WYZWANIA CZY PROBLEMY? TO ZALEZY OD CIEBIE!

Opracowanie: Anna Baran

A $ciéle méwigc od tego na co ukierunkowujesz swojg UWAGE, w jaki sposéb MYSLISZ
oraz jakie DZIAtANIA podejmujesz.

UWAGA

Chce Cie zaprosi¢ do pewnego doswiadczenia.

Rozejrzyj sie dookota, wytap wzrokiem i policz wszystkie przedmioty majace kolor czerwony.
Swietnie.

A teraz powiedz ile zauwazytes przedmiotow w kolorze zielonym?

Naturalnie zadnego, przeciez nie takie byto Twoje zadanie.

Przeskanuj zatem jeszcze raz otoczenie i policz zielone przedmioty. Teraz je widzisz, prawda?

Z czego to wynika, ze nie zauwazytes ich od razu?

Z Twojej zaprogramowanej przez moje polecenie uwagi. Ukierunkowates$ jg na poszukiwanie
okreslonego celu.

Przyktady zaprogramowanej uwagi mozna mnozy¢. Marzysz o grafitowym samochodzie marki
x? Dotychczas nie zauwazate$ go na ulicach, jednak odkgd o nim zamarzytes, los jakby sam
stawiat go na Twojej drodze. W rzeczywistosci jednak to nie los, tylko Toja wybidrcza uwaga.

Jesli zatem mozemy zaprogramowacd naszg uwage na poszukiwanie okreslonych przedmiotéw,
to mozemy takze wykorzystaé ten potencjat naszego umystu do innych celow.

Przypomina mi sie pewna historia, ktérg ustyszatam dawno temu na konferencji. Otz pewien
producent obuwia, postanowit rozszerzy¢ swoj rynek zbytu i sprzedawac buty w Afryce. Wystat
wiec w delegacje dwdch analitykdw rynku, aby oszacowali prawdopodobieAstwo sukcesu
sprzedazy. Po jakim$ czasie dzwoni jeden z nich i méwi: ,Szefie, w Afryce nikt nie nosi butéw,
nie mamy tutaj czego szukac!”. Po chwili dzwoni drugi i mowi: , Szefie, w Afryce nikt nie nosi
butow, to dla nas wielka szansal!”.

Jak to mozliwe, ze ta sama rzeczywistos¢, moze miec tak dwie rézne interpretacje? Dzieje sie
tak dlatego, ze interpretacja rzeczywistosci jest naszym autorskim produktem wyobrazni.
Mozesz mie¢ zatem swoje filtry uwagi ustawione na wyszukiwanie sukceséw, szans lub na
wyszukiwanie porazek, niepowodzen.

PRZYKLAD: Osobiscie bardzo nie lubie czeka¢. W kolejce,w poczekalni, na lotnisku. Sytuacje
takie byty dla mnie zawsze zrédlem frustracji, do czasu az przekierowatam swojg uwage z
czekania na szanse dla siebie. Kazdg tego typu sytuacje wykorzystuje odtad na czytanie. Kiedy
zauwazytam, jakie przynosi to dla mnie korzysci, zawsze mam ksigzke ze sobg, aby mdc skupic
na niej swojg uwage w chwilach oczekiwania.

CWICZENIE: Wyznacz kurs swojej uwagi na wyzwania, mozliwosci, szanse jakie przynoszg Ci
rozne zdarzenia. W kazdej, z pozoru trudnej sytuacji, mozna znalez¢ szanse dla siebie. Trzeba
tyko chciec jg zobaczy¢. Jesli spotkata Cie jakas przykra sytuacja w ostatnim czasie, lub stoisz
przed jakims trudnym zdarzeniem, wyostrz swojg uwage na to, co dobrego ta sytuacja moze
dla Ciebie przynies¢, czego dzieki niej mozesz sie nauczyé, jak mozesz zrobic z niej swojego
sprzymierzenca?
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MYSLENIE

Zapraszam Cie ponownie do doswiadczenia.

We?z kartke i dtugopis. Kartke zt6z na pét. Na srodku jednej potéwki wpisz stowo PROBLEM, a
nastepnie napisz wokof niego wszystkie inne stowa jakie Ci sie z nim kojarza.

Na drugiej potéwece kartki wpisz na srodku stowo WYZWANIE i analogicznie napisz wokoét tego
stfowa wszystkie wyrazy jakie Ci sie z nim kojarza.

Roztéz teraz kartke, tak, abys mégt poréwnac ze sobg te skojarzenia. Co zauwazasz?

Na pewno to, ze stowo problem ,generuje” wiecej negatywnych skojarzen, a wokét stowa
wyzwanie pojawito sie wiecej pozytywnych i energetycznych stéw.

Doktadnie to samo dzieje sie z naszym umystem. Jesli myslimy w kategoriach problemu,
powstajg w naszym umysle potgczenia nerwowe, ktére ,generujg” jeszcze wiecej takich
problematycznych mysli. Gdy za$ myslimy w kategoriach wyzwania, umyst odpowiednio sie do
tego dostraja i szybciej ,,wytwarza” nowe pomysty, rozwigzania.

PRZYKLAD: Thomas Edison- gdyby swoje nieudane préoby wynalezienia zaréwki potraktowat
jako problem, odcietoby mu to dostep do kreatywnych pomystéw i prawdopodobnie, ja piszac
ten tekst, a Ty czytajac go, siedzielibySmy do dzisiaj przy swiecy lub w najlepszym wypadku
przy lampie naftowej. Steve Jobs- gdyby wyrzucenie go z jego witasnej firmy przez zarzad
potraktowat jako problem, nie znalaztby w sobie determinacji, aby po 11 latach wrécic i
zbudowadé potege Apple. | cos z naszego podwadrka. Monika Kuszyriska - gdyby poddata sie po
wypadku i nie podjetaby wyzwania pt. ,inna ja”, nie bytaby inspiracjg dla tysiecy oséb
poruszajgcych sie na wozku inwalidzkim i by¢é moze nie reprezentowataby Polski w konkursie
Eurowizji w 2015 r.

CWICZENIE: Wyobraz sobie sytuacje, w ktérej jedziesz sam, zima, péznym popotudniem przez
las. Nagle orientujesz sie, ze wigczyta Ci sie rezerwa. Jaka pierwsza mysl przychodzi Ci do
gtowy?

Jesli pomyslates ,Mam problem” , wypisz wszystkie mysli i emocje jakie towarzyszg Ci w
zwigzku z tym problemem. A teraz pomysl odwrotnie tj. ,Niezte wyzwanie przede mng”. Co
wtedy myslisz i czujesz? Jaka réznice zauwazasz?

Jedli zas pomyslates , Niezte wyzwanie przede mng” wypisz wszystkie mysli i emocje jakie
towarzysza Ci w zwigzku z tym wyzwaniem. Nastepnie pomysl odwrotnie tj. ,Mam problem”.
Co wtedy myslisz i czujesz? Co zauwazasz?

Kolejne ¢wiczenie polega na tym, abys$ przez kilka nastepnych dni sprawdzit, w jaki sposdb
myslisz o tym co przed Tobga. Zapisz wszystkie przejawy myslenia w kategoriach problemu i
w kategoriach wyzwan. Przeanalizuj te sytuacje i zauwaz do jakiego typu mysli masz tendencje
i jakie to przynosi dla Ciebie rezultaty?

DZIALANIE

Jest pewna fantastyczna opowiesé o dwdch zabach, ktére wpadty do miski ze $mietang. Jedna
z nich uznata, ze wydostanie sie z tej miski jest problemem nie do przejscia i wtasciwie to juz
koniec jej marnego zycia. Godzac sie wiec z losem i niebotycznym problemem, z ktérym sie
zetkneta, zatoneta w odmetach smietany. Druga z kolei uznata, ze nie podda sie, ze nie chce
zakonczy¢ swojego zycia w Smietanie. Przeszto jej nawet przez mysl, ze to ta czes¢ bajki, w
ktorej ksigze przybedzie na ratunek, a jej wolnos¢ przypieczetuje namietnym pocatunkiem.
Oddajgc sie tym rozwazaniom caty czas machata swoimi tapkami, az nagle spostrzegta, ze
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znajduje sie na powierzchni i moze swobodnie wyjs¢ z miski, w ktérej zamiast Smietany byto
masfo.

Cztowiek w stosunku do zaby jest daleko ewolucyjnie, jednak stosuje w swoim zyciu catkiem
podobne strategie dziatania, prawda? Albo toniemy w $mietanie i w swoim problemie nie
podejmujgc zadnych dziatan, albo za wszelka cene chcemy sie z niej wydosta¢, traktujemy jg
jako wyzwanie i dziatamy.

Zwigzane jest to z dwiema najbardziej pierwotnymi reakcjami naszego organizmu tj. walki i
ucieczki. Reakcje te stuzyty przetrwaniu naszego gatunku. | pomimo tego, iz na co dzien nie
musimy zmagac sie juz z zywiotami i grozng zwierzyng chodzgcg samopas wokdt naszego
domostwa, to jednak reakcje te nadal s3 w nas zywe. S3 tez automatyczne tzn. poza kontrolg
naszej Swiadomosci, oraz stosunkowo state tzn. mamy tendencje do stosowania strategii
ucieczki lub strategii walki. U podtoza jednej i drugiej strategii lezy lek, a dana reakcja jest
mechanizmem obronnym przed tym lekiem.

PRZYKLAD: Tutaj rowniez postuze sie pewng opowiescig. Otdéz byt sobie pewien mnich, ktéry
byt osobg niezwykle bojazliwg. Poszedt wiec do swego mistrza, aby poradzi¢ sie co moze
zrobi¢, by by¢ bardziej odwaznym. Mistrz polecit mu, zeby przez tydzien siedziat sam w
ciemnym lochu znajdujgcym sie pod klasztorem, a gdy opusci jego mury bedzie odwazny i
dzielny. Mnich uczynit co mu mistrz nakazat. Poszedt do lochu, a gdy tylko drzwi sie za nim
zatrzasnety ujrzat wielkiego potwora, ktéry byt tak potezny i tak grozny, ze mnich zemdlat ze
strachu. Kiedy sie ocknat, zobaczyt, ze potwdr nadal jest w lochu i nadal wyglada strasznie. Z
jakiegos jednak powodu nie pozart go i to zaczeto mnicha zastanawiaé. Podszedt wiec odrobine
blizej i wtedy zauwazyt co$ zdumiewajgcego. Potwor zmniejszyt sie. Mnich podszedt wiec
jeszcze blizej i wydarzyto sie to samo. Potwor byt za kazdym razem mniejszy. To zachecito
mnicha, aby stangé twarzg w twarz z potworem. Podszedt wiec do niego i wéwczas ujrzat co$
czego sie nie spodziewat- swoj cien. Zapytat go wiec: ,kim jestes?”, na co cien odpowiedziat
mu ,mam na imie strach”. Od tamtej pory mnich byt cztowiekiem odwaznym i dzielnym, a
wiele lat pdzniej, sam zostat mistrzem.

CWICZENIE: Zastandw sie jaka jest Twoja tendencja. Ktéra strategie czesciej stosujesz?
Walczysz w obliczu wyzwan czy uciekasz przed problemami? Jesli to drugie to zastandw sie i
odpowiedz na pytania: Czego tak na prawde sie obawiasz? Czego potrzebujesz, aby sie czu¢
bezpiecznie w podejmowaniu wyzwan? Czasami niektére sytuacje wydajg sie bez wyjscia, nie
do rozwigzania, jednak gdy przyjrzymy sie im blizej stajg sie tatwo rozwigzywalnymi drobnymi
sprawami. Zidentyfikuj tylko zrédto swojego leku i potrzebe z nim zwigzana.
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