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6. Nauka wewnetrznej gry:
trojkat Swiadomosé—wybor—zaufanie

Kazdego roku przed moim domem rozgrywa si¢ dramat. W oko-
licznych zaro$lach i drzewach wréble budujg gniazda, a potem
sktadajq jaja. Wrébleta sa nie wigksze od mojego kciuka. Potem
zlatujg si¢ drapiezniki — szpaki, kruki, czasami nawet jastrzab —
ktére atakuja gniazda i porywaja bezbronne pisklaki. Kiedy to
si¢ dzieje, wroble wpadajg we wiciektos¢, kraza wokot jak szalo-
ne i drg si¢ wnieboglosy. Fruwajg jak w amoku, ale nie potrafig
si¢ obroni¢. Napastnicy sg zbyt potezni. Dzieje si¢ to rok w rok.
Wiem, ze tak juz jest urzadzony ten $wiat, ale czasami mam
ochote nakrzycze¢ na wréble: ,,Czy przed kolejnym sezonem nie
moglybyscie opracowa¢ jakiejs strategii obronnej?”.

Oczywiscie ptaki i inne zwierz¢ta s3 w pewnym sensie zapro-
gramowane, by zachowywacd si¢ tak, jak stworzyla je natura. Nie
majg wielkiego wyboru co do tego, jak postgpowaé albo czego
unika¢ w relacjach migdzy soba i ze Srodowiskiem.

My, ludzie, mamy fantastyczny dar, ktérego brak wréblom:
$wiadomos¢. Nie jesteSmy bezbronni wobec zdarzen, ktére wy-
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Wewnetrzna gra: stres

tracaja nas z réownowagi. Mozemy przystana¢ i si¢ zastanowic,
przemysle¢ priorytety, rozwazy¢ dostgpne mozliwosci, stworzy¢
plan dziatania, obra¢ lepsza droge. Swiadomosci nie trzeba sig
uczy¢. Juz ja mamy. Musimy jedynie ja éwiczy¢. A jednak w obli-
czu stresujacych sytuacji niejednokrotnie miotamy si¢ bezradnie
jak wréble, zamiast uzy¢ potegi rozumu.

Czgsto narzucamy sobie sztuczne ograniczenia wynikajace
z norm dyktowanych przez rodzing, przyjaciét i spoleczenistwo.
Bezrefleksyjnie przejmujemy czyje$ sady na temat tego, co jest
stuszne, a co nie, co jest zte, a co dobre, i tak dalej. Takie wzor-
ce moga nastgpnie wplywaé na zdolno$¢ do postrzegania spraw
takimi, jakimi sa w rzeczywistosci. Problem polega na tym, jak
wykorzysta¢ nasza zdolno$¢ krytycznego myslenia w sposéb
produktywny i bez stresu. Przez trzydziesci lat pracy nad we-
wnetrzng gra skupilem si¢ na trzech aspektach nauki. Prostych,
ale zarazem niestychanie waznych w kontekscie podejmowania
zyciowych wyboréw. S to:

Swiadomog¢
Wybdr
Zaufanie

Przyjrzyjmy si¢ im. Kazdy z nich stanowi cz¢$¢ wigkszego me-
chanizmu, ktéry pozwala na wprowadzanie zmian, uczenie si,
a nawet oduczanie.

Swiadomo$éé

Swiadomosé jest jednym z najwazniejszych narzedzi ludzkiej per-
cepcji. Jest jak $wiatto, ktére pozwala widzie¢. Z natury rzeczy,
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Nauka wewnetrznej gry...

niczego nie warto$ciuje. Po prostu uwidacznia to, co si¢ nam
przydarza — tu i teraz. Widzi, czuje, styszy i rozumie istotg
spraw, niczym niezmacona.

Jesli wiesz, dokad zmierzasz, sama $wiadomos$¢ tego, gdzie je-
stes, bedzie wskazdéwka co do kolejnych krokéw. Gdy na przy-
ktad uczytem gry w tenisa i zauwazylem, ze uczeni odbija pitke
zewnetrzng czgscig rakiety, nie analizowatem, dlaczego pitka nie
trafia w $rodek siatki. Zamiast tego, prositem gracza, by sprébo-
watl uswiadomic sobie, ktérg czescig rakiety odbija pitke — bez
préby zmiany tej sytuacji. Gracz, wcale nie starajac si¢ odbijaé
pitki srodkiem siatki, a jedynie myslac o tym, zaczynat uderza¢
prawidtowo. Dlaczego? Swiadomo$¢ sama podpowiadata JA-2,
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Wewnetrzna gra: stres

ktére odbicia wychodzily i ,,brzmialy” lepiej. Zas JA-2 dokony-
walo subtelnych zmian w technice gry, przychodzacych w natu-
ralny sposéb.

Na tej samej zasadzie, jesli poprositbym cig teraz, abys uswia-
domit sobie swoja pozycje podczas czytania tej strony, prawdo-
podobnie odruchowo nieznacznie bys jg zmienil, zwlaszcza jesli
od jakiego$ czasu bylo ci odrobing niewygodnie.

Skupienie $wiadomosci nazywamy uwaga. Jezeli zwrdcisz na
co$ uwagg, bedziesz tego bardziej $wiadomy. Cel i sposéb sku-
pienia uwagi majg istotne znaczenie. W kazdych okolicznosciach
istnieje nieskoniczona liczba rzeczy, na jakich mozna si¢ skoncen-
trowad, ale najlepiej zacza¢ od tych, ktére nazywam krytycznymi
zmiennymi danej sytuacji. Krytyczna zmienng moze by¢ dowol-
ny czynnik, ktéry ulega zmianie i jest wazny z punktu widzenia
oczekiwanego rezultatu. Podczas prowadzenia samochodu sa to
na przyktad: predko$¢, pas ruchu i blisko$¢ innych aut. Méwiac
prosciej, jesli skupisz uwage na krytycznych zmiennych, bedziesz
skuteczniej zmierzal do celu.

Nie wszystkie krytyczne zmienne maja charakter zewngtrzny.
Niektére z najpotezniejszych czynnikéw, na jakich mozna sig
skoncentrowaé, maja zrédlo w nas samych — zaliczamy do nich
nastawienie, nadzieje, intencje i satysfakcje. Zaprzyjaznieni leka-
rze powiedzieli mi, ze z medycznego punktu widzenia krytyczna
zmienna w postaci stresu ma ogromny wplyw na zadowolenie
z tego, co aktualnie cztowiek robi.

Skupienie si¢ na krytycznych zmiennych przynosi dwoja-
kie korzysci. Po pierwsze, pozwala koncentrowac si¢ na chwili
obecnej i pozyskiwa¢ informacje niezb¢dne do osiagnigcia celu.
Po drugie, nie pozostawia miejsca na rozpraszajace uwagg wtre-
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Nauka wewnetrznej gry...

ty JA-1 o tym, co moze si¢ zdarzy¢ albo co si¢ juz wydarzyto.
To mozliwos¢ spojrzenia na co$ bezstronnie, bez krytykowania,
warto$ciowania i kierowania si¢ podszeptami méwiacymi, jak sie
powinno postapié, a jak nie. Jest to zarazem pierwszy krok do
uwolnienia umystu z wigzéw, ktére utrudniaja madre dziatanie.
Jesli cheesz zmieni¢ jaka$ rzecz, musisz przede wszystkim lepiej
uzmystowi¢ sobie jej istote.

Ktéregos razu szkolitem Phila, menedzera uwazanego za zbyt
napastliwego wobec podwladnych. On sam wydawat si¢ jednak
zupelnie nie zdawad sobie sprawy z tego, co o nim méwiono.
Poniewaz domyslatem sig, ze jesli zapytam Phila wprost o jego
nastawienie, bedzie prébowat si¢ broni¢, zadalem mu nastgpu-
jace pytanie:

— Po czym wnosisz, ze twoi pracownicy naprawde stuchajg
tego, co do nich méwisz?

— Céz, domyslam si¢ tego na podstawie kontaktu wzrokowe-
go, mowy ciala, a takze tego, czy zgadzaja si¢ z tym, o co ich
proszg — odpart prawie bez namystu.

— Chciatbym, zeby$§ w przyszlym tygodniu podczas rozméw
z pracownikami po prostu bacznie zwracal uwage na to, co wy-
mienites, ale absolutnie niczego nie oceniaj. A potem, pod ko-
niec tygodnia, zdaj mi relacj¢ z tego, co zauwazyle$ — poprositem.

Phil, zaciekawiony zadaniem, wyszedl, a tydzien pézniej wré-
cit do mnie tylez zaskoczony, co podekscytowany.

— To byto niesamowite — powiedzial. — Na poczatku ludzie
unikali kontaktu wzrokowego, cz¢sto rozmawiali z zatozonymi
na piersiach rgkami i podchodzili do moich zalecent z wyrazng
niechgcia. Ale pod koniec tygodnia, cho¢ przeciez z mojej strony
nic si¢ nie zmienilo, sytuacja wygladata zupelnie inaczej. Zauwa-
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Wewnetrzna gra: stres

zylem znacznie wigksza ch¢¢ do nawiazywania kontaktu wzroko-
wego. Wygladali, jakby naprawdg starali si¢ zrozumie¢, czego od
nich oczekuje, i zaczgli pracowa¢ lepiej i szybciej niz kiedykol-
wiek. Jak myfdlisz, dlaczego tak sig stato?

— Nie jestem pewien — rzektem — ale mam dla ciebie zadanie
na kolejny tydziel. Zwré¢ uwage na ton swojego glosu podczas
rozméw z pracownikami. Bez oceniania. Po prostu stuchaj siebie.

Rezultaty nietrudno byto przewidzie¢. Phil zauwazyt znaczna
zmiang w tonie swojego glosu i dostrzegt, ze duzo lepiej dogadu-
je si¢ z ludzmi. Nie tylko bezstresowo zmienit swoje nastawienie,
lecz takze docenil potege niewarto$ciowania. Domyslam sie, ze
jego zesp6t takze odetchnat z ulga.

PRZYPADEK MEDYCZNY

dr John Horton
BOL BRZUCHA

Przyszedt do mnie kiedy$ mtody mezczyzna o imieniu Joe, uskar-
zajacy si¢ na bardzo silne béle brzucha i mdtosci. Joe sadzit, ze ma
wrzody, a moze nawet raka. Bardzo si¢ przejmowal. Poddatem
go skrupulatnym badaniom, ale nie znalazlem zadnej przyczy-
ny problemu — wyniki wygladaly poprawnie. Skierowatem wigc
Joego do gastroenterologa, ktdry przeprowadzit kolejne badania,
ale one réwniez nie wykazaty czegokolwiek niepokojacego.

Bez przekonania podchodzitem do rozmowy z Joem o stre-
sie, poniewaz domyslalem si¢, ze traktuje stan ten jako przejaw
stabosci i niedostatecznie dobrego radzenia sobie z wyzwaniami
u progu korporacyjnej kariery. Wyznat mi, ze jego ojciec byt
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Nauka wewnetrznej gry...

twardym, ambitnym czlowiekiem; Joe chcial wigc mu do-
réwnaé. Niedawno si¢ ozenit, a mlodej matzonce marzyla si¢
wigksza rodzina. Bez glebszego namystu Joe chcial pia¢ si¢ jak
najwyzej po szczeblach kariery. Rodzina mlodego mezczyzny
starata si¢ naméwi¢ go do wizyty w klinice Mayo, stynacej z do-
skonalej kadry lekarskiej, z nadzieja, ze tam odkryja powody
jego bdléw brzucha.

Wyczuwatem, ze symptomy Joego sa wynikiem stresu, zapyta-
lem go wiec, czy przed udaniem si¢ do kliniki Mayo zechciatby
przeprowadzi¢ ¢wiczenie samoswiadomosci. Poprositem, by po
prostu poobserwowal si¢ przez tydzien, zwracajac szczegdlng uwa-
ge na bol i zachowania, ktére poprzedzaly atak. Miat podej$¢ do
obserwacji beznamigtnie, bez oceniania czegokolwiek, i sprawdzic,
czy przyniesie to jakie$ dodatkowe informacje. Zgodzit sig.

Tydzient péiniej Joe wrécit do mojego gabinetu u$miechnie-
ty od ucha do ucha.

— Doktorze Horton, moje béle i mdlosci ustapily... tak
w osiemdziesigciu procentach — powiedziat.

Bytem pod wrazeniem.

—To doskonale — odpartem. — A co si¢ stato?

Joe wyjasnit, ze ktdrego$ dnia wrécit z pracy do domu bar-
dzo zmeczony. Jak zwykle ze skrzyzowanymi nogami usiadt
przed telewizorem, na podlodze przed soba potozyl ksiazke,
ktéra czytal, i wlaczyl odbiornik. Zona podata mu talerz z je-
dzeniem, ktéry tez postawit przed soba. Gdy tak jadt, zerkat
na telewizj¢ i przewracat kartki ksiazki, zaczal odczuwaé zna-
jome dolegliwosci brzuszne. Tym razem zastanowit si¢ jednak,
co robi: siedzac w skulonej pozycji, ze skrzyzowanymi nogami,
jednocze$nie jadt, czytal i ogladat telewizje. Bez stowa wstal, za-
brat talerz i usiadt przy stole naprzeciwko zony. Po raz pierwszy
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od miesi¢cy mito porozmawiali przy obiedzie, a problemy Joego
z trawieniem i b6élem brzucha mingly jak r¢ka odjal.

Roze$mialem si¢, gdy mi to opowiedziat.

— Gdybym o tym wiedzial, to juz podczas pierwszej wizy-
ty zalecitbym, zeby$ przestat jes¢, siedzac w kucki — rzeklem.
Reszta objawéw mingta, gdy Joe zwrécit uwage na nerwowosc,
jaka odczuwal przed wspdélnymi lunchami z szefowa i innymi
menedzerami. Postanowil, ze bedzie jadt zdrowiej — przed spo-
tkaniami albo po nich.

Wspomnial, ze gdy opowiedzial szefowej o przewlektych bo-
lach brzucha, spytala, czy przestawit si¢ juz na dziecigce jedze-
nie. Kiedy zaprzeczyt, dodata:

—To znaczy, ze jeszcze nie jeste§ powaznym menedzerem.

Dla niektérych symptomy bedace przejawem stresu sa jak
medal za odwagg — znak, ze jest si¢ sktonnym do poswigceri.

Miatem przyjemnos$¢ obserwowal, jak Joe przechodzi ro-
dzinne zawieruchy i rozmaite problemy w pracy w dobrym
zdrowiu, z u$miechem. Kiedy widzielimy si¢ ostatnim razem,
zarzadzat liczacym czterdziesci oséb wydziatem w trudnych
okolicznosciach — czgé¢ zatogi zredukowano, a reszta byla nad-
miernie obcigzona praca. Myslat o uruchomieniu wlasnego biz-
nesu, a zycie rodzinne sprawiato mu satysfakcje. Gdy zapytalem
o objawy stresu, odparl z przekonaniem, ze juz si¢ nie stresuje.
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Nauka wewnetrznej gry...

Cwiczenie: obserwowanie krytycznej zmiennej

Wybierz jedng z sytuacji stresowych, ktéra wymienite$ przy
okazji poprzednich éwiczen. Nastgpnie pomysl nad wewnetrz-
ng krytyczna zmienna, ktérej w tej sytuacji warto byloby si¢
przyjrzeé, taka jak nastawienie, intencje albo satysfakcja. Przez
kolejny tydzien, za kazdym razem, gdy bedziesz myslat na ten
temat, przypisz tej zmiennej warto$¢ na skali od jednego do
dziesigciu, zaleznie od jej roli. Zwré¢ uwage na wszelkie zmia-
ny w poziomie stresu podczas wykonywania tego ¢wiczenia.

Wybor

Bycie $wiadomym jest kwestig wyboru. Mozesz wybra¢ zamknig-
cie oczu, schowanie glowy w piasek i negowanie prawdy. Negacja
czgsto wynika z uprzedzeni i obaw. Nieoceniajaca samoswiado-
mo$¢ pozwala spojrzed Igkowi prosto w oczy i potraktowaé go
z whasciwej perspektywy. Po zdjeciu okularéw uprzedzen i prze-
konari znacznie prosciej jest ocenié rzeczywisto$¢. To nie oznacza,
ze 7 ta rzeczywistoscia bedzie si¢ fatwo zmierzy¢ — konfrontacja
moze by¢ szokujaca. Ale to jeden z tych szokéw, na podstawie
ktérych najwigcej si¢ uczymy. Wybér nalezy do kazdego z nas.

Swiadomy wybér pojawia sic w chwili, gdy zdasz sobie z niego
sprawe. Wyzwanie polega na tym, zeby go trenowad. Alternatywe
za$ stanowi zycie dzielt po dniu w nieswiadomosci dokonywa-
nych wyboréw, ich zrédet i konsekwencji.

Na nieswiadomych wyborach trudniej si¢ uczy¢. Weedy rzeczy
po prostu wydaja si¢ dzia¢ same, a my zostajemy z ich konse-
kwencjami; czasami wre¢cz nie potrafimy powiazaé ich z kon-
kretnymi decyzjami. Zamiast uczy¢ si¢ rozwiazywaé problemy
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i ich unika¢, raz po raz borykamy si¢ wciaz z tymi samymi prze-
szkodami, az wreszcie zrozumiemy, w czym rzecz. Innymi stowy,
nie$wiadome wybory destabilizuja, a $wiadome umacniajg nasza
réwnowagg. Mozna ja poréwnaé do wielkiej rzeki, ktéra zaczyna
si¢ wysoko w gérach od malutkich strumyczkéw — te strumyczki
to nasze wybory.

Specjalisci od ludzkiego zdrowia zwracaja uwagg, ze odpowie-
dzialno$¢ za wlasne czyny jest bardzo waznym czynnikiem zapo-
biegajacym chorobom. Z jednego z badan, przeprowadzonego
przez Ralpha L. Keeneya, badacza z Fuqua School of Business,
wynika, ze w samych tylko Stanach Zjednoczonych decyzje oso-
biste prowadza do okoto miliona przedwczesnych zgonéw rocz-
nie. Cho¢ za najwigkszych zabdjcéw uwaza si¢ choroby serca
i nowotwory, to tak naprawdg stuszniej bytoby obwinia¢ za to
podejmowane przez nas decyzje, chocby takie jak palenie i nie-
zdrowe odzywianie si¢ — jedno i drugie stanowi czgsta przyczyng
wymienionych choréb. Na tej samej zasadzie branie narkotykéw
i brawura za kierownicg majg ogromny wptyw na liczbe nieszcze-
Sliwych zgonéw, ktérym mozna zapobiec.

Na czym opiera¢ swoje wybory? Juz samo to stanowi jeden
z najwazniejszych wyboréw. Niekt6rzy radza, by kierowaé sig
rozsadkiem; inni sugeruja, by polega¢ na uczuciach albo intuigji.
Wielu ludzi nie zdaje sobie jednak sprawy, ze wybory bywaja
dyktowane odczuwanymi pragnieniami. Jesli jestesmy $wiadomi
mitosci, to mozemy by¢ $wiadomi takze wyboréw podejmowa-
nych za jej sprawa. Uwazam tez, ze wyborami moga kierowaé
wewngetrzne potrzeby — dazenie do doskonatosci, spokoju i za-
dowolenia. Odczuwa sig je jednak inaczej niz oczekiwania JA-1,
ktére moze pragnaé czego$ tylko dlatego, ze ma to kto§ inny.
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Nauka wewnetrznej gry...

Mozesz rozrézniaé wybory plynace z wiedzy i intuicji od tych,
ktérych Zrédtem jest pozadanie. Ta mozliwos$¢ stanowi niezwy-
kle istotny element szeroko pojetej swiadomosci i ewolucyjne-
go rozwoju czlowieka. Stres zaburza zdolno$¢ do réznicowania
wspomnianych kwestii. L¢k sktania nas do skupiania si¢ na czyn-
nikach zewngtrznych, postrzeganych jako zagrozenie, a wtedy
traci si¢ kontakt z wewngtrznymi, subtelniejszymi potrzebami
i uczuciami.

Przypu$émy, ze nadchodza $wigta Bozego Narodzenia
i cheesz kupi¢ prezenty dla bliskich. Robisz list¢, kupujesz po-
darki, pakujesz je i wreczasz. Ale wigkszo$¢ ludzi doskonale
wie, jak fatwo jest do tego stopnia zaangazowac si¢ w realizacje
punktéw na liscie, ze zapomina si¢ o prawdziwym celu i moty-
wach tego postgpowania. W okresie $wigtecznym czgsto stysze
narzekania na nieustanne zabieganie i rozdzwi¢k miedzy pro-
z3 zycia a duchem §wigt. Ale jesli nie zapomnisz o uczuciach,
nadajacych sens dzialaniom, to zaczerpniesz z owych dziatan
znacznie wiecej. Swiadomo$¢ celu znakomicie poprawia réw-
nowage ducha na co dzien.

Wiedzied, czego si¢ chce, i pamigta¢ o tym, pozostajac wo-
bec siebie szczerym — to fundament stabilnych relacji z samym
sobg. Oczywiscie mozna mysle¢ o swoich zamiarach i o ich
konsekwencjach dla siebie i innych, ale o wiele cenniejszym
jest czué swoje zamierzenia, niz mie¢ zaledwie ich koncepcje.
Przedktadanie zadowolenia innych nad wtasne dazenia albo do-
konywanie fatwych, wygodnych wyboréw zaburza wewngtrzng

réwnowage.
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Cwiczenie: oczekiwany rezultat

Wré¢ do wybranej wezesniej sytuacji stresowej i pomysl nad
nieswiadomymi wyborami, ktére mogly poglebia¢ twéj stres.
Czym byly podyktowane te wybory?

Potem zastanéw si¢ nad oczekiwanym wyjéciem z danej sy-
tuacji. Poszukaj uczué, na ktérych opiera si¢ to oczekiwanie,
i przemysl $wiadome wybory, ktére zobowiazujesz si¢ podjaé.
Spisz je.

Zaufanie

Trzeci bok omawianego tréjkata stanowi zaufanie. Tak napraw-
de, jak w kazdym tréjkacie, nie ma tu pierwszego, drugiego
i trzeciego boku — kazdy jest zalezny od dwdch pozostatych. Jesli
nie ufasz swojej $wiadomosci albo zdolnosci do podejmowania
przemyslanych wyboréw, bedziesz sparalizowany.

Swiadomo$¢ informuje cie, gdzie jestes. Wybér przektada sie
na to, gdzie chcesz by¢. Miedzy tymi dwiema kwestiami istnieje
naturalne napigcie. Zaufanie do swoich zasob6éw, wewngetrznych
i zewngtrznych, to najwazniejszy czynnik popychajacy w strong
oczekiwanego rezultatu.

Zaufania jako takiego nie mozna uznawaé za zaletg. Tg bo-
wiem jest ufanie temu, co jest godne zaufania. A skad wiadomo,
czemu warto ufaé? Wielu ludzi pospieszy z sugestiami, ale osta-
teczna decyzja nalezy tylko do ciebie i twojej madrosci. Paradok-
salnie trudno tu nawet méwi¢ o wyborze. Nawet jesli chciatbys
czerpaé wzorce zaufania od innych ludzi, z ksigzek albo idei, to
przeciez tak naprawdg to wiasnie ty decydujesz o tym, gdzie ich
szukal. Jezeli zaufasz komus albo czemus, to w istocie nadal ufasz
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sobie i temu, ze wybrate$ obiekt godny zaufania. W tej kwestii
zawsze ty masz ostatnie stowo.

W tym tkwi sedno sprawy. Jesli zaufasz JA-1, catkiem si¢ po-
gubisz, bo ono z natury rzeczy nie jest warte zaufania. Ale jezeli
zaufasz JA-2 i jego umiej¢tnosciom, zmiana przyjdzie jak za do-
tknigciem czarodziejskiej rézdzki. Im wigksze zaufanie bedziesz
w nim poktadat, tym bardziej godne si¢ go stanie. Przyjrzyj si¢
ufnosci, z jaka dzieci podchodzg do swojej zdolnosci do nauki,
kochania, cieszenia si¢. Bez tego zaufania nie byloby mowy
o prawdziwym rozwoju i postepie.

Na pewnym poziomie zaufanie do JA-2 jest réwnowazne za-
ufaniu do zycia. Ufanie sobie przychodzi instynktownie i natu-
ralnie. Ufamy sobie bardziej, niz si¢ nam wydaje. Ufamy sercu,
ze bedzie bito, i plucom, ze beda oddychad. Jesli zamartwialiby-
$my si¢ kazdym uderzeniem serca albo nie bylibysmy pewni, czy
uda si¢ zrobi¢ kolejny wdech, sparalizowatby nas lgk. Ale mamy
wrodzona umiejetnos$¢ poktadania zaufania w tym, ze nasz orga-
nizm bedzie funkcjonowal — chyba ze co§ mu w tym przeszkodzi.

WHasnie to jest chyba najtrudniejsze: zaufa¢ sobie, ze umie si¢
dziata¢ skutecznie i z powodzeniem, ze intuicyjnie wie si¢, kim
chce si¢ by¢ i jak to osiagnaé.

Péjdzmy o krok dalej. Czy wierzysz, ze zycie mozna przezy¢
dobrze i nie wszystko sprzysieglo si¢ przeciwko tobie? Jesli sku-
pisz si¢ na tym, co Zzycie przynosi ,dobrego”, zaczniesz mniej
przejmowac si¢ tym, co ,zte”, i bedzie ci tatwiej.

Ktéregos razu prowadzitem konsultacje dla Matta, biznesme-
na, ktérego przedsigbiorstwo znalazto si¢ na dramatycznym za-
krecie. Matt powiedzial mi: ,Jestem przyzwyczajony do radzenia
sobie z duza dawka stresu”, ale tym razem sprawa zdawata si¢ go
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przerastaé. Zainwestowatl niematg sume w raczkujacy biznes i nie
udato mu si¢ przyciagna¢ ani jednego klienta. Byt zly, sfrustrowa-
ny i zazenowany. Mocno ucierpiala na tym jego pewnos¢ siebie.
»Moje drugie imi¢ to porazka” — ocenil.

Matt szukal strategii biznesowych, ktére pozwolityby mu
wyj$¢ z zaistnialej sytuacji. Nie potrafitem da¢ mu stupro-
centowo skutecznego rozwigzania. Tak juz z biznesem bywa:
wypali albo nie. Wiedziatem jednak, ze przede wszystkim po-
winien uniezalezni¢ poczucie wlasnej wartosci od wynikéw fir-
my. A wktadajac wysitek w prowadzenie przedsigwzigcia miat
dwojaki wybér: mégt si¢ przejmowac, ze efekty sa miarg jego
umiejetnosei, albo mégt zaufaé. Zaufaé czemu? Swojemu zy-
ciowemu doswiadczeniu i skuteczno$ci. Praca w polaczeniu
z zaufaniem do samego siebie daje najwicksze szanse na sukces.
Z108¢, zwatpienie i niepewnos¢ beda tylko przeszkadzaly. Matt
uswiadomit sobie, ze to takie proste.

PRZYPADEK MEDYCZNY

dr John Horton
ZAUFAC POSEANCOWI

Mary, pacjentka ze stwardnieniem rozsianym, z trudem wycho-
dzita z infekcji wirusowej. W ciagu najblizszych tygodni czekata
ja podréz na wazng konferencje i byta skrajnie podenerwowana —
do tego stopnia, ze utrudniato to walke z grypa. Jej bliscy
takze ztapali grype, ale szybko doszli do siebie. Z Mary bylo
gorzej. Z dnia na dzied pogarszalo si¢ jej. Wyjasnitem kobie-
cie, ze ludzie ze stwardnieniem rozsianym wolniej wychodza
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z wszelkich infekeji, wobec czego powinna odpocza¢. To zapo-
czatkowalo rozmowe niosaca wazne konsekwengje.

Mary powiedziala mi, ze nienawidzi siedzie¢ i nic nie robic.
Jej matka cierpiala na depresj¢ i w dzieciristwie corka czgsto wi-
dywata ja tkwiaca bez ruchu. Ow bezruch przypisywata whasnie
depresji. Cho¢ Mary cierpiala na stwardnienie rozsiane, byta
petna energii kobieta, ktdra bez przerwy wyznaczata sobie nowe
cele.

— Pojecia nie mam, jak si¢ odpoczywa — przyznata.

— Potrafisz zaufa¢ swojemu organizmowi? — spytatem. — Po-
strzegasz odpoczynek jako cos ztego, ale twdj organizm wlasnie
teraz podpowiada ci, ze w tej sytuacji nicnierobienie bytoby
wyjatkowo efektywne.

Przyjecie tego do wiadomosci przyniosto niesamowity prze-
tom. Gdy Mary pogodzita si¢ z faktem, ze czasami musi odpo-
czaé, zaczela wracaé do zdrowia. A przy okazji przekonala sig,
jak wspaniale jest niekiedy po prostu nic nie robi¢. Byto to dla
niej niemal mistyczne przezycie. Krétko méwiac, nauczyta sig
stucha¢ siebie i swojego doswiadczenia, zamiast ba¢ si¢ paralizu-
jacego bezruchu, ktéry dopadat jej pograzona w depresji matke.

Jesli zaufasz, ze w walce ze stresem mozesz polega¢ na swoich
wewnetrznych zasobach, to zaufanie stanie si¢ podstawa twojej

zyciowej rownowagi.

Cwiczenie: zaufanie

Pomysl, czemu mogtbys zaufaé w jakiej$ stresujacej sytuacji.
Zastanéw sie, czy co$, co wydaje ci si¢ godne zaufania, rze-
czywiscie takie jest, czy raczej poglebia niepewno$¢ i zaburza

réwnowagg.
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7. Drzewo rownowagi

Réwnowaga to co$, co pozwala nam nie upas¢. Nie jest to zewnetrz-
na sita, lecz wewngtrzna odpornos¢. Wyobraz sobie dwa drzewa,
ktére musza si¢ zmaga¢ z silnym wiatrem. Jednym jest tropikalna
palma, ktdrej gigtki piert poddaje sig sile zywiotu, ale si¢ nie famie.
Wyjatkowo silne wichury przyginaja drzewo niemal do ziemi, ale
gdy wiatr cichnie, wraca ono do pionu. Drugim niech bedzie dab
o sztywnym, twardym pniu, ktéry pod naporem wichury pgka na
dwoje. Z czego wynika réznica migdzy losami obydwu drzew? Nie
chodzi o intensywnos¢ wiatru, lecz o silne, stabilne ukorzenienie
oraz elastyczno$¢ pnia i konaréw. My takze potrzebujemy stabilnosci
i elastycznosci w zmaganiach z zyciowa zawierucha.

Jednym z celéw wewngtrznej gry jest wzmocnienie fundamen-
téw réwnowagi. Wezmy prosciutki przyklad w postaci dziecigcej
historii o trzech malych $winkach. Pierwsza sklecita domek ze
stomy, bo to byto najprostsze. Druga zbudowata domek z galezi
— trochg solidniejszy niz ten stomiany. Trzecia za$ postawita do-
mek z cegiel. Ktdrej$ nocy przyszedt wielki, zty wilk. Zniszczyt
stomiany domek i zjad! pierwsza mata $winke. Potem zniszezyt do-
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mek z gatezi i pozart drugg mata $winke. Ale domku z cegiet nie
potrafit zburzy¢. Szkoput nie thwi w tym, co zrobi¢ w stresujacej
sytuacji, gdy jest juz za pdzno, by siebie ochroni¢. Sztuka polega
na zbudowaniu wewngetrznej réwnowagi, ktéra ochroni cig za kaz-

Drzewo réwnowagi

dym razem, gdy zty wilk napadnie na twéj dom.

Ponizsze ¢wiczenie ma poméc w zrozumieniu idei wewnetrz-

nej réwnowagi. Mozesz wykona¢ je od razu, przed przystapie-

niem do czytania dalszej czgsci tego rozdziatu.

Cwiczenie: twoje drzewo réwnowagi

Cwiczenie z drzewem réwnowagi to doskonaly sposéb na

uzmystowienie sobie, jak silne masz korzenie i jak gleboko

siggaja. Przy okazji pozwala ono zyskaé pewien wglad w twdj

aktualny poziom réwnowagi. W miar¢ wprowadzania zmian

w swoim zyciu to ¢wiczenie warto ponawiaé, aby oszacowaé

postepy.

1.

Wzorujac si¢ na drzewie pokazanym na stronie 129, nary-
suj drzewo takie, by pien znajdowat si¢ na §rodku kartki.
Potem dorysuj korzenie o réznej grubosci, siegajace plycej

albo glebiej.

. Opisz kazdy korzeri nazwami tych aspektéw twojego zycia,

ktére przyczyniaja si¢ do zachowania réwnowagi. Aby uzmy-
stowi¢ sobie, co jest korzeniem, zadaj sobie pytanie: ,Czy
bez tego bylbym mniej stabilny?”. Postaraj sie, by glebokos¢
i grubo$¢ korzeni odzwierciedlala ich znaczenie. Drzialaj
spontanicznie. Na poczatku nie ma sensu tego analizowac.

. Ponad drzewem narysuj zywioly albo inne czynniki, ktére

mu zagrazajg badZz mogg je naruszy¢ — ulewy, blyskawice,
wicher — i kazdy z nich opatrz nazwa jednego z gtéwnych
stresoréw w twoim zyciu, wytracajacych ci¢ z réwnowagi.
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Wsréd czynnikéw zewngtrznych mozesz uwzglednié glos
sprawcy stresu.

. Sprébuj z grubsza oszacowal wytrzymato$¢ drzewa. Za-
stanéw si¢, co w obecnej sytuacji mogloby naruszy¢ jego
stabilno$¢? A jakie jest najstabsze zdarzenie, ktére mogto-
by doprowadzi¢ do przewrdcenia go? Jesli tym minimum

byloby tornado przechodzace w poblizu domu, to moim
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zdaniem takie drzewo jest zupetnie stabilne. Ale jezeli jeste$
w sytuacji, Ze owym minimum bylby niezbyt silny wiatr, to
znaczy, ze funkcjonujesz na granicy mozliwosci i potrzebu-
jesz silniejszych korzeni.

. Zastandéw si¢ nad korzeniami stabilnosci drzewa. Czy masz
jakies$ spostrzezenia albo pomysty? Nierzadko ludzie uswia-
damiajg sobie, ze wymienili te same czynniki jako korzenie
i gtéwne stresory. Na przyklad praca miewa istotny wktad
w zachowanie réwnowagi, bo przynosi dochody i prawdo-
podobnie satysfakcje, ale ta sama praca bywa tez Zrédtem
stresu. W praktyce ryzyko bycia zwolnionym i wiazaca si¢
z tym utrata tego korzenia moga powodowa¢ nieustanne
troski. Na tej samej zasadzie, jedli jednym z gléwnych korze-
ni jest zdrowie, to jak bardzo ostabitoby si¢ twoje drzewo,
gdyby stwierdzono u ciebie grozna chorobg¢? Rodzina za-
zwyczaj daje oparcie i stabilno$¢, ale czasem jest powaznym
zrédiem stresu. Wszyscy szukamy oparcia w najblizszych,
pracy i zdrowiu — te czynniki daja nam sile, to naturalne.
Ale potrafia tez zaburzy¢ réwnowagg, bo jesli zostang naru-
szone, cate drzewo chwieje si¢ w posadach.

Kolejny sposéb na przeanalizowanie korzeni polega na okresle-
niu, czy majg charakter zewnetrzny czy wewnetrzny. Dziecko
moze si¢ wyprowadzi¢, w karierze — moze doj$¢ do kryzysu, mat-
zenistwo — si¢ rozpasé, a rodzic — umrzeé. Jesli twoja stabilnos¢
opiera si¢ na jednym z tych czynnikdéw, bedziesz zyl w poczuciu
ciaglego ryzyka, zwiazanego ze zdarzeniami, na ktére nie masz
wplywu. Gdy uczestnicy naszych seminariéw po raz pierwszy
wykonujg ¢éwiczenie z drzewem réwnowagi, niemal wszystkie

wymieniane przez nich korzenie majg charakter zewngtrzny. Do-
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piero pod koniec zaje¢ uczg si¢ ceni¢ stabilnos¢ plynaca z we-
wnetrznych korzeni.

Podczas zajeé poswigconych stresowi ludzie analizujacy swoje
drzewa réwnowagi miewaja bardzo rézne spostrzezenia. W trak-
cie niedawnych warsztatéw jeden z uczestnikéw powiedziat:
,Jesli wkrétce nie zyskam wigkszej liczby korzeni, moje drzewo
runie”. Inny zas$, juz po zajeciach: ,Bytem zaskoczony tym, jak
wiele mam korzeni. Teraz za kazdym razem, gdy odczuwam nie-
pokéj, przypominam sobie rézne zrédta mojej réwnowagi i od
razu czuj¢ si¢ przez to silniejszy”.

To proste ¢wiczenie utatwilo bardzo wielu ludziom zrozu-
mienie réznic dzielacych wewngtrzng i zewngtrzng gre, a takze
pozwolito doceni¢ wplyw tego rozréznienia na ich wewngtrzna
réwnowagg.

PRZYPADEK MEDYCZNY

dr Edd Hanzelik
WSTRZAS

Po trzgsieniu ziemi, jakie nawiedzito Northridge w Kalifornii
w styczniu 1994 roku, do mojego gabinetu przychodzili pa-
cjenci, ktérzy znajdowali si¢ w poblizu epicentrum. Ich domy
zostaly zniszczone, doswiadczyli straszliwej katastrofy, a mimo
wszystko zachowywali spokéj. Cieszyli sig, ze uszli z zyciem. Byli
wdzigezni. Starali si¢ znalez¢ sobie nowe miejsca na ziemi. Prze-
zyli wstrzas, jednak on nimi nie zawtadnal. Ale byli i tacy, ktérzy
nie mogli spa¢. Nie potrafili normalnie oddycha¢. Balansowali
na krawedzi histerii. Potrzebowali psychoterapii. Te symptomy
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niejednokrotnie ciagnely si¢ miesigcami. Trzgsienie ziemi do-
tkneto wielu ludzi, lecz niekt6rych wstrzas wyrwat z korzeniami
i zniszezyt ich wewngtrzng réwnowage. Korzenie innych siegaty
znacznie glebiej.

Poznaj swoje wewnetrzne zasoby

Chodszi o to, by poczucie réwnowagi czerpal z rzeczy, ktdre same
w sobie sg stabilne. Na przyktad oddech. Czyz nie jest to wazna
oznaka stabilno$ci? Na oddychaniu mozna polegal. Jesli czytasz
te stowa, to zgaduje, ze przez cale zycie raczej niewiele oddechéw
ci¢ ominelo. ..

Twoje wewngtrzne zasoby po prostu sa. Moze nawet nie zda-
jesz sobie sprawy z ich obecnosci, ale to nie znaczy, ze nie istnie-
ja. Postuze si¢ pewng analogia: wyobraz sobie, ze kupites wielka
pota¢ ziemi. Wiesz, ze gdzie$ na tym obszarze znajduje si¢ gaj
pomaraniczowy, a w innym miejscu ro$nie awokado. Ale nigdy
tych miejsc nie widziate$, bo nie ruszasz si¢ dalej niz na dziesig¢
metréw za prog wlasnego domu. Gaje rosna na twojej ziemi, ale
ty nigdy nie zdecydowates si¢ jej obej$¢é, by je zobaczy¢.

Jeszcze inne spojrzenie na wewngtrzne zasoby polega na tym,
by potraktowac je jak sprzet, a sposéb myslenia — jak oprogra-
mowanie. Sprzgt odpowiada za dziatanie maszyny. Ale oprogra-
mowanie mozna zmienic.

Wezesniej méwilismy, jak mozna zidentyfikowaé prawdziwe

wewnetrzne zasoby na podstawie trzech kryteriéw:

1. Sa to cechy, ktére przejawiaja dzieci.
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2. Podziwiamy je, gdy dostrzegamy je u innych.

3. Cenimy je, gdy widzimy je u siebie.

Moéwiac prosciej, jesli dostrzegamy przejawy tych cech
u matych dzieci, mozemy mie¢ pewnos¢, ze sa czyms$ natural-
nym, bo dzieci nie obrosly jeszcze w kolejne warstwy oprogra-
mowania. Jezeli podziwiamy te cechy u innych, to mozemy
by¢ pewni, ze my réwniez je posiadamy, bo stanowia cz¢$¢
,zasobow sprzgtowych” kazdego cztowieka. A jesli cenimy je
u siebie, to mozemy czerpa¢ z nich sit¢ — jak ze wszystkiego,
co lubimy.
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Cwiczenie: twoje wewnetrzne zasoby

Zr6b listg cech i zdolnosci, ktdre uwazasz za swoje wewngtrz-
ne zasoby. Podczas dokonywania wyboru opieraj si¢ na trzech
podanych wyzej kryteriach. Poswig¢ kilka minut na zrobienie
whasnej listy, zanim zerkniesz na ponizszy zbiér cech, opra-
cowany podczas ¢wiczed wykonanych przez uczestnikéw na-
szych seminariow.

Bystrosé
Wyobraznia
Humor
Intuicja
Kreatywnosé
Nadzieja
Wdzigcznos¢
Odwaga
Mitos¢

Whyrozumiatos¢

Umiejetnosé wyboru

Pokora
Pojetnos¢

Raz jeszcze zwrd¢ uwage na korzenie, jakie Wymieni{es’ w drzewie
stabilnosci, i zastandéw sig, czy w wigkszosci maja charakter we-
wnetrzny czy zewngtrzny. Wezesniej zastanawialiSmy sig, w jaki
sposéb zewnetrzne korzenie moga w pewnych sytuacjach przero-
dzi¢ si¢ w zagrozenia. Oparcie réwnowagi na wewngtrznych za-
sobach, ktére mozna rozwija¢ bez ograniczeni, czyni ci¢ znacznie

silniejszym.

Wesotos¢
Bezkonfliktowos¢
Zachwyt
Inteligencja
Wspétczucie
Empatia
Poswigcenie
Uprzejmosc
Spontanicznos¢
Entuzgjazm
Zaufanie
Szczeros¢
Podziw
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Szczytows dyspozycje w tenisie, podobnie jak w kazdej innej dyscyplinie sporto-
wej, mozna osiggna¢ tylko wtedy, gdy umyst jest catkowicie skupiony i pozostaje
w harmonii z cialem. Kluczem do lepszej gry w tenisa jest ,wewnetrzna gra’,
a wigc umiejetnosé osiggania koncentracji w stanie relaksu, dzigki ktérej bedziesz
mogt graé bez udziatu mysli, za to wykorzystujac pelnie swoich mozliwosci. Jej
celem jest pokonanie takich przeciwnikéw, jak: nerwowo$¢, dekoncentracja czy
brak wiary w siebie.

Ta ksigzka odmieni twoja gre!

Ksigzka Gallweya z jednej strony jest klasycznym poradnikiem o mentalnym
przygotowaniu sportowca, nawigzujacym do koncepcji Henschena, Unestihla,
Loehra i Orlicka, a z drugiej wnosi do psychologii sportu catkiem nowy wymiar,
kt6ry mozna by okresli¢ jako doswiadczenie wewnetrznej harmonii umystu i cia-
ta. Owa harmonia (wewnetrzna gra) pozwala zawodnikowi na osiggnigcie opisa-
nych przez psychologéw, m.in. Maslowa czy Taylora, i mistrzéw sztuki medyta-
¢ji, takich jak Suzuki czy Csikszentmihdlyi, stanéw doswiadczenia szczytowego.
Autor pokazuje réwniez, jak odnies¢ sukces w wewnetrznej grze, pozby¢ sie de-
strukcyjnej postawy oceniajacej, uzyskac stan poddania sie grze ,tu i teraz” i jak
wykorzysta¢ do tego sztuke wizualizacji. Te ksiazke mozna z pewnosciag uznac za

brakujace ogniwo naszej rodzimej psychologii sportu.

dr Marek Graczyk
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