napiera¢. Do przodu, do przodu!

Nie, nie zamierzam teraz pisac, ze nalezy zwalnia¢ i dawac sobie dystans. To na inny wpis, na
inng madros¢.

W domu rodzinnym sie rozsypiatem. Chodzitem spaé bardzo p6zno i pézno wstawatem
rzucajac sie w kolejne aktywnosci. Niby dobrze, bo caty na zaangazowaniu, ale od jakiegos
czasu stawiam sobie za cel wstawac przed 6:00 i atakowac dzien.

Jest réznica w tym, czy wstajesz rowno z innymi, czy pdzniej gonisz ze swoimi zadaniami
péznym wieczorem, na zmeczeniu (nie oszukujmy sie - organizm jest zmeczony po catym dniu -
fizycznie).

Wstawaé rano z nastawieniem, ze najpierw robisz swojg prace i zadania, to wstawac z
nastawieniem, ze rzucasz wyzwanie sobie - “Najpierw bede sie wspinat, a potem zejde z
wierzchotka powoli, tagodnym stokiem. Potem bedzie juz to, co po osiagnieciu celu. Powrot do
domu, udanie sie na spoczynek.”.

Wstawac rano i robi¢ swoje, gdy inni jeszcze $pig, to wstawac z nastawieniem “NAPRZECIW”.
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IS¢ naprzeciw, jak dziecko, to iS¢ takze iS¢ pod prad, pod wiatr, z ciekawos$cia. To udawanie sie
na wyprawe, ktéra moze trwa¢ nawet dtugo, w ktérej pozostali mogg nam nie towarzyszy¢, a
jedynie oglada¢ sie na nas i wysmiewac, badz pukac sie w gtowe.

To niewazne. Wazna jest Twoja przygoda, wazne jest wyjs¢ z nastawieniem "naprzeciw". To Ty
idziesz tam, gdzie chcesz, nie gonisz tego, co musisz, bo zaraz skonczy sie doba, kosztem snu,
kosztem zdrowia, kosztem dobrego humoru dnia nastepnego.

“Kto nie przezywa, $wiata nie zmienia.” - Kto odgania doswiadczenia, kryje sie przed nimi, nie
odmienia Swiata, ten probuje go chwytaé, podskakiwac, doskakiwaé, gdy ten Swiat mu sie
wyrywa, ucieka. Gonisz, zamiast kroczy¢ ku niemu z radoscig istnienia, bez obcigzenia, ktére

”o:ou

sobie czesto narzucamy, tych “musze” i “powinienem”.

Widzisz, chce dzis po prostu napisac, ze nie chodzi o dyscypline wstawiania o poranku, nie
chodzi o mus, przymus, tylko o ochote, ciekawos$¢ dnia, naturalne dzieciom drgzenie w
sprawach, zamiast powinnosci i nakazéw swiata dorostych.

Nie przekonam Cie, bys$ unikat obowigzkdw, powinnosci, ktére masz, ale zebys spojrzat na nie
innym, swiezym spojrzeniem dziecka i szedt z powiewem wiatru.

Chwytaj dzien, wyjdz mu naprzeciw, naprzeciw.

Zamiast moéwic¢ do wszystkich, traf do kilku os6b (2019-01-29 23:06)

Sg dwa sposoby na to, zeby dotrze¢ ze swoim komunikatem do ludzi.

Komunikowanie do mas. Jeden z nich, to stang¢ w miejscu, gdzie gromadzi sie duzo ludzi,
ztapa¢ za megafon i krzyczeé do wszystkich, liczac na to, ze jakas czesc¢ z tych, ktérzy to
ustyszg, nie bedzie miata tego gdzies.- mato skuteczne, zwtaszcza w czasach, gdzie wiekszos¢
z nas jest podirytowana tym, ze co chwile kto$ nam przerywa i witrgca swoje hasta, reklame,
produkty, spam.

Budowanie grupy wiernych odbiorcow. Drugi to... znalez¢ jedng osobe, do ktérej przemdwisz
bezposrednio, potem znalez¢ trzy takie osoby. To Twoja grupka docelowa, Twoi wierni i oddani
stuchacze, ktorzy sg Ci wdzieczni za to, ze poswiecites im czas, przekazates cos, co wniosto
wartos¢ w ich zycie.

W dobie internetu okazuje sie, ze kazda z tych trzech osdb, zna kolejne trzy osoby, z ktérymi
zechce podzieli¢ sie tym, co dla nigj drogie, co dziata, co zmienito jej zycie. Kazda z tych os6b
(zazwyczaj) ma facebooka, a na nim sto kolejnych oséb, a tych sto oséb, ma kolejnych stu
znajomych, co daje dziesigtki tysiecy.

Tak rozprzestrzeniajg sie idee. Wartosciowe idee.

Tylko prosze, nie przerywaj ludziom positku, spaceru, wtasnych sciezek, dopoki Ci na to nie
pozwola. Najpierw przyzwolenie, potem dawanie wartosci, konsekwencja, budowanie zaufania,
a dopiero pozniej zdobywasz masy.
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To jak wyglada Twoje zycie odzwierciedla Twoj sposdb myslenia. (2019-01-30 23:16)
To, jak wyglada Twoje zycie odzwierciedla Twoj stan wiedzy i sposob myslenia w danej chwili.

Dlatego, jesli nie jestes zadowolony z jakiegos elementu swojego zycia i chcesz go zmienic,
musisz by¢ gotowy na zmiane najwazniejszego elementu catej uktadanki - SIEBIE.

Najwazniejsze zmiany zachodzg "od wewnatrz do zewnatrz". Rzeczywistos¢ zewnetrzna jest
wtorna wobec tej wewnetrznej.

Zmeczenie decyzyjne (2019-01-31 23:57)

Ciekawostka: Czy wiesz, ze w ciggu dnia jestesmy w stanie podja¢ tylko ograniczong ilos¢
decyzji, poniewaz ich podejmowanie wyczerpuje nasze zdolnosci mentalne?

Mniej to lepiej.

Wiecej na ten temat w ponizszym wideo:

#037

Zmeczenie decyzyjne — vlog rajkow.pl - https://youtu.be/p4PIAWHfMkw
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2.2 Luty

Réznica (2019-02-01 23:32)

Roznica pomiedzy tym, czy:

- bedziesz miat lepsze, czy gorsze samopoczucie,

- nauczysz sie czegos nowego, lub niczego sie nie nauczysz,

- dobrze poznasz cztowieka, czy miniesz go przechodzac,

- dostaniesz szanse zmiany swojego losu, czy pozwolisz, zeby zycie ptyneto dalej,
- zmienisz troche siebie i swoje otoczenie, czy pozostawisz wszystko po staremu,

ta réznica zwykle bierze sie z tego, czy wolisz cos zaktada¢, czy wolisz sprawdzagé, jak
faktycznie jest.

Zbyt czesto zaktadamy, i zywimy sie utrwalonymi przekonaniami.
A Swiat sie nieustannie zmienia, i my takze.

Stawiajmy sobie nowe pytania, w miejsce starych odpowiedzi.

To, ze widzisz wszystko, nie oznacza, ze wszystko rozumiesz. (2019-02-02 23:26)

"To, ze widzisz wszystko, nie oznacza, ze wszystko rozumiesz." - Gillian Forster

Dzieci robig z radoscig, bo... (2019-02-03 22:58)

Zastanawiates sie kiedys dlaczego dzieci nie trzeba zachecac¢ do niektérych czynnosci, bo po
prostu "w to idg"?

Dzieci nie maja tyle wiedzy, co dorosli, wiec nie rozwazajg tak wielu opcji, co dorosli, zanim
zabiorg sie do dziatania. Owszem, dzieci nie majg tylu obowigzkow, co dorosli, wiec sg mniej
przemeczone.

Rzecz w tym, ze im wiecej wiedzy, tym wiecej wymodwek. Im wiecej analizowania, tym mniej

robienia, tym mniej dziatania i sprawdzania "co jest’, "jakie jest" i "jak to bedzie".
Czasami warto po prostu naiwnie zabrac sie do pracy, zamiast planowac i nie robi¢.

Im bardziej jestes dzieckiem, im bardziej "swieze", lub jak wolisz naiwne podejscie, tym mniej
wyrafinowane wymowki przed nierobieniem.

Warto czasem by¢ nieskalanym bogactwem mozliwych wymodwek i pakowac¢ swoja
kreatywnos¢ w sposdb wykonania pomystéw, zamiast traci¢ cenny czas.
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Gdy jest ciezko, otworz sie na ludzi! (2019-02-05 23:53)

W zyciu spotykajg nas rézne sytuacje, czasem bardzo ciezkie, wrecz miazdzace i
przygniatajace.

Niektdrzy z nas - facetow, majg tendencje do zamykania sie wtedy w swojej skorupie.
To bardzo niezdrowy odruch.

Czasem krétka rozmowa z jedng, czy dwiema osobami potrafi odmieni¢ nasz nastroj i z
powrotem wrzuci¢ nas na wtasciwe tory.

Nie zamykaj sie na ludzi, nawet gdy Twoj pierwszy odruch jest wtasnie taki.

To moze Cie uratowad!

Jeszcze jedna istotna sprawa. Jesli otworzysz sie na ludzi, to... nie po to by stuchac ich rad.
Otwarcie sie na ludzi oznacza po prostu poszukiwanie kontaktu z kims innym, niz Ty, ale nie po
to, by narzekag, lub stuchacé rad tych, ktorzy nie przezywali nigdy tego, co aktualnie przezywasz.

Po prostu wyjdz do ludzi i obcuj z nimi. Nie zamykaj sie w swoich czterech Scianach, w swoim
boksie w pracy, czy w "skorupie" emocjonalnej.

Pokaz siebie Swiatu. Nie musisz zawsze by¢ idealny, dzielny i nieztomny. Nie musisz tez uzalaé
sie nad soba.
Wyposrodkuj, a bedzie Ci lepiej, niz meczenie sie samemu ze sobg.

Jesli chcesz zrozumieg, jak przekonac innych ludzi... (2019-02-06 23:49)

“Jesli chcesz zrozumieé, jak przekonac innych ludzi, stuchaj jak oni starajg sie przekonac
ciebie. Na przyktad, jeden z rozméwcdéw moze uzywac takich pojeé jak wtadza i tradycja i
autorytety, aby wyjasni¢ temat, podczas gdy inny moze polegaé na nauce, statystykach lub
uczciwosci.” — Seth Godin

Robigc mniej, robimy wiecej (2019-02-07 23:52)

"Wykonywanie mniej bezsensownej pracy po to, aby skupi¢ sie na rzeczach o wigkszym
osobistym znaczeniu, to NIE lenistwo. Jest to dla wiekszosci ludzi ciezkie do zaakceptowania,
poniewaz nasza kultura [amerykanska] zazwyczaj nagradza poswiecenie zamiast
produktywnosci." - Tim Ferriss

Szczescie, ktére posiadasz jest jak ziarno; szczescie, ktore dzielisz — to kwiat. (2019-02-08
23:49)

"Szczescie, ktore posiadasz jest jak ziarno; szczescie, ktore dzielisz — to kwiat." - przystowie
angielskie
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Wystrzegaj sie ludzi, ktoérzy ranig uczucia innych, a ukrywajg swoje emocje (2019-02-25
07:42)

Jedng z oznak dojrzatosci jest panowac nad wtasnymi emocjami i to juz jest trudne, a co
dopiero trzymac te emocje na wodzy i nie rani¢ innych z powodu wtasnych frustraciji.

Swiat jest peten oséb sfrustrowanych, ktére za swoje niepowodzenia obwiniajg zawsze "innych"
- w rozzaleniu szukajg powoddw, by spusci¢ na kogos swoje emocje. Najgorzej, gdy ten
mechanizm dziata wewnatrz rodziny, a jest to niestety czeste.

Emocje ladujg na stabszych

Z reguty obrywa sie stabszym lub tym, ktorzy sg postrzegani jako bezbronni - rani sie dzieci,
rodzicow - zwlaszcza starszych. Mezczyzni ranig kobiety agresja, nieobecnoscig,
umniejszaniem ich wartosci, z kolei kobiety ranig szantazem emocjonalnym, "gierkami"
psychologicznymi, bo tak jest im najtatwiej oddaé. To przykre :-(

Masz 100 % wptyw tylko na siebie

Pamietaj o jednym - to Ty bierzesz w catosci odpowiedzialno$¢ za swoje emocje. Jezeli tkwisz
w toksycznej relacji, to mozesz prébowac przekonywacé drugg osobe, zeby zachowywata sie
inaczej, mozesz probowac... ale lepiej zadbaj o to, na co masz 100 % wplyw - to jak odbierasz
rézne sytuacje, co myslisz i czujesz.

Komunikuj swoje emocje

Pamietaj o jednym! Jesli sam tkwisz w toksycznej relacji, w ktorej drugi cztowiek nie robi nic dla
poprawy atmosfery emocjonalnej, to... - bron sie przed pokusa, by méwi¢ tej osobie czego sobie
nie zyczysz, a jednoczesnie ukrywaé wiasne emocje.

Ale réb to w sposéb konstruktywny

Nie chodzi o to, zebys uzewnetrzniat sie, ze wszystkim co czujesz. Jezeli dostajesz ostry
tadunek emocjonalny mozesz zaprotestowag, ale pokazujgc "dlaczego" tego sobie nie zyczysz -
komunikujac jakie emocje, badz uczucia to w Tobie wywotuje.

Czesto taka postawa mozesz stanowi¢ nowe otwarcie. Moze okazac sieg, ze szczerosc, z ktorg
opiszesz swoje uczucia roztaduje atmosfere i da podstawe do rozmowy, ktérej brakowato w tej
relacji - partner-partnerka, rodzic-dziecko.

Wystrzegaj sie osob, ktére ukrywajg emocje

Opierajac sie na tej samej zasadzie wystrzegaj sie osob, ktére chcg Cie zmieniaé komunikujgc
co z Tobg jest nie tak i co mégtbys poprawié, ale nie ujawniajg swoich emocji. To pojscie na
tatwizne. To zaczatek konfliktu, ktéry bardzo czesto narasta (jesli sytuacje sg nagminne) i
wybucha ze zdwojong sita.

Prawie wszyscy w to wpadamy w réznych relacjach i réznych uktadach. Czy nie przypomina Ci
to jednak sytuacji, ktérg opisatem na poczatku? Narzekania na swiat, na system, zamiast
wejrzenia do wewnatrz i zrobienia czegos dla zelzenia swojej frustracji i usuniecia jej przyczyn,
albo okietznania emociji.
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Nie boj sie komunikowaé swoich emocji. Nie bdj sie powiedzie¢, ze cos Cie rani. Nie wytykaj
btedéw zaczynaj zdania od "A ty, a ty...". Wszyscy jestesmy niedoskonali, do kazdego mozna sie
0 cos przyczepic.

Podsumowujgc:

Jesli nauczysz sie otwarcie komunikowac¢ swoje emocje (nazywac je, a nie wyrzucac na
zewnatrz ze ztoscig), to zaczniesz osiggac niespodziewane rezultaty.

- sam ustyszysz siebie i to, co czujesz

- dasz miejsce swoich emocjom, zyskasz gtos, wzmocnisz swojg pozycje w dyskusji;- by¢ moze
rozbroisz atmosfere i roztadujesz frustracje;

- odwotasz sie do tego, co drzemato gdzies w gtebi i zaczniesz to nazywacd, bedziesz aktywny w
tym procesie;

- sam nie pozostaniesz bierny, a bierno$é czesto powoduje wzrost agresji (bywa postrzegana
jako unikanie);

- by¢ moze druga osoba zakomunikuje Ci swoje emocje w sposob rownie szczery i
konstruktywny - wykonacie wtedy oboje wazny krok w kierunku uzdrowienia.

Konstruktywne komunikowanie emocji to umiejetnos¢, a nauka to proces.
Probuj i daj sobie czas na osiggniecie mistrzostwa. Nie czu;j sie lepszy. Dopiero sie uczysz.
Obserwuj rezultaty. Konfrontuj je ze swoimi przesztymi doswiadczeniami.

Masz 100% wptyw na to jak reagujesz i mozesz to zmieniaé, jesli dotychczasowe efekty Ci nie
odpowiadaja.

To juz, to tuta]... ostatnia strona, ale tylko w tej ksiedze.
Dziekuje Ci za lekture i jesli chcesz czyms sie ze mng podzieli¢ — pisz!

Zycze Ci wszystkiego dobrego i przede wszystkim jasnego kierunku w zyciu, bo zycie bez
kierunku jest udreka dla mezczyzny.

Pozdrawiam,
Ireneusz Krajewski

DQOSTY Wyslij mi wiadomos¢:

e-mail: tyfacet.pl@gmail.com

facebook: fb.me/Pfacet
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