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Trzymasz w rekach ksigzke, ktérag mozna czytac na kilka spo-
sobow, bo zawiera w sobie kilka kluczowych elementéw.

Pierwszym z nich i zarazem kregostupem ksigzki jest czes¢
popularnonaukowa. Zebratam w niej najnowsze wyniki badan
i odkrycia dotyczace funkcjonowania naszego mdzgu, sposobu
tworzenia nawykow i wypracowywania silnej woli oraz przebie-
gu transteoretycznego procesu zmiany. Ta wiedza jest podstawg
do okreslenia mozliwos$ci i niebezpieczenstw, jakie wynikajg
z faktu bycia cztowiekiem. To swoista mapa terenu, po ktérym
poruszamy sie jako ludzie.

Drugi wazny element to kilka scen z zycia mtodej kobiety,
ktéra przechodzi przez proces zmiany.

Z premedytacja nie nadatam jej imienia. Przede wszystkim
dlatego, Ze kazdy z nas ma w sobie skojarzenia mocno zwigzane
z osobami, ktdre kiedys spotkat. Jezeli w szkole nasz kolega Tomek
dokuczat wszystkim w klasie, to najprawdopodobniej nowo spot-
kanego Tomusia w pierwszym odruchu zaszufladkujemy takze
jako tobuza. Za skarby $wiata nie damy tak na imie swojemu syno-
wi, no chyba ze zapragniemy mie¢ tobuza. Nie chciatam, aby boha-
terka tej ksigzki obarczona byta jakimikolwiek skojarzeniami.
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Dodatkowo kazde imie ma okre$lone znaczenie i moze defi-
niowac cechy charakteru oraz sposob, w jaki osoba, ktdra je nosi,
jest odbierana przez otoczenie. Inaczej wyobrazamy sobie kogos,
kto przedstawia sie jako Anna, a zupetnie inaczej widzimy Klare.

Z powyzszych powod6w nasza bohaterka nie ma imienia, ale
jezeli bardzo chcesz moéc sie do niej zawracac¢ w jakikolwiek spo-
s6b, nazwijmy jg Everymanka.

Sceny z Zzycia Everymanki sg migawkami etapdéw, ktoére za-
chodza na drodze zmiany. Everymanka jako jednostka nie istnie-
je. Jest raczej zlepkiem osdb przeze mnie poznanych lub takich,
z ktorymi wspoétpracowatam jako menedzer, trener czy mentor.

Everymanka jest jak statystyczny cztowiek naszych czaséw,
ani wybitna, ani skrajnie nieporadna. Obdarzona talentami,
ale majaca tez liczne stabosci. To wszystko oczywiscie sktada
sie na jej unikalnos$¢ i wspaniatos¢. Jej przyktad jest wrecz labo-
ratoryjny, a dzieki temu kazdy z nas moze w niej zobaczy¢ sie-
bie. Streszczajac w jednym zdaniu jej historie, powiedziatabym,
ze Everymanka przechodzi proces stawania sie supermanka.

Czy to oznacza, ze supermanka nie ma wad, zawsze potra-
fi sie wtasciwie zachowa¢ i w pelni kontroluje swoje zycie?
Nie, bynajmnie;j.

Nie wiem, czy wiesz, Ze pierwowzdér Supermana w przeci-
wienstwie do Clarka Kenta wcale nie byt ideatem i nie pochodzit
z planety Krypton. Byt cztowiekiem z krwi i ko$ci rownie niedo-
skonatym jak kazdy z nas.

Osobiscie gteboko wierze, ze my, ludzie, jesteSmy w sta-
nie robi¢ ponadprzecietne rzeczy. Dlatego warto zmienia¢ sie
w przestrzeniach, ktére utrudniajg nam realizacje waznych
celéw, zadan i marzen, ale nie we wszystkich i nie zawsze.
Nie bede cie oszukiwaé¢, ze gteboka i dtugotrwata zmiana jest
tatwa, przyjemna i do przeprowadzenia w trzech prostych kro-
kach. To nie ta ksigzka.
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Na drodze prawdziwej zmiany zmierzysz sie ze swoimi stabos-
ciami, upadniesz, powstaniesz, aby zrobi¢ kilka kolejnych krokdw
i by znowu upasc¢. To nieuniknione, jest to element procesu. Jed-
nak finalnie zwyciezysz i staniesz sie supermanem lub superman-
ka - nie dlatego, Ze pozbedziesz sie wszystkich wad, i nie dlatego,
Ze obdarze cie ponadnaturalng moca. Gteboko wierze w to, Ze na-
sze zycie nie musi by¢ perfekcyjne, aby byto idealne. Nie musisz
by¢ supermanem, aby dziata¢ z ponadprzecietng moca.

Misja, powotanie i cele, jakie stawiaja sobie ludzie ofensywni,
czesto s3 wysoko ponad ludzkimi mozliwo$ciami. Dlatego super-
manem jest kazdy, kto pomimo wad i stabos$ci przemierza droge
do ambitnie wyznaczonego celu.

Tak jak wspomniatam, ksigzke mozna czyta¢ na kilka sposo-
bow (a kreatywny czytelnik znajdzie ich zapewne wiecej).

Po pierwsze, mozna oczywiscie czytac ja tradycyjnie, od de-
ski do deski. Narracja przeprowadzi nas wtedy przez aspekt po-
pularnonaukowy, aby$Smy nastepnie w bardziej Swiadomy spo-
s6b mogli zobaczy¢ proces zmiany. Mozna zapoznac sie najpierw
z kamieniami milowymi kazdego z etapdw, aby zrozumie¢ zato-
Zenia catego procesu.

Mozna réwniez zacza¢ czytac o tym etapie zmiany, na ktérym
wtasnie sami sie znajdujemy, po to, aby z pomoca ksigzki sku-
tecznie go zakonczyc.

Na koncu kazdego rozdziatu znajduje sie kamient milowy, czy-
li lista cech charakterystycznych, technik oraz elementéw, ktére
sa konieczne, aby$my mogli przejs¢ kazdy etap. Warto przyjrzec
sie tej liscie, aby okresli¢, dlaczego utkneliSmy i co musi sie wy-
darzy¢, abysmy mogli zakonczy¢ go z sukcesem.

Do ksiazki dotaczam bonus w postaci krétkiego wprowa-
dzenia do zmiany w organizacji biznesowej. Zaktadam, ze skoro
w sposob ofensywny podchodzisz do swojego zycia, wcze$niej
czy pbézniej bedziesz pomagac innym lub juz teraz mierzysz sie
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ze zmianami we wlasnej firmie czy tez w zarzadzanym przez
ciebie zespole.

Najwazniejsze, aby$ potraktowat te ksigzke nie jako zwyczaj-
ne czytadto, ale raczej jako instrukcje obstugi zmiany. Oczywiscie
jednak nic sie nie zmieni, poki nie zaczniesz dziataé.

Po co to wszystko?

Przede wszystkim po to, aby pogtebi¢ twojg swiadomos¢ i da¢
ci narzedzie, ktérym bedziesz mégt sie postugiwac¢ celowo. Po-
jedyncza zmiana moze czasem udac¢ sie zupetnie przypadkiem.
Problem pojawia sie wtedy, gdy chcemy taki wyczyn powtoérzyc¢.

Winston Churchill powiedziat, ze ,poprawa wigze sie ze
zmianami, doskonato$¢ wigzZe sie z czestymi zmianami”.

Praktyczne zastosowanie tej ksigzki pozwoli ci na uczynienie
zmiany stylem zycia, dzieki niej bedziesz poruszat sie w tym pro-
cesie w sposob $wiadomy i planowy.

Przyznam, ze ksigzke te napisatam réwniez egoistycznie dla
siebie. Jest ona narzedziem, o ktérym zawsze marzytam jako
trener, mentor i menedzer, a ktérego brakowato w ksiegarniach.
Dlatego ciesze sie, ze jest teraz dostepna dla kazdego, kto ma
Swiadomos$¢ konieczno$ci zmian i odwage ich wprowadzania.

Wierze, ze ludzie moga sie zmienia¢. Wierze w to, Ze moga
to robi¢ samodzielnie. Jest to mozliwe, w konicu psychologia jako
nauka ma okoto 200 lat. Wczesniej ludzie jako$ radzili sobie bez
pomocy profesjonalistow.

Planowanie zmiany mozna poréwna¢ do remontu domu.
Aby przeprowadzi¢ catkowitg metamorfoze, musisz zdecydowac,
co, jak i kiedy chcesz zmieni¢. Musisz zaplanowac¢ efekt oraz to,
jakich materiatéw uzyjesz, aby go uzyskac.
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Jezeli dysponujesz odpowiednimi kwalifikacjami i czasem,
mozesz wszystko zrobi¢ samodzielnie. Ta ksigzka to instruktaz,
jak przeprowadzi¢ zmiane w swoim zyciu. Jednak jezeli chcesz
przyspieszy¢ caty ten proces lub nie czujesz sie na sitach, aby
dziata¢ samodzielnie, mozesz zatrudni¢ profesjonaliste. Nieza-
leznie od tego, czy to bedzie psychoterapeuta, coach, czy mentor,
cata odpowiedzialno$¢ spoczywa nadal na twoich ramionach.
To w koricu twdj dom, to twoje zycie i nikt nie zdejmie z ciebie tej
odpowiedzialnosci.

Zanim zaczniemy, mam jeszcze dwie wazne informacje.

Po pierwsze, sita napedowa zmiany, tak jak i wiekszosci ludz-
kich dziatan, sa emocje, a nie logika. Gdyby logika kierowata czto-
wiekiem, to czytanie etykiet spozywczych spowodowatoby, Ze lu-
dzie przestaliby je$¢ $mieciowe jedzenie, a ostrzezenie: ,Palenie
papierosow powoduje raka ptuc i choroby serca...” w zupetnosci
by wystarczyto, aby zniecheci¢ palaczy do palenia. Lubimy mysle¢
o0 sobie, Ze jesteSmy logiczni, madrzy i dziatamy zdroworozsadko-
wo. Nic bardziej mylnego. Cztowiek dziata pod wptywem emocji,
impulsoéw i czesto jego dziatanie jest zupetnie nieracjonalne. Za-
akceptowanie tego faktu uwalnia od ztudzen i pozwala obra¢ zu-
pelnie inng strategie, w ktérej sercem i motorem naszych dziatan
sg wiasnie emocje. Przedstawie ci najnowsze wyniki badan i stra-
tegie przeprowadzenia zmiany w zyciu, ale zapewniam cie, Ze je-
dynie uruchomienie emocji pomaga z sukcesem przejs¢ te droge.

Po drugie, skup sie przede wszystkim na zadawaniu wtasci-
wych pytan. Niestety, jako doro$li tracimy te cenng umiejetnosc.
Jako dzieci zadajemy setki pytan kazdego dnia: dlaczego, dlaczego
wtasnie tak to robimy, a dlaczego nie inaczej, jak to dziata itd. Zadzi-
wiajace, ze jako dorosli juz ludzie przestajemy zadawac¢ pytania,
a przyjmujemy wszystko takim, jakim jest. Moze oduczaja nas tego
rodzice, mowigc: ,Przestan zadawac tyle pytan”, a moze przyczy-
nita sie do tego szkota, podsuwajac jedyne wtasciwe odpowiedzi.
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Pewnie jako dorosli wycofujemy sie z zadawania pytan, aby nie
wyjs$¢ na tych, ktorzy czego$ nie wiedzg. W pracy chcemy by¢ po-
strzegani jako profesjonalisci, a ekspert informuje, osadza, wyjas-
nia, a nie stawia pytania. Pytania sg dla tych, ktérzy nic nie wiedza.

Nic bardziej mylnego. To wtasnie brak pytan odcina nas od
poszukiwan, kreatywnosci i nowych odkry¢. Pytania s3 sitg na-
pedowa naszego uczenia sie. Bez zadawania pytan nie uczymy
sie niczego nowego. Jezeli pragniesz zmiany, to prawdopodobnie
musisz zacza¢ dziala¢ w nowy, nieznany ci jeszcze sposéb. Za-
checam, zacznij od zadawania wiekszej ilosci pytan. W tej ksigzce
znajdziesz ich setki, nie dlatego, ze nie znam na nie odpowiedzi,
ale po to, aby pobudzi¢ cie do spojrzenia na dang kwestie z zu-
petnie nowej perspektywy.

Teraz juz wiesz wszystko, aby wej$¢ na droge zmiany. Pozo-
staje nam dziata¢ i wytrwale jg przemierzac.

Do zobaczenia gdzie$ na szlaku.

Angelika Chimkowska

Oznaczenia waznych elementéw ksiazki pomagajacych nie zgubic sie
na drodze zmiany:

* narzedzia i éwiczenia utatwiajgce zmiane

szczegdlnie wazne, kluczowe fragmenty tekstu
’ pytania pomagajace w analizie sytuacji
-

kamienie milowe, czyli opisy etapéw procesu zmiany




w droge

Droga Everymanki
Scena pierwsza

Ledwo zmiescili sie w windzie. Maksymalne obcigzenie — 10 0sdb
- nie uwzgledniato 300 kilograméw nadwagi oraz czterech skrzynek
piwa, ktére mieli przy sobie. Tarce i $piewy w windzie sprawity mate
turbulencje, ale szczesliwie dojechali na pigte pietro. Zbytnio nie
przejmowali sie, co bedzie dalej, bo jedna z dziewczyn miata zapa-
sowe klucze, ktére dostata od jubilatki, aby dogladac¢ jej kota w cza-
sie ostatniego urlopu. Wychodzac z windy, ustyszeli gtosng muzyke
dochodzacg z lokalu numer 13. Okazato sie, ze mieszkanie nie byto
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Zanim wyruszysz w droge

zamkniete. Weszli do Srodka. Wszystkie Swiatta zapalone. Ostre takty
disco wwiercaty sie w uszy, ale tez zagtuszaty kroki podchmielonych
gosci. Butelki w skrzynkach dzwieczaty radosnie w rytm muzyki.
Na palcach i tak cicho, jak to tylko mozliwe, poruszali sie wzdtuz dtu-
giego korytarza w poszukiwaniu obchodzacej tego dnia trzydzieste
urodziny wtascicielki mieszkania. W potowie drogi zobaczyli na pod-
todze rzucona niedbale torbe, resztke kawy wylewajaca sie z papie-
rowego kubka oraz rozpackany tort — najwyrazniej spadt z duzej wy-
sokosci z takg sitg, ze kartonowe pudetko nie utrzymato zawartosci,
ktéra wylgdowata na Scianach, podtodze i suficie przedpokoju. Cze$é
tortu wygladata na wylizang prosto z podtogi. Czyj$ dziki gtdd zostat
widac¢ zaspokojony, bo druga potowa lezata nietknieta. Drzwi do sy-
pialni na koncu korytarza byty uchylone i przebijat z nich odblask
zapalonych $wiec. Na migi porozumiewali sie co do tego, co bedzie
dalej. Cicho otworzyli drzwi, by zobaczy¢ cos, czego na pewno sie nie
spodziewali.

Jubilatka lezata w szafie wcisnieta w gorset wyszczuplajgcy i w nie-
dopinajacg sie czerwong sukienke, ktéra ewidentnie nie dafa sie prze-
konaé, aby zapigé sie cho¢ jeden, jedyny raz, z okazji urodzin. Zala-
na fzami, ze sptywajgcym tuszem, burzg lokéw ubrudzonych tortem
i kieliszkiem czerwonego wina — szlochata. Gdy zobaczyta przyjaciot,
na nowo zalata sie tfzami.

Wtedy ustyszata: ,Sto lat! PrzynieslisSmy drugi tort! Trzydziestka to
nowa dwudziestka!". To nie brzmiato jak pocieszenie. Jubilatka jeszcze
bardziej zalata sie fzami i wykrzyknetfa: ,Awansowali jego, a nie mnie.
Podobno lepiej wyglada przed zarzadem”.

Nikt nie miat odwagi znowu krzyknaé: ,Sto lat!". Wycofali sie, zabie-

rajac skrzynki z piwem, by poszukac¢ lepszych warunkéw do rozkre-
cania imprezy.
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Czescé Il

Zostata tylko ona i jej najlepsza przyjaciotka. Znaty sie jeszcze z podsta-
wowki. Obie wychowane w tej samej matej miejscowosci przyjechaty do
stolicy, aby spetni¢ marzenia o zyciu w wielkim miescie. Chciaty praco-
wac w duzej firmie, miat by¢ stuzbowy samochdd, zagraniczne podrdze,
spotkania integracyjne w najlepszych hotelach. Dziecinne marzenia.

Teraz, lezac w szafie w uciskajgcym gorsecie i za ciasnej sukience,
w koricu miata odwage wypowiedzie¢ gtosno nurtujace jg pytanie:
,Czy na pewno jestem szczesliwa?".

cve

Kiedy dzieje sie zmiana

Pracujac z ludZmi w procesach zmiany, jestem sklonna zary-
zykowaé stwierdzenie, Ze zmiana mozliwa jest w kazdych wa-
runkach. Nie chodzi tutaj jedynie o moja gleboka wiare w sens
i mozliwo$¢ zmiany dla kazdego. Wierze, ze jesteSmy w stanie
sie zmienia¢. Wierze w gruntowng zmiane, ktoéra przynosi kon-
kretne mierzalne rezultaty. Widzialam wiele gtebokich transfor-
macji, ktére przemienialy wewnetrznie zar6wno osoby, ktdre je
przechodzity, jak i otoczenie, ktére tego doswiadczato. Bez tej
wiary i gtebokiego przekonania o ich celowos$ci zadne z moich
dziatan nie miatoby sensu. Cztowiek moze doswiadczy¢ uwol-
nienia od ograniczajacych go przekonan i zachowan. Mozna na
nowo stworzy¢ zycie wypetnione sensem, rados$cia i szczesciem.

A jak postawi¢ pierwszy krok na drodze zmiany?

Niestety, nie ma jednej reguty i tatwych zasad dla wszystkich.
Ile 0s6b, tyle historii i poczatkow. Pewnie styszate$ stwierdzenie:
»Irzeba dotkna¢ dna, aby zaczac¢ cos zmienic¢”. Czy zawsze jest to
prawda? Czy zawsze jest to konieczne?
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Zanim wyruszysz w droge

Z logicznego punktu widzenia jest to nawet mato zasadne.
W koncu zderzenie z dnem oznacza dodatkowe komplikacje,
mniej sity i determinacji. Trudno sobie wyobrazi¢ mniej sprzy-
jajace okolicznosci. Jednak w wielu przypadkach wtasnie taka
sytuacja staje sie punktem zwrotnym dla zmiany:.

Co jeszcze pobudza nas do zmiany?

Kolejnym czesto spotykanym powodem postanowienia doty-
czacego zmiany sg wydarzenia o silnym tadunku emocjonalnym:
choroba czy $mier¢ kogo$ bliskiego, ktopoty ze zdrowiem, sytu-
acje, czesto nagte i nieoczekiwane, ktére konfrontuja nas z tym,
co nieuniknione, zmuszajg do zdecydowania, co jest dla nas na-
prawde wazne, chociaz nie zawsze wigza sie z traumg trudnych
doswiadczen i zmagan.

Moga to by¢ réwniez naturalne etapy naszego zycia, takie jak
pierwsza praca, matzenstwo czy zostanie rodzicem. Czesto to
wlasnie one pobudzaja do podjecia decyzji o odwlekanych latami
dziataniach. Takimi cyklicznymi momentami s tez daty: Nowy
Rok, rocznice, urodziny, a szczeg6lnie te okragte - trzydzieste,
czterdzieste, piecdziesiate.

Kiedy stysze, ze kto inny to miat szczescie, pomoc, silng wole
lub cokolwiek innego, czego nie ma mdj rozmoéwca, a co bardzo
utrudnia mu zmiane, przytaczam przyktady szczegdlnie trud-
nych zmian. Sita ducha cztowieka jest naprawde wielka i to po-
zwala wierzy¢, ze wszystko jest mozliwe. Wydaje sie, Ze cztowiek
pod tym wzgledem nie ma ograniczen. Takich historii znam wie-
le, jednak jedna z nich byta szczegélnie trudna, wrecz niemoz-
liwa. Dodatkowo opisana jest w ksigzce i dotyczy osoby, ktéra
nadal zyje, wiec mozna zweryfikowac jej prawdziwosc¢.

Mysle, ze gdyby zrobi¢ ankiete z pytaniem, czy Shin In Geun
miat jakiekolwiek szanse na zmiane, 99 procent odpowiedzi
brzmiatoby: nie.
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Shin In Geun jest bylym wieZniem pétnocnokoreanskiego gu-
tagu. O jego Zyciu w obozie i poza nim opowiada Blaine Harden
w ksigzce Urodzony w obozie nr 14. Shin jest jak do tej pory jedy-
nym cztowiekiem, ktory urodzit sie w obozie i, nie znajac Swiata
za drutami, uciekt (w wieku 23 lat). Dorastat w obozie numer
14, cieszacym sie stawag najgorszego ze wszystkich. Przyjscie
na $wiat Shina zostato zaaranzowane przez straznikéw, ktorzy
wybrali jego matce mezczyzne. Obdz tworzyt niewolnikéw, dla
ktérych mito$¢, mitosierdzie i rodzina czy wolno$¢ byty pustymi
stowami. Od urodzenia przeznaczeniem Shina miata by¢ wynisz-
czajgca praca i wczesna $mier¢ wywotana chronicznym niedozy-
wieniem, chorobami lub kaprysem straznikéw.

Przewrotnq korzysciq wynikajqcq z urodzenia w obozie
byt catkowity brak oczekiwan. Dlatego niedola Shina ni-

gdy nie przeksztatcita sie w catkowitq beznadziejnosc.
Nie miat nadziei, ktérqg mégtby stracic, nie miat przeszto-
Sci, ktorqg mogtby optakiwad, nie miat dumy, ktérej mégthy
bronic. Nie widziat nic ponizajqgcego w zlizywaniu zupy
z podtogi. Nie wstydzit sie btaga¢ straznika o przebacze-
nie. Nie odczuwat wyrzutéw sumienia, ze wydat przyjacie-
la za jedzenie. To byly po prostu umiejetnosci potrzebne
do przetrwania, nie powody do samobdjstwa’’.

Sytuacja Shina, obiektywnie patrzac, byta beznadziejna. Byt
w obozie, gdzie nie m6gt decydowac o swoim losie, nie znat inne-
go $wiata, nigdy nie myslat o tym, ze cokolwiek moze sie zmienic.
W jego opowie$ci mozna jednak dostrzec punkty zwrotne, ktére
daty poczatek zmianie. Ksigzka w realistyczny sposob pokazuje,

19 B, Harden, Urodzony w obozie nr 14, Swiat Ksigzki, Warszawa 2013, s. 101.
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jak ekstremalnie duzego wysitku wymaga zmiana na poziomie
mys$lenia, nawykow i postrzegania.

Do zainicjowania zmiany, pobudzenia marzen i podjecia dzia-
fania przyczynito sie w przypadku Shina kilka rzeczy: kilkumie-
sieczne tortury, wydanie przyjaciela za dodatkowy positek oraz
opowiesci Parka - nowego wieznia, ktére obudzity w Shinie na-
dzieje i pragnienie lepszego Zycia.

Najpilniejsza i wiasciwie jedyna potrzeba Shina byto jedze-
nie. Dlatego nieustannie prosit Parka, aby opowiadat mu o potra-
wach, ktérych mozna sprébowac na wolnosci. Historie o jedzeniu
i Swiecie poza obozem rozniecity w nim che¢ ucieczki i nadzieje
na lepszy los. I dzieki temu cztowiek, ktéry urodzit sie w niewoli
i nie znat Zycia poza nia, przedostat sie do rzeczywistosci, ktora
byta catkowicie poza jego mozliwo$ciami.

Ty takze, niezaleznie od miejsca, w ktérym jeste$, wpty-
woéw, jakim ulegasz, i wszelkich ograniczen, mozesz zdecydowac
o zmianie. Ostatecznie to ty podejmujesz decyzje.

Z tej ksigzki, oprocz ekstremalnego przyktadu Shina, poznasz
historie wielu innych oséb. Kazda z nich jest inna, kazda z tych oséb
na swoj sposob realizowata swojg wizje zmiany. Jednak zawsze na
poczatku transformacji pojawiata sie potrzeba zmiany, ktéra sta-
wata sie koniecznoscia. To nie byto juz gdybanie, zastanawianie sie,
rozwazanie, ale pewno$¢, ze albo zmiana, albo nic innego. Mental-
ne odciecie sie od innych opcji uruchamia proces. To pierwszy krok
na drodze zmiany. Bez niego nigdy nie ruszysz z miejsca.

Po pierwsze potrzeba

Wyobraz sobie taka sytuacje. Jest p6zny wieczor, siedzisz w swo-
im mieszkaniu w salonie, cicho gra twoja ulubiona muzyka. Nocna
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lampka o$wietla pokdj mitym, cieptym $wiattem. Zaczynasz czué
sie naprawde dobrze. Jezeli masz dzieci, to $pig one spokojnie
w swoich tézkach. Jezeli masz wspdétmatzonka, to zapewne za
chwile sie spotkacie i bedziecie mogli spedzi¢ razem cudowny
wieczor. Napiecie i stres minionego dnia powoli opada. Doskona-
ty czas na relaks. O czym wtedy myslisz? Co z reguty robisz?

Moze wktadasz str6j do biegania, buty i wychodzisz z domu,
aby przebiec kilka kilometréw? Moze bierzesz do reki ksigzke lub
jakas tamigléwke, ktére pomoga do konca zneutralizowac stres
minionego dnia? A moze otwierasz lodowke i zaczynasz szukac
czego$ dobrego do zjedzenia, co idealnie komponowatoby sie
z winem, ktore wtasnie otwierasz? Wiesz, Ze jest pdzZno, Ze to nie-
zdrowe i Ze ciezkostrawny ser plesniowy zjedzony przed snem
to raczej zapowiedz koszmaréw sennych niz niezbedna dawka
mikroelementow. Jednak mimo to siegasz do lodéwki w poszu-
kiwaniu czego$ na drugg kolacje, jednoczesnie opracowujac plan
na deser. Brzmi znajomo?

Mysle, ze bez problemu jestes w stanie wyobrazi¢ sobie te
sytuacje. Wiecej, jestem przekonana, ze wiekszo$¢ z nas zna j3
doskonale, tak jak ja, z wlasnego doswiadczenia.

A teraz kolejne, poglebiajace temat pytania: Czy jesz z gto-
du? Czy pijesz z powodu pragnienia? A moze wieczor, przyjemne
$wiatto lampki nocnej - to dla twojego mdzgu wskazoéwka do na-
wykowego objadania sie? A moze siegasz do lodéwki, aby zagtu-
szy¢ uczucie samotnosci i niespetnienia? MozZe pocieszasz sie po
dtugim, stresujagcym dniu w pracy, ktorej nie lubisz?

Ile 0s6b, tyle mozliwych odpowiedzi, ale jest co$, co taczy je
wszystkie - takie zachowanie realizuje jakas$ potrzebe. W tej kwe-
stii psychologia jest jednomy$lna: za kazdym ludzkim dziataniem
lub unikaniem aktywno$ci stoi niezaspokojona potrzeba. Jestem
pewna, ze styszates przynajmniej o kilku teoriach potrzeb. Nieob-
ce s3 ci takie nazwiska, jak Maslow, Weber czy Adler.
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W cztowieku ktebia sie dziesigtki niezaspokojonych potrzeb.
Wiekszo$¢ teorii jest zgodna, Ze porzadek wsrod tych impulsow
i napie¢ utrzymuje wewnetrzna hierarchia potrzeb. Nie kazda
potrzeba motywuje cztowieka z taka sama intensywnoscia. Je-
zeli mamy do wyboru zaspokojenie potrzeb podstawowych, ta-
kich jak jedzenie czy sen, oraz potrzeb wyzszego rzedu, jak na
przyktad potrzeba wiedzy, w pierwszej kolejnosci zaspokajamy
potrzeby podstawowe. Co to w praktyce oznacza? Z duza doza
prawdopodobienstwa ksigzka, ktéra czytasz, przegra z kanapka
w momencie, gdy bedziesz naprawde glodny.

W swojej najgtebszej istocie nasze dziatania s3 wynikiem
potrzeb, ktdére za nimi stojg. Styl zachowania i nawyki pokazujg
jedynie, w jaki sposdb nauczyliSmy sie je zaspokajac. Nie zawsze
jest to sposéb dla nas dobry, ale czesto wybieramy go, bo jest
najkrotsza dostepng lub wyuczong droga roztadowania napiecia
wynikajacego z niezrealizowanej potrzeby.

Jaka potrzeba stoi za tym dziataniem?

Wr6¢émy do naszego przykladu wieczornego podjadania. Jezeli
wcze$niej jadte$ kolacje i nie mineto od niej wiecej niz trzy go-
dziny, to prawdopodobnie nie jeste$ gtodny, a objadanie sie moze
by¢ na przyktad forma pocieszania sie z powodu niezadowolenia
Z pracy.

Zdaje sobie sprawe, ze przedstawitam bardzo uproszczong
wersje teorii potrzeb, ale zalezato mi na pokazaniu istoty proble-
mu, co jest niezbedne dla poradzenia sobie ze zmiana. Wiele pro-
gramo6w zmiany skupia sie na strategii zmiany zachowania czy
to przez catkowite wyeliminowanie go, czy przemiane na inne.
Walka o zmiane, metody i strategie beda jednak bezuzyteczne,
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jezeli nie uswiadomimy sobie, jakiego typu potrzebe realizuje
obecne zachowanie.

Walka z niezdrowymi nawykami to nie tylko walka z przy-
zwyczajeniem czy automatyzmem, ktéry tak trudno jest zmienic.
Nie wygrasz z nawykiem, probujac catkowicie zrezygnowac z da-
nego zachowania. To zachowanie trzeba zastapi¢ nowym, zdro-
wym sposobem zaspokojenia potrzeby, ktéra niezrealizowana
nadal bedzie wywotywacé napiecie i chec jej realizacji.

Dziatanie na poziomie zachowan, ktére chcemy wyelimino-
wag, to jak tykanie tabletki na bol glowy bez zastanawiania sie
nad przyczyna. Tabletka moze pomoc, ale wytacznie na krot-
ki czas. Z tego wlasnie powodu tak wiele oséb uzaleznia sie od
fatwych i przyjemnych sposobéw rozwigzywania problemow.
Krotkoterminowe efekty, niestety, nie rozwigzuja bazowej po-
trzeby, co powoduje, Ze trzeba szuka¢ kolejnego sposobu na roz-
tadowanie napiecia.

Prawdziwa rewolucja w zyciu wymaga odwagi rozpo-

znania i nazwania swoich prawdziwych potrzeb.

Wiele naszych dziatan to skopiowane z otoczenia wzorce, ktdre
nie do konca nam stuza, ale uzywamy ich, bo tak sie nauczylismy
i staty sie tatwg drogg roztadowania napiecia. Jezeli w naszej ro-
dzinie potrzebe odpoczynku realizowato sie poprzez siedzenie
przed telewizorem, to nawyk, ktérego nabraliSmy, bedzie trudno
zmieni¢ bez okreslenia, po co to robimy oraz co lepszego moze-
my robi¢ w to miejsce.
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Wocale nie twierdze, Ze umiejetno$¢ rozpoznawania potrzeb
jest fatwa. Bynajmniej nie jest to proste zadanie ani w przypadku
nas samych, ani w przypadku ludzi z naszego otoczenia. Jednak
nabranie wprawy w nazywaniu potrzeb, ktore stoja za konkret-
nym zachowaniem, jest jedynym skutecznym sposobem rozwia-
zywania problemdw.

Warto to zapamietac:

Zachowanie to strategia realizacji potrzeb.

Obserwuj uwaznie siebie, przygladaj sie dzieciom, a z cza-
sem nabierzesz wprawy w dostrzeganiu prawdziwych motywéw
dziatania.

Zatrzymaj sie i przypatrz uwaznie. Nie oceniaj po pozorach.
Obserwuj nie po to, aby kogokolwiek usprawiedliwia¢, ale zZeby
zrozumie¢, dlaczego dziata w okreslony sposéb.

Pamietam jedng z rozmow z mojg cdrka, ktéra zakomuniko-
wata mi, ze jutro bedzie sie Zle czula i nie bedzie mogta p6js$¢ do
przedszkola. Dopytujac o szczegoty, odkrytam, Ze tak naprawde
boi sie zblizajacego sie przedstawienia. Miata gra¢ w nim jedna
z gtéwnych rdl. Jej potrzeba akceptacji spotecznej byta na tyle
silna, Ze gotowa byta sie wycofa¢, aby nie musie¢ przezywac pub-
licznej kompromitacji. Dtuzsza rozmowa, zapewnienie o mitos$ci
i akceptacji oraz odpowiednie przygotowanie pomogty jej prze-
moc lek. Poszta na przedstawienie, na ktérym odegrata Swietnie
swoja role. Jestem pewna, Ze jeszcze kilka takich przedstawien
i jej strach przed wystapieniami publicznymi zniknie. Dzieki
temu nie utrwali w sobie nawyku uciekania w takich sytuacjach
w zastepcze, destrukcyjne zachowania, ktére tylko pozornie za-
spokajatyby jej potrzebe akceptacji spoteczne;j.
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Patrzac na zachowanie innej osoby, traktuj je jako strategie.
Przyjrzyj sie uwaznie, a za tg strategia zobaczysz odpowiedzZ na
niezaspokojong potrzebe.

Zdaje sobie sprawe, ze o wiele tatwiej jest odczytywac komu-
nikaty i potrzeby dzieci. Bez dodatkowego kamuflazu okazuja
uczucia. Pozwalajg sobie na zto$¢, tzy czy rozpacz. Czesto mdowig
wprost o tym, czego potrzebuja, co je przeraza lub co je zniecheca.

Spoteczenstwo tresuje nas do nieokazywania i ukrywania
prawdziwych uczué. Dziewczynki maja by¢ grzeczne, chtopcy
maja sie nie bac i nie ptakac. Taka tresura skutecznie ttamsi i za-
burza czytelno$¢ komunikatéw, ktére wysytaja nasze emocje.

Dlatego traktuj siebie ze szczeg6lna uwagg. Uwaznie przyj-
rzyj sie zachowaniom, ktére cho¢ niezdrowe i nielubiane, reali-
zuja potrzebe, ktéra jest wazna. Prawdopodobnie wybrates je, bo
byty najtatwiejszym rozwigzaniem lub dlatego, Ze otoczenie tak
wtasnie dziatato, a ty w naturalny sposéb skopiowate$ wzorce.

Poszukiwanie potrzeby to wyraz mitosci i szacunku. W ten
sposéb szukasz pomocy dla siebie oraz ludzi, na ktérych ci zalezy.
Nikt z nas nie planuje natogéw i toksycznych zachowan, bo jest
ztym cztowiekiem. Niezmiernie rzadko zachowujemy sie w okre-
$lony sposob, poniewaz jestesSmy leniwi, niekonsekwentni czy nie
bierzemy na serio wczes$niej wypowiedzianych stéw i obietnic.

Czesto nie wiemy, jak inaczej poradzi¢ sobie ze strachem, po-
czuciem osamotnienia czy czymkolwiek innym, co jest Zrédtem
naszego obecnego zachowania i za czym stoi potrzeba.

Fakty 1 mity motywacji

Gdybym miata w jednym zdaniu powiedzie¢, co mysle o motywa-
cji, to bytoby to: motywacja jest przereklamowanai to nieprawda,
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Ze musisz by¢ mocno zmotywowany, aby zacza¢ dziatac. Z moje-
go doswiadczenia wynika, Zze samodyscyplina czy samokontrola
moga by¢ o wiele skuteczniejsze niz motywacja.

Mam $wiadomos¢, ze jest to mato popularna opinia — eventy
motywacyjne sa $wietnie sprzedajacym sie produktem. W spotach
reklamowych uczestnicy ekscytuja sie, jak byto super, jak bardzo
sg teraz zmotywowani oraz jak bedg gory przenosi¢. Wszystko
pieknie, ale ja chcialabym ustysze¢ wypowiedzi uczestnikdw kilka
tygodni po szkoleniu. Chciatabym zobaczy(¢ efekty, jakie przyniosto
szkolenie w ich Zyciu codziennym. Bo - szczerze méwiac — nie jest
dla mnie zbyt istotne, jak czujg sie oni bezposrednio po evencie czy
w jego trakcie. Jaka moge mie¢ pewno$¢, ze dobre samopoczucie
to nie jest krotkotrwaty efekt dobrego jedzenia czy wySmienitej
kawy w przerwie pomiedzy sesjami? Chciatabym zobaczy¢ ROI
(return on investment) tak zainwestowanego czasu i pieniedzy. Czy
zwrdcity sie w postaci ukonczonego projektu, ktéry przed even-
tem byt tylko zarysem i marzeniem? A moze uczestnik po szko-
leniu pobiegt na kolejne tego typu spotkanie, aby otrzymac¢ nowa
dawke ekscytacji, bo zwyczajnie sie od nich uzaleznit?

Umyst nie jest naczyniem, ktdre trzeba napetnié, tylko
ogniem, ktory nalezy rozpalic.
Plutarch

Chciatabym tez przestrzec przed skupianiem sie na samej mo-
tywacji, gdyz to nie ona jest ,krolowa balu”. Najwazniejsze jest
dziatanie i efekty, jakie ono przynosi. Dziatanie to motor zmiany.
Dziatanie powoduje, Ze przechodzimy od punktu A do punktu B,
zaliczajac kolejne etapy procesu.Jezeli w twoim przypadku udziat
w eventach motywacyjnych powoduje, Ze dziatasz z mocg i dzia-
fanie przynosi konkretne, dtugotrwate efekty, to trwaj przy tym
niezaleznie od wszystkiego. Zdobadz sie jednak na konfrontacje
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z faktami i szczerze ocen wyniki. Motywacja nie jest celem — ma
by¢ iskrg zapalng dla dziatania.

Gdy mamy roztadowany akumulator w samochodzie, musimy
go dotadowag, ale tylko tyle, aby ruszy¢ z miejsca i jechac. A ruch,
dalsza jazda, bedzie tadowa¢ go automatycznie. Motywacja ma
nam wtasnie poméc ruszyc.

Dlatego jeszcze raz podkresle: nie o motywacje chodzi,
ale o ruch, o dziatanie i jego wynik.

Co motywuje cztowieka do dziatania?
W czasie moich warsztatéw czy wystgpien dotyczacych zarza-
dzania zmiang, méwiac o funkcjonowaniu cztowieka, przywotuje

obraz leniwca.

Cztowiek w swojej naturalnej tendencji do unikania wydat-
kowania energii przypomina leniwca wiszacego na drzewie.
Leniwiec, kiedy jest mu przyjemnie, nie za goraco, ale tez nie za
zimno, gdy ma wokdt wystarczajaco duzo lisci do jedzenia - nie
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robi absolutnie nic. No, prawie nic. Raz na tydzien schodzi z drze-
wa, aby po6j$¢ za potrzeba i przy okazji naznaczy¢ teren.

Poza tym leniwca mogg sktoni¢ do aktywnosci jedynie dwa
rodzaje wydarzen - pozar lasu albo perspektywa jeszcze wiek-
szego obzarstwa i nicnierobienia na okazalszym drzewie.

W coachingu pozar to motywacja ,0d”. Motywacja ,do” to
oczywiscie drzewo zapewniajace wiecej pozywienia, czyli moz-
liwos¢ jeszcze wiekszych korzysci.

Nie trzeba by¢ wnikliwym badaczem ludzkiej natury, aby wie-
dzie¢, ze wiekszo$¢ z nas ruszy sie z miejsca dopiero wtedy, gdy
las zacznie ptonac¢ i trzeba bedzie uciekac. Jezeli jednak czytasz
te ksigzke, to zapewne czesciej niz wiekszo$¢ ludzi wyruszasz na
poszukiwanie lepszego miejsca i warunkdw dla siebie. Gratuluje
i bardzo sie ciesze, Ze tak jest!

Najpierw potrzeba, p6Zniej motywacja

Przyjrzyjmy sie corocznej ,akcji bikini”. Presja pojawiajaca sie na
wiosne powoduje, ze wiele os6b, ktéore w zimie nie majg prob-
leméw z akceptacja swojej wagi, zaczyna obsesyjnie mysle¢
o odchudzaniu. Thumy ruszajg do boju o nowy, mniejszy rozmiar
garderoby i obieraja r6zne metody na osiagniecie wymarzonych
ksztattow. Mogg to by¢: samodzielnie zestawione diety lub kon-
sultacje z profesjonalistami, ¢wiczenia w klubach, przed telewi-
zorem w domu albo wyjazdy zapewniajace jednoczesnie i diete,
i ¢wiczenia. MozliwoSci jest mnostwo, tak jak wiele jest powo-
doéw i potrzeb, ktére za tymi dziataniami stoja.

Nie wszyscy jednak zaczynajg sie odchudza¢, bo chcg po pro-
stu zrzuci¢ nadliczbowe kilogramy. Czes¢ oséb robi to, bo ich
potrzeba jest akceptacja spoteczna - i gdy spotkaja sie z podzi-
wem i uznaniem za zakup karnetu na sitownie czy przyniesienie
do pracy satatki zamiast schabowego, wycofuja sie, bo otrzymali
juz to, czego szukali.
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Oczywiscie wsérdéd odchudzajacych sie jest tez spora gru-
pa takich, ktorzy chcieli ,tylko” sie odchudzi¢, ale nie wytrwali
w zmianie. Zawsze jednak motywem do dziatania jest che¢ za-
spokojenia potrzeby. Warto o tym pamietaé, gdy rozmysla sie
o jakiejkolwiek zmianie czy celu do realizacji.

W literaturze psychologicznej nie ma pojecia motywacji, jest
za to proces motywacyjny. Nazwa ta jasno wskazuje, ze zdobycie
motywacji to nie jest jeden krok, ze nie wystarczy jedno spotka-
nie czy szkolenie. To raczej sekwencja wielu elementdéw.

Proces ten zawsze jest zwigzany z jaka$ potrzeba czy celem
postrzeganym jako cenny i wart wysitku. W przypadku, gdy szyb-
ko tracimy motywacje, jednym z powoddw moze by¢ sztucznie
wytworzona potrzeba, ktéra nie jest zbiezna z tym, co faktycznie
uwazamy za wazne dla nas samych. Wbrew obiegowej opinii nie
wszystkich motywuje stawa, pienigdze i blichtr.

Co ciekawe, wptyw motywacji, ktéra jest jednym z elementow
procesu, na efekt wcale nie jest taki oczywisty. Na pierwszy rzut
oka wydawac by sie mogto, Ze im silniejsza motywacja, tym lepsze
powinny by¢ rezultaty. To prawda, ale tylko do pewnego momentu.
Okazuje sie bowiem, Ze najkorzystniejszy jest pewien optymalny
poziom motywacji, a przy bardzo duzej sile motywacji sprawnos¢
jest niska. Kiedy na studiach czy w szkole byte§ wzywany do od-
powiedzi i zapominate$ wszystkiego, czego sie nauczytes, a jezyk
platat ci sie z przerazenia - to byt wiasnie ten moment, gdy opti-
mum zostato przekroczone, motywacja byta silna, ale sprawnos¢
niestety niska.

Badania pokazaly, ze przy trudnych wyzwaniach najlepiej
sprawdza sie niski poziom motywacji, a przy mniej skomplikowa-
nych - wysoki. Przypomnij to sobie, gdy stojac przed jakims trud-
nym zadaniem, bedziesz chciat wykreci¢ sie wyméwka, Ze brakuje
ci motywacji... Trudne zadanie - niska motywacja, tatwe zadanie
- wysoki poziom motywacji. Wtasnie tak - sita motywacji powinna
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Zanim wyruszysz w droge

by¢ odwrotnie proporcjonalna do trudnosci zadania. To paradoks,
ktory wydaje sie nielogiczny, ale Zycie pokazuje jego stusznos¢.

Dotarcie do potrzeby jest nie tylko sposobem na trwatg zmia-
ne, o czym pisatam weczesniej, ale tez cze$cia motywu, ktéry
ubrany w jedno proste zdanie jest w stanie stac sie niewyczerpa-
nym zr6édtem motywacji.

Jezeli dotrzesz do swojej potrzeby, to nie beda ci potrzebne
zadne zewnetrzne Zrddta. Jezeli bedziesz chciat, to z nich skorzy-
stasz, ale Swietnie poradzisz sobie réwniez bez nich.

Dlatego zanim podejmiesz probe zmiany, zréb to najwaz-
niejsze zadanie z listy: odrzu¢ presje, spoteczne oczekiwania,
schematy i zastanow sie, czego ty sam najbardziej pragniesz,
co jest twoja najwazniejsza potrzeba - i na tym zbuduj swoja
motywacje.

NARZEDZIE 3 X dlaczego

Zastanoéw sie, dlaczego zmiana wlasnie tej dziedzi-
ny zycia jest dla ciebie wazna, i zapisz trzy powody.
Nie zostawiaj tego na poézZniej, a jezeli zostawiles,

to pomysl, czy rzeczywiscie akurat ta zmiana jest dla
ciebie wazna.

Jak bronimy sie przed zmiana

Piszac te ksigzke i planujac poszczegblne jej czesci i rozdziaty,
staratam sie jak najlepiej (nawet na poziomie spisu tresci) zob-
razowac proces zmiany. Zawarto$¢ poszczeg6lnych rozdziatéw
ma na celu poméc w przejsciu od jednego stadium do kolejnego.
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