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ROZDZIAL 1.

Co jest ze mng nie tak?!

Pewnego ranka budzisz sie troche pdzniej niz zwykle i czujesz sie
kompletnie wyczerpany. Masz przed sobga przerazajaca liste zadan
do wykonania ijuz od samego patrzenia na nig odczuwasz zmeczenie.
W koficu zmuszasz sie, zeby wstaé z t6zka i sie ogarnaé, po czym
zabierasz sie do pracy i pilnujesz sie, jakbys$ byl straznikiem wie-

ziennym nadzorujgcym grupe skazancéw, aby nikt sie nie lenit.

Mimo to i tak udaje Ci sie troche poobijaé. Po zaledwie pieciu mi-
nutach pracy nad zadaniem zauwazasz, ze Twoj umyst zaczyna sie
zastanawiad, czy nie pora na przerwe. Wtedy pojawiaja sie dobrze
znane wymoOwki: i tak jest juz za pdzno, zeby zaczaé, jeste§ zme-
czony (a whasciwie to czujesz, ze zaczyna Cie fapaé przeziebienie...),
a wha$ciwie to nawet nie wiesz, co robisz. Mozesz to zrobi¢ potem.

A moze wcale nie musisz tego robi¢?
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Jak robi¢ rzeczy, ktérych nie cheesz robi¢

Kilka minut p6zniej bezmys$lnie przewijasz strony w internecie albo
zajmujesz si¢ jakims$ nieistotnym zadaniem (przyprawy na polce
pilnie wymagaly ulozenia w porzadku alfabetycznym!). Co gorsza,
moze oddajesz sie temu szczegdlnemu rodzajowi ,relaksu”, ktéry
wecale nie jest relaksujacy — unikasz pracy, ktéra miate$ wykonad,
ale nie czerpiesz z tego zadnej przyjemnosci, bo teraz czujesz sie
winny, zaniepokojony i sfrustrowany calg sytuacja. To nie jest zbyt
dobra przerwa, gdy wiesz, ze znienawidzone zadanie wcigz na Ciebie

czeka, prawda?

Ogromnym wysitkiem woli udaje Ci si¢ oderwa¢ od ekranu, ktory
Cie rozprasza, i zmusic sie do skupienia na zadaniu. Wydaje sie
nudne, bezsensowne, zbyt trudne. Meczysz sie, wktadajac w to caly
swWoja energie, i... pie¢ minut pézniej znowu przerywasz. Pod ko-
niec dnia okazuje sie, ze cho¢ zrobite§ bardzo niewiele, to jednak
czujesz sie kompletnie wyczerpany. Nastepnego ranka Twoja lista

zadan jest jeszcze dtuzsza i jeszcze bardziej przerazajaca...

Jesli ten problem brzmi znajomo, to prawdopodobnie zadates sobie

pytanie: co jest ze mng nie tak?!
Jedna z mozliwych odpowiedzi brzmi: jestes leniwy.

Problem z diagnozowaniem tego ztoZonego ciagu zachowan jako
lenistwa polega na tym, ze jest to, cdz... lenistwo. Niezaleznie od
tego, czy nazwiesz to prokrastynacja, lekiem przed porazka, leni-
stwem czy zmeczeniem, co$ Cie powstrzymuje i nie pozwala osiggnaé
celu, ktéry sam uznates za wartosciowy. Instynkt moze podpowia-
da¢, aby uciec od problemu, ale jesli bedziesz tak robi¢, nigdy nie

zrozumiesz, dlaczego w ogdéle zachowujesz si¢ w ten sposob.
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Czytajac dalej, mozesz dojsé¢ do wniosku, ze to nadmiernie uprosz-
czone i odruchowe okres§lanie wspomnianego zachowania jako
»lenistwa” jest cze$cig doktadnie tego samego zestawu przekonan

i nawykow, ktore sprawiaja, ze nadal tak postepujesz!

Dlatego te ksigzke rozpoczniemy nie od, powiedzmy, dziesieciu ta-
twych sposobéw na zwiekszenie produktywnosci i pokonanie le-
nistwa, ale od blizszego przyjrzenia si¢ temu, czym wlasciwie jest
lenistwo. Pozwalasz sobie na prokrastynacje z jakiego$ powodu.
Zrozum ten powdd, a dasz sobie prawdziwa szans¢ na zmiang.
Jesli natomiast nie interesujesz si¢ tym, dlaczego zachowujesz sie tak,
a nie inaczej, mozesz utkwi¢ w pulapce, ciagle probujac rozwigzaé

problem za pomocg tego samego sposobu myslenia, ktéry go stworzyt.

Réine rodzaje lenistwa

Przyjrzyjmy sie wiec temu problemowi z ciekawoscia, neutralnie,

niemal naukowo. Przede wszystkim czym jest lenistwo?

Lenistwo mozna zdefiniowac jako $wiadomg niech¢¢ do wlozenia
niezbednego wysitku, zar6wno umystowego, jak i fizycznego,
w wykonanie zadania. Ludzie czesto sa leniwi, mimo ze wiedza, iz
takie zachowanie przysporzy im probleméw — w postaci wiekszej
ilo$ci pracy do wykonania pézniej, utraconych szans albo negatyw-

nych uczué.

Nie istnieje $cista psychologiczna definicja lenistwa (cho¢ wigze sie
ono z nizszym poziomem jednej z cech tworzacych model oso-

bowosci zwany wielka piagtka, mianowicie sumienno$ci). By¢ moze
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dlatego, ze to, co nazywamy lenistwem, jest w rzeczywistosci zbio-
rem zachowan, przekonan, postaw, nawykoéw i emocji. Lenistwo
czesto pokrywa sie z ponizszymi czynnikami, ale jest od nich odrebne:

e prokrastynacja,

e brak motywacji,

e depresja,

e brak samokontroli,

¢ niezdolno$¢ do opierania sie rozpraszajacym czynnikom,

e pewne postawy wobec celu i koniecznego wysitku,

e bledna samoocena.

Co wigcej, lenistwo nie tylko jest wynikiem tych wielu skompli-
kowanych czynnikéw, ale takze dziata jako wyzwalacz wtérnych
zachowan, mysli i uczué. Mozemy odczuwaé wstyd lub krytykowa¢
siebie, traktujac swoje zachowanie jako dowéd potwierdzajacy, ze
jeste$my beznadziejnym przypadkiem, poniewaz istnieje co$ w naszej

naturze, co czyni nas leniwymi.

Jesli od dtuzszego czasu zmagasz sie z lenistwem, moze sie wyda-
wad sprzeczne z intuicja, aby sie skonfrontowac¢ z tymi uczuciami
iprzyjrze¢ sie im blizej. Jednak tylko w ten sposéb mozna naprawde
zrozumied, co sie dzieje. Unikanie tych niewygodnych prawd o na-
szym sposobie my$lenia i odczuwania zwykle blokuje nas przed
glebszym wgladem w problem — i znalezieniem sposobu, aby raz

na zawsze si¢ zmienic.

Twoje lenistwo jest (cho¢ to moze nienajlepsze okreslenie) unikalne
dla Ciebie, co oznacza, ze sposob, w jaki si¢ poprawisz, réwniez

bedzie wyjatkowy. Na szczescie aby znalez¢ unikalne rozwigzanie tej
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kwestii, potrzebujesz jedynie otwartego umystu, odrobiny ciekawosci
i checi okazania sobie wspotczucia. W dalszej czesci ksigzki przyjrzymy
sie r6znym metodom ksztaltowania dobrych nawykéw, dyscypliny
isity psychicznej. Ale pierwszym krokiem do tego wszystkiego jest

zaakceptowanie tego, kim i gdzie jeste$ teraz, bez wstydu i unikania.

Czytajac o przedstawionych dalej ,,typach” lenistwa (a wlasciwie
o przyczynach lezacych u jego podstaw), zastanow sie, czy w ktdryms
z nich rozpoznajesz siebie. Mozliwe, ze odnajdziesz sie w wiecej

niz jednym.

Zagubienie

»,Nie wiem, co robié¢”.

Wiesz, ze powinienes co$ zrobié, ale nie wiesz dokladnie, co to
mialoby by¢. Zal6zmy, ze jeste$ w trakcie rozwijania nowego biz-
nesu, lecz nigdy wcze$niej tego nie robites. Masz jakie$ niejasne po-
mysly dotyczace stworzenia strony internetowej, wiec umieszczasz
na swojej liScie zadan mglisty punkt ,,strona internetowa”, ale co
to whaéciwie oznacza? Siadasz do pracy, jednak czujesz sie zagu-
biony i niepewny. W rezultacie stajesz sie coraz bardziej zaniepo-
kojony (by¢ moze nawet czujesz si¢ glupio lub niekompetentnie)

i w koficu unikasz zadania lub sie poddajesz.

Nie jeste$ leniwy — jeste$ zdezorientowany! Nie wiesz, czego sie
od Ciebie oczekuje ani jaki jest nastepny krok. Moze to by¢ zwia-
zane z problemem stabego planowania i kiepskiej organizacji,
a takze z brakiem jasnosci co do Twojej konkretnej roli w proce-

sie tworzenia.
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Szybkie rozwiazanie: Zréb krok wstecz i przyznaj, ze brakuje Ci
jasnosci. Poswieé czas na refleksje i zebranie niezbednych informacji.
Pogddz sie z faktem, ze aby rozwiaé watpliwosci, musisz najpierw
zada¢ odpowiednie pytania — dopiero wtedy mozesz zaczaé dziataé.
W tym przyktadzie mégtbys umowié sie na spotkanie z trenerem
biznesowym, ktéry pomoze Ci sprecyzowacé cele i ogdlng strategie.
Nastepnie zabierz si¢ do pracy nad stworzeniem planu dziatania,

dzieki czemu nie bedziesz juz tak zdezorientowany.

Strach
»Nie dam rady”.

Strach moze Cig sparalizowaé. W tym kontekscie strach jest re-
akcja na to, czego spodziewamy si¢ po podjeciu dziatania. Uni-
kamy na przyktad tworzenia wlasnej strony internetowej, bo boimy
sie, ze bedzie wygladaé okropnie, ze nikt jej nie odwiedzi, ze zro-
bimy to Zle, ze okaze sie, iz tak naprawde jestesmy (w swoich lub

czyich$ oczach) wielkimi oszustami.

Rzecz w tym, ze tego rodzaju lek nie ma zadnych podstaw w rzeczy-
wistosci (czyli w tym, co dzieje sie tu i teraz), lecz opiera sie na fantazji
(czyli na przysztosci, a przynajmniej na tym, jak sobie t¢ przyszto§é
wyobrazamy). W swoj dziwaczny sposéb neurotyczny strach pré-
buje chroni¢ Cie przed rezultatem, ktéry uznate$ za niepozadany.
Wiele 0s6b nie moze dziataé, poniewaz probuje unikngé przewidywa-
nego negatywnego wyniku. Ale czasami mozesz tez probowaé unik-
naé pozytywnego rezultatu. By¢ moze osiggniecie celu zmusitoby
Cie, bys zrewidowat swoje mniemanie, ze jeste$ osobg, ktora zawsze

ponosi porazke. Sukces tez moze by¢ przerazajacy! Pozwalanie, aby
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prokrastynacja trzymata Cie w miejscu, moze nie by¢ przyjemne,

ale ma w sobie pewng komfortowg przewidywalnos¢.

Szybkie rozwiazanie: Nie unikaj strachu, lecz go zaakceptuj. Spojrz
mu prosto w oczy i zdecyduj, ze moze by¢, czymkolwiek chce —
ale nigdy nie bedzie powodem do niepodejmowania dziatan. Innymi
stowy, oddziel dziatanie od tego, jak sie czujesz — zawsze mozesz
dziata¢, niezaleznie od swoich emocji. Bycie przestraszonym nie
jest niebezpieczne i nie ma powodu, aby powstrzymywato Cie przed

robieniem czegokolwiek.

Przyjrzymy sie temu doktadniej pdZniej, a na razie §wietnym spo-
sobem na zmniejszenie mocy, jaka dajesz strachowi, jest podejmo-
wanie dzialan, lecz matymi krokami. Zréb maty krok. Potem, gdy
skoficzysz, zréb kolejny. Ale skup sie tylko na tym matym kroku
tuz przed Toba, na niczym wiecej. Udowodnij sobie, ze mozesz czué
strach i mimo to dziata¢. To buduje pewno$¢ siebie (i zwykle poka-

zuje, jak bezpodstawne byly obawy).

Zakotwiczone nastawienie

»Nie moge zawies¢”.

Scisle powigzany ze strachem przed porazka jest lek przed popel-
nieniem btedu lub niezdarnos$cia w oczach innych. Mozesz pod-
$wiadomie czu¢, ze nie powiniene$ dzialaé, poniewaz na poczatku
efekty moga wygladaé nieciekawie, a ,lenistwo” oszczedza Ci tego
zazenowania. Na przyklad kto§ moze marzy¢ o napisaniu powiesci
i wierzy¢, ze ma do tego talent i inteligencje. Ale gdy stworzy kilka
rozdzialéw, uswiadamia sobie, ze jest bardzo niezdarnym poczatku-

jacym, a nie w petni uksztattowanym autorem juz po pierwszej probie.
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Jego kolejnym krokiem mogloby by¢ podzielenie sie pierwsza wersja
i poproszenie o opinig, ale to zbyt krepujace. Dlatego catkowicie
porzuca swoj pomyst. Przez reszte zycia moze méwic: ,,Mam pomyst
na powies¢. Kiedys ja napisze, gdy bede mie¢ czas”. Ale ograniczaja-
cym czynnikiem nie jest czas — to wymdwka. Prawdziwym proble-
mem jest nieche¢ do przechodzenia przez proces nauki, ktory jest po-

trzebny, by sta¢ sie dobrym pisarzem.

Jest to zakotwiczone nastawienie (ang. fixed mindset) — przekonanie,
ze talent i inteligencja s3 wrodzone i niezmienne. Innymi stowy, albo
jeste§ dobrym pisarzem, albo nie. W konsekwencgji takiego nastawie-
nia, gdy napotykasz jakikolwiek dowdd na to, iz nie jeste$ dobrym
pisarzem, poddajesz sie. Odrzucasz mozliwos¢ nauki. Prorozwojowe
nastawienie (ang. growth mindset) natomiast postrzega talenty i umie-
jetnosci jako co$, co mozna rozwijaé. Bycie poczatkujacym, ktory
popelnia bledy, nie jest wigc przeszkoda w osiggnieciu celu, lecz wla-

$ciwg droga do jego realizacji.

Szybkie rozwigzanie: Przestan sobie wmawiaé, ze nie mozesz po-
nie$¢ porazki albo ze nie wolno Ci jej doswiadczy¢. Przestan po-
wtarzaé, ze jeste$ genialny i madry. To nie jest motywujace — to
kruche myslenie. Zamiast tego powiedz sobie, ze ,,porazka” to po
prostu niezbedna cze$¢ stawania sie lepszym. Przeformutuj porazke
w nauke, a wyzwanie w szanse. Spodziewaj sig, ze nie bedziesz wiedzieé,
jak co$ zrobi¢. Odlacz swoje ego od tego procesu. Jesli zauwazysz,
ze pierwszy rozdziat jest kiepski, popro$ o profesjonalng opinig
i przyjmij ja bez myélenia, ze méwi cokolwiek o Twojej wartosci

jako osoby.
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Zmeczenie

sJestem wykonczony. Nie mam sily tego zrobi¢”.

Zacznijmy od stwierdzenia oczywistego faktu: oczywiscie, ze mozna
by¢ zbyt zmeczonym, aby dziataé. Jestesmy ludZzmi i mamy swoje
ograniczenia energetyczne. Odpoczynek jest niezbedny. Jednak
duza cze$¢ naszego poczucia znuzenia ma charakter czysto psycho-
logiczny. Kazdy z nas inaczej odbiera i interpretuje neutralne sygnaty
zmeczenia umystowego czy fizycznego. Nie mozemy zmienié¢ twar-
dych granic fizjologicznych, ale mozemy zmieni¢ znaczenie, jakie

przypisujemy zmianom poziomu swojej energii.

Wyobraz sobie, ze pewnego ranka musisz przeczytal i stresci¢ roz-
dzial podrecznika. Ale jeste$ zmeczony. Méwisz sobie: ,,Chce mi
si¢ spa¢. Nie dam rady” i rezygnujesz. To jednak bierne i odbierajace
site podejécie. Bardziej proaktywne i wzmacniajace bytoby zaakcep-
towac fakt, ze czasem bedziesz czu¢ zmeczenie, pogodzié si¢ z tym
i nauczy¢ sie z tym pracowaé. Dzieki temu mozesz zrozumieé, ze
nie jeste$ zmeczony z jakiego$ przypadkowego, tajemniczego po-

wodu, lecz... po prostu od tygodnia ktadziesz sie spaé po pétnocy.

Szybkie rozwigzanie: Co chce Ci przekazaé¢ Twoje zmeczenie?
Pozwol, aby to ukierunkowato Twoje §wiadome dziatania. Jesli
Twoj styl zycia wymaga uporzadkowania, zajmij sie tym. Odzy-
wiaj sie lepiej, wysypiaj sie, réb wiecej przerw. Zastanéw si¢ nad swo-
imi oczekiwaniami wobec siebie — czy sg realistyczne? Moze sie
tez okazaé, ze wcale nie jeste§ zmeczony, lecz raczej unikasz cze-
go$, boisz sie itd. Przyjrzyj sie temu uczuciu zmeczenia i zastandw,

co chce Ci ono przekazad. Jesli naprawde jeste$ wyczerpany i nie
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dasz rady przeczyta¢ catego rozdziatu, nie ma problemu. Zaakceptuj

zmeczenie. Przeczytaj potowe. Sprébuj ponownie jutro.

Apatia

»Mam to gdzies”.

,To i tak nie ma znaczenia”.

Apatia jest w rzeczywistoéci maska — pod t3 pozorng biernoscia
kryja sie agresja, gniew, wrogo$¢, bunt i uraza. Nie ignoruj tego
uczucia, poniewaz moze ono wskazywaé na rzeczywisty brak zgod-
noéci z Twoimi celami, a nawet na to, ze Twoje cele nie s3 dla Ciebie
whasciwe. Bunt ukryty w apatii to czesto nic innego jak stare ostrze-
zenia, ktére zostaly zignorowane, oraz granice, ktore byly wielo-

krotnie naruszane — przez Ciebie samego lub innych.

Apatia moze by¢ objawem depresji, ale w tym kontekscie lepiej ja
rozumie¢ jako jedna z jej przyczyn. Wyobraz sobie kogos, kto od
dziecinstwa byt zachecany do kariery w sporcie wyczynowym.
W konicu moze zaczaé nienawidzic¢ tego sportu nie dlatego, ze nie
jest w nim dobry, lecz dlatego, ze to nie jest jego wlasna motywacja

— to motywacja innych os6b.

(W miarg¢) szybkie rozwigzanie: Przemy$l na nowo swoje zasady
i warto$ci. Wré¢ do punktu wyjscia i sprawdz, czy Twéj obecny cel
jest z nimi zgodny. Mozliwe, ze stracites entuzjazm tylko dlatego,
iz stracite$ kontakt z wizja i celem, ktére Cie poczatkowo inspirowaty.
Ale moze by¢ tez tak, ze jeste$ zty, poniewaz tak naprawde nie
chcesz tego celu — i méwisz ,mam to gdzies”, dlatego, ze... na-
prawde masz to gdzies. Co jest dla Ciebie wazne? Zainteresuj sie

tym na nowo.
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Niska samoocena i brak wiary w siebie

»Po prostu jestem leniwy. Zawsze taki bytem”.

Czy ciagle powtarzasz sobie i innym, ze brakuje Ci cierpliwosci,
dyscypliny lub motywacji? Gdy zakotwiczone nastawienie naprawde
sie zakorzeni, staje sie trwalg cze$cig tozsamosci. Stwierdzenie, ze
bycie nieefektywnym to Twoja natura, jest jedng z najbardziej ogra-
niczajacych rzeczy, jakie mozesz zrobi¢! Dzieje sie tak, poniewaz
definiujesz wtedy kazde dziatanie, rozwoj czy poprawe jako egzy-

stencjalne zagrozenie — jako co$, co dostownie zmieni to, kim jestes.

Szybkie rozwiazanie: Nie utozsamiaj si¢ zbytnio z ulotnymi my-
$§lami czy emocjami. Medytacja uwazno$ci moze tu poméc. Jesli
ogarnie Cie lenistwo jednego dnia, nie oznacza to, ze jeste$ leniwy
w ogbleize ten jeden dzien definiuje Cig jako cztowieka. Zaakceptuj
to, ze mozesz sie roznie zachowywad, ale niekoniecznie méwi to co$
o Tobie, a juz na pewno nie powinno mie¢ wptywu na dziatania,
ktore mozesz podjaé. Oznacza to, ze nawet jesli miates kilka leni-
wych dni, nie jeste$ skazany na to, aby obudzié sie dzi$ i znéw by¢
leniwym. Zawsze masz wybér. Nie musisz tworzy¢ dla siebie okre-
$lonej roliiograniczad sie do zachowan, ktére uwazasz za odpo-

wiednie dla nie;j.

Utrata sensu

»1 tak wszystko jest teraz tak beznadziejne, ze nie ma znaczenia,

czy to zrobig, czy nie”.
Ten rodzaj lenistwa ma mniej wspolnego z zakotwiczonym nasta-

wieniem i brakiem wiary w siebie, a wiecej ze zniecheceniem i utratg
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nadziei. Poczucie bycia ofiarg moze powaznie podkopa¢ Twoja
motywacje do dzialania. Stracile§ wiare, ze Twoje dziatania moga

mie¢ realny wplyw na $wiat, wiec po co sie w ogdle starac?

Szybkie rozwigzanie: W tym przypadku nie ma prostego rozwiaza-
nia, ale pomocne bedzie zdecydowane porzucenie postawy ,,biedny
ja”. Uczyn ,modlitwe o pogode ducha” swoja nowa mantra (a naj-
lepiej wytatuuj ja sobie na piersi, zeby nigdy, przenigdy o niej nie
zapomnied!): ,Daj mi pogode ducha, abym godzil sie z tym, czego
nie moge zmieni¢, odwage, abym zmieniat to, co moge zmienié,
i madro$¢, abym odrézniat jedno od drugiego”. Utrata sensu moze
nastapi¢, gdy zbyt dtugo skupiamy uwage na rzeczach, ktérych fak-
tycznie nie mozemy kontrolowaé. Wyjsciem z tej sytuacji jest na-
uczenie si¢ koncentracji na tym, co mozna naprawi¢, i pogodzenie

sie z tym, co nigdy nie byto w naszej strefie wptywow.

Orientacja na komfort

»Zrobig to, ale najpierw zajme si¢ czyms$ przyjemniejszym”.

Wszystkie omdwione weze$niej typy lenistwa — z wyjatkiem ostat-
niego — w rzeczywisto$ci weale lenistwem nie s3. Natomiast ostatni —
juz tak: to po prostu sktonno$¢ do przedktadania wygody i komfortu
nad wysilek i trud. I tyle. ,,Czyste” lenistwo — i wszyscy jeste$my do

niego zdolni.

Nie jest to jaka$ powazna diagnoza zdrowia psychicznego ani wielki
problem egzystencjalny do rozwigzania. To rodzaj lenistwa, ktory
pojawia sig, poniewaz na pewnym poziomie zdecydowates, ze oglada-

nie zabawnych filmikéw na YouTubie jest fajniejsze niz planowanie
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budzetu na nadchodzacy tydzien, wiec to wlasnie bedziesz robic.
To przedktadanie komfortu i tatwizny nad nawet najmniejszy wy-

sitek czy niedogodnosé.

Szybkie rozwiagzanie: Po prostu przestan to robi¢! Nie musisz
w tym przypadku zglebia¢ zadnej wielkiej teorii psychoanalitycz-
nej o naturze ludzkiej, nie ma tu tez zadnej powaznej traumy z dzie-
cinstwa do przepracowania. Ta forma lenistwa to po prostu leni-
stwo i jedynym rozwigzaniem jest nieuchronne zrobienie czegos,
co bedzie troche niewygodne i niekomfortowe. Jesli masz szczescie,
bedzie to jedyna forma lenistwa, z jakg bedziesz musiat sie zmierzy¢
w zyciu. Na szcze$cie! Poniewaz rozwigzanie jest naprawde proste:
uruchom site woli, podejmij dzialanie i badz zdyscyplinowany.

Nielarwe, owszem, ale proste!

Zanim przejdziemy dalej, zatrzymaj sie na chwile i zastanow, kt6re
z tych form lenistwa sg najbardziej widoczne w Twoim zyciu. Praw-
dopodobnie bedzie to mieszanka kilku z nich. Wazne jest tez, aby
oddzieli¢ psychologiczne przyczyny swojego zachowania od zwyktej
orientacji na komfort (czyli po prostu bycia leniwym). Jest to istotne,
poniewaz podejécia do kazdego z tych aspektow sa rozne i wzajem-
nie si¢ wykluczaja. Jesli nie masz pewnosci, przez kilka dni wstuchuj
sie w siebie (czyli w swdj wewnetrzny dialog) i zwrdé uwage na
powody/wymédwki, jakimi thumaczysz sobie brak dziatania. Zau-
waz tez gléwne emocje, jakie odczuwasz, poniewaz moga one wska-

zywac¢ na rodzaj lenistwa, ktérego do$wiadczasz.
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Pie¢ przeszkéd na drodze do samoopanowania

Podsumowujac, odpowiedz na pytanie: ,,Co jest ze mna nie tak?”

12

brzmi: ,Prawdopodobnie znajdzie sie kilka rzeczy

Mozliwe, ze nie podejmujesz dzialan z powodu apatii, strachu,
prawdziwego wyczerpania, ztych wyboréw zyciowych, kiepskiego
planowania i stabej organizacji, gniewu i urazy, braku zgodnosci
z wlasnymi celami, poczucia beznadziei lub bezsilnosci, braku wiary
w siebie albo po prostu dlatego, ze nie wierzysz, iz dziatanie lezy
w Twojej naturze. Albo moze to by¢ zwyczajnie lenistwo, w naj-

prostszym tego stowa znaczeniu.

Rozwazylismy kilka ,,szybkich rozwiazan”, ale tak naprawde ist-
nieje tylko jedno nadrzedne rozwigzanie dla wigkszosci pro-
bleméw zwigzanych z lenistwem, i nie jest to dyscyplina, lecz

samoopanowanie.

Pojecie samodyscypliny jest $cisle zwigzane z procesem zrozumie-
nia wlasnego celu i osiggniecia samoopanowania. Wymaga to zaan-
gazowania w budowanie cierpliwosci, dyscypliny i samo$wiadomo-
$ci. To zaangazowanie jest kluczowe w r6znych obszarach zycia,
w tym w dazeniu do celéw, rozwoju osobistym, a nawet w prakty-
kowanie takich dyscyplin jak sztuki walki. Dotyczy to Ciebie
niezaleznie od tego, czy Twoje problemy wynikaja z dtugotrwa-
tych blokad psychologicznych, zwyklego nastawienia na wygode

czy z polaczenia obu tych czynnikéw.
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Mnisi z klasztoru Szaolin wiedza co nieco o samoopanowaniu. Chcac
zosta¢ mistrzem Szaolin, trzeba po§wieci¢ okolo trzydziestu lat na
studiowanie i praktykowanie interakeji miedzy umystem a ciatem.
To dazenie jest zgodne z zasadami kultury i filozofii sztuk walki

Szaolin, ktore istniejg od ponad péttora tysigea lat.

W ramach tej filozofii wazna nauka jest uswiadomienie sobie ,,pieciu
przeszkéd na drodze do samoopanowania”. Te przeszkody repre-
zentuja podstawowe stany umystu, ktore utrudniaja jasne postrze-
ganie, madre podejmowanie decyzji, osigganie celéw i harmonijne
zycie. Rozpoznanie i pokonanie tych przeszkéd pozwala rozwijaé

samodyscypling i wkroczy¢ na $ciezke samoopanowania.

Na Zachodzie mamy raczej powierzchowne pojecie o dyscyplinie,
przyréwnujac ja do do$¢ podstawowego zastosowania woli lub po
prostu bycia wystarczajaco silnym, aby przeciwstawi¢ si¢ samemu
sobie. Praktyka sztuk walki, takich jak Szaolin, wymaga dyscypliny
na wielu poziomach — i madro$ci, aby zrozumieé te poziomy w bar-

dziej wyrafinowany sposéb.

To §ciezka zyciowa, ktéra wymaga treningu fizycznego w celu roz-
woju sily, zwinnosci i techniki, a takze treningu mentalnego w celu
poprawy skupienia, koncentracji i kontroli emocjonalnej. Naj-
prawdopodobniej nie jeste$ mnichem Szaolin, ani nawet nie chcesz
nim by¢, ale Twoje Zycie moze ulec poprawie dzieki przyjeciu tej

samej strategii.

Pogtebmy swoja ,,znajomo$¢ lenistwa”, u§wiadamiajac sobie rze-
czy z perspektywy mnicha Szaolin. Wschodnie podejscie jest mniej

psychologiczne, a bardziej skupione na filozoficznych, moralnych
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iintelektualnych wysitkach niezbednych do prowadzenia madrego,
cnotliwego i zdrowego zycia. Mnich Szaolin powiedziatby zatem,
ze cho¢ mozesz nie by¢ winny swojej obecnej sytuacji, to jednak
Twoim obowiazkiem jest znalezienie drogi wyjscia z niej. Przyj-

rzyjmy sie wiec blizej przeszkodom na drodze do samoopanowania.

Pragnienie zmystowe

Wyobraz sobie, ze pracujesz pilnie nad projektem z napietym ter-
minem. Jednak ciagle rozpraszasz sie checia przekaszenia chipsow,
o ktérych wiesz, ze s3 w kuchni. Mimo poczatkowego zamiaru sku-
pienia sie pragnienie doznania zmystowej przyjemnoéci, jaka obie-

cuja te chrupigce serowe chipsy, odcigga Cie od pracy.

Pragnienie zmystowe to po prostu rozproszenie uwagi poprzez ka-
nat zmystow — wzroku, stuchu, dotyku, smaku lub zapachu. Moze
to by¢ przyjemno$¢ snu lub odpoczynku albo preferowanie zgar-

bionej pozycji przy biurku zamiast wyprostowanej.

Aby przezwycigzy¢ pragnienia zmystowe, nalezy przeciwstawic
si¢ skupianiu na chwili obecnej i rozwazy¢ dlugoterminowe
konsekwencje ulegania tym pragnieniom.

Twoje zmysly zyja terazniejszoscia i jesli nieustannie skupiasz sie
na zaspokajaniu ich zachcianek, tracisz z oczu przysztosé i konse-
kwengje ulegania zmystowym rozpraszaczom. Ostab urok zmystéw,
wybiegajac myslami w przysztosé i przewidujac skutki kazdego
swojego wyboru. Jesli trzy razy odrywasz sie od pracy, aby po-
chrupa¢ chipsy, konsekwencje s3 oczywiste: nie wykonasz pracy,
zjesz przekaske, ktora nie ma zadnej wartoéci odzywczej, i prawdo-

podobnie bedziesz sie p6zniej zle z tym czud.
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Teraz poréwnaj ten rezultat z przyjemnoscia jedzenia serowych
chipséw. Oczywiscie zycie zgodne z zachciankami zmystéw ma
swoje zalety. Pytanie, ktore musisz sie nauczy¢ zadawaé, brzmi: czy
te zalety sa bardziej atrakcyjne niz korzysci z powstrzymywania sie

od tych przyjemnosci? Poréwnaj wiec te dwie rzeczy:

1. Bol zawiedzenia samego siebie, niewykonania pracy, poczu-

cia winy, straty czasu i zjedzenia niezdrowej przekaski.

2. Bél $wiadomosci, ze w kuchni sg serowe chipsy, i po prostu...

niejedzenia ich.

To zupetnie co innego niz poréwnywanie:
1. Nudy podczas wykonywania pracy.

2. Przyjemnego smaku serowych chipséw.

Zauwaz jednak, ze to nie sprawia, iz dokonanie wlasciwego wyboru
staje si¢ fatwe. Ale pokazuje niewtasciwy wybér takim, jakim jest

naprawde, i czyni go mniej atrakcyjnym.

Zta wola

Zta wola to stan umystu powodowany silng niechecia lub odrzu-
ceniem. Jest przeciwienstwem pragnienia zmystowego, poniewaz
skupia si¢ na tym, czego nie chcemy. Zta wola stanowi esencje oporu.
W dalszym rozdziale przyjrzymy sie, jak lepiej tolerowaé niepewno$¢
i dyskomfort, ale na razie napisze tylko, ze duza przeszkoda w sa-
moopanowaniu jest nasza tendencja do unikania, odrzucania lub

osadzania pewnych rzeczy w zyciu tylko dlatego, ze s3 trudne.
To subtelna kwestia: wielu z nas uczono, ze samodoskonalenie to

co$, co automatycznie musi sprawiaé przyjemnos¢. Zaczynamy
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wierzy¢, ze jesli czujemy sie niekomfortowo, znudzeni, przestra-
szeni lub niepewni, to co$ jest nie tak i musimy zrobi¢ wszystko,

aby unikna¢ tych ,negatywnych uczué”.

Ale tak naprawde negatywne uczucia s po prostu czeécia zycia.
Niektére rzeczy sa trudne do wykonania. Zmaganie si¢ z nimi nie
jest problemem — to naturalne odczucie, gdy si¢ je robi. Czasami
prawdziwg przeszkoda jest po prostu nasze wlasne zte nastawienie!

Oznacza to, ze:

e Problem nielezy w osobie, z ktéra sie ktdcisz, lecz w Twojej ztej

woli — unikaniu konfrontacji lub ustalania granic.

e Problem nie polega na tym, ze Twoja praca jest skompliko-
wana i stresujgca, lecz na Twojej ztej woli — niecheci do zno-

szenia tych trudnosci i do radzenia sobie z nimi.

e Problem nie polega na tym, ze zycie jest nudne, a Twoje co-
dzienne obowiazki sg okropne, lecz na Twojej ztej woli —
przekonaniu, ze zycie powinno Ci¢ nieustannie bawi¢ i ze
masz prawo zawsze do§wiadczaé tylko przyjemnych i ta-

twych rzeczy.

Aby przezwycigzy¢ zla wolg, odkrywaj nowe sposoby podejscia
do sytuacji.

Moze to by¢ tak proste, jak zmiana sposobu interpretowania swoich
doswiadczen. Na przyktad mtody adept sztuk walki zostaje pod-
czas ¢wiczeh mocno uderzony w glowe przez swojego mistrza i na-
tychmiast mysli: ,Aué! Za co to? Glupek. To nie fair. Powinien by¢
dla mnie tagodniejszy. Nie powinien robi¢ mi krzywdy. Czy na tym
polega trening? Na ciggtym obrywaniu od kogos, kto jest lepszy

ode mnie? Nienawidz¢ tego, to glupie”.
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Inny uczen natomiast mogtby dostaé w glowe i pomysleé: ,,Aué, to

boli. Nie pozwole mu, zeby znéw to zrobil”.

Dla pierwszego ucznia bél oznacza niesprawiedliwo$é, krzywde
i niedopuszczalng trudnos¢, podczas gdy dla drugiego bél jest cen-
nym nauczycielem, ktérego lekcje mozna wykorzystaé. Co wazne,

b6l w obu przypadkach jest taki sam!

Lenistwo i ospato$¢

Zachodniemu cztowiekowi moze wydawac sie¢ dziwne mysélenie
o depresji, beznadziei i bezwladzie w kategoriach moralnych. Jednak
dla mnich6w Szaolin zachowywanie entuzjazmu ma wymiar etyczny.
Mozna to nawet postrzega¢ jako obowiazek — co$, co czlowiek
uczy sie kultywowa¢ dokladnie tak samo jak dyscypling czy wspot-
czucie. Innymi stowy, zachowanie entuzjazmu i motywacji nie
jest stanem umystu, ktory przychodzi ,,za darmo”, lecz czyms,
co trzeba aktywnie i Swiadomie rozwijac.

Jest to sprzeczne z tym, co wielu z nas po cichu mysli. Mozemy wie-
rzy¢, ze jeSli podazamy za celem Zyciowym i robimy to, czego na-
prawde chcemy, motywacja pojawi sie naturalnie i bedziemy
zainspirowani do dziatania. W rzeczywistosci jest odwrotnie. Mu-
simy najpierw $wiadomie zdecydowa¢ sie na dziatanie w kierunku
swoich cel6w, a to stworzy i podtrzyma uczucie motywacji. Kiedy
dziatamy w kierunku celéw, tworzymy mate do$wiadczenia, ktére
potwierdzaja nasza sprawczo$¢, wzmacniaja pewno$c siebie i powoli
budujg nasza tozsamos¢ jako osoby, ktéra robi te rzeczy. W tym
znajdujemy motywacje i mozemy kontynuowaé dziatanie — two-

174C ,,pozytywne sprzezenie zwrotne”.

23

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/jakrob
https://sensus.pl/rt/jakrob

Jak robi¢ rzeczy, ktérych nie cheesz robi¢

Jesli odkryjesz, ze jeste$ leniwy i niezmotywowany, sprébuj pomy-
§le¢ o tym jako o prostym problemie utraty rozpedu. Najgorsza rze-
cz3, jaka mozesz zrobié, jest zatozenie, ze Twoj cel w jaki$ sposdb
do Ciebie nie pasuje lub Ze tak naprawde go nie chcesz. Bardziej
prawdopodobne jest, ze po prostu pozwolites, aby Twéj motywa-

cyjny ogien przygast — czy odpowiednio go podsycates?

Rozwiazaniem problemu lenistwa i ospatosci nie jest szukanie cze-
go$ efektownego, co pomoze Ci na nowo rozpali¢ ogien — w naj-
lepszym razie moze to by¢ tylko krétkoterminowe rozwiazanie.
W koncu i to si¢ wypali, a Ty wrocisz do punktu wyj$cia. Zamiast
tego droga wyjscia jest prosta: DZIALANIE. Jesli znajdujesz sie
w stanie stagnacji, wszystko w Tobie bedzie si¢ temu przeciwsta-
wiaé, ale to jest w porzadku — nie musisz robié wielkich krokéw.
Zobowiaz sie tylko do matego dzialania. Osiagnij je i zauwaz, jak tro-
che sie posunate$ do przodu. Utrzymuj ten rozped, robigc nastepny

maly krok. W ten sposéb nabierasz predkosci i pewnosci siebie.

Niepokéj

Wspbtczesne rozumienie tego stanu opiera si¢ na koncepcji ,,roz-
proszenia” lub btadzacego umystu. Niepokoj umystu oznacza, ze
marnujesz energie na rozpamietywanie przesztosci lub rozmyélania
o przysztoéci — co sprawia, Ze masz jej mniej na rzeczywistg prace
tu i teraz. Niepokoj to stary problem braku skupienia — stajesz sie
rozproszonym i stabym promieniem §wiatta zamiast laserowym,

ktéry moze przeciaé stal.
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Jesli lek, zwatpienie w siebie, strach i osady wytracaja Cie z chwili
obecnej, konicowym rezultatem jest pewien rodzaj lenistwa. Two-
rzysz btedne koto: poniewaz nie jeste$ obecny w terazniejszosci,
mozesz podejmowacd impulsywne decyzje, przeoczy¢ wazne infor-
macje lub nie da¢ z siebie wszystkiego. To z kolei tworzy wiecej po-
wodéw do zmartwien i zalu w przysztoséci. To swego rodzaju sa-
mospelniajaca si¢ przepowiednia, w ktorej Twéj umyst jest ciagle
w defensywie, reagujac na zycie zamiast dziata¢ z pozycji spraw-

czoéci 1 samokontroli.

Medytacja uwaznosci nie w kazdej sytuacji jest odpowiednia, ale
w tej jak najbardziej. Nauczy Cie zauwazaé naplywajace bodzce
i tworzy¢ wystarczajacy dystans psychologiczny, by$ mégt zdecy-

dowag, czy chcesz sie zaangazowaé w dang mysl, czy nie.

Zwatpienie i sceptycyzm

W bardziej wspétczesnym ujeciu chodzi o brak poczucia wasne;j
warto$ci lub pewnodci siebie, czyli zwatpienie we wlasne mozliwosci.
To skutkuje niespokojnym wahaniem i samozaprzeczeniem, ktére
zaczyna podkopywaé wszystko, co robisz. Mozesz by¢ catkowicie
niezdecydowany i traci¢ okazje lub spedzaé tak duzo czasu w sta-
nie ,,paralizu decyzyjnego”, ze nie jeste$ juz pewien, czego wia-

$ciwie chcesz.

Brakuje tu nie dyscypliny, lecz raczej poczucia sity psychicznej:
zwatpienie w siebie to niezdolno$¢ do zaufania sobie i §wiatu, zeby
méc wykonaé krok w nieznane z nadzieja, ze sie uda, co jest nie-
zbedne do posiadania silnych przekonan i podazania za nimi oraz

do prawdziwego zaangazowania si¢ w obrang $ciezke.
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Usuwanie przeszkéd

Jak widaé, istnieje wiele r6znych sposobéw, na jakie mozna rozu-
mie¢ lenistwo, prokrastynacje i brak produktywnosci. ,, Wtasciwy”
sposob to ten, ktory pomaga lepiej zrozumie¢ unikalng sytuacje da-
nej osoby. Jednak zglebiamy r6zne modele nie tylko dlatego, ze s3
interesujgce na poziomie abstrakcyjnym, ale takze dlatego, ze poma-

gaja nam zdecydowad, co zrobié, aby rozwigzaé problem.

Dla mnichéw Szaolin opracowano czterostopniowa metode usuwa-
nia pieciu przeszkdd, ktore zidentyfikowali. Mozesz wykorzystaé
jej wersje, zwang metoda RAIN. Litery tego akronimu majg naste-
pujace znaczenie: recognize — rozpoznaj, accept — zaakceptuj, investigate

— zbadaj, non-identification — nie utozsamiaj sie.

Rozpoznaj oznacza u§wiadomienie sobie stanu umystu, w ktérym

obecnie sie znajdujesz.

Zaakceptuj oznacza przyznanie, ze faktycznie tak jest w Twoim
przypadku, i pozwolenie, aby tak bylo, bez oporu, unikania, osadza-

nia czy oceniania.

Zbadaj oznacza analize tego stanu umystu i lepsze jego zrozumienie.
Co go spowodowato? Jakie sa konsekwencje tkwienia w nim? Czy

jest zgodny z Twoimi celami lub warto$ciami?

Nie utozsamiaj si¢ oznacza rozpoznanie, ze my$li i uczucia zwia-
zane z tym stanem umystu s3 czyms, co obecnie robisz, ale nie s
tym, kim jestes. ,,Nie jestem moim ciatem. Nie jestem moim umy-

stem. Nie jestem mojg my$lg. Nie jestem moja emocjy”. To tworzy
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pewien dystans psychologiczny, ktéry daje Ci specjalng moc: zdol-

no$¢ swiadomego wyboru tego, co zrobisz dalej.

Na przyktad rozpoznajesz, ze masz ochote na niezdrowe jedzenie.
Akceptujesz to i przyznajesz sie do tego, nie rozpraszajac sie obwi-
nianiem czy wstydem ani nie uciekajac od tego uczucia. Zamiast
tego zadajesz pytania. ,,Co si¢ ze mna teraz dzieje? Czy to jedna
z pieciu przeszkod? Co sig stanie, jesli pojde ta droga?”. Po chwili
namystu decydujesz, ze mimo pokusy nie chcesz angazowaé sie w te
mysl. To nic wielkiego. Masz ochote na niezdrowe jedzenie, ale za-
chcianki mijaja. Zauwazasz krétki moment do$¢ intensywnego pra-
gnienia, a potem blysk gniewu z powodu niespetnienia tego pra-
gnienia, a potem... zauwazasz, jak to mija. Widzisz, ze istnieje co$
poza tymi ulotnymi do§wiadczeniami. Zauwazasz, ze nie musisz
wierzy¢ we wszystko, co méwisz do siebie, i nie musisz $lepo po-

daza¢ za kazdym impulsem.

Ale tutaj uwaga dotyczaca przykladéw. Powyzszy to tylko opowiesé,
tylko metafora. Prawdziwe zycie, jak zapewne wiesz, jest o wiele bar-
dziej skomplikowane. Dlatego czytanie o technikach zawartych
w tej ksiazce zaprowadzi Cie tylko do pewnego momentu — magia
dzieje si¢ dopiero, gdy aktywnie zastosujesz je w swoim zyciu. Wtedy

stang sie tréjwymiarowe i o wiele bardziej realne.

Mistrz Shi Heng Yi opowiedzial nastepujac historie podczas wy-

stapienia na konferencji TED:

Pewien cztowiek mieszkal w poblizu gory i kazdego dnia zasta-
nawiat sie, jak by to bylo wspiac sie na jej szczyt i co méglby

z niego zobaczy¢.
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W konicu nadszedt dzie, gdy wyruszyt w droge.

Dotarlszy do podnéza gory, spotkat pierwszego wedrowca. Za-

pytat go: ,,Jak wspiales si¢ na te gore, to co zobaczyles na szczycier”.
Wedrowiec opowiedziat o swojej trasie i widokach. Jednak mez-
czyzna pomyslat: Droga, ktorg opisat ten wedrowiec, wydaje si¢ bardzo
wyczerpujgea. Musze znaleZ¢ inng droge, by sig tam wspigé.

Kontynuowal wiec wedréwke u podnéza gory, az spotkat kolej-
nego wedrowca. Ponownie zapytat: ,,Jak wspiate$ sie na te gére,

to co zobaczyle$ na szczycie?”. I znéw ustyszat opowiesc.

Wcigz niezdecydowany, ktéra droge wybraé, mezczyzna zapytat
jeszcze trzydziestu wedrowcdw. Gdy skonczyt z nimi rozmawiad,
w konicu podjat decyzje.

»Leraz, gdy tak wiele 0séb podzielito si¢ ze mna swoimi do§wiad-
czeniami, a zwlaszcza tym, co widzialo ze szczytu, nie musze juz
tam wchodzi¢”. To bardzo niedobre, ze ten cztowiek nigdy nie

wyruszyt w droge.

Historia ta uczy nas, ze zyciowa wedréwka bedzie u kazdego czto-
wieka inna. Jeste$my zbyt wyjatkowi, aby pozna¢ siebie jedynie po-
przez kopiowanie innych iich do§wiadczen. Musimy sami wyruszy¢
w droge. Nikt nie moze nam powiedzie¢, co napotkamy na naszej
§ciezce ani jak poradzimy sobie z wyzwaniami. Ludzie zauwazyli
jednak pewne wzorce przeszkdd, ktore zwykle staja na drodze kaz-
dego wedrowca — pie¢ przeszkdd. Nie sg to konkretne zdarzenia,
lecz stany umystu lub postawy. Kazdy z nas do$wiadcza ich w swoim
zyciu, ale sposéb, w jaki je przezywamy, jest unikalny. Samoopa-
nowanie nie jest wiec konkretnym rodzajem zycia ani zbiorem dzia-

tan. To postawa i sposéb zycia.
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Czytajac dalej te ksiazke, pamietaj, ze niektore rady moga wydawaé
sie nieadekwatne do Twojego zycia. Postaraj sie zapamietaé, ze
wszystkie wskazdwki zawarte w tej ksiazce s3 jak seria drogowska-
26w na zboczu géry — moga wskazywaé rézne szlaki, przeszkody
izagrozenia, ale to zawsze TY musisz odnalez¢ swoja unikalng droge

przez te gore. A to dzieje sie poza stronami tej ksigzki!

Zrozumienie unikania doéwiadczer

Witamy na rondzie

Przyjrzyj sie ponizszym scenariuszom i zastanow sie, czy potrafisz

zidentyfikowaé wspdlny motyw, ktéry je taczy:

¢ Dostajesz e-mail od wspotpracownika, ktéry czego$ od Ciebie
potrzebuje. Spetnienie jego prosby jest dla Ciebie do$¢ ktopo-
tliwe, wiec zwlekasz z odpowiedzia przez kilka godzin. Potem
przychodzi kolejny e-mail z ponagleniem i sytuacja staje sie
jeszcze bardziej niedogodna. Ale teraz naprawde nie chcesz
sie w to angazowaé, wiec odpowiadasz, ale unikasz zaréwno
konkretnej odpowiedzi na pytanie, jak i spetnienia prosby.
W ten sposdb uniknate$ pierwszego ktopotliwego, ale matego
zadania i... zastapite$ je znacznie wickszym, bardziej ktopo-
tliwym zadaniem!

e Od dawna zamierzasz zapisa¢ sie na wazny kurs rozwoju za-
wodowego. Poniewaz jest to bardzo trudny temat, czujesz si¢
onie$mielony. Odktadasz zapisanie sie, a potem przegapiasz
pierwszy termin rozpoczecia. Kilka miesiecy pézniej prze-

gapiasz rowniez drugi. Kiedy zbliza sig trzeci kurs, jestes juz
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kompletnie roztrzesiony. W jakis$ sposob, probujac uniknad
zobowigzania, stales si¢ niewolnikiem kursu, ktory wisiat nad

Tobg przez prawie rok.

e Masz projekt do oddania, ale boisz sie porazki i wyjscia na
gltupca. Zwlekasz, a potem w pospiechu konczysz projekt
w ostatniej chwili. Ponosisz porazke. Twoj przetozony méwi:

'”

»Nie rozumiem. Wiem, Ze potrafisz to zrobi¢

We wszystkich tych przyktadach kryje sie jeden podstawowy me-
chanizm: unikanie doswiadczenia (ang. experiential avoidance, EA).
To w zasadzie najgorszy na $wiecie mechanizm radzenia sobie w zy-
ciu. Unikanie doswiadczenia wydaje sie dobrym rozwigzaniem
w kroétkiej perspektywie, poniewaz pomaga uniknaé czego$ nieprzy-
jemnego. Ale postepujac tak, w rzeczywisto$ci sprawiasz, ze jest
jeszcze bardziej nieprzyjemnie, poniewaz problem zwykle zostaje
odroczony i sytuacja tylko sie pogarsza. Dlatego niektorzy psy-
chologowie nazywaja to ,rondem” — krazysz w kotko i nigdy sie

z tego nie wydostajesz.

Oto dwie podstawowe ,,zasady” zycia:
1. Jesli zyjesz, w pewnym momencie napotkasz dyskomfort
(napotkasz go wiele razy, o ile probujesz sie rozwijac i zmieniac).

2. Ludzie z natury chcg unika¢ dyskomfortu.

W tym tkwi napiecie. Cheesz si¢ rozwijaé i doskonalié, ale wymaga
to od Ciebie czego$, czego nie cheesz: doswiadczenia dyskomfortu.
Jednym ze sposob6ow reagowania na te matg przeszkode jest powie-
dzenie sobie, ze chcesz osiagna¢ cel, a nastepnie wycofanie sie, gdy

staje sie to niewygodne. Nastepnie, probujac kontrolowac te trudne
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uczucia lub ich unika¢, skazujesz sie na wieksze niedogodnosci.

I tak krecisz sie w kotko.

Unikanie przybiera wiele ksztattéw i rozmiaréw (prokrastynacja

to tylko jeden z nich). Oto one:
Nadmierne ambicje — branie na siebie zbyt wielu zadan,
perfekcjonizm lub dazenie do bycia zawsze i we wszystkim
najlepszym.
Znieczulanie si¢ — tlumienie negatywnych uczu¢ poprzez
uzywki i uzaleznienia.
Napiecie — psychiczne i fizyczne przygotowywanie sie na
najgorsze.

Rozpraszanie si¢ — ucieczka w fantazje, zaprzeczenie, ,wie-

lozadaniowo$é¢”.
Poddawanie si¢ — wycofywanie sie, izolowanie, ucieczka, apatia.

Pospiech — pobiezne i szybkie zatatwianie spraw jako sposéb

na ich unikniecie.
Intelektualizowanie — nadmierne analizowanie, roztrzasanie.

Prokrastynacja— odkladanie spraw na p6zniej, zwlekanie i od-

czuwanie leku przed ich wykonaniem.

Ta ksigzka skupia sie gtéwnie na rozwijaniu samodyscypliny i sa-
moopanowania, ale skutki unikania do§wiadczen siegaja znacznie
dalej niz produktywno$¢ w pracy czy osigganie osobistych celow.
Jesli unikasz dyskomfortu zwigzanego z emocjonalnie trudnymi
rozmowami, tracisz szanse¢ na poglebienie blisko$ci w swoich rela-

cjach. Jesli unikasz dyskomfortu zwigzanego z krytyczna ocena,
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tracisz szanse na rozwdj. Jesli unikasz dyskomfortu zwigzanego

z ustalaniem jasnych granic, ludzie zaczynajg Cie lekcewazy¢.

Droga wyjscia

Dalsze unikanie do$§wiadczen i proby ucieczki lub oporu to sposéb

na zagwarantowanie sobie kolejnego okrazenia na rondzie.

Aby wydostac sie z ronda, musisz zaakceptowac i przyjac swoje do-

$wiadczenie — w calosci!

Rzecz w tym, ze tak naprawdg nie masz wyboru. Nie ma realnego
sposobu, aby uniknga¢ tego, co jest dla Ciebie prawda, ani aby unik-
na¢ samego siebie. Mozesz na chwile udawaé co$ innego, ale zawsze
to powraca, czesto ze zdwojong sila. Staraj sie wigc przypominaé

sobie, ze akceptacja jest w rzeczywistosci najprostszym wyjsciem.

Unikanie tworzy w Tobie podzialy i sprawia, ze niektore czesci Cie-
bie walcza z innymi. Podczas gdy angazujesz si¢ w te wyczerpujaca
bitwe, wszystkie problemy w Twoim zyciu pozostajg dokladnie
takimi samymi, jakimi sa, i bedg trwa¢, dopdki nie podejmiesz
realnych dziatan, aby je rozwigzaé. Dlaczego wiec nie porzucié
tej meczacej walki i nie zabra¢ sie jak najszybciej do pracy nad

problemami?
Wyjasnijmy kilka nieporozumien dotyczacych ,,akceptowania”.

Akceptacja bolu i dyskomfortu nie oznacza, ze ich pragniesz lub
chcesz, zeby trwaly. Oznacza jedynie, ze uznajesz rzeczywisto$¢
taka, jaka ona jest. Bl jest nieunikniony, ale cierpienie — juz nie.

Jaka jest réznica? Fajna buddyjska przypowies¢ to wyjasni:
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Jesli zostaniesz trafiony ostrg strzala, bedzie to bolesne. Ta

»pierwsza strzata” bez watpienia powoduje bol.

Ale jesli na przyklad zauwazysz ten bél i pomyslisz: ,,Nie rozczulaj
sie nad soba, to tylko mata rana”, ta myf$l jest ,,druga strzaly”. Podczas
gdy pierwsza strzata powoduje bél, druga wywoluje (catkowicie op-
cjonalne) cierpienie. Wielu z nas reaguje na naturalne i nieuniknione
béle w zyciu, prébujac ich unikaé, oceniaé je, analizowaé — i tym

samym w rzeczywistosci je przedtuzamy.

Akceptacja polega wiec na sSwiadomym wyborze, aby nie dodawa¢
juz sobie drugich strzat. Oznacza to, ze radzimy sobie z bélem,
ktéry naprawde istnieje — pierwsza strzala — i nie zadajemy sobie
dobrowolnie wiecej bélu niz to konieczne! Akceptacja i unikanie
sa przeciwiefistwami. Praktyka akceptacji nie ma na celu uczynienia
Cie bierng ofiarg. Wrecz przeciwnie — ma Cie wzmocni¢. Ironia
polega na tym, ze im szybciej zaakceptujesz bél, tym szybciej
mozesz go przezwyciezyc!

Unikanie moze by¢ prawdziwg przeszkoda, poniewaz ma tendencje
do samowzmacniania sie, tworzac dokladnie ten problem, ktorego
desperacko prébujesz unikngé. Ale nawet jesli juz jeste§ uwieziony
w trwajacym cyklu tego rodzaju, badZ pewien, Ze zawsze jest wyjscie.
Zawsze, w kazdej chwili, mozesz zareagowa¢ inaczej. Mozesz prze-
rwad ten wzorzec i zaszczepi¢ nowy — taki, ktory dziata dla Ciebie,
a nie przeciwko Tobie. ,,Bycie bez unikania” z nieprzyjemnymi re-

aliami to sposob, dzieki ktéremu nie dajesz im wtadzy nad soba.

Jest jednak pewne istotne zastrzezenie: akceptacja nie jest tym samym

co ,,pozytywne my$lenie” czy udawanie, ze wszystko jest w porzadku,
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gdy tak nie jest. Wéwczas bytaby to po prostu — jak sie pewnie do-
mys$lasz — kolejna forma unikania. Méwienie: ,,Och, to zaden pro-
blem. Tak naprawde nie mam strzaty wbitej w ramie. Wcale mnie
nie boli. Czuje sie $wietnie!” sprawi tylko, ze utkniesz w btednym

kole. Sprébuj wiec nastepujacego podejscia.

Krok 1. Nazwij swoje doswiadczenie

Dostrzez rondo, na ktérym si¢ znalaztes, i je nazwij. Czy jest to petla
napiecia, rozproszenia uwagi czy nadmiernego intelektualizowania?
Czy masz nawyk dazenia do perfekeji lub znieczulania si¢? Jesli od
dtuzszego czasu unikasz dyskomfortu, mozesz nawet nie wiedzied,
co doktadnie przezywasz, wiec po$wie¢ temu krokowi odpowiednio

duzo czasu.

Spojrz na swoje zycie neutralnym okiem naukowca lub dziennikarza
iskup sie na ,,suchych faktach”. Oznacza to brak osadéw, interpre-
tacjiidalszego unikania. Innymi stowy, jesli wiesz, ze masz tenden-
cje do perfekcjonizmu, nie zaczynaj natychmiast oceniaé siebie, bo

perfekcjonizm to cecha, ktéra czyni Cie mniej doskonatym!

Po prostu zréb krok w tyt i zauwaz, co si¢ dzieje. Na poczatku nie
76b nic z tymi obserwacjami — po prostu badz ich §wiadomy. Jesli

mozesz, sprobuj nawet wypowiedzie¢ to na glos.

»,O, widze, ze znowu wpadlem w swoj stary cykl po$piechu. Robig
te rzecz, spiesze sie i popelniam btedy, a potem spiesze sie, zeby

uciec od tych bted6w, i robie ich jeszcze wiecej...”.
»Unikam tego”.

»Widze, ze znowu jestem w strefie drugiej strzaly...”.
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Pamietaj jednak, ze tylko nazywasz, a nie wyzywasz! Oznacza to za-
uwazanie bez oceniania czy interpretowania. Powiedz: ,,Znowu je-
stem w petli prokrastynacji” zamiast: ,,Znowu to zrobitem. Utknatem

na swoim glupim rondzie, bo nigdy sie nie ucze. Jestem beznadziejny”.

Krok 2. Znajdz powdd, aby zjechaé z ronda

Juz wiesz, jak zjecha¢ z ronda — odwr6é sie i staw czota dyskom-
fortowi, zamiast przed nim uciekaé. Ale w ferworze chwili moze
si¢ to wydawac absolutnie niemozliwe! Zawsze fatwiej jest pozostaé
narondzie niz z niego zjechad. Zawsze trudno jest wybra¢ dyskom-

fort zamiast komfortu.

Dlatego, aby podja¢ te decyzje, potrzebujesz naprawde dobrego powodu.

Dlaczego warto wyrwa¢ sie z ronda? Oto kilka potencjalnych powodow:

o Oszczedzasz czas, ktéry w przeciwnym razie zmarnowatbys
na krecenie sie w kétko.
e Mozesz zy¢ pelniejszym, bardziej zaangazowanym zyciem

na wlasnych warunkach.

® Masz szanse rozwing( sie jako osoba.

Jesli wiec na przyklad nazwale$ swoje unikanie do$wiadczer i roz-
poznale$ je jako wzorzec poddawania sie, przyjrzyj si¢ uwaznie, ile
Cie to kosztuje. Spdjrz na wszystkie korzysci, jakie zyskujesz, gdy
przestajesz tak zy¢. Moze u$wiadomisz sobie, ze mégltby$ w petni
wykorzysta¢ swoj potencjal, gdybys$ przestat tchorzy¢ (to nie jest
zbyt neutralne okreslenie, ale rozumiesz, o co chodzi!). Moze byt-
by$ bardziej dumny z siebie. Moze bylby$ w stanie by¢ bardziej
otwarty wobec ludzi i budowa¢ z nimi glebsze relacje. Moze zaczatby$

sie odzywac i przestal pozwala¢ innym dominowac.
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Krok 3. Podejmij decyzje¢

Twoja droga wyjscia jest dyskomfort. Wybierz go, a paradoksalnie
mozesz odkry¢, ze od razu poczujesz sie nieco lepiej. To, czego tak
bardzo sie obawiates, okazuje sie wcale nie takie straszne. Mozesz
zdaé sobie sprawe, ze jedyng osobg, ktora nadawata temu moc, byte$
Ty sam. Mozesz poczu¢ sie bardziej wolny i pewny siebie, gdy
uswiadomisz sobie, ze faktycznie jeste$ w stanie znie$¢ odrobine

dyskomfortu i ze nie jest to koniec §wiata.

»Wybrany bol” moze poméc Ci przekroczy¢ wlasne granice. Moze
stac sie poteznym krokiem w kierunku rzeczy, ktérych naprawde
pragniesz w zyciu. Kiedy naprawde to zrozumiesz, mozesz odkry¢,
ze jeste$ niemalze wdzieczny, gdy napotykasz bol, poniewaz wiesz,
iz po drugiej stronie moze czekaé co§ wartosciowego! Naucz si¢
mniej mysle¢, mniej czekad, a wigcej dziataé. Nie dawaj sobie zbyt
wiele czasu na roztrzasanie i wymyslanie sposob6w na unikniecie.

Po prostu dziataj.

Podsumowanie

e Lenistwo mozna zdefiniowaé jako $wiadomg nieche¢ do
wlozenia niezbednego wysitku, zaréwno psychicznego, jak
i fizycznego, potrzebnego do wykonania danego zadania.
To zespot zachowan, przekonan, postaw, nawykéw, emocji
idziatan, ktére sa wyzwalaczem wtérnych zachowan, mysli

1uczud.
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Co jest ze mna nie tak?!

e Gloéwne rodzaje (a raczej przyczyny) lenistwa obejmuja: za-
gubienie (,nie wiem, co zrobi¢”), strach (,nie dam rady tego
zrobi¢”), zakotwiczone nastawienie zamiast prorozwojowego
nastawienia (,,nie moge zawie$¢”), zmeczenie (,,nie mam sity
tego zrobi¢”), apatie (,mam to gdzies$”), niska samoocene
ibrak wiary w siebie (,,po prostu jestem leniwy”), utrate sensu
(»,nie ma znaczenia, czy to zrobie, czy nie”) i orientacje na
komfort, czyli preferowanie wygody ponad wysitek (,,zrobie
to, ale najpierw zajme si¢ czyms$ przyjemniejszym”).

e Twoj powdd prokrastynacji (lub mieszanka powodow)
okresli, jakie dziatania podejmiesz, aby rozwiaza¢ problem.
Mozesz potrzebowaé wiecej dyscypliny, przerwy, zmiany na-
stawienia, ponownej oceny swoich celéw albo poprawy za-
rzadzania czasem lub energia.

® Mnisi Szaolin maja podobny model ,,pi¢ciu przeszkod na
drodze do samoopanowania”, ktére obejmuja pragnienie
zmystowe, z13 wolg, lenistwo i ospatos¢, niepokdj (rozprosze-
nie) oraz zwatpienie i sceptycyzm. Ich gtéwnym rozwiaza-
niem wiekszo$ci probleméw z lenistwem nie jest dyscyplina,

lecz samoopanowanie.

e Mozesz usungé przeszkody na swojej drodze, korzystajac
z metody RAIN, ktéra oznacza: rozpoznanie, akceptacje,
badanie i nieutozsamianie sie. Rozpoznaj swoje do§wiadcze-
nie, w pelni je zaakceptuj, zbadaj jego nature i upewnij sie, ze
masz psychologiczny dystans, aby méc podejmowac $wia-
dome decyzje w przysztosci.
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Jak robi¢ rzeczy, ktérych nie cheesz robi¢

Oba modele uznaja, ze unikanie doswiadczer lezy u podstaw wielu
przypadkéw lenistwa i prokrastynacji. Przeciwnosci i dyskomfort
sa normalne w zyciu, ale kiedy ich unikamy, przedtuzamy swoje
problemy. Akceptacja jest tatwiejszym wyjéciem i polega na niedo-
dawaniu ,,drugich strzal” do dyskomfortu. Im szybciej zaakceptu-
jesz bol, tym szybciej mozesz go przezwyciezy¢, nie zamieniajac

go w clerpienie.
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SAMODYSCYPLINA TO NAJLEPSZY Z NAWYKOW —
WSZYSTKO OPIERA SIE WEASNIE NA NIEJ

W dobie wszechobecnych rozpraszaczy i natychmiastowej gratyfikacji samodyscyplina
stala si¢ jedna z najbardziej pozadanych umiejetnosci XXI wieku. Miliony ludzi na calym
$wiecie zmagaja si¢ z prokrastynacja, brakiem motywacji i niemozno$cia konsekwentnego
dazenia do swoich celow. Peter Hollins, ekspert w dziedzinie psychologii i rozwoju
osobistego, przedstawia kompleksowy przewodnik poswiecony budowaniu trwalej
samodyscypliny, ktéra pozwoli Ci wreszcie osiagnac¢ to, o czym marzysz. Ta ksiazka
to nie jest kolejny zbidér hasel motywacyjnych, ale praktyczny podrecznik oparty

na najnowszych badaniach naukowych.

Autor szczegolowo analizuje rézne rodzaje ,lenistwa” — od dezorientacji i strachu

po apatie i orientacje¢ na komfort — pokazujac przy tym, ze za kazdym z nich kryja sie
inne przyczyny, wymagajace odmiennych strategii. Poznasz pie¢ przeszkdd na drodze
do samoopanowania wedlug filozofii Shaolin, nauczysz si¢ pracowa¢ z wlasnymi
rytmami ultradobowymi i opanujesz zasade 90 sekund w kontroli emocjonalnej.
Znajdziesz tu konkretne techniki: od ,zjadania zaby” (wykonywania najtrudniejszych
zadan jako pierwszych) po strategie ,nigdy zero” Warrena Buffetta. Dowiesz sig,

jak budowac elastycznos¢ psychologiczna, tolerowaé dyskomfort i tworzy¢ rutyny,
ktére dzialaja niezaleznie od poziomu motywacji.

Peter Hollins od ponad dwudziestu lat zglebia tajniki psychologii i mozliwosci

ludzkiego potencjatu. Jest autorem bestselleréw z zakresu rozwoju osobistego.

Wspotpracowal z wieloma osobami, ktérym pomdgt odkry¢ ich potencjat i ktére

wprowadzil na droge wiodaca do sukcesu. Prezentowane przez niego tresci

opieraja si¢ na dos§wiadczeniu akademickim, trenerskim i badawczym.
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