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3
JAK ROZMAWIA�
Z SAMYM SOB�

To n ie  dyscyp l ina ,  s i � a  wol i  an i  p res ja  innych  osób pomaga t r zyma�  s i�

amb i tnego  k i e runku  dz i a � an i a .  To  r a c ze j  swoboda  wybo ru  mo� l iwo�c i ,

o sob i s t e  zaanga�owan ie  w  m i s j �  i  ch��  p r ze j �c i a  odpowiedz i a l no� c i

za  konsekwenc j e  decy z j i ,  k t ó r e  umacn ia j �  wo l�  i  o�m ie la j �  ducha .

— NE I L  A .  F IORE

THE  ROAD BACK  TO  HEALTH

rogram Nawyk samodyscypliny koncentruje si� na j�zyku — nie

dlatego, �e sama zmiana j�zyka zmienia nawyk odk�adania dzia�ania,

ale dlatego, �e sposób prowadzenia rozmowy ze sob� odzwierciedla na-

stawienie i pogl�dy decyduj�ce o odczuciach i dzia�aniu. Dialog we-

wn�trzny osób odk�adaj�cych dzia�anie cz�sto pod�wiadomie sugeruje,

�e s� one ofiarami, d�wigaj� brzemi� i stawiaj� opór osobom reprezen-

tuj�cym w�adz�, oraz wzmacnia to poczucie. Obrazy i uczucia ukszta�-

towane przez taki j�zyk niemal zawsze powoduj� odk�adanie dzia�ania,

które jest aktem asertywno�ci i buntu. Ucz�c si� walczy� z negatyw-

nym wewn�trznym dialogiem i zast�powa� go innym, pozb�dziesz si�

nieodpowiedniego dla Twojego wieku, intelektu i potencja�u nastawie-

nia do swojej warto�ci i swoich umiej�tno�ci.

P
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72 NAWYK SAMODYSCYPLINY

KOMUNIKATY PRZYNOSZ�CE REZULTAT

PRZECIWNY DO ZAMIERZONEGO

Przemawianie do siebie apodyktycznym g�osem oznacza presj� dotycz�c�

jakiego� dzia�ania oraz to, �e podczas gdy jedna cz��� naszej osobowo�ci

j� stosuje, inna nie chce si� jej podda�. Chocia� cz�sto usi�ujemy moty-

wowa� samych siebie, mówi�c „Musz� to zrobi�” lub „Powinienem to zro-

bi�”, takie stwierdzenia to dla psychiki komunikat: „Nie chc� tego zrobi�,

ale si� zmusz�, aby to dla nich zrobi�”. Nieod��czne poczucie wyobcowa-

nia i pod�wiadomy komunikat wynikaj�cy z takiego dialogu z samym sob�

prowadz� do konfliktu wewn�trznego i odk�adania dzia�ania.

Poprzez komunikaty przekazuj�ce presj� próbujemy si� zmotywowa�,

przywo�uj�c zagro�enia oznaczaj�ce, �e wykonanie wymaganego zadania

jest nieprzyjemne i �e mamy ochot� na ucieczk�. Dlatego takie komuni-

katy wzbudzaj� niepokój i powoduj� negatywn� reakcj� na prac�, su-

geruj�c, �e jest to co�, czego nie zrobiliby�my z w�asnej woli. Oprócz tego,

�e przynosz� rezultat przeciwny do zamierzonego, nie wskazuj� tego,

czego chcesz, o czym decydujesz lub co wybierasz.

Aby pozby� si� poczucia wyobcowania i wewn�trznego konfliktu po-

mi�dzy apodyktycznym g�osem i buntem, musisz si� nauczy� j�zyka,

który wyeliminuje potrzeb� konfliktu wewn�trznego oraz konfliktu z oso-

bami, które w Twoim odczuciu maj� nad Tob� w�adz�.

Zmiana dialogu wewn�trznego to skuteczna metoda pozbywania si�

wzorów zachowania dotycz�cych wahania i nieumiej�tno�ci podejmowa-

nia decyzji zwi�zanych z odk�adaniem dzia�ania. Stosuj�c j�zyk wyboru

i zaanga�owania, nauczysz si� kierowa� energi� ku celowi i nabierzesz

poczucia wi�kszej odpowiedzialno�ci za wykonywane zadania, zamiast

czu� si� ofiar�.

„Musz�” — komunikaty o stresie

Wewn�trzny dialog osób odk�adaj�cych dzia�anie — „Powinienem to zro-

bi�, ale nie chc�. Musz�, poniewa� jestem do tego zmuszany” — sugeru-

je, �e kto� taki czuje si� ofiar�, odczuwa opór, stres i konsternacj�. Ze

Kup książkę Poleć książkę

http:/sensus.pl/rt/samodv
http:/sensus.pl/rf/samodv


JAK ROZMAWIA� Z SAMYM SOB� 73

wszystkich cech charakterystycznych, które odró�niaj� ludzi czynu od

osób odk�adaj�cych dzia�anie, �adna nie daje wi�kszego poczucia wol-

no�ci ni� koncentracja ludzi czynu na „wyborze” i „wybieraniu”. Komu-

nikaty: „wybieram”, „decyduj�”, „b�d�”, kieruj� energi� na jeden cel oso-

bisty i wyra�n� odpowiedzialno�� za wynik.

Cz�sto wpadamy w pu�apk� polegaj�c� na mówieniu do siebie w taki

sposób, jakby�my u�alali si� nad sob�, je�eli chodzi o wizyt� u dentysty,

wys�anie kartek do przyjació�, zap�acenie podatków, prac� lub spotkanie

z szefem. To potwierdzenie, �e inne osoby zmuszaj� nas do pewnych rze-

czy wbrew naszej woli. W rezultacie powstaje obraz samego siebie jako

osoby odnosz�cej pora�ki w starciu z niewielkimi zadaniami �yciowymi,

nadmiernie obci��onej, ci��ko pracuj�cej i nieodczuwaj�cej rado�ci.

W wyniku ci�g�ego powtarzania stwierdzenia „Musz�” do pod�wiadomo-

�ci przekazywane s� komunikaty:

� Nie chc� tego zrobi�.

� Jestem do tego zmuszany wbrew w�asnej woli.

� Musz� to zrobi� albo… stanie si� co� nieprzyjemnego i strasznego.

Znienawidz� wtedy siebie samego.

� To sytuacja, z której nie ma dobrego wyj�cia: je�li tego nie zrobi�,

zostan� ukarany, a je�li to zrobi�, b�d� dzia�a� wbrew sobie.

Komunikaty te powoduj� powstanie bardzo silnych uczu� — presji

pochodz�cej z zewn�trz i prze�wiadczenia, �e jest si� bezradn� ofiar�

— tworz�c warunki do zastosowania mechanizmu odk�adania dzia�ania

w celu ochrony. Zdrowa potrzeba ochrony samego siebie nieuchronnie

prowadzi do pojawienia si� sprzecznych uczu�, niech�ci i oporu przed

wykonywaniem zada�, które rozpoczynaj� si� od „musz�”.

Próbuj�c si� upora� z wszystkimi komunikatami ukrytymi za stwier-

dzeniem „musz�”, mózg ludzki musi sobie jednocze�nie poradzi� z dwoma

ró�nymi sytuacjami: zapewni� energi� potrzebn� do wykonania narzu-

conego zadania oraz energi� niezb�dn� do stawienia oporu zagro�eniom

dla integralno�ci cz�owieka — zagro�eniom dla przetrwania. Cia�o ludzkie,
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wierny s�uga, reaguje na komunikat „�le, je�li to zrobi�, i �le, je�li tego nie

zrobi�” stresem (dostarczaj�c du�� ilo�� energii do „walki lub ucieczki”)

lub przygn�bieniem (zachowuj�c energi� na przetrwanie). Ale energia

ludzka nie mo�e si� jednocze�nie przemieszcza� w dwóch kierunkach,

a cia�o nie mo�e si� skoncentrowa� na dwóch problemach. Kiedy decy-

dujesz, czy jest to kwestia walki o swoj� wolno�� czy zaj�cia si� prac�,

umys� i cia�o zastygaj�, odk�adaj�c dzia�anie na skutek sprzecznych uczu�

i komunikatów.

Przez konsternacj� spowodowan� komunikatem „musz�” cz�owiek

tkwi w jednym miejscu umys�owo, fizycznie i emocjonalnie. Próby roz-

wi�zania tego problemu przy zastosowaniu dodatkowych nacisków przez

wprowadzenie dyscypliny lub wizje strasznych katastrof prowadz� jedynie

do pogorszenia sytuacji. Potwierdzaj� tylko wra�enie, �e zadanie jest

straszne i nieprzyjemne — takie, �e nie wykona�by� go, gdyby� mia�

mo�liwo�� wyboru. To uczucie jest podobne do tego, którego do�wiad-

czyli�my w dzieci�stwie, gdy kto�, kto mia� kontrol� nad jedzeniem,

schronieniem i naszym obrazem samego siebie, powiedzia�, �e mamy

zrobi� co�, na co nie mieli�my ochoty. Wszyscy znamy sprzeczne uczu-

cia, presj�, zagro�enie, niech�� oraz opór, które si� z tym wi���. Prze-

mawiamy jednak do siebie, jakby cz��� naszej osobowo�ci przypominaj�-

ca dziecko musia�a reagowa� na inn� cz���, przemawiaj�c� tonem

gro�nego rodzica.

Kiedy spotka�em si� z Beat� po raz pierwszy, musieli�my dzia�a�

szybko. Sprawozdanie roczne by�o ju� opó�nione, a Beata by�a dosy�

przygn�biona i my�la�a o odej�ciu z pracy. Chocia� by�a kompetentna

jako administrator w du�ej firmie ubezpieczeniowej, nie znosi�a przy-

gotowywania rocznego raportu. Ka�dego roku traci�a du�o czasu przed

podj�ciem decyzji o rozpocz�ciu dzia�ania. Przez ca�e tygodnie narzeka�a:

„Musz� przygotowa� sprawozdanie roczne”; „Powinnam pracowa� nad

sprawozdaniem rocznym”; „Chc� i�� z tob� na lunch, ale musz� sko�czy�

sprawozdanie roczne”. Dla wszystkich by�o jasne, �e Beata czu�a si�

ofiar� znienawidzonej czynno�ci. Kiedy nadchodzi� czas przygotowania
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sprawozdania, jej zwyk�a energia i rado�� znika�y, pojawia�o si� przy-

gn�bienie i mizernia�a. Garbi�a si� jakby pod brzemieniem wielkiej odpo-

wiedzialno�ci i cierpia�a na skutek du�ego zm�czenia, napi�cia mi��ni

i bezsenno�ci. 
ycie wydawa�o si� jej jednym wielkim obowi�zkiem, bez

miejsca na wolno�� lub rozrywk�.

Aby szybko uzyska� rezultaty i pozby� si� uczucia bezradno�ci oraz

poczucia, �e jest ofiar�, Beata musia�a zmieni� swoje nastawienie w sytu-

acji, w której by�o najbardziej prawdopodobne odk�adanie dzia�ania.

„Je�eli chodzi o mnie — powiedzia�em — nie musi pani robi� nic, �eby

by� warto�ciow� osob�. Je�li jednak pani zdecyduje inaczej, mo�e to pani

równie� zrobi�, przyjmuj�c pe�n� odpowiedzialno�� za konsekwencje.

Pani cia�o i umys� b�d� dzia�a� zgodnie z tym komunikatem. Musi pani

zast�pi� ka�de stwierdzenie »Musz�« dojrza�� decyzj� co do metod roz-

pocz�cia pracy nad projektem lub wyja�ni� prze�o�onemu, dlaczego pani

tego nie zrobi”. Po tej pierwszej sesji Beata, zamiast mówi� „Musz�”,

zacz��a podejmowa� decyzje — dokonywa�a jasnych wyborów jak dojrza�a,

doros�a osoba.

Nast�pnego dnia zdecydowa�a, �e b�dzie pracowa� nad t� cz��ci�

sprawozdania, która by�a najmniej nieprzyjemna, i poprosi�a prze�o�o-

nego o pomoc przy fragmentach, które wydawa�y si� jej trudniejsze. Obie-

ca�a sobie równie�, �e je�li zdecyduje si� na przygotowanie raportu,

b�dzie to po raz ostatni. Beata zobaczy�a wi�cej mo�liwo�ci w �yciu i wsta-

wiaj�c si� za dzieci�c� cz��ci� swojej osobowo�ci, nie czuje ju� przymusu

odk�adania dzia�ania.

Beata bardzo skutecznie wykorzysta�a moc dokonywania wyborów.

Teraz ma wi�ksze poczucie odpowiedzialno�ci za swoje �ycie. Wcze�niej

dzieci�ca strona jej osobowo�ci czu�a si� rozdarta pomi�dzy potrzeb�

aprobaty ze strony osób reprezentuj�cych w�adz� i potrzeb� wyra�ania

swojej obawy i mocy przez odk�adanie dzia�ania. Teraz przy udziale we-

wn�trznego systemu wsparcia i bardziej skutecznego j�zyka dotycz�cego

wyborów Beata radzi sobie z presj� w pracy, stosuj�c kompleksow�, jed-

nolit� metod�.
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„Powinienem” — komunikaty o przygn�bieniu

U wielu z nas wina i poczucie winy zwi�zane ze wzorem odk�adania dzia-

�ania wi��� si� z j�zykiem, w którym stosowane jest s�owo „powinie-

nem”. Dla osób odk�adaj�cych dzia�anie straci�o ono swoje pierwotne

znaczenie: „Nie podoba mi si� to i mam zamiar co� w zwi�zku z tym

zrobi�”. Zamiast tego sprowadza si� ono do stwierdzenia: „Jestem z�y

i rozczarowany w zwi�zku z zaistnia�� sytuacj� (czyli wygl�da ona ina-

czej ni� Twoim zdaniem powinna) i zamierzam narzeka� oraz �le si�

czu�”.

Wewn�trzny dialog zawieraj�cy s�owo „powinienem” ma taki sam nega-

tywny efekt jak ustalanie celów przynosz�cych rezultat przeciwny do

zamierzonego, zazdro�� w stosunku do innych osób i t�sknota za przy-

sz�o�ci�. Prowadz� one do powstawania negatywnych porówna�, kry-

tycznych w stosunku do siebie:

� Stwierdzenie „powinno by� inaczej” zawiera porównanie wyobra-

�onego idealnego stanu z obecn� negatywn� sytuacj�.

� Stwierdzenie „powinno by� zrobione” zawiera porównanie sytuacji

ko�cowej ze z�� lub negatywn� sytuacj� pocz�tkow�.

� Stwierdzenie „powinienem by� jak on” zawiera porównanie Cie-

bie z osob�, której zazdro�cisz lub któr� podziwiasz, z Tob�

jako z��, nieodpowiedni� osob�.

� Stwierdzenie „powinno by� tutaj” zawiera porównanie wyobra-

�onej szcz��liwej przysz�o�ci z sytuacj� w tera�niejszo�ci.

Stwierdzenie „powinienem” powtarzane przez ca�y dzie� przypomina

refren, który powoduje rezultaty przeciwne do zamierzonych i progra-

muje w umy�le negatywny podprogowy komunikat: „Jestem z�y. Jestem

w niew�a�ciwym miejscu. Nie robi� post�pów. Nic nie jest tak jak nale�y”.

Wyra�enie „powinienem” wywo�uje depresj�, podobnie jak wyra�enie

„musz�” powoduje stres. Tylko policz, ile razy my�lisz „powinienem”
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lub „nie powinienem” w ci�gu dziesi�ciu minut, a zobaczysz depresj�

u siebie we w�a�ciwym rozmiarze. Najprawdopodobniej b�dziesz mie�

poczucie, �e jeste� ofiar�, d�wigasz brzemi� i odnosisz pora�ki.

Nie twierdz�, �e nie warto próbowa� osi�ga� celów i d��y� do idea�ów.

Wyra�enia „powinienem” nie powinny jednak powodowa� powstawania

negatywnych porówna�, nie wskazuj�c metod osi�gni�cia wymarzonych

celów. Stwierdzenia „musz�” i „powinienem” nie przekazuj� cia�u i umy-

s�owi wyra�nej wizji:

� wybranego dzia�ania,

� wybranego czasu dzia�ania,

� wybranego miejsca rozpocz�cia dzia�ania,

� wybranych sposobów dzia�ania.

Kiedy zaczniesz rozmawia� z sob� w j�zyku, który koncentruje si�

na wynikach zamiast na winie, na wyborach zamiast na tym, co nale�y

zrobi�, i na obecnej sytuacji zamiast na tym, jak powinna ona wygl�da�,

odkryjesz, �e Twoje cia�o i umys� — uwolnione od niepotrzebnych kon-

fliktów w przesz�o�ci i negatywnych porówna� z przysz�o�ci� — wspó�-

pracuj�, zapewniaj�c poziom pozytywnej energii.

ariusz uwielbia� prac� handlarza dzie� sztuki. Niestety, mimo za-

mi�owania do sztuki nie znosi� zarz�dzania firm� i szczegó�ów

zwi�zanych z t� prac�. Kiedy trzeba by�o sporz�dzi� sprawozdania po-

datkowe, albo nawet odnale�� faktur� sprzeda�y, Dariusz traci� mnóstwo

energii, bez ko�ca powtarzaj�c sobie: „Powinienem by� lepiej prowadzi�

dokumentacj�” i „Powinienem bardziej zaj�� si� promocj�”. Nawet kiedy

zacz�� porz�dkowa� dokumentacj�, my�la�: „Nie b�dzie tak dobrze, jak

powinno by�, poniewa� powinienem by� zacz�� wcze�niej”. Ulubiona praca

zmieni�a si� w uciskaj�ce brzemi�.

Dariuszowi wydawa�o si�, �e nie ma znaczenia, czy sko�czy� jak��

prac� czy odk�ada� dzia�anie — zawsze powtarza� sobie: „Powinienem”

D
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i czu� si� przez to jeszcze gorzej. Podczas spotka� ze mn� Dariusz mu-

sia� si� nauczy� przesta� my�le� o przesz�o�ci w kategoriach „Powinienem

by�”, akceptuj�c to, �e teraz jest ona poza jego kontrol�. Nauczy�em go

rozpoznawania pierwszych objawów depresji dotycz�cej utraconych mo�-

liwo�ci, przypominaj�c mu, �eby sobie powtarza�: „Tak, to ju� prze-

sz�o��. Szkoda, nie mog� w zwi�zku z tym nic zrobi�. Ale co mog� zrobi�

teraz?”. Nast�pnie �wiczy� umiej�tno�� szybkiego zwracania uwagi na

jeden drobny krok, który móg� wykona�, aby uzyska� natychmiastow�

popraw�. Dariusz nauczy� si� tak�e kierowa� uwi�zion� energi� na kon-

struktywne dzia�anie i zast�powa� nim martwienie si� to, co „powinien”

w przysz�o�ci, przez zadanie sobie pytania: „Kiedy znowu mog� zacz��

pracowa� nad osi�gni�ciem tego celu?”. Rozmawiaj�c z sob� w sposób,

który niszczy� dawne wzory, Dariusz zacz�� bardzo skutecznie zmienia�

samokrytycyzm i depresj� zwi�zan� z próbami osi�gni�cia rzeczy nie-

mo�liwych w co� konstruktywnego, co móg� osi�gn��.

Aby unikn�� pogr��enia w my�lach o przesz�o�ci lub o przysz�o�ci,

trzeba zacz�� zmienia� swój wewn�trzny dialog. Je�li chcemy sta� si� bar-

dziej wydajni i skuteczni, musimy przekazywa� sobie jasne komunikaty

o tym, jakie dzia�ania wybieramy oraz kiedy i gdzie zamierzamy rozpo-

cz�� realizacj� tych zobowi�za�.

MOC WYBORU

To, jak du�e znaczenie ma wyeliminowanie podwójnych komunikatów

i sprzecznych uczu�, które s� nieodmiennie zwi�zane z wyra�eniami

„musz�” i „powinienem”, u�wiadomi�em sobie, kiedy by�em cz�onkiem

101 dywizji lotniczej. Mimo �e praktycznie wszyscy spadochroniarze s�

ochotnikami, mój oficer dowodz�cy powiedzia� mi, �e mog� dobro-

wolnie pój�� do szko�y lotniczej, ale je�li tego nie zrobi�, istnieje du�e

prawdopodobie�stwo, �e b�d� musia� skaka� bez przeszkolenia. Mia�o

to miejsce wtedy, gdy jednostka by�a przez ca�y czas w stanie gotowo�ci

ze wzgl�du na liczb� punktów zapalnych na ca�ym �wiecie.
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Zrobi�em to, mimo �e musia�em sp�dzi� dwa razy wi�cej czasu w bu-

tach wojskowych podczas niezwykle m�cz�cych tygodni �wicze� woj-

skowych i treningów w gor�cym s�o�cu Georgii w Fort Benning, „centrum

lotnictwa”. Odkry�em wtedy, �e w rzeczywisto�ci oczekiwano, abym ska-

ka� z samolotu lec�cego z szybko�ci� 225 km/h na wysoko�ci 610 metrów.

Wysi�ek konieczny do przebrni�cia przez szkolenie dla spadochroniarzy

w pewien sposób sprawia, �e zapomina si�, do czego prowadz� przy-

gotowania. Oczywi�cie, gdybym si� o to martwi�, odczuwa�bym obaw�

przed sukcesem — rodzaj obawy wywo�anej przewidywaniem, �e nagrod�

za ci��k� prac� b�dzie jeszcze ci��sza praca.

Nigdy nie zapomn� tamtego pierwszego lotu. Kiedy nasz samolot

osi�gn�� pr�dko�� 225 km/h i wzniós� si� na wysoko�� 610 metrów,

otwarto drzwi w oczekiwaniu, �e b�dziemy skaka�. Z przodu widzia�em

innych m�odych ludzi, którzy z wielkimi oporami próbowali si� zmierzy�

z przera�aj�cym zadaniem. Kiedy zbli�ali si� do drzwi, wielu z nich k�ad�o

r�ce na wewn�trznej stronie drzwi kabiny, co �wiadczy�o o sprzecznych

uczuciach zwi�zanych z opuszczeniem samolotu — mieli trzyma� r�ce

na zewn�trz drzwi , aby si� od nich odepchn��. Patrzyli w dó� na twardy

grunt, wida� by�o napi�cie ich cia� i automatycznie si� wycofywali, jakby

przygotowuj�c si� do nieudanego skoku. Z tej niew�a�ciwej i niebezpiecz-

nej pozycji albo próbowali zmusza� si� do skoków, albo byli wyrzucani

przez sier�anta, opuszczaj�c samolot w nieodpowiedni sposób. Co chwila

by�o s�ycha� okropny huk, jakby skacz�ca osoba nie robi�a tego prawid�o-

wo i uderza�a cia�em o bok samolotu. Brak ch�ci do wyskoczenia powo-

dowa� zwi�kszenie prawdopodobie�stwa, �e spadochron nie b�dzie dzia-

�a� dobrze i nie otworzy si� we w�a�ciwy sposób.

Pocz�tkowo parali�owa� mnie strach — jakbym na pok�adzie 30 me-

trów nad ziemi� by� niezdolny do tego, �eby si� poruszy�. Mia�em wszyst-

kie objawy stresu: spocone d�onie, przy�pieszone bicie serca, trz�s�ce

si� kolana i md�o�ci. Powiedzia�em sobie: „Musisz to zrobi�”. Wtedy

zrozumia�em, jakie to by�o szale�stwo i �e w rzeczywisto�ci nie chcia-

�em wyskakiwa� z samolotu.
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Obserwuj�c tych m��czyzn, którzy okazywali sprzeczne uczucia zwi�-

zane z wyskoczeniem z samolotu, i s�ysz�c, jak ich cia�a odbijaj� si� od

przegrody, by�o mi �atwiej dokona� pierwszego wyboru: „Nie wyskocz�

z samolotu w ten sposób” — powiedzia�em do siebie. Wtedy odkry�em

moc wyboru — nie „musz�” ani „chc�”, tylko trzeci� postaw�. To odkrycie

spowodowa�o, �e zrobi�em krok naprzód w kierunku dwóch nast�p-

nych wyborów: 1) nie zostan� wypchni�ty z samolotu, 2) je�eli wyskocz�

z samolotu, b�dzie to zale�e� od mojej woli. Zwi�ksz� do maksimum

szanse bezpiecznego wyj�cia. Zmiana moich uczu� by�a dosy� znaczna.

Celowe dzia�anie zast�pi�o stres, a poczucie, �e jestem ofiar�, przekszta�-

ci�o si� w wi�ksz� odpowiedzialno�� za dzia�anie.

Kiedy przysz�a kolej na mnie, wszystko we mnie mówi�o: „Dokonuj�

wyboru: wyskocz� z samolotu”. Nie waha�em si� ani nie mia�em sprzecz-

nych uczu�. Celowo umie�ci�em r�ce na zewn�trz ramy drzwi, aby si�

wypchn��, brn�c przez wiatr wiej�cy z pr�dko�ci� blisko 250 km/h,

i pozby� si� jakichkolwiek w�tpliwo�ci co do pozostania w samolocie.

Zamiast patrze� w dó� i wyobra�a� sobie pora�k�, popatrzy�em w gór�,

w kierunku chmury, któr� wybra�em za swój cel.

Poniewa� dokona�em wyboru — mia�em skaka� — skoncentrowa�em

my�li i zachowanie na tym dzia�aniu, odk�adaj�c na bok jakiekolwiek

my�li o tym, �eby nie skaka�, lub o tym, �e „musz� skaka�”. Podszed�em

do drzwi, maj�c jeden cel. Na sygna� wzi��em g��boki oddech, pochyli�em

kolana, skoncentrowa�em si� na swojej chmurze i wydosta�em si� przez

drzwi, bezpiecznie opuszczaj�c samolot i mijaj�c jego kad�ub o co naj-

mniej dwa metry.

Zawsze b�d� pami�ta� dreszcz towarzysz�cy temu skokowi, tak samo

jak pe�en rado�ci �miech, kiedy bezpiecznie wyl�dowa�em bez �adnego

uszczerbku. Ale wa�niejsza sta�a si� dla mnie na przestrzeni lat lekcja

przejmowania odpowiedzialno�ci, która p�ynie ze zmiany wyra�enia

„musz�” na dokonywanie wyboru.
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Od oporu do zaanga	owania

W �yciu wielokrotnie mamy do czynienia z ograniczonymi mo�liwo-

�ciami i nieprzyjemnymi wyborami. Na przyk�ad ludzie cz�sto staj� przed

wyborem, gdy wracaj� do zdrowia. Chocia� choroba nie jest przyjemna,

daje nam mo�liwo�� odkrycia, �e wszystkie rzeczy, które „musimy” zrobi�,

jako� zostaj� zrobione bez nas lub mo�na przetrwa� nawet wtedy, gdy

si� ich nie zrobi. Wracaj�c do zdrowia, mo�na równie� zaobserwowa�

z wielkim zdziwieniem autentyczne pragnienie powrotu do pracy. Nagle

okazuje si�, �e wybieramy dzia�anie wcze�niej postrzegane jako trudne,

narzucone zadanie.

Mo�na sobie �atwo wyobrazi� osob� odk�adaj�c� dzia�anie, kiedy „tar-

guj�c si� z Bogiem”, modli si�: „Obiecuj�, �e nie b�d� ju� odk�ada� dzia�a-

nia ani narzeka� na prac�. Je�li tylko wyzdrowiej�, b�d� spokojnie,

z rado�ci� i rozs�dnie wykonywa� swoj� prac�”. Do�wiadczenie takiej

zmiany dotycz�cej energii i nastawienia do pracy jest naprawd� godne

uwagi i jest cudownym darem.

Osoby stosuj�ce diet� i te, które chc� rzuci� palenie, cz�sto do�wiad-

czaj� nag�ej zmiany, kiedy znajduj� si� w sytuacji zagra�aj�cej �yciu lub

zachodz� w ci��� — ich opór zast�puje zaanga�owanie. W The Washing-

ton Post opisywano histori� Giny, która po raz pierwszy zasz�a w ci���.

Przez ca�e lata próbowa�a rzuci� palenie i udoskonali� diet�. Kiedy zasz�a

w ci���, „odstawi�a papierosy i bezwarto�ciowe jedzenie. Zacz��a jada�

�niadania. Jej typowy lunch z�o�ony z nerkowców i dietetycznej Pepsi

zast�pi�a kanapka i szklanka mleka”. Teraz chcia�a je�� prawid�owo.

By�o to jej zobowi�zanie, jej wybór, a nie zwyk�a narzucona z zewn�trz

„powinno��”.

Nie musisz wyskakiwa� z samolotu, chorowa� ani zachodzi� w ci���,

aby tak bardzo zmieni� si� Twój punkt widzenia. Podczas codziennych

zaj�� pos�uchaj, jak negatywny dialog z samym sob� tworzy wizje bierno�ci

i bezsilno�ci: „Musz� pracowa� podczas lunchu; musz� kupi� gaz do samo-

chodu; musz� kupi� prezent dla matki; musz� i�� na imprez� firmow�”.
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Wypróbowanie mocy wyboru pozwoli Ci skierowa� ku konstruktywnym

wysi�kom energi�, która poprzednio by�a zablokowana przez opór i po-

czucie, �e jeste� ofiar�.

Czy chcesz �y� z konsekwencjami niewykonania dzia�ania? O ile bar-

dziej wolny si� poczujesz, je�li podejmiesz jasn� decyzj� zwi�zan�

z którymkolwiek z zada�? Masz wybór. Nie musisz chcie� wykona� za-

danie ani je uwielbia�. Ale je�li b�dziesz to przedk�ada� nad konsekwencje

niewykonania zadania, mo�esz si� zdecydowa� na pe�ne zaanga�owanie

w jego wykonanie. Kiedy to Ty zdecydujesz o udziale w imprezie firmo-

wej, wyje�dzie na stacj� gazow� czy do sklepu z upominkami, wyra�anie

si� w sposób bardziej pozytywny i ukazuj�cy moc (bo jeste� cz�owiekiem,

który ma moc) nabierze sensu: „Id� do sklepu; b�d� u dentysty o 15:00;

id� na kolegium dzisiaj rano”.

Anga�uj�c si� w dojrza�y sposób w wykonanie zadania, zamiast znaj-

dowa� powody, aby go nie wykonywa�, b�dziesz móg� sprawi�, �e stanie

si� ono bardziej przyjemne. Nawet je�li mo�liwo�ci wyboru s� bardzo

ograniczone, mo�esz doskonali� swoj� moc dokonywania wyborów

i uczy� si� wybiera� drog�, która wydaje Ci si� najbardziej rozs�dna.

W�a�nie dlatego, �e wybierasz pewn� mo�liwo��, staje si� ona �atwiejsza,

mniej nieprzyjemna i szybciej mo�na doko�czy� dane zadanie. Zawsze

kiedy okazuje si�, �e tracisz motywacj� do ko�czenia projektu, przyjrzyj

si� konsekwencjom istnienia wyra�enia „musz�” w sposobie my�lenia

i podejmij w tym momencie decyzj� dotycz�c� drogi — obecnej, a nie wy-

obra�onej — lub pozb�d� si� tego wyra�enia. Wybór nale�y do Ciebie.

Nauka mówienia „nie”

Dzieci w okresie „okropnego dwulatka” ucz� si� mówi� „nie” w odpowiedzi

niemal na wszystko. To cz��� ich rozwoju poznawczego oraz rozwoju

osobowo�ci — nauka oddzielenia od rodziców. Mo�e to te� by� potwier-

dzenie wewn�trznej warto�ci i zwi��le wyra�a� postaw�: „Nie, nie musz�

tego robi�. Nie musz� robi� nic, aby udowodni�, �e jestem godzien mi�o�ci

i na ni� zas�uguj�”. Czy nie by�oby wspaniale, gdyby doro�li mieli ten
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rodzaj pewno�ci co do w�asnej warto�ci? Wielu z nich mówi „Nie, nie mu-

sz�” tylko podczas choroby i wtedy przepraszaj�co wyja�niaj�: „Przykro

mi, ale nie mog�. Jak tylko b�d� w stanie usi��� i przyj�� po�ywienie, za-

czn� ci��ko pracowa� i robi� wszystko, co w mojej mocy, nawet je�li pojawi

si� ponowne zagro�enie dla mojego zdrowia”.

Mówienie „nie” to wa�na umiej�tno�� dla osób odk�adaj�cych dzia�a-

nie. Dzi�ki niej zmniejsza si� prawdopodobie�stwo, �e b�dziesz szybko

wykonywa� zadania, aby zrekompensowa� sobie dostrzegany u siebie brak

warto�ci. Bezpo�rednie i dojrzale wyra�one „nie” wyja�nia sytuacj� znacz-

nie szybciej ni� bierne „Tak, by� mo�e b�d� musia�”, w zwi�zku z którym

odczuwasz pó�niej niech�� i przeciwko któremu si� buntujesz, odk�adaj�c

dzia�anie.

Umiej�tno�� mówienia „nie” to skuteczna metoda dokonywania wy-

boru, zw�aszcza dla osób odk�adaj�cych dzia�anie. To inna forma stwier-

dzenia „mog� by� niedoskona�y, ale mam wystarczaj�co du�o szacunku

do siebie, �eby powiedzie� »Nie, nie musz� tego robi�«”. Ta umiej�t-

no�� pozwala te� unikn�� przyjmowania na siebie zbyt wielu obowi�zków

i poczucia brzemienia. Mówi�c „nie”, zapewniamy: „Wiem, �e mo�esz

wywrze� na mnie presj�, ale nie mo�esz spowodowa� zagro�enia dla

poczucia mojej warto�ci”. „Nie” mo�na mówi� asertywnie i nie w sposób

defensywny, na przyk�ad:

� „Nie, potrzebuj� czasu, aby to przemy�le�”.

� „Nie, nie jestem taki szybki jak ty i chc� mie� czas, �eby to sta-

rannie przemy�le�”.

� „Nie, wol� raczej takie warunki kontraktu, które mog� w pe�ni

zaakceptowa�, ni� ryzyko pogorszenia jako�ci mojej pracy”.

� „Nie, nie zap�ac� teraz tego rachunku i chcia�bym zap�aci� za ten

przywilej z naliczonych odsetek”.

U�ywanie nowych, innych stwierdze� na w�asny temat, wi���cych

si� z wyborem, zaanga�owaniem i umiej�tno�ci� mówienia „nie”, to bardzo

istotny krok w kierunku zwi�kszenia mo�liwo�ci pracy nad ka�dym
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zadaniem i zmiany z osoby odk�adaj�cej dzia�anie w skutecznego cz�owieka

czynu. Odkryjesz, �e dzi�ki poni�szemu systemowi ponownego progra-

mowania stwierdze� na w�asny temat szybko zaczniesz wi�za� swoje

dawne nawyki z automatycznymi dzia�aniami koryguj�cymi, zmierzaj�c

w pozytywnym kierunku, w którym id� ludzie czynu.

PI�� STWIERDZE� ODRÓ�NIAJ�CYCH OSOBY

ODK�ADAJ�CE DZIA�ANIE OD LUDZI CZYNU

Podczas pi�ciu lat nauki i dok�adnego badania nawyku odk�adania dzia-

�ania u siebie samego oraz u moich klientów w trakcie sesji coachingu

i terapii, zidentyfikowa�em pi�� negatywnych przyk�adów nastawie�, czy

te� stwierdze� na w�asny temat, które prowadz� do odk�adania dzia�ania

i odró�niaj� osoby, które w ten sposób post�puj�, od ludzi czynu. Nie

ka�dy z objawów b�dzie dok�adnie odpowiada� Twojemu wzorowi odk�a-

dania dzia�ania, ale identyfikacja tych pi�ciu u�ywanych negatywnych

stwierdze� u�atwi Ci zast�pienie ich pozytywnymi wyzwaniami, które

przygotowa�em.

1. Negatywne my
lenie o wyra	eniu „Musz�”

Powtarzanie przez ca�y dzie� wyra�enia „Musz�” (oznaczaj�cego „Musz�,

ale nie chc�”) sprawi, �e b�dziesz mie� sprzeczne uczucia i poczucie, �e je-

ste� ofiar� („Musz�, ale gdybym mia� w�adz�, nie musia�bym”), co stanowi

usprawiedliwienie dla odk�adania dzia�ania. Po zidentyfikowaniu tego

stwierdzenia i nastawienia ofiary, które si� za nim kryje, zechcesz si�

go pozby�, zast�puj�c je stwierdzeniem zwi�zanym z wyborem i na-

stawieniem na przejmowanie odpowiedzialno�ci.

Zast�p wyra�enie „Musz�” wyra�eniem „Wybieram”.

J�zyk, nastawienia i zachowania ludzi czynu mo�na sobie przyswoi�

poprzez odpowiedni� praktyk� podczas wykonywania danego zadania.

Na przyk�ad, je�li siedzisz przy biurku, patrz�c na stos poczty czekaj�cej
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na odpowied� i na list� rozmów telefonicznych, które trzeba przeprowa-

dzi�, pierwsz� rzecz�, jak� mo�esz zauwa�y� jest to, �e zaczynaj� Ci opa-

da� ramiona, co oznacza przygn�bienie i poczucie brzemienia. Jest to jasny

znak, �e nawet je�li nie mówi�e� „Musz�”, czujesz si� bardziej jak ofia-

ra ni� jak odpowiedzialna osoba, która ma w�adz�. Kiedy to sobie

u�wiadomisz, natychmiast wybierz prac� lub zaakceptuj odpowie-

dzialno�� za wybór opó�nienia zadania. Wykorzystaj swoj� �wiadomo��

negatywnych my�li lub nastawienia, aby odruchowo przyj�� nastawie-

nie cz�owieka czynu, charakteryzowane przez wybór i moc.

2. Negatywne my
lenie o wyra	eniu „Musz� sko�czy”

Mówienie do siebie „Musz� sko�czy�” powoduje, �e koncentrujesz si� na

wyniku gdzie� w przysz�o�ci, nie mówi�c sobie nigdy, od czego nale�y

rozpocz�� dzia�anie. „Ko�czenie” odnosi si� do nieokre�lonej przysz�o�ci,

by� mo�e odleg�ej od Twojego obecnego stanu umiej�tno�ci, pewno�ci

siebie i perspektyw. Koncentracja na takim aspekcie sprawi, �e zadanie

b�dzie si� wydawa�o jeszcze bardziej obezw�adniaj�ce, niemal niemo�liwe

do wykonania. Nale�y zmieni� ten stan rzeczy i zast�pi� to stwierdzenie

wi���cym zobowi�zaniem do rozpocz�cia dzia�ania teraz.

Zast�p wyra�enie „Musz� ko�czy�” wyra�eniem

„Kiedy mog� zacz�?” .

„Kiedy mog� zacz��” to has�o cz�owieka czynu. Automatycznie idzie

ono w �lad za wszystkimi zmartwieniami dotycz�cymi uko�czenia zada-

nia i poczuciem obezw�adnienia oraz powoduje, �e pobudzona energia

koncentruje si� na tym, czym mo�na si� zaj�� teraz. Dzia�a to jak urz�-

dzenie, które kieruje wszystkie niezdecydowane dzia�ania do punktu wyj-

�ciowego projektu. A je�li rozpocz�cie projektu jest obecnie niemo�liwe,

pytanie „Kiedy znowu mog� zacz��?” powoduje, �e ponownie zostajemy

zaprogramowani na ukierunkowane i proste rozpocz�cie zadania w nie-

dalekiej przysz�o�ci, z jasn� wizj� czasu, miejsca i punktu, od którego

zaczniemy.
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3. Negatywne my
lenie „Ten projekt jest zbyt du	y i wa	ny”

My�lenie o projekcie jako o du�ym i wa�nym powoduje jeszcze wi�ksze

poczucie obezw�adnienia. W rzeczywisto�ci mówisz: „Nie wiem, jak mia�-

bym si� zaj�� tak powa�nym zadaniem. To bardzo wa�ne. Ten projekt mu-

si zrobi� na wszystkich wra�enie. To moja wielka �yciowa szansa”.

Im wi�kszy i bardziej obezw�adniaj�cy wydaje Ci si� projekt, tym wi�k-

sz� masz sk�onno�� do odk�adania dzia�ania. Je�li b�dziesz wywo�ywa�

w sobie poczucie obezw�adnienia, my�l�c o wszystkich krokach, z którymi

si� wi��e ten wa�ny projekt, i o wizji wszystkiego, o co walczysz pod-

czas pracy nad nim, naturalna motywacja i ciekawo�� ust�pi� miejsca

niepokojowi.

Zast�p wyra�enie „Ten projekt jest zbyt du�y i wa�ny” wyra�eniem

„Mog� wykona jeden ma�y krok”.

Zawsze kiedy poczujesz obezw�adnienie spowodowane wielko�ci�

i znaczeniem projektu, który masz zrealizowa�, przypomnij sobie stwier-

dzenie: „Mog� wykona� jeden ma�y krok. Jeden ma�y krok: wst�pny szkic,

plan, jedno s�owo »halo«. To wszystko, co musz� teraz zrobi�”. Nigdy nie

mo�na od razu zbudowa� ca�ego domu. Teraz mo�esz tylko po�o�y� beton

na fundamentach, wbi� jeden gwó�d�, wznie�� �cian� — wykona� jeden

ma�y krok. Nigdy nie by�by� w stanie napisa� od razu ca�ej ksi��ki — mo-

�esz napisa� jeden rozdzia�, kilka stron naraz. Wiesz, �e mo�esz wy-

kona� jeden drobny krok. Porównanie tego jednego kroku, z którym

mo�na sobie poradzi�, z wielkim przedsi�wzi�ciem daje Ci czas na nauk�,

odpoczynek i odzyskanie si� pomi�dzy seriami drobnych kroków. Ka�dy

z nich zapewni Ci czas na docenienie swoich osi�gni��, zyskanie nowej

perspektywy dotycz�cej kierunku swojego dzia�ania i zaanga�owanie si�

ponownie w osi�ganie d�ugookresowych celów.

4. Negatywne my
lenie „Musz� by perfekcyjny”

Powtarzaj�c sobie „Musz� by� perfekcyjny”, nie zniós�bym pomy�ki”,

znacznie zwi�kszasz szanse, �e b�dziesz potrzebowa� odk�adania dzia-
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�ania jako ochrony przed nieprzyjemno�ciami zwi�zanymi z pora�k�

i krytyk�. Oznacza to te�, �e cz��� Twojego wewn�trznego dialogu

koncentruje si� na pot�pianiu wszystkich niewielkich post�pów jako nie-

znacz�cych w porównaniu do tego, jakie Twoim zdaniem powinny by�.

Je�eli wymagasz od siebie doskona�ej prezentacji, projektu, którego nie

mo�na skrytykowa�, �cis�ego przestrzegania diety czy domu bez �adnych

plam, wystawiasz si� na pora�k� i nieuchronny samokrytycyzm. Im wi�k-

szym jeste� samokrytycznym perfekcjonist�, tym trudniej jest Ci rozpo-

cz�� prac� nad projektem, który — jak ju� wiesz — nigdy nie b�dzie wy-

starczaj�co dobrze zrealizowany. Trwanie przy perfekcyjnej wizji

spowoduje, �e zaczniesz si� obawia� dostrzega� rzeczywiste wyniki dzia-

�ania oraz �e nie przygotujesz si� na mo�liwo�� pora�ki przez stworzenie

planu, który pozwoli Ci zacz�� dzia�anie od nowa, a tak�e b�dzie mie�

wp�yw na zwi�kszenie sk�onno�ci do porzucania projektu po zetkni�ciu si�

ze zwyk�ym problemem. Jak na ironi�, perfekcjonizm i krytycyzm w sto-

sunku do swoich b��dów sprawiaj�, �e pora�ki staj� si� bardziej

prawdopodobne i powa�niejsze.

Zast�p wyra�enie „Musz� by� doskona�y” wyra�eniem

„Mog� by doskonale ludzki”.

Zast�p wymagania dotycz�ce perfekcyjnej pracy akceptacj� (nie re-

zygnacj� na rzecz) swoich ludzkich ogranicze�. Zaakceptuj tak zwane

b��dy (a w rzeczywisto�ci informacje zwrotne) jako cz��� zwyk�ego procesu

uczenia si�. Zamiast samokrytycyzmu b�dziesz potrzebowa� wyrozu-

mia�o�ci dla samego siebie, aby wesprze� swoje odwa�ne starania w obli-

czu nieuniknionego ryzyka zwi�zanego z wykonywaniem prawdziwej,

niedoskona�ej pracy, zamiast marzy� o doskona�ym, uko�czonym

projekcie. Jako nowicjusz b�dziesz musia� si� wykaza� szczególn� �a-

godno�ci� w stosunku do siebie, poniewa� zanim osi�gniesz pewno��

siebie charakterystyczn� dla mistrza, musisz wykona� pierwsze niepo-

radne kroki. Kiedy si� nauczysz oczekiwania i akceptacji niedoskona�o�ci

zwi�zanych z pierwszymi krokami podczas realizacji swoich projektów,
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wykszta�cisz w sobie wytrwa�o�� cz�owieka czynu i b�dziesz mie� lepsze

przygotowanie, aby zacz�� wszystko od nowa, dysponuj�c sieci� bezpie-

cze�stwa stworzon� dzi�ki wyrozumia�o�ci.

Osobom odk�adaj�cym dzia�anie, u których blokad� powoduje perfek-

cjonizm, cz�sto polecam bezpo�redni� walk�, aby si� oduczy� tego pod-

st�pnego nawyku. Spróbuj by� niedoskona�y. Celowo wykonaj pierwsz�

cz��� projektu niedbale (nie pokazuj�c jeszcze wyników pracy swojemu

prze�o�onemu); zrób to szybko i niewystarczaj�co dobrze. Je�li pracujesz

na komputerze, spróbuj zastosowa� �ó�te t�o, a je�li piszesz przy u�yciu

atramentu, zrób to za pomoc� o�ówka lub kredki, ale w niedoskona�y

sposób. Nast�pnie zaobserwuj, jak pojawia si� Twoja naturalna moty-

wacja do doskona�o�ci, jak docenisz niezwyk�e umiej�tno�ci podczas

pocz�tkowych etapów pracy nad projektem oraz zaanga�ujesz si� we

wprowadzanie udoskonale�.

5. Negatywne my
lenie „Nie mam czasu na rozrywk�”

Takie stwierdzenia, jak „Musz� pracowa� ca�y weekend”, „Przykro mi,

nie mog� z tob� i��, musz� sko�czy� ten projekt”, „Jestem zaj�ty dzisiaj

wieczorem, zbli�a si� ostateczny termin oddania projektu”, sprawi�, �e

zaczniesz odczuwa� niech�� do pracy, spowodowan� d�ugimi okre-

sami pozbawienia przyjemno�ci oraz izolacji. Powtarzanie tych stwier-

dze� powoduje, �e w cz�owieku wytwarza si� poczucie, �e �ycie jest pe�ne

obowi�zków i wymaga�, które pozbawiaj� go tego, co w �yciu sprawia

przyjemno�� innym.

Zast�p stwierdzenie „Nie mam czasu na rozrywk�” stwierdzeniem

„Musz� znale� czas na rozrywk�”.

Sta�e i regularne przeznaczanie czasu na �wiczenia fizyczne, obiady

z przyjació�mi, cz�ste przerwy w ci�gu dnia i wakacje przez ca�y rok spo-

woduj�, �e zwi�kszy si� Twoje poczucie wewn�trznej warto�ci i wzro�nie

szacunek do siebie samego zwi�zany z oduczaniem si� nawyku odk�a-

dania dzia�ania. Wiedz�c, �e masz co�, czego oczekujesz w niedalekiej
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przysz�o�ci — wi���ce zobowi�zanie do odpoczynku i sp�dzania czasu

z przyjació�mi — zmniejszysz niepokój zwi�zany z trudn� prac�. Stosowa-

nie pi�ciu pozytywnych stwierdze� powoduje zmniejszenie nieprzy-

jemno�ci zwi�zanych z prac� i jednocze�nie zwi�ksza szanse odkrycia, �e

praca sama w sobie mo�e przynosi� satysfakcj�. Ponadto praca wysokiej

jako�ci sprawia, �e zadowolenie z zas�u�onej rozrywki bez poczucia winy

ro�nie. Niewielkie pokrzepiaj�ce kroki z cz�stymi nagrodami maj� wp�yw

na zwi�kszenie prawdopodobie�stwa sta�ych post�pów.

Bezcelowe stwierdzenia osoby odk�adaj�cej dzia�anie na swój temat

mo�na podsumowa� tak: „Musz� sko�czy� du�y projekt i zrobi� to do-

skonale, pracuj�c ci��ko przez d�ugie okresy, bez czasu na rozrywk�”.

Musisz obali� to budz�ce konsternacj�, bezcelowe stwierdzenie i za-

programowa� si� na nowo, z si�� koncentracji charakterystyczn� dla

cz�owieka czynu:

„Wybieram rozpocz�cie dzia�ania od jednego drobnego

kroku, wiedz�c, 	e b�d� mie du	o czasu na rozrywk�”.

Na szcz��cie, aby zmieni� swoje zachowanie, nie musisz czeka�, a�

ca�kowicie znikn� Twoje negatywne my�li i stwierdzenia na swój temat.

Zamiast tego mo�esz wykorzysta� wiedz� dotycz�c� dawnych wzorów,

wybieraj�c bardziej skuteczn� drog�. To tak, jakby� by� zwrotniczym na

kolei: lokomotywa tocz�ca si� po torach przeje�d�a przez punkt, który

sygnalizuje, �e nale�y skierowa� maszyn� na inny tor.

Za ka�dym razem, kiedy decydujesz si� na skierowanie energii z we-

wn�trznego dialogu dotycz�cego odk�adania dzia�ania na j�zyk cz�owieka

czynu, powstaje nowe po��czenie komórek mózgowych — nowy szlak

bod�ców nerwowych w mózgu. Kiedy zamiast starej metody kilka razy

stosujesz now�, nowe po��czenia si� umacniaj� i �atwiej je pobudzi�,

natomiast stare zanikaj�. Podejmuj�c �wiadom� decyzj� dotycz�c� two-

rzenia poczucia bezpiecze�stwa i stosuj�c j�zyk cz�owieka czynu, od-

uczysz si� nawyków osoby odk�adaj�cej dzia�anie i utrwalisz nowe od-

powiednie nawyki cz�owieka czynu.
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	wicz odchodzenie od zwykle stosowanego dialogu wewn�trznego na

rzecz skutecznej rozmowy ze sob� w taki sposób, w jaki robi� to ludzie

czynu — zilustrowany po prawej stronie. Rozwie� te zdania wokó� swojego

komputera, biurka i na lodówce.

OSOBY ODK�ADAJ�CE DZIA�ANIE LUDZIE CZYNU

„Musz�” „Wybieram”

„Musz� sko�czy�” „Kiedy mog� zacz��?”

„Ten projekt jest du�y i wa�ny” „Mog� podejmowa� niewielkie kroki”

„Musz� by� doskona�y” „Mog� by� doskonale ludzki”

„Nie mam czasu na rozrywk�” „Musz� znale�� czas na rozrywk�”
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