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Co masz zrobi¢ dzis, zrob DZ$

e Zmieniaj obawe przed dziataniem w potezng site napedowa

e Zastap wygorowany perfekcjonizm i lek przed porazka sumiennym
wykonywaniem zadarn

* Rob wiecej w krotszym czasie - poznaj ,,stan przeptywu” i inne fascynujace
cechy swojego mézgu

Plan na reszte dnia:

e skonczy¢ obiecany raport z przeprowadzonej kampanii,

* stworzy¢ podanie o dotacje,

e odebrac dziecko ze szkoty muzycznej,

e zadzwonic¢ do siostry i pocieszy¢ ja po rozstaniu z ukochanym,
* umowic sie na wizyte lekarska,

e zrobi¢ zakupy na planowane sobotnie przyjecie,

* skontaktowac sie z mediami w sprawie konferencji,

* odda¢ samochdd do mechanika,

* napisac plan zebrania zarzadu i dziatu sprzedazy.

,Musze”, ,Powinienem”, ,Nie moge”, ,Nie mam czasu”, ,,Pdzniej, a najlepiej jutro”

- te mysli zwykle nachodza Cig kolejno, kiedy zastanawiasz sig, czym powiniene$ zajaé
sie w danej chwili i jakie sprawy skonczy¢ przed zachodem stonica. Odczuwasz bezsilnosé,
patrzac na niekonczaca sie liste zadan, ciagle sie denerwujesz i wzbraniasz przed
dziataniem, by na koniec poczuc, ze jeste$ zupetnie sparalizowany i niezdolny do czynu.

Taka sytuacja moze mieé kilka przyczyn: zbyt duze obciazenie obowiazkami, obawa
przed szybko uciekajacym czasem, nigjasne sprecyzowanie celéw, frustracja

i niespetnienie, strach przed krytyka czy tez niska samoocena. Odkfadajac dziatanie na
pdzniej, skupiasz sie na swoim leku przed jego rozpoczeciem lub zakorczeniem. Kulisz
sie, styszac $wist mijajacych Cie terminéw, i nie myslisz juz nawet o tym, by DZIALAC!
Jednak to moze sie zmienic i na pewno tak wtasnie sie stanie, kiedy wyprobujesz
¢wiczenia zawarte w tej ksiazce.
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JAK ROZMAWIAC
Z SAMYM SOBA

To nie dyscyplina, sita woli ani presja innych oséb pomaga trzymac sie
ambitnego kierunku dziatania. To raczej swoboda wyboru mozliwosci,
osobiste zaangazowanie w misje i che¢ przejecia odpowiedzialnosci
za konsekwencje decyzji, ktére umacniaja wole i osmielajg ducha.
— NEIL A. FIORE
THE ROAD BACK TO HEALTH

P rogram Nawyk samodyscypliny koncentruje sie na jezyku — nie
dlatego, ze sama zmiana jezyka zmienia nawyk odkladania dzialania,
ale dlatego, ze sposob prowadzenia rozmowy ze soba odzwierciedla na-
stawienie i poglady decydujace o odczuciach i dzialaniu. Dialog we-
wnetrzny os6b odkladajacych dzialanie czesto podswiadomie sugeruje,
ze sg one ofiarami, dZzwigaja brzemie i stawiaja opér osobom reprezen-
tujacym wiadze, oraz wzmacnia to poczucie. Obrazy i uczucia uksztal-
towane przez taki jezyk niemal zawsze powoduja odkladanie dzialania,
ktore jest aktem asertywnosci i buntu. Uczac sie walczy¢ z negatyw-
nym wewnetrznym dialogiem i zastepowac go innym, pozbedziesz sie
nieodpowiedniego dla Twojego wieku, intelektu i potencjalu nastawie-
nia do swojej warto$ci i swoich umiejetnosci.



72 €M NAWYK SAMODYSCYPLINY

KOMUNIKATY PRZYNOSZACE REZULTAT
PRZECIWNY DO ZAMIERZONEGO

Przemawianie do siebie apodyktycznym glosem oznacza presje dotyczaca
jakiego$ dzialania oraz to, ze podczas gdy jedna cze$¢ naszej osobowoSci
ja stosuje, inna nie chce sie jej podda¢. Chociaz czesto usitujemy moty-
wowac samych siebie, moéwiac ,Musze to zrobi¢” lub ,,Powinienem to zro-
bi¢”, takie stwierdzenia to dla psychiki komunikat: ,Nie chce tego zrobic,
ale sie zmusze, aby to dla nich zrobi¢”. Nieodlaczne poczucie wyobcowa-
nia i pod$wiadomy komunikat wynikajacy z takiego dialogu z samym soba
prowadza do konfliktu wewnetrznego i odkladania dzialania.

Poprzez komunikaty przekazujace presje probujemy sie zmotywowac,
przywolujac zagrozenia oznaczajace, ze wykonanie wymaganego zadania
jest nieprzyjemne i ze mamy ochote na ucieczke. Dlatego takie komuni-
katy wzbudzaja niepokéj i powoduja negatywng reakcje na prace, su-
gerujac, ze jest to co$, czego nie zrobilibyémy z wlasnej woli. Oprocz tego,
ze przynosza rezultat przeciwny do zamierzonego, nie wskazuja tego,
czego chcesz, o czym decydujesz lub co wybierasz.

Aby pozby¢ sie poczucia wyobcowania i wewnetrznego konfliktu po-
miedzy apodyktycznym glosem i buntem, musisz sie nauczy¢ jezyka,
ktory wyeliminuje potrzebe konfliktu wewnetrznego oraz konfliktu z oso-
bami, ktére w Twoim odczuciu maja nad Toba wladze.

Zmiana dialogu wewnetrznego to skuteczna metoda pozbywania sie
wzoréw zachowania dotyczacych wahania i nieumiejetno$ci podejmowa-
nia decyzji zwiazanych z odkladaniem dzialania. Stosujac jezyk wyboru
i zaangazowania, nauczysz sie kierowaé energie ku celowi i nabierzesz
poczucia wiekszej odpowiedzialno$ci za wykonywane zadania, zamiast
czud sie ofiara.

»Musze” — komunikaty o stresie

Wewnetrzny dialog oséb odkladajacych dzialanie — ,Powinienem to zro-
bi¢, ale nie chce. Musze, poniewaz jestem do tego zmuszany” — sugeru-
je, ze kto$ taki czuje sie ofiara, odczuwa opor, stres i konsternacje. Ze
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wszystkich cech charakterystycznych, ktére odrdzniajg ludzi czynu od
osob odkladajacych dzialanie, zadna nie daje wiekszego poczucia wol-
noéci niz koncentracja ludzi czynu na ,wyborze” i ,wybieraniu”. Komu-
nikaty: ,wybieram”, ,decyduje”, ,bede”, kierujg energie na jeden cel oso-
bisty i wyrazna odpowiedzialnoé¢ za wynik.

Czesto wpadamy w pulapke polegajaca na méwieniu do siebie w taki
sposob, jakby$my uzalali sie nad sobg, jezeli chodzi o wizyte u dentysty,
wyslanie kartek do przyjaciol, zaptacenie podatkéw, prace lub spotkanie
z szefem. To potwierdzenie, Ze inne osoby zmuszaja nas do pewnych rze-
czy wbrew naszej woli. W rezultacie powstaje obraz samego siebie jako
osoby odnoszacej porazki w starciu z niewielkimi zadaniami zyciowymi,
nadmiernie obcigzonej, ciezko pracujacej i nieodczuwajgcej radosci.
W wyniku ciaglego powtarzania stwierdzenia ,Musze” do pod$wiadomo-
Sci przekazywane sa komunikaty:

e Nie chce tego zrobié.

e Jestem do tego zmuszany wbrew wlasnej woli.

e Musze to zrobié albo... stanie sie co$ nieprzyjemnego i strasznego.
Znienawidze wtedy siebie samego.

e To sytuacja, z ktorej nie ma dobrego wyjscia: jesli tego nie zrobie,
zostane ukarany, a jesli to zrobie, bede dziala¢ wbrew sobie.

Komunikaty te powoduja powstanie bardzo silnych uczu¢ — presji
pochodzacej z zewnatrz i przeSwiadczenia, ze jest sie bezradng ofiara
— tworzac warunki do zastosowania mechanizmu odkladania dziatania
w celu ochrony. Zdrowa potrzeba ochrony samego siebie nieuchronnie
prowadzi do pojawienia sie sprzecznych uczué, niecheci i oporu przed
wykonywaniem zadan, ktére rozpoczynajg sie od ,,musze”.

Prébujac sie upora¢ z wszystkimi komunikatami ukrytymi za stwier-
dzeniem ,musze”, mozg ludzki musi sobie jednocze$nie poradzi¢ z dwoma
réznymi sytuacjami: zapewni¢ energie potrzebng do wykonania narzu-
conego zadania oraz energie niezbedng do stawienia oporu zagrozeniom
dla integralnosci czlowieka — zagrozeniom dla przetrwania. Cialo ludzkie,
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wierny stuga, reaguje na komunikat ,Zle, jesli to zrobie, i 7le, jesli tego nie
zrobie” stresem (dostarczajac duza ilosc energii do ,walki lub ucieczki”)
lub przygnebieniem (zachowujac energie na przetrwanie). Ale energia
ludzka nie moze sie jednocze$nie przemieszcza¢ w dwoch kierunkach,
a cialo nie moze sie skoncentrowac¢ na dwoch problemach. Kiedy decy-
dujesz, czy jest to kwestia walki o swoja wolno$¢ czy zajecia sie praca,
umysl i cialo zastygaja, odkladajac dzialanie na skutek sprzecznych uczué
i komunikatow.

Przez konsternacje spowodowana komunikatem ,musze” czlowiek
tkwi w jednym miejscu umyslowo, fizycznie i emocjonalnie. Proby roz-
wiazania tego problemu przy zastosowaniu dodatkowych naciskow przez
wprowadzenie dyscypliny lub wizje strasznych katastrof prowadza jedynie
do pogorszenia sytuacji. Potwierdzaja tylko wrazenie, ze zadanie jest
straszne i nieprzyjemne — takie, ze nie wykonalby$ go, gdyby$ miat
mozliwo$¢ wyboru. To uczucie jest podobne do tego, ktérego doswiad-
czyliSmy w dziecinstwie, gdy kto$, kto mial kontrole nad jedzeniem,
schronieniem i naszym obrazem samego siebie, powiedzial, ze mamy
zrobié co$, na co nie mieliémy ochoty. Wszyscy znamy sprzeczne uczu-
cia, presje, zagrozenie, nieche¢ oraz opdr, ktore sie z tym wiaza. Prze-
mawiamy jednak do siebie, jakby czeS¢ naszej osobowosci przypominaja-
ca dziecko musiala reagowac¢ na inna cze$¢, przemawiajaca tonem
groznego rodzica.

Kiedy spotkalem sie z Beata po raz pierwszy, musieli§my dziala¢
szybko. Sprawozdanie roczne bylo juz opdznione, a Beata byla dosy¢
przygnebiona i mys$lala o odejéciu z pracy. Chociaz byla kompetentna
jako administrator w duzej firmie ubezpieczeniowej, nie znosila przy-
gotowywania rocznego raportu. Kazdego roku tracita duzo czasu przed
podjeciem decyzji o rozpoczeciu dzialania. Przez cale tygodnie narzekala:
~Musze przygotowat sprawozdanie roczne”; ,,Powinnam pracowac¢ nad
sprawozdaniem rocznym”; ,,Chce i§¢ z toba na lunch, ale musze skonczy¢
sprawozdanie roczne”. Dla wszystkich bylo jasne, ze Beata czula sie
ofiarg znienawidzonej czynnosci. Kiedy nadchodzit czas przygotowania
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sprawozdania, jej zwykla energia i rado$¢ znikaly, pojawialo sie przy-
gnebienie i mizerniala. Garbila sie jakby pod brzemieniem wielkiej odpo-
wiedzialnoéci i cierpiala na skutek duzego zmeczenia, napiecia mieéni
i bezsennosci. Zycie wydawalo sie jej jednym wielkim obowigzkiem, bez
miejsca na wolnoé¢ lub rozrywke.

Aby szybko uzyska¢ rezultaty i pozby¢ sie uczucia bezradnosci oraz
poczucia, ze jest ofiara, Beata musiala zmienié swoje nastawienie w sytu-
acji, w ktorej byto najbardziej prawdopodobne odkladanie dzialania.
wJezeli chodzi o mnie — powiedzialem — nie musi pani robié nic, zeby
by¢ warto$ciowa osoba. Jesli jednak pani zdecyduje inaczej, moze to pani
réwniez zrobi¢, przyjmujac pelna odpowiedzialnoé¢ za konsekwencje.
Pani cialo i umysl beda dzialaé zgodnie z tym komunikatem. Musi pani
zastapi¢ kazde stwierdzenie »Musze« dojrzalg decyzja co do metod roz-
poczecia pracy nad projektem lub wyjasni¢ przelozonemu, dlaczego pani
tego nie zrobi”. Po tej pierwszej sesji Beata, zamiast mowié ,Musze”,
zaczela podejmowacé decyzje — dokonywala jasnych wyboréw jak dojrzala,
dorosta osoba.

Nastepnego dnia zdecydowala, ze bedzie pracowaé nad ta czeécia
sprawozdania, ktéra byla najmniej nieprzyjemna, i poprosila przelozo-
nego o pomoc przy fragmentach, ktore wydawaly sie jej trudniejsze. Obie-
cala sobie rowniez, ze jeSli zdecyduje sie na przygotowanie raportu,
bedzie to po raz ostatni. Beata zobaczyla wiecej mozliwosci w zyciu i wsta-
wiajac sie za dziecieca czeScia swojej osobowosci, nie czuje juz przymusu
odkladania dzialania.

Beata bardzo skutecznie wykorzystala moc dokonywania wyboréw.
Teraz ma wieksze poczucie odpowiedzialnosSci za swoje zycie. Wezesniej
dziecieca strona jej osobowosci czula sie rozdarta pomiedzy potrzeba
aprobaty ze strony 0s6b reprezentujacych wladze i potrzeba wyrazania
swojej obawy i mocy przez odkladanie dzialania. Teraz przy udziale we-
wnetrznego systemu wsparcia i bardziej skutecznego jezyka dotyczacego
wybordéw Beata radzi sobie z presja w pracy, stosujac kompleksowa, jed-
nolita metode.
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sPowinienem” — komunikaty o przygnebieniu

U wielu z nas wina i poczucie winy zwiazane ze wzorem odkladania dzia-
lania wiazg sie z jezykiem, w ktérym stosowane jest stowo ,powinie-
nem”. Dla os6b odkladajacych dzialanie stracilo ono swoje pierwotne
znaczenie: ,Nie podoba mi sie to i mam zamiar co$§ w zwiazku z tym
zrobi¢”. Zamiast tego sprowadza sie ono do stwierdzenia: ,Jestem zly
irozczarowany w zwigzku z zaistnialg sytuacja (czyli wyglada ona ina-
czej niz Twoim zdaniem powinna) i zamierzam narzekaé oraz zle sie
czué”.

Wewnetrzny dialog zawierajacy stowo ,,powinienem” ma taki sam nega-
tywny efekt jak ustalanie celow przynoszacych rezultat przeciwny do
zamierzonego, zazdro$¢ w stosunku do innych oso6b i tesknota za przy-
szlo$cia. Prowadza one do powstawania negatywnych poréwnan, kry-
tycznych w stosunku do siebie:

e Stwierdzenie ,,powinno by¢ inaczej” zawiera poréwnanie wyobra-
zonego idealnego stanu z obecna negatywna sytuacja.

¢ Stwierdzenie ,powinno by¢ zrobione” zawiera por6wnanie sytuacji
koncowej ze zla lub negatywna sytuacja poczatkowa.

e Stwierdzenie ,,powinienem by¢ jak on” zawiera poréwnanie Cie-
bie z osoba, ktorej zazdrosScisz lub ktéra podziwiasz, z Toba
jako zla, nieodpowiednia osoba.

e Stwierdzenie ,powinno by¢ tutaj” zawiera pordwnanie wyobra-
zonej szczesliwej przyszlosci z sytuacja w terazniejszosci.

Stwierdzenie ,,powinienem” powtarzane przez caly dzien przypomina
refren, ktory powoduje rezultaty przeciwne do zamierzonych i progra-
muje w umysle negatywny podprogowy komunikat: ,Jestem zly. Jestem
w niewlaSciwym miejscu. Nie robie postepéw. Nic nie jest tak jak nalezy”.
Wyrazenie ,powinienem” wywoluje depresje, podobnie jak wyrazenie
~musze” powoduje stres. Tylko policz, ile razy myslisz ,powinienem”
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lub ,nie powinienem” w ciggu dziesieciu minut, a zobaczysz depresje
u siebie we wlaéciwym rozmiarze. Najprawdopodobniej bedziesz mieé
poczucie, ze jestes$ ofiara, dzwigasz brzemie i odnosisz porazki.

Nie twierdze, ze nie warto probowac osiagaé celow i dazy¢ do idealow.
Wyrazenia ,powinienem” nie powinny jednak powodowaé powstawania
negatywnych poréwnan, nie wskazujac metod osiggniecia wymarzonych
celow. Stwierdzenia ,musze” i ,powinienem” nie przekazuja cialu i umy-

stowi wyraznej wizji:

e wybranego dzialania,
e wybranego czasu dzialania,
e wybranego miejsca rozpoczecia dzialania,

e wybranych sposobow dzialania.

Kiedy zaczniesz rozmawiac z sobg w jezyku, ktory koncentruje sie
na wynikach zamiast na winie, na wyborach zamiast na tym, co nalezy
zrobié, i na obecnej sytuacji zamiast na tym, jak powinna ona wygladac,
odkryjesz, ze Twoje cialo i umyst — uwolnione od niepotrzebnych kon-
fliktow w przeszlo$ci i negatywnych poréwnan z przyszloécia — wspol-
pracuja, zapewniajac poziom pozytywnej energii.

D ariusz uwielbial prace handlarza dziel sztuki. Niestety, mimo za-
milowania do sztuki nie znosil zarzadzania firma i szczegotow
zwigzanych z ta praca. Kiedy trzeba bylo sporzadzi¢ sprawozdania po-
datkowe, albo nawet odnaleZ¢ fakture sprzedazy, Dariusz tracit mnostwo
energii, bez konca powtarzajac sobie: ,,Powinienem byl lepiej prowadzi¢
dokumentacje” i ,Powinienem bardziej zajac sie promocja”. Nawet kiedy
zaczal porzadkowa¢ dokumentacje, my$lal: ,Nie bedzie tak dobrze, jak
powinno by¢, poniewaz powinienem byl zaczaé weze$niej”. Ulubiona praca
zmienila sie w uciskajgce brzemie.

Dariuszowi wydawalo sie, Ze nie ma znaczenia, czy skonczyl jakas
prace czy odkladal dzialanie — zawsze powtarzal sobie: ,Powinienem”
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i czul sie przez to jeszcze gorzej. Podczas spotkan ze mna Dariusz mu-
siat sie nauczy¢ przesta¢ mysle¢ o przesztoéci w kategoriach ,,Powinienem
byt”, akceptujac to, ze teraz jest ona poza jego kontrola. Nauczylem go
rozpoznawania pierwszych objawow depresji dotyczacej utraconych moz-
liwosci, przypominajac mu, zeby sobie powtarzal: ,Tak, to juz prze-
szlos¢. Szkoda, nie moge w zwiazku z tym nic zrobi¢. Ale co moge zrobié¢
teraz?”. Nastepnie ¢wiczyl umiejetno$¢ szybkiego zwracania uwagi na
jeden drobny krok, ktéry mogt wykonaé, aby uzyskaé natychmiastowa
poprawe. Dariusz nauczyt sie takze kierowaé uwieziona energie na kon-
struktywne dzialanie i zastepowaé nim martwienie sie to, co ,,powinien”
w przyszlo$ci, przez zadanie sobie pytania: ,Kiedy znowu moge zaczaé
pracowac nad osiggnieciem tego celu?”. Rozmawiajac z sobg w sposob,
ktory niszcezyt dawne wzory, Dariusz zaczal bardzo skutecznie zmieniaé
samokrytycyzm i depresje zwiazang z probami osiagniecia rzeczy nie-
mozliwych w co$ konstruktywnego, co mogt osiagnac.

Aby uniknaé pograzenia w mys$lach o przeszloSci lub o przyszlosci,
trzeba zacza¢ zmienia¢ swoj wewnetrzny dialog. Jesli chcemy staé sie bar-
dziej wydajni i skuteczni, musimy przekazywac sobie jasne komunikaty
o tym, jakie dzialania wybieramy oraz kiedy i gdzie zamierzamy rozpo-
czac realizacje tych zobowiagzan.

MOC WYBORU

To, jak duze znaczenie ma wyeliminowanie podwdjnych komunikatow
i sprzecznych uczué, ktére sa nieodmiennie zwigzane z wyrazeniami
~musze” i ,powinienem”, u§éwiadomilem sobie, kiedy bylem czlonkiem
101 dywizji lotniczej. Mimo ze praktycznie wszyscy spadochroniarze sa
ochotnikami, moj oficer dowodzacy powiedzial mi, ze moge dobro-
wolnie p6jé¢ do szkoly lotniczej, ale jesli tego nie zrobie, istnieje duze
prawdopodobienstwo, ze bede musial skakaé bez przeszkolenia. Mialo
to miejsce wtedy, gdy jednostka byla przez caly czas w stanie gotowosci
ze wzgledu na liczbe punktéw zapalnych na calym $wiecie.
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Zrobilem to, mimo ze musialem spedzi¢ dwa razy wiecej czasu w bu-
tach wojskowych podczas niezwykle meczacych tygodni ¢wiczen woj-
skowych i treningéw w goracym slonicu Georgii w Fort Benning, ,,centrum
lotnictwa”. Odkrylem wtedy, ze w rzeczywisto$ci oczekiwano, abym ska-
kat z samolotu lecacego z szybkos$cig 225 km/h na wysoko$ci 610 metrow.
Wrysilek konieczny do przebrniecia przez szkolenie dla spadochroniarzy
w pewien sposob sprawia, ze zapomina sie, do czego prowadzg przy-
gotowania. OczywiScie, gdybym sie o to martwil, odczuwalbym obawe
przed sukcesem — rodzaj obawy wywolanej przewidywaniem, ze nagroda
za ciezka prace bedzie jeszcze ciezsza praca.

Nigdy nie zapomne tamtego pierwszego lotu. Kiedy nasz samolot
osiagngl predkosc 225 km/h i wzniost sie na wysoko$¢ 610 metrow,
otwarto drzwi w oczekiwaniu, ze bedziemy skakac. Z przodu widzialem
innych mtodych ludzi, ktérzy z wielkimi oporami prébowali sie zmierzy¢
z przerazajacym zadaniem. Kiedy zblizali sie do drzwi, wielu z nich kladlo
rece na wewnetrznej stronie drzwi kabiny, co $wiadczylo o sprzecznych
uczuciach zwigzanych z opuszczeniem samolotu — mieli trzymaé rece
na zewnatrz drzwi , aby sie od nich odepchna¢. Patrzyli w d6t na twardy
grunt, wida¢ bylo napiecie ich cial i automatycznie sie wycofywali, jakby
przygotowujac sie do nieudanego skoku. Z tej niewlasciwej i niebezpiecz-
nej pozycji albo probowali zmuszaé sie do skokéw, albo byli wyrzucani
przez sierzanta, opuszczajac samolot w nieodpowiedni sposob. Co chwila
bylo slycha¢ okropny huk, jakby skaczaca osoba nie robila tego prawidlo-
wo i uderzala cialem o bok samolotu. Brak checi do wyskoczenia powo-
dowal zwiekszenie prawdopodobienistwa, ze spadochron nie bedzie dzia-
tal dobrze i nie otworzy sie we wlasciwy sposob.

Poczatkowo paralizowal mnie strach — jakbym na pokladzie 30 me-
tréw nad ziemia byl niezdolny do tego, zeby sie poruszyc. Mialem wszyst-
kie objawy stresu: spocone dlonie, przys$pieszone bicie serca, trzesace
sie kolana i mdlo$ci. Powiedzialem sobie: ,Musisz to zrobi¢”. Wtedy
zrozumialem, jakie to bylo szalefistwo i ze w rzeczywisto$ci nie chcia-
lem wyskakiwaé z samolotu.
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Obserwujac tych mezcezyzn, ktérzy okazywali sprzeczne uczucia zwia-
zane z wyskoczeniem z samolotu, i slyszac, jak ich ciala odbijaja sie od
przegrody, bylo mi latwiej dokonaé pierwszego wyboru: ,Nie wyskocze
z samolotu w ten sposéb” — powiedzialem do siebie. Wtedy odkrylem
moc wyboru — nie ,,musze” ani ,,chce”, tylko trzecia postawe. To odkrycie
spowodowalo, ze zrobilem krok naprzéd w kierunku dwoch nastep-
nych wyboréw: 1) nie zostane wypchniety z samolotu, 2) jezeli wyskocze
z samolotu, bedzie to zaleze¢ od mojej woli. Zwieksze do maksimum
szanse bezpiecznego wyjscia. Zmiana moich uczué byla dosy¢ znaczna.
Celowe dzialanie zastapilo stres, a poczucie, Ze jestem ofiara, przeksztal-
cilo sie w wieksza odpowiedzialnoé¢ za dzialanie.

Kiedy przyszla kolej na mnie, wszystko we mnie méwilo: ,,Dokonuje
wyboru: wyskocze z samolotu”. Nie wahalem sie ani nie miatem sprzecz-
nych uczué. Celowo umiescilem rece na zewnatrz ramy drzwi, aby sie
wypchnaé, brnac przez wiatr wiejacy z predkoscia blisko 250 km/h,
i pozby¢ sie jakichkolwiek watpliwo$ci co do pozostania w samolocie.
Zamiast patrze¢ w dot i wyobrazac sobie porazke, popatrzylem w gore,
w kierunku chmury, ktéra wybralem za swoj cel.

Poniewaz dokonalem wyboru — mialem skaka¢ — skoncentrowatem
mysli i zachowanie na tym dzialaniu, odkladajac na bok jakiekolwiek
mysli o tym, zeby nie skaka¢, lub o tym, ze ,,musze skakaé”. Podszedtem
do drzwi, majac jeden cel. Na sygnal wzialem gleboki oddech, pochylitem
kolana, skoncentrowalem sie na swojej chmurze i wydostalem sie przez
drzwi, bezpiecznie opuszczajac samolot i mijajac jego kadlub o co naj-
mniej dwa metry.

Zawsze bede pamieta¢ dreszcz towarzyszacy temu skokowi, tak samo
jak pelen radosci $miech, kiedy bezpiecznie wyladowalem bez zadnego
uszczerbku. Ale wazniejsza stala sie dla mnie na przestrzeni lat lekcja
przejmowania odpowiedzialno$ci, ktora plynie ze zmiany wyrazenia

»musze” na dokonywanie wyboru.
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0Od oporu do zaangazowania

W zyciu wielokrotnie mamy do czynienia z ograniczonymi mozliwo-
Sciami i nieprzyjemnymi wyborami. Na przyklad ludzie czesto staja przed
wyborem, gdy wracaja do zdrowia. Chociaz choroba nie jest przyjemna,
daje nam mozliwos¢ odkrycia, ze wszystkie rzeczy, ktore ,,musimy” zrobi¢,
jako$ zostajg zrobione bez nas lub mozna przetrwaé nawet wtedy, gdy
sie ich nie zrobi. Wracajac do zdrowia, mozna réwniez zaobserwowac
z wielkim zdziwieniem autentyczne pragnienie powrotu do pracy. Nagle
okazuje sie, ze wybieramy dzialanie wcze$niej postrzegane jako trudne,
narzucone zadanie.

Mozna sobie fatwo wyobrazi¢ osobe odkladajaca dzialanie, kiedy ,tar-
gujac sie z Bogiem”, modli sie: ,,Obiecuje, Ze nie bede juz odklada¢ dziala-
nia ani narzeka¢ na prace. Jeéli tylko wyzdrowieje, bede spokojnie,
z rado$cia i rozsadnie wykonywaé swojg prace”. Do$wiadczenie takiej
zmiany dotyczacej energii i nastawienia do pracy jest naprawde godne
uwagi i jest cudownym darem.

Osoby stosujace diete i te, ktore cheg rzucié palenie, czesto doswiad-
czaja naglej zmiany, kiedy znajduja sie w sytuacji zagrazajacej zyciu lub
zachodza w ciaze — ich opoér zastepuje zaangazowanie. W The Washing-
ton Post opisywano historie Giny, ktora po raz pierwszy zaszla w cigze.
Przez cale lata préobowala rzucic palenie i udoskonali¢ diete. Kiedy zaszla
w ciaze, ,odstawila papierosy i bezwarto$ciowe jedzenie. Zaczela jadaé
$niadania. Jej typowy lunch zlozony z nerkowcéw i dietetycznej Pepsi
zastapila kanapka i szklanka mleka”. Teraz chciala jesé prawidlowo.
Bylo to jej zobowiazanie, jej wybor, a nie zwykla narzucona z zewnatrz
»,powinnosc¢”.

Nie musisz wyskakiwac¢ z samolotu, chorowaé ani zachodzi¢ w cigze,
aby tak bardzo zmienil sie Twdj punkt widzenia. Podczas codziennych
zaje¢ postuchaj, jak negatywny dialog z samym soba tworzy wizje biernosci
i bezsilnosci: ,Musze pracowaé podczas lunchu; musze kupié¢ gaz do samo-
chodu; musze kupi¢ prezent dla matki; musze i$¢ na impreze firmowsa”.
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Wyprdbowanie mocy wyboru pozwoli Ci skierowa¢ ku konstruktywnym
wysilkom energie, ktora poprzednio byla zablokowana przez opdr i po-
czucie, ze jeste$ ofiara.

Czy cheesz zy¢ z konsekwencjami niewykonania dzialania? O ile bar-
dziej wolny sie poczujesz, jesli podejmiesz jasna decyzje zwiazana
z ktérymkolwiek z zadan? Masz wybor. Nie musisz chcieé¢ wykonac za-
danie ani je uwielbia¢. Ale jesli bedziesz to przedklada¢ nad konsekwencje
niewykonania zadania, mozesz sie zdecydowaé na pelne zaangazowanie
w jego wykonanie. Kiedy to Ty zdecydujesz o udziale w imprezie firmo-
wej, wyjezdzie na stacje gazowa czy do sklepu z upominkami, wyrazanie
sie w sposob bardziej pozytywny i ukazujacy moc (bo jestes czlowiekiem,
ktéry ma moc) nabierze sensu: ,,Ide do sklepu; bede u dentysty o 15:00;
ide na kolegium dzisiaj rano”.

Angazujac sie w dojrzaly sposdb w wykonanie zadania, zamiast znaj-
dowat powody, aby go nie wykonywaé, bedziesz mogl sprawié, ze stanie
sie ono bardziej przyjemne. Nawet jes§li mozliwoéci wyboru sa bardzo
ograniczone, mozesz doskonali¢ swoja moc dokonywania wyborow
iuczy¢ sie wybiera¢ droge, ktéra wydaje Ci sie najbardziej rozsadna.
Wlasnie dlatego, ze wybierasz pewna mozliwosc, staje sie ona latwiejsza,
mniej nieprzyjemna i szybciej mozna dokonczy¢ dane zadanie. Zawsze
kiedy okazuje sie, ze tracisz motywacje do konczenia projektu, przyjrzyj
sie konsekwencjom istnienia wyrazenia ,,musze” w sposobie mys$lenia
i podejmij w tym momencie decyzje dotyczaca drogi — obecnej, a nie wy-
obrazonej — lub pozbadz sie tego wyrazenia. Wybdr nalezy do Ciebie.

Nauka méwienia ,,nie”

Dzieci w okresie ,,okropnego dwulatka” ucza sie moéwic ,nie” w odpowiedzi
niemal na wszystko. To czes¢ ich rozwoju poznawczego oraz rozwoju
osobowosci — nauka oddzielenia od rodzicow. Moze to tez by¢ potwier-
dzenie wewnetrznej wartosci i zwiezle wyrazaé postawe: ,Nie, nie musze
tego robié. Nie musze robic nic, aby udowodnic, ze jestem godzien milosci
ina nig zastuguje”. Czy nie byloby wspaniale, gdyby dorosli mieli ten
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rodzaj pewnosci co do wlasnej wartosci? Wielu z nich méwi ,,Nie, nie mu-
sze” tylko podczas choroby i wtedy przepraszajaco wyjasniaja: ,,Przykro
mi, ale nie moge. Jak tylko bede w stanie usiasé i przyja¢ pozywienie, za-
czne ciezko pracowadé i robi¢ wszystko, co w mojej mocy, nawet jesli pojawi
sie ponowne zagrozenie dla mojego zdrowia”.

Mobwienie ,nie” to wazna umiejetnosc dla oséb odkladajacych dziata-
nie. Dzieki niej zmniejsza sie prawdopodobienstwo, ze bedziesz szybko
wykonywa¢ zadania, aby zrekompensowac¢ sobie dostrzegany u siebie brak
wartoéci. BezpoSrednie i dojrzale wyrazone ,nie” wyjasnia sytuacje znacz-
nie szybciej niz bierne ,, Tak, by¢ moze bede musial”, w zwiazku z ktérym
odczuwasz pézniej nieched i przeciwko ktéremu sie buntujesz, odkladajac
dzialanie.

Umiejetno$¢ moéwienia ,nie” to skuteczna metoda dokonywania wy-
boru, zwlaszcza dla os6b odkladajgcych dziatanie. To inna forma stwier-
dzenia ,moge by¢ niedoskonaly, ale mam wystarczajaco duzo szacunku
do siebie, zeby powiedzie¢ »Nie, nie musze tego robi¢«”. Ta umiejet-
no$¢ pozwala tez unikngé przyjmowania na siebie zbyt wielu obowiazkow
i poczucia brzemienia. Méwigc ,nie”, zapewniamy: ,,Wiem, ze mozesz
wywrze¢ na mnie presje, ale nie mozesz spowodowa¢ zagrozenia dla
poczucia mojej wartosSci”. ,Nie” mozna mowic asertywnie i nie w spos6b
defensywny, na przyklad:

¢ ,Nie, potrzebuje czasu, aby to przemysle¢”.

e ,Nie, nie jestem taki szybki jak ty i chce mie¢ czas, zeby to sta-
rannie przemysle¢”.

e ,Nie, wole raczej takie warunki kontraktu, ktére moge w pelni
zaakceptowaé, niz ryzyko pogorszenia jako$ci mojej pracy”.

e ,Nie, nie zaplace teraz tego rachunku i chcialbym zaplaci¢ za ten
przywilej z naliczonych odsetek”.

Uzywanie nowych, innych stwierdzen na wlasny temat, wigzacych
sie z wyborem, zaangazowaniem i umiejetno$cia méwienia ,,nie”, to bardzo
istotny krok w kierunku zwiekszenia mozliwosci pracy nad kazdym
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zadaniem i zmiany z osoby odkladajacej dzialanie w skutecznego czlowieka
czynu. Odkryjesz, ze dzieki ponizszemu systemowi ponownego progra-
mowania stwierdzen na wlasny temat szybko zaczniesz wiaza¢ swoje
dawne nawyki z automatycznymi dzialaniami korygujacymi, zmierzajac
w pozytywnym kierunku, w ktorym ida ludzie czynu.

PIEC STWIERDZEN ODROZNIAJACYCH OSOBY
ODKLADAJACE DZIALANIE OD LUDZI CZYNU

Podczas pieciu lat nauki i dokladnego badania nawyku odkladania dzia-
lania u siebie samego oraz u moich klientéw w trakcie sesji coachingu
i terapii, zidentyfikowalem pie¢ negatywnych przykladéw nastawien, czy
tez stwierdzen na wlasny temat, ktére prowadza do odkladania dzialania
i odrdzniaja osoby, ktore w ten sposob postepuja, od ludzi czynu. Nie
kazdy z objawdw bedzie dokladnie odpowiada¢ Twojemu wzorowi odkla-
dania dzialania, ale identyfikacja tych pieciu uzywanych negatywnych
stwierdzen ulatwi Ci zastapienie ich pozytywnymi wyzwaniami, ktore
przygotowalem.

1. Negatywne mySlenie o wyrazeniu ,,Musze”

Powtarzanie przez caly dzien wyrazenia ,Musze” (oznaczajacego ,Musze,
ale nie chce”) sprawi, ze bedziesz mie¢ sprzeczne uczucia i poczucie, ze je-
stes ofiara (,Musze, ale gdybym mial wladze, nie musiatbym”), co stanowi
usprawiedliwienie dla odkladania dzialania. Po zidentyfikowaniu tego
stwierdzenia i nastawienia ofiary, ktore sie za nim kryje, zechcesz sie
go pozbyé, zastepujac je stwierdzeniem zwigzanym z wyborem i na-
stawieniem na przejmowanie odpowiedzialno$ci.

Zastap wyrazenie ,Musze” wyrazeniem ,,Wybieram”.

Jezyk, nastawienia i zachowania ludzi czynu mozna sobie przyswoié
poprzez odpowiednig praktyke podczas wykonywania danego zadania.
Na przyklad, jesli siedzisz przy biurku, patrzac na stos poczty czekajacej
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na odpowiedz i na liste rozméw telefonicznych, ktore trzeba przeprowa-
dzi¢, pierwsza rzecza, jaka mozesz zauwazy¢ jest to, ze zaczynaja Ci opa-
daé ramiona, co oznacza przygnebienie i poczucie brzemienia. Jest to jasny
znak, ze nawet jesli nie méwile$ ,Musze”, czujesz sie bardziej jak ofia-
ra niz jak odpowiedzialna osoba, ktéra ma wiladze. Kiedy to sobie
u$wiadomisz, natychmiast wybierz prace lub zaakceptuj odpowie-
dzialnoé¢ za wybor opdZnienia zadania. Wykorzystaj swoja Swiadomosé
negatywnych mysli lub nastawienia, aby odruchowo przyja¢ nastawie-
nie czlowieka czynu, charakteryzowane przez wyboér i moc.

2. Negatywne myslenie o wyrazeniu ,,Musze skonczy¢”

Moéwienie do siebie ,Musze skoniczy¢” powoduje, ze koncentrujesz sie na
wyniku gdzie$§ w przyszlo$ci, nie méwigc sobie nigdy, od czego nalezy
rozpocza¢ dzialanie. ,,Konczenie” odnosi sie do nieokreslonej przyszlosci,
by¢ moze odleglej od Twojego obecnego stanu umiejetnosSci, pewnosci
siebie i perspektyw. Koncentracja na takim aspekcie sprawi, ze zadanie
bedzie sie wydawalo jeszcze bardziej obezwladniajace, niemal niemozliwe
do wykonania. Nalezy zmieni¢ ten stan rzeczy i zastapic¢ to stwierdzenie
wiazacym zobowigzaniem do rozpoczecia dzialania teraz.

Zastap wyrazenie ,Musze konczy¢” wyrazeniem
»Kiedy moge zaczac?” .

»,Kiedy moge zaczac¢” to haslo czlowieka czynu. Automatycznie idzie
ono w §lad za wszystkimi zmartwieniami dotyczacymi ukonczenia zada-
nia i poczuciem obezwladnienia oraz powoduje, ze pobudzona energia
koncentruje sie na tym, czym mozna sie zaja¢ teraz. Dziala to jak urza-
dzenie, ktore kieruje wszystkie niezdecydowane dzialania do punktu wyj-
Sciowego projektu. A jesli rozpoczecie projektu jest obecnie niemozliwe,
pytanie ,Kiedy znowu moge zaczac?” powoduje, ze ponownie zostajemy
zaprogramowani na ukierunkowane i proste rozpoczecie zadania w nie-
dalekiej przyszlosci, z jasna wizja czasu, miejsca i punktu, od ktoérego

zaczniemy.



86 €M NAWYK SAMODYSCYPLINY

3. Negatywne myslenie ,,Ten projekt jest zbyt duzy i wazny”

Mysélenie o projekcie jako o duzym i waznym powoduje jeszcze wieksze
poczucie obezwladnienia. W rzeczywistoSci mowisz: ,Nie wiem, jak mial-
bym sie zaja¢ tak powaznym zadaniem. To bardzo wazne. Ten projekt mu-
si zrobié¢ na wszystkich wrazenie. To moja wielka zyciowa szansa”.

Im wiekszy i bardziej obezwladniajgcy wydaje Ci sie projekt, tym wiek-
sza masz sklonno$¢ do odkladania dzialania. Jesli bedziesz wywolywacé
w sobie poczucie obezwladnienia, myslac o wszystkich krokach, z ktorymi
sie wigze ten wazny projekt, i o wizji wszystkiego, o co walczysz pod-
czas pracy nad nim, naturalna motywacja i ciekawo$¢ ustgpia miejsca
niepokojowi.

Zastap wyrazenie ,, Ten projekt jest zbyt duzy i wazny” wyrazeniem
»Moge wykonaé jeden maly krok”.

Zawsze kiedy poczujesz obezwladnienie spowodowane wielko$cia
i znaczeniem projektu, ktéry masz zrealizowaé, przypomnij sobie stwier-
dzenie: ,Moge wykona¢ jeden maly krok. Jeden maly krok: wstepny szkic,
plan, jedno stowo »halo«. To wszystko, co musze teraz zrobi¢”. Nigdy nie
mozna od razu zbudowac catego domu. Teraz mozesz tylko polozy¢ beton
na fundamentach, wbi¢ jeden gwozdz, wznie$¢ Sciane — wykonaé jeden
maly krok. Nigdy nie bylby$ w stanie napisa¢ od razu calej ksiazki — mo-
zesz napisa¢ jeden rozdzial, kilka stron naraz. Wiesz, ze mozesz wy-
kona¢ jeden drobny krok. Poréwnanie tego jednego kroku, z ktérym
mozna sobie poradzic, z wielkim przedsiewzieciem daje Ci czas na nauke,
odpoczynek i odzyskanie sil pomiedzy seriami drobnych krokéw. Kazdy
z nich zapewni Ci czas na docenienie swoich osiggnieé, zyskanie nowej
perspektywy dotyczacej kierunku swojego dziatania i zaangazowanie sie
ponownie w osigganie dlugookresowych celow.

4. Negatywne myslenie ,,Musze by¢ perfekcyjny”

Powtarzajac sobie ,Musze by¢ perfekcyjny”, nie zniéstbym pomytki”,
znacznie zwiekszasz szanse, ze bedziesz potrzebowa¢ odkladania dzia-
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lania jako ochrony przed nieprzyjemnoS$ciami zwiazanymi z porazka
i krytyka. Oznacza to tez, ze cze$¢ Twojego wewnetrznego dialogu
koncentruje sie na potepianiu wszystkich niewielkich postepéw jako nie-
znaczacych w poréwnaniu do tego, jakie Twoim zdaniem powinny by¢.
Jezeli wymagasz od siebie doskonalej prezentacji, projektu, ktérego nie
mozna skrytykowacé, $cislego przestrzegania diety czy domu bez zadnych
plam, wystawiasz sie na porazke i nieuchronny samokrytycyzm. Im wiek-
szym jeste$ samokrytycznym perfekcjonista, tym trudniej jest Ci rozpo-
cza¢ prace nad projektem, ktory — jak juz wiesz — nigdy nie bedzie wy-
starczajaco dobrze zrealizowany. Trwanie przy perfekeyjnej wizji
spowoduje, ze zaczniesz sie obawia¢ dostrzegaé rzeczywiste wyniki dzia-
lania oraz ze nie przygotujesz sie na mozliwo$¢ porazki przez stworzenie
planu, ktoéry pozwoli Ci zacza¢ dzialanie od nowa, a takze bedzie mie¢
wplyw na zwiekszenie sklonno$ci do porzucania projektu po zetknieciu sie
ze zwyklym problemem. Jak na ironie, perfekcjonizm i krytycyzm w sto-
sunku do swoich bledéw sprawiaja, ze porazki staja sie bardziej
prawdopodobne i powazniejsze.

Zastap wyrazenie ,Musze by¢ doskonaly” wyrazeniem
»Moge by¢ doskonale ludzki”.

Zastgp wymagania dotyczace perfekeyjnej pracy akceptacjg (nie re-
zygnacja na rzecz) swoich ludzkich ograniczen. Zaakceptuj tak zwane
bledy (a w rzeczywisto$ci informacje zwrotne) jako cze$¢ zwyklego procesu
uczenia sie. Zamiast samokrytycyzmu bedziesz potrzebowaé wyrozu-
mialoSci dla samego siebie, aby wesprzeé swoje odwazne starania w obli-
czu nieuniknionego ryzyka zwigzanego z wykonywaniem prawdziwej,
niedoskonalej pracy, zamiast marzyé o doskonalym, ukonczonym
projekcie. Jako nowicjusz bedziesz musial sie wykazaé szczeg6lna la-
godno$ciag w stosunku do siebie, poniewaz zanim osiggniesz pewno$c¢
siebie charakterystyczna dla mistrza, musisz wykona¢ pierwsze niepo-
radne kroki. Kiedy sie nauczysz oczekiwania i akceptacji niedoskonalosci
zwigzanych z pierwszymi krokami podczas realizacji swoich projektow,
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wyksztalcisz w sobie wytrwalo$é czlowieka czynu i bedziesz mie¢ lepsze
przygotowanie, aby zacza¢ wszystko od nowa, dysponujac siecia bezpie-
czenstwa stworzong dzieki wyrozumiatoSci.

Osobom odkladajacym dzialanie, u ktorych blokade powoduje perfek-
cjonizm, czesto polecam bezposrednig walke, aby sie oduczy¢ tego pod-
stepnego nawyku. Sprébuj by¢ niedoskonaly. Celowo wykonaj pierwsza
cze$¢ projektu niedbale (nie pokazujac jeszcze wynikow pracy swojemu
przetozonemu); zrdb to szybko i niewystarczajaco dobrze. Jesli pracujesz
na komputerze, sprobuj zastosowac zotte tlo, a jesli piszesz przy uzyciu
atramentu, zrob to za pomoca oléwka lub kredki, ale w niedoskonaly
sposob. Nastepnie zaobserwuj, jak pojawia sie Twoja naturalna moty-
wacja do doskonaloéci, jak docenisz niezwykle umiejetnosci podczas
poczatkowych etapow pracy nad projektem oraz zaangazujesz sie we
wprowadzanie udoskonalen.

5. Negatywne myslenie ,,Nie mam czasu na rozrywke”

Takie stwierdzenia, jak ,Musze pracowa¢ caly weekend”, ,Przykro mi,
nie moge z toba i$¢, musze skonczy¢ ten projekt”, ,Jestem zajety dzisiaj
wieczorem, zbliza sie ostateczny termin oddania projektu”, sprawia, ze
zaczniesz odczuwaé niecheé¢ do pracy, spowodowana dlugimi okre-
sami pozbawienia przyjemnosci oraz izolacji. Powtarzanie tych stwier-
dzen powoduje, ze w czlowieku wytwarza sie poczucie, ze zycie jest pelne
obowigzkow i wymagan, ktére pozbawiaja go tego, co w zyciu sprawia
przyjemno$¢ innym.

Zastap stwierdzenie ,Nie mam czasu na rozrywke” stwierdzeniem
,»Musze znalezé czas na rozrywke”.

Stale i regularne przeznaczanie czasu na ¢wiczenia fizyczne, obiady
z przyjaciolmi, czeste przerwy w ciggu dnia i wakacje przez caly rok spo-
woduja, ze zwiekszy sie Twoje poczucie wewnetrznej wartoSci i wzro$nie
szacunek do siebie samego zwigzany z oduczaniem sie nawyku odkla-
dania dzialania. Wiedzac, ze masz co$, czego oczekujesz w niedalekiej
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przyszloSci — wiazace zobowigzanie do odpoczynku i spedzania czasu
z przyjacidlmi — zmniejszysz niepokdj zwiazany z trudna praca. Stosowa-
nie pieciu pozytywnych stwierdzenn powoduje zmniejszenie nieprzy-
jemnod$ci zwigzanych z praca i jednocze$nie zwieksza szanse odkrycia, ze
praca sama w sobie moze przynosi¢ satysfakcje. Ponadto praca wysokiej
jakoSci sprawia, ze zadowolenie z zastuzonej rozrywki bez poczucia winy
ro$nie. Niewielkie pokrzepiajace kroki z czestymi nagrodami maja wplyw
na zwiekszenie prawdopodobienstwa stalych postepow.

Bezcelowe stwierdzenia osoby odkladajacej dzialanie na swdj temat
mozna podsumowac tak: ,Musze skonczy¢ duzy projekt i zrobié to do-
skonale, pracujac ciezko przez dlugie okresy, bez czasu na rozrywke”.
Musisz obali¢ to budzace konsternacje, bezcelowe stwierdzenie i za-
programowac sie na nowo, z sila koncentracji charakterystyczna dla
czlowieka czynu:

»Wybieram rozpoczecie dzialania od jednego drobnego
kroku, wiedzac, ze bede mie¢ duzo czasu na rozrywke”.

Na szczeScie, aby zmieni¢ swoje zachowanie, nie musisz czekaé, az
catkowicie znikna Twoje negatywne mysli i stwierdzenia na swoj temat.
Zamiast tego mozesz wykorzysta¢ wiedze dotyczaca dawnych wzoréow,
wybierajgc bardziej skuteczng droge. To tak, jakby$ byl zwrotniczym na
kolei: lokomotywa toczaca sie po torach przejezdza przez punkt, ktory
sygnalizuje, ze nalezy skierowa¢ maszyne na inny tor.

Za kazdym razem, kiedy decydujesz sie na skierowanie energii z we-
wnetrznego dialogu dotyczacego odkladania dzialania na jezyk czlowieka
czynu, powstaje nowe polaczenie komoérek mézgowych — nowy szlak
bodzcow nerwowych w mdzgu. Kiedy zamiast starej metody kilka razy
stosujesz nowa, nowe polaczenia sie umacniajg i latwiej je pobudzié,
natomiast stare zanikaja. Podejmujac $wiadoma decyzje dotyczacg two-
rzenia poczucia bezpieczenstwa i stosujac jezyk czlowieka czynu, od-
uczysz sie nawykow osoby odkladajacej dzialanie i utrwalisz nowe od-
powiednie nawyki czlowieka czynu.
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Cwicz odchodzenie od zwykle stosowanego dialogu wewnetrznego na
rzecz skutecznej rozmowy ze soba w taki sposdb, w jaki robia to ludzie
czynu — zilustrowany po prawej stronie. Rozwie$ te zdania wokdl swojego
komputera, biurka i na lodowce.

OSOBY ODKLADAJACE DZIALANIE LUDZIE CZYNU

~Musze” +~Wybieram”

»Musze skonczy¢” »Kiedy moge zaczac?”

»Ten projekt jest duzy i wazny” ~Moge podejmowacé niewielkie kroki”
,Musze by¢ doskonaly” ,Moge by¢ doskonale ludzki”

»,Nie mam czasu na rozrywke” »sMusze znaleZ¢ czas na rozrywke”





