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Akt 3
b T Jestes?

»1w0j umyst przyjmie ksztatt
Twoich najczestszych mysli”

Marek Aureliusz '

Opowiem Ci o Tobie.

Nie wiem, kim jestes, ale troche wiem.

Chcesz czego$ lepszego, chcesz sprobowac siegnac po wiecej, ale albo Cie
drazni, ze nie wiesz jak, albo czujesz takie przytloczenie codziennoscia, ze
na samg my$l masz ochote p6js¢ w kat, wywrocic sie na plecy niczym ten
zuk i tylko dla niepoznaki od czasu do czasu zamerda¢ konczynami, by
sasiedzi filujacy zza okna nie wezwali policji.

Kogo$ nie lubisz. Ktos Ci¢ wkurza, chociaz wszyscy ewidentnie z jakiego$
powodu tego wlochatego smarka uwielbiaja. Kogo$ uwielbiasz. Kogo$
bronisz w myslach, nawet gdy cata firma si¢ na niego spina. Czasem mar-
twisz sig, czy nie powinno Tobg targa¢ troche wigcej szczerych uczud.
A czasem martwisz si¢, ze masz ich az za duzo; byloby tatwiej, gdyby sie
troche uspokoity.

Jeste$ czlowiekiem.

1 Marek Aureliusz, Rozmyslania, 5.16. (Jesli nie zaznaczono inaczej, wszystkie ttumaczenia
w ksigzce pochodza od autora).
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Widzisz? To Ty, ale w wersji rysunkowe;j.

Z psychologicznego punktu widzenia - w ogromnym uproszczeniu - czlo-
wiek jest ta mikroskopijng kropeczka pomiedzy bodzcem a reakcjg. Méwi sie
o tym fachowo jako o modelu stimulus-response ijest to jedno z najbardziej

fundamentalnych zalozen catej nauki o ludzkiej psychice.
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Ta kropeczka to jedno uderzenie serca pomiedzy bodzcem i reakcja - to
absolutnie wszystko, co sklada si¢ na Twojg osobe. To wszystko, kim je-
stes, kim przyszlo Ci by¢ w przesziosci, kim kiedykolwiek si¢ staniesz. To
Twoje marzenia, strachy, wspomnienia, schematy, traumy, bdle, radosci,
preferencje, niecheci, miltosci, nadzieje, wierzenia, przekonania, potrzeby
i wiesz co? Nawet teraz, ta chwila, w ktorej czytasz te stowa, to tez jestes Ty

w tej kropeczce.

Wprowadzenie
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Mozesz te kropeczke ksztaltowaé w ogromnym stopniu.

Gdyby nie ta kropeczka, gdyby nie Ty, kazdy bodziec uruchamialby instynk-
towna reakcje - i tyle. Zero kontroli, zero dojrzalosci, zero zrozumienia.
Bodziec? Reakcja. Zero charakteru, zero cztowieka. Jaki$ raz wyuczony
schemat i pyk, reszta zycia na autopilocie.

W trakcie tego poetycko przeze mnie nazwanego ,uderzenia serca”, trwa-
jacego ulamek sekundy pomiedzy bodzcem a reakcja, jest czas na Ciebie.
Wtedy mozesz zamanifestowaé swoje przekonania. Pokona¢ instynkt.
Udowodnic¢ kontrole. Wygrac¢ jako czlowiek.

Mozesz t¢ kropeczke ksztaltowaé w ogromnym stopniu. Ale nie do konca
w taki sposéb, jak przyjeto sie myslec.

Zeby lepiej to zrozumieé, bedziemy potrzebowali przez chwile popatrzeé

z lotu ptaka na ptynacy kontenerowiec, okej?
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Ludzie bardzo czegsto czynig postanowienia w takiej dziecinnej, Zyczenio-
wej strukturze, a mianowicie obiecujg sobie, ze jak bedzie trzeba, to co$
zrobia. Jak nie bedzie mi si¢ chciato chodzi¢ na silownie, to si¢ po prostu
zmusze. Jak nastepnym razem co$ mnie zdenerwuje, to si¢ uspokoje. Jak nie
bede wiedzie¢, co zrobi¢, to wezme trzy wdechy i to przemysle.

By¢ moze tak si¢ wydarzy, trzymam za to kciuki.

Tylko ze widzisz - cytujac moja babcie — gdybym wiedziala, ze si¢ wywroce,

tobym sobie siadla.
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Takie my$lenie przypomina scenke, w ktérej na drodze kontenerowca nagle
wyskakuje przeszkoda, a ten wielotonowy moloch sobie podskakuje i hyc -

skreca w prawo, jak rower, omijajac zagrozenie.
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Manewry taka kréwka wymagaja zupelnie innego myslenia o przestrzeni.
Kontenerowiec potrzebuje wielu kilometréw, by ,wyhamowac”, podobna
skalg nalezy tez mysle¢ o jego promieniu skretu.

Innymi stowy, gdyby taki kolezka uznal, ze trzeba NATYCHMIAST zawijac

na prawo, to pewnie wyréwnatby nowy kurs kilka kilometréw dale;.

Wprowadzenie
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Zachecam Cie wiec, by w podobny sposob podejs¢ do wlasnego serca. Jest
silne i sprawcze, wymagaj od niego, no pewnie, ze od niego wymagaj. Ale
pamietaj, by my$le¢ o tych wymaganiach w realnej skali.

Nie jest sztukg ,,przeskoczy¢” jednego dnia na zupetnie nowy tryb mysélenia.
Ale jedli taki przeskok nie wydarzyl sie naturalnie, ,sam z siebie”, jako od-
blokowanie w gtowie zupelnie nowego pogladu na co$... no to ten przeskok
szybko ,odskoczy” z powrotem na stare tory.

Ludzka psychika lubi albo przelomy (pozytywne dezintegracje), na ktore
przyszed! naturalny czas, albo procesy, ktore trwaja tyle, ile majg trwac,
i pomaga si¢ im konsekwencja oraz determinacja.

Najlepszym wykorzystaniem naszych staran i czasu jest ,trenowanie” in-
tuicji w taki sposdb, by powolutku zmienia¢ zautomatyzowane, wyuczone
reakcje. Kto wie, moze nawet uda Ci si¢ wypracowad, by to ,,okienko”
pomiedzy bodzcem a reakcjg trwato odrobine dluzej? Wszystko jest moz-
liwe, ale efekty albo beda dtugo niewidoczne, a potem NAGLE wskocza,
albo bedg narasta¢ bardzo powoli.

W nadchodzacych rozdziatach chce Ci podpowiedzie¢, jak sprébowac
mysle¢ o codziennosci, o zZyciu, o sobie, o innych ludziach w troche inny,
troche spokojniejszy, troche tagodniejszy sposéb - i w efekcie osiggnac
pelng wysokosprawczos¢.

Dawaj z siebie wszystko, ale wylgcznie w dni, kiedy czujesz, ze masz na to
site. Nie martw sie, gdy bedziesz czuc ,,buzowanie” pod powierzchnig, ale
nie dostrzezesz zadnych realnych efektow - Twoja psychika wie, co robi,
i pewnie potrzebuje czasu, by sobie przettumaczy¢ nowe koncepcje. Pamietaj

wreszcie, ze kilkukrotne poprawienie swojego zachowania o stabilny 1% daje

| ¢cb 2 {'»{m 2robis2.7



w dlugofalowej perspektywie o wiele lepsze efekty niz nagle, ale ostatecznie
puste zrywy.

Jak mawia popularne powiedzonko: Slow is smooth and smooth is fast.
Powolne idzie ptynnie, a plynne idzie szybko.

I tego sie trzymajmy.

Wprowadzenie
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Tylko Kompetenc)e?
b2y Hlko filozobia .

Dtugo si¢ wahalem co do tego, czy wysokosprawczos¢ to bardziej tok my-
$lenia (ekwiwalent filozofii), czy tez zestaw kompetencji. Podejrzewatem, ze
nie bedzie si¢ dalo rozdzieli¢ tych watkéw i — w istocie — nie jest to mozliwe.
Sytuacje bardzo dobrze prezentuje tok myslenia, jaki zaproponowal Shreyas
Doshi. Popatrzmy na kilka szalenie wysokosprawczych postaci z biezgcej
historii.

Maria Sktodowska-Curie zmarnowalaby swoj talent i zdolno$¢ do zdeter-
minowanej, wybitnej pracy, gdyby nie nieustepliwy charakter i niezlomne
myslenie przelamujace limity jej epoki. Z drugiej strony nie zmienitaby
$wiata, gdyby swojej zaradnosci nie wsparta niezliczonymi tysigcami godzin
spedzonych w laboratoriach i nad ksigzkami.

Jane Jacobs (wybitna amerykanska aktywistka spoteczna) nie zrewolucjo-
nizowataby urbanizmu i nie obalitaby Roberta Mosesa (jesli kiedykolwiek
widzieliscie w nowoczesnym filmie dyrektora-tyrana lub prezydenta-tyrana
z prawie totalitarng wladza w reku, to na 90% byl wzorowany miedzy
innymi wlasnie na nim), gdyby nie niezlomnos¢, ale tez zwigzane z nig
kompetencje dziennikarki.

John Lewis, Rosa Parks i pozostali bohaterowie ruchu o rownouprawnienie

rasowe w Stanach Zjednoczonych nie zmieniliby biegu historii, gdyby

Tylko kompetencie? G2y tylko flozobin?
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nie ,nieustepliwa zaradno$¢” wsparta poteznym zapleczem polityczno-
-prawnym i dokladnym przeszkoleniem w zakresie tego, co robi¢
w przypadku najrézniejszych mrocznych scenariuszy.

Podobnie zresztg ,,Solidarnos¢”. Ani jeden element tego wspanialego zrywu
nie byl dzietem przypadku, tylko wlasnie wypadkowg dziatania pot¢znych
i bystro myslacych glow, ktdre doskonale rozplanowaly nieztomng strategie
spoleczng przeciwko poteznemu wrogowi. A potem nardd to podchwycit.

Zobaczcie, jak to si¢ prezentuje na grafice:

7

S

P

R

A

W

[3

2z

e

$

¢ 4RI
w

MASIYNE

KOMPETENCAFE v

Osoba niskosprawcza, ktéra nie ma kompetencji, to taki 18 Y\ibllﬁ W MA-
67A|V\i&. Nie ma wplywu na swoje zycie, rzeczy jej ,si¢ przydarzajy’.
Faktycznie moze poszczyci¢ sie bardzo niewielkg odpowiedzialnoscia (co
jest wygodne), ale przyplaca to Zyciem w strasznym, nieprzewidywalnym
swiecie, w ktorym kaprys losu moze doszczetnie zrujnowac jakakolwiek
stabilnos¢.

Ludzie z tej kategorii czesto narzekaja na los i podchodzg na przyktad do
sytuacji w pracy jak do pogody za oknem - jak gdyby zupelnie nie mieli
nad nig kontroli i wiecznie co$ ich losowo ,spotykalo”. Pojawia si¢ tez
rozzalenie pod tytulem: ,gdyby tylko” - bo intuicyjnie kazdy wyczuwa,
gdzie mniej wigcej znajduje si¢ rozwigzanie problemu... no ale zeby
samodzielnie o nie zawalczy¢, to juz trudniejsza sprawa. Gdyby tylko
samo si¢ zrobito!
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To jest punkt wyjscia dla osob, ktdre ani nigdy nie zajmowaty si¢ dbaniem
o odpowiednig filozofi¢, ani nie rozwijaly swoich kompetencji, ani nie

natrafity na te rzeczy niechcacy.
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Osoba niskosprawcza o wysokich kompetencjach to skrust YOVMV\\{
6&9\“67/. Spora czgscig zycia takiego czlowieka jest wiecznie towarzyszace
codziennosci poczucie marnowania potencjalu. Czas przelewa sie przez
palce, szanse ,,mijajg” nas kazdego dnia, ostatecznie z zadnej okazji nic
konkretnego nie wynika.

Ludzie z tej kategorii cze¢sto przejawiajg podobne zachowania co ,,trybiki”,
jednakze sporo zdziwienia zostaje wymienione na rozczarowanie. Osoby,
ktore duzo potrafia, co do zasady wiedza, co sie dzieje, a nawet jesli szukaja
kozla ofiarnego w strukturze ,,gdyby tylko”, to nie zatrzymuja sie na ogélni-
kach typu ,,ach, gdyby tylko rzad byt madrzejszy”, ale znajduja konkretnych
winowajcow, nazywajac ich nawet z imienia i nazwiska. Czestym wrogiem
sfrustrowanych geniuszy jest ,,system”, ktory trzyma ich w miejscu.

Od punktu wyjscia przemieszczamy si¢ w strone sfrustrowanych geniu-
szy, rozwijajac nasze umiejetnosci — zdobywajac edukacje, wypracowujac
doswiadczenie zawodowe, uczac si¢ nowych nawykéw, konczac kursy

i tak dalej.

Tylko kompetencie? b2y tylko filozofin?
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Osoba wysokosprawcza, ktéra nie ma za duzych kompetencji, to typowy
OﬂﬂYV\iﬂGL Zycie takiej osoby ma ograniczong skale rozwoju (np. awansu
zawodowego), ale jest tez relatywnie stabilne. Wydarzenia nie s3 straszne, bo
osoba ogarniajgca codzienno$¢ nie skupia sie ciaggle nad tym, czy co$ bylo do
przewidzenia, czy nie, ale po prostu traktuje wyzwania jako staly element
rzeczywistosci — i radzi sobie z nimi w miar¢ pojawiania si¢ kolejnych.

Ludzie z tej kategorii czgsto mowia, Ze co$ ,trzeba zrobi¢” albo ze ,,jakos
to bedzie”. Martwig si¢ o rzeczy, to oczywiste, ale ich ,,0érodek kontroli”
(oméwimy go w osobnym rozdziale) znajduje sie blisko serca, wiec to w sobie
widzg potencjalne rozwigzania probleméw, ktore spedzajg im sen z powiek.
Od punktu wyjscia przemieszczamy sie w te strone, pracujac nad swoja
wewnetrzng filozofig, tokiem myslenia o $wiecie (tzw. mindsetem). Dzieje
sie to poprzez prace nad wlasnym charakterem, konfrontowanie znanych
skryptéw i schematéw oraz wymaganie od siebie przy jednoczesnym fa-

godnym podchodzeniu do wtasnych preferencji i emociji.
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KOMPETENCAFE v

Osoba wysokosprawcza, ktora posiada sporo kompetencji, to tak zwany
praeviomonioe, jednostka wybitnd, zmiendez swiata,
(odZAny,.05.5Woje). spotecziosel, naturalng ider. mnﬂh\pmlm
OﬂﬂYNﬂGL To kto$, kogo nie zmiotg z planszy nawet najgorsze sztormy, bo
taka osoba rozpracuje te sztormy tydzien wczesniej i nie dos¢, ze bedzie na
nie przygotowana, to jeszcze wymysli, jak na nich troche zarobic.

Ludzie z tej kategorii malo narzekaja (chyba ze akurat maja chwilowy
kryzys egzystencjalny zwiazany z natrafieniem na kolejna fundamentalna
przeszkode), raczej wigkszos¢ czasu poswiecajg mysleniu lub debatowaniu
nad skuteczniej ogarnieta przyszloscia.

Od punktu wyjscia przechodzimy na pole przelomowcow przez jednoczesny
rozwoj nieztomnej filozofii Zyciowej oraz skutecznych kompetencji wspie-
rajacych wszystkie podejmowane w Zyciu aktywnosci.

Pokazanie Ci mapy do tego pola to cel tej ksigzki.

Tylko kompetencie? G2y tylko flozofin?
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ZWMiAna. slow

Jednym z najwazniejszych narzedzi do skutecznej obstugi
$wiata zewnetrznego sa... stowa. To nimi nazywamy swoje
emocje i mysli, to nimi komunikujemy si¢ na zewnatrz. Uzy-
wajac krzywdzacych, ograniczajacych stow, narzucamy i so-
bie, i innym wymagajgce, malo wspierajagce ramy, wewnatrz
ktérych musimy si¢ poruszaé. Uzywajac stow wspierajacych,

madrych i otwartych, budujemy z kolei srodowisko dodajace

otuchy i uspokajajace.

PO (/) Yob\é “'0 (;W\Gwy“&: To $wietna inwestycja. Poprawienie
slownictwa i zwrotéw, z ktérych korzystamy w codziennym zyciu, pozwoli
nam przy pomocy jednego wysitku naprawi¢ miliony pézniejszych rozkmin,
wnioskowan, rozméw i sporéw. Jesli uleczymy toksyny obecne w naszej
komunikacji, bedzie ona potem leczy¢ wszystko inne. Korzystanie ze wspie-
rajacych, wysokosprawczych stéw i zwrotéw sprawia, ze nasza kazda mysl
lub wypowiedz jest, w najgorszym scenariuszu, neutralna. A w najlepszym:

wspiera, kocha, daje i nam, i innym przestrzen i sile.

W\@“’Yu FGJW Na nastepnej stronie znajdziesz dtuga liste stéw lub zwrotéw,
ktore czesto sie styszy. Przy kazdym z nich sprobuj napisac lepszg, bardziej
wysokosprawczg wersje, ktora zamiast demotywowac, sia¢ lek i zniechecac,

bedzie dodawac energii i poczucia, ze wszystko gra.
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NIE CHCE TAK MOWIC

Poddaje sig.

Nie umiem tego.

Nie wyszlo.

Nigdy nie bede tak dobra.

Jestem glupia.

Ta druga osoba jest lepsza
ode mnie...

Musze.

Dobra, wystarczy.

CHCE TAK MOWIC!

Na razie nie czuje, by kolejny
wysilek moégl cokolwiek tutaj
wnie$¢, ale musze to jeszcze
przemysle¢, moze pora zmieni¢
strategie?

Kurde, jeszcze tego nie umiem.
Jak moge sie tego szybko i sku-
tecznie nauczyc¢?

Pierwsza proba za mng, pora na
drugg. Co moge zmienic?

Tylko kompetencie? G2y tylko flozofin?
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NIE CHCE TAK MOWIC CHCE TAK MOWIC!

To za trudne. iy
Nie radze sobie. iy
Jesli tylko co$ by bylo inne... =
Nic sie nie da zrobi¢. iy
\\\
Taka juz jestem. iy
TO MNIE TAK WKURZA! iy
Na pewno mi nie pozwola. iy
Nie moge... iy
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NIE CHCE TAK MOWIC

CHCE TAK MOWIC!

Zycie jest do dupy. =y
Spieprzytam to. iy
Nie dam rady. Iy
Nic nie dziala. =

PODYONIED 2L

Poddaje sie. -7
Nie umiem tego. -y
Nie wyszto. -y

Na razie nie czuje, by kolejny wysitek mogt
cokolwiek tutaj wnies¢, ale musze to jeszcze
przemysle¢, moze pora zmienic strategie?

Kurde, jeszcze tego nie umiem. Jak moge sie
tego szybko i skutecznie nauczy¢?

Pierwsza préba za mng, pora na drugg. Co
moge zmienic?

Tylko kompetencie? G2y tylko flozofin?
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Nigdy nie bede
tak dobra.

Jestem glupia.

Ta druga osoba
jest lepsza ode
mnie...

Musze.

Dobra, wystarczy.

To za trudne.

Nie radze sobie.

Jesli tylko co$ by
bylo inne...

Nic si¢ nie da
zrobic.

Taka juz jestem.

TO MNIE TAK
WKURZA!

Okej, to moze zajac troche czasu, ale jesli to dla
mnie wazne i potrzebne, to totalnie dam rade.

No dobra, to mi nie wyszto, musz¢ na przy-
sztos¢ lepiej to ogarnac.

Ciekawe, czego moge sie od niej nauczy¢.

Chce (albo) wybieram.

Wydaje mi sig, ze dalsze wkladanie w to czasu
nie ma sensu, ale musze pomysle¢, czy warto

by bylo sprobowac podziata¢ troche lepie;.

Jest trudne, ale jesli dam sobie wigcej czasu i sie
podszkole, spokojnie dam rade.

Pora na przerwe, bo co$ si¢ myle, a potem
pomysle, jak moge to robic lepiej i skad sie
biora bledy.

Swiat jest, jaki jest, i nawet je$li mnie to wkurza,
to w aktualnej sytuacji moge na przyklad...

Oho, zadne konwencjonalne rozwigzanie nie
przynosi rezultatéw, to dobrze, bo to znaczy,
ze sukces bedzie wiecej wart. Musze pomysle¢,
jak to ogarna¢.

Faktycznie, odruchowo chce mi si¢ reagowac
w ten sposob, ale moge to zmienic.

TO MNIE TAK WKURZA! Dobrze, ze po-
zwalam sobie na emocje, ale niech beda pod
kontrolg, a potem wrdce do sensownej pracy!
(Troche Cie tu podpuscitem - przyp. autora).
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Na pewno mi nie
pozwola.

Nie moge...

Zycie jest do

dupy.

Spieprzytam to.

Nie dam rady.

Nic nie dziata.

Przekonanie ich moze by¢ trudne, ale dam
z siebie wszystko.

Podjetam inne decyzje.

Cos$ stanowczo nie gra, bo jestem zmeczona
i przybita, a przeciez sporo umiem i generalnie
radze sobie z Zyciem. Co moge z tym zrobic?

No dobra, to nie bylo najlepsze, ale jak zatatwie,
naprawie, by¢ moze przeprosze, to spokojnie
moge ruszy¢ dalej i nastepnym razem juz nie
powiele tego biedu.

Totalnie dam rade, ale bedzie to wymagajace.
Jesli porzadnie si¢ skupie, to na pewno bedzie
okej.

Wszystkie proby zawiodly, wiec musze zupet-
nie zmieni¢ podejscie — na jakie?
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