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Czasem w trakcie sesji coachingu lub mentoringu dochodzi do
wymiany pogladoéw i klient méwi, ze cos go ciggle denerwuje. Py-
tam, co to takiego. Czesto stysze, ze to bardzo wysoko postawiona
poprzeczka lub ze mdj rozmdéwca ma perfekcjonistyczne podejscie
do obowigzkdéw. Posiadanie wysokich standardéw jest w porzad-
ku, jesli traktujemy je elastycznie i potrafimy sie uczy¢ na btedach.
Natomiast stawianie sobie poprzeczki nie do przeskoczenia wpro-
wadza do naszego zycia toksyczny perfekcjonizm, a wraz z nim —
nieustajacy stres.

Problem staje sie jeszcze powazniejszy, kiedy dazenie do dosko-
natosci idzie w parze z lekiem przed porazka. Myslimy wtedy: ,Inni
beda mnie akceptowac tylko pod warunkiem, ze Swietnie sobie ze

i

wszystkim poradze”, ,Nawet drobny btagd moze doprowadzi¢ do
katastrofy”, ,Wszystko, co niedoskonate, jest zte”. Takie przekonania
s fatszywe i opieraja sie na zaktéceniach poznawczych opisanych

przez Davida Burnsa, do ktérych naleza:

* przesadzanie — myslenie katastroficzne i bagatelizowanie
(nadajesz zbyt duze znaczenie wtasnym btedom lub czyim$
osiggnieciom i odwrotnie: nieadekwatnie pomniejszasz
wtasne dokonania lub czyjes niedoskonatosci)

* czarne okulary (wybierasz jeden negatywny szczegét
i skupiasz sie wytacznie na nim, przez co obraz rzeczywisto-
$ci jest zafatszowany)

* nadmierne uogdlnianie (postrzegasz pojedyncze negatyw-
ne wydarzenia jako niekonczacy sie wzorzec porazki)

* myslenie ,wszystko albo nic” (widzisz wszystko jako czarne
lub biate; jezeli to, co robisz, nie okazuje sie w petni perfek-
cyjne, postrzegasz siebie jako kompletnego nieudacznika).
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Konsekwencjg perfekcjonizmu moze by¢ nieustajacy stres, brak
radosci zycia czy poczucie wypalenia. Perfekcjonizm grozi takze
depresja, ktérg powoduje brak codziennych nagréd, wynikajgcych
z prostego stwierdzenia: ,Udato mi sie, zrobitam to dobrze, jest OK".

Zyjemy w kulturze, ktérg Brené Brown (autorka ksigzki na temat
wrazliwosci: Z wielkg odwagg) nazywa kulturg ,nigdy dos¢”. Jesli
wybudowates dom — mozesz miec lepszy, wiekszy, w innym miejscu.
Jesli masz partnera, mozesz miec lepszego, jeszcze przystojniejsze-
go, bardziej czarujgcego. Masz wysokie stanowisko, na ktérym sie
realizujesz — mozesz miec bardziej prestizowa prace, lepiej ptatna,
w innym miejscu na $wiecie, w innej firmie. | tak dalej. Stan niena-

sycenia nie ma konca, chcemy wiecej i wiece;.

W telewizji, radiu czy internecie widzimy i styszymy reklamy, kté-
re wzmagaja i podsycajg nasze potrzeby, a w koncu sprawiajg, ze
jestesmy wiecznie niezaspokojeni. Myslenie w kategoriach ,nigdy
dosc” staje sie naszag mantra. Wydaje sie nam, ze mozemy jeszcze
wydajniej pracowad, mozemy by¢ bardziej skuteczni, atrakcyjni czy
kochani. Problem polega na tym, ze dazenie do ,jeszcze wiecej”
nie ma konca — nie istnieje punkt, w ktérym bylibysmy szczesli-
wi. Dobrze pokazuje to Tal Ben-Shahar w ksigzce W strone szcze-
Scia. Nasza kultura sprzyja takiemu sposobowi myslenia. Wtasnie
dlatego tylu ludzi wokét daje sie zapedzi¢ do udziatu w wyscigu
szczuréw. Jesli uda nam sie zrealizowaé okreslong norme w pracy,
czeka nas premia na koniec roku. Uczymy sie wiec skupiac bardziej
na nastepnym celu niz na ,tu i teraz”, przez cate zycie gonimy za

nieuchwytng przysztoscia.

Perfekcjonizm, brak zadowolenia z rezultatu, krytycyzm 37



Kiedy wiec styszysz od klienta, ze:

* robi co$ ,tak jak nalezy” albo nie robi wcale

* ma trudnosci z podejmowaniem decyzji, poniewaz mogg
sie one okaza¢ ,nieidealne”

* jesli popetni jakis btad, dtugo nie przestaje o nim myslec

* wielokrotne sprawdza tres¢ maili przed wystaniem, bo boi
sie popetnic btad

* zawsze znajduje btedy innych ludzi i zwraca im uwage, jesli
sie mylg, bo przeciez jest to niezgodnie z ,perfekcyjnym
wykonaniem”

* zbyt duzo pracuje, poniewaz mndstwo rzeczy robi sam,
zamiast delegowac zadania, bo przeciez ,nikt nie zrobi
tego tak dobrze jak on”

* zgodnie ze swojg norma bycia w porzadku wymaga, by inni
rowniez byli idealni

® trzyma sie sztywnych regut — ,to ma by¢ zrobione wtasnie
tak, a nie inaczej”

* silnie reaguje na krytyke, ktéra moze ujawni¢ niedoskona-
tos¢

e unika bliskich relacji, poniewaz przesadnie dba o fasade —
naktada maske osoby idealnej, zrGwnowazonej, uprzejmej,
kompetentnej i leka sie zdemaskowania...

...to znaczy, ze masz do czynienia z perfekcjonizmem! Kiedy klient
przychodzi do Ciebie z podobnym wyzwaniem, mozesz zacza¢ pra-
ce z nim od opowiedzenia jednej z ponizszych historii — w zalez-
nosci od tego, co ustyszysz od rozmdwcy albo co akurat w Tobie
zarezonuje z ustyszana relacja.
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Dwie
niefortunne
cegtly

ByliSmy grupa biednych mnichoéw, ktérzy potrzebowali dachu nad
gtowa. Nie moglismy sobie pozwoli¢ na zatrudnienie prawdziwego
fachowca, same materiaty kosztowaty krocie. Tak wiec musiatem od
poczatku do konca nauczy¢ sie budowlanki: jak stawia¢ fundamenty,
betonowac, uktadac cegty czy dach, montowac hydraulike.

Przez cate swoje Swieckie zycie zajmowatem sie fizykg teoretyczna
i uczytem w szkole $redniej, wiec nie przywyktem do pracy fizyczne;.
Po kilku latach statem sie wprawnym budowlancem, nazywatem
nawet swoja zatoge BBC (Buddhist Building Company — buddyjska
firma budowlana). Ale poczatki byty naprawde ciezkie.

Uktadanie cegiet moze wygladac na tatwe: najpierw warstewka
zaprawy, potem troche przyklepac tu, troche tam. Kiedy zaczatem
to robi¢, wyréwnywatem jeden rég, a drugi szedt w gére. Wiec od
nowa wyréwnywatem z drugiej strony i cegty wyslizgiwaty sie zmur-
ku. Gdy wpychatem je z powrotem, by zachowac poziom, pierwszy
rog znowu szedt za wysoko. Sprébujcie samil!

Dwie niefortunne cegty 39



Jako mnich bytem cierpliwy i miatem tyle czasu, ile potrzebowatem.
Sprawdzatem kazda cegte, niezaleznie jak dtugo to trwato. Wreszcie
ukonczytem swoja pierwsza $ciane. Stangtem przed nig i — o zgro-
zo — dopiero wtedy zauwazytem, ze umknety mi dwie cegty. Wszyst-
kie pozostate lezaty rowniutko w jednej linii, ale dwie przechylaty
sie w rogu. Wygladaty strasznie. Zepsuty caty mur. Prawdziwa ruina.

Zaprawa stezata na tyle, ze nie dato sie wyjac cegiet, wiec zapyta-
tem opata, czy moge zburzyé mur i zacza¢ od nowa albo — jeszcze
lepiej — wysadzi¢ swoje dzieto w powietrze. Odwalitem fuszerke
i bytem bardzo zawstydzony. Opat nie pozwolit, mur miat pozostac.

Kiedy oprowadzatem pierwszych gosci po naszym nowo powstatym
zakonie, zawsze staratem sie unika¢ swojego murku. Nienawidzi-
tem chwil, gdy kto$ zdotat zobaczy¢ ,to cos”. Pewnego dnia, okoto
czterech miesiecy po zakonczeniu prac, oprowadzatem cztowieka,
ktory zwrécit uwage na nieszczesny fragment naszych zabudowan.

— Jaka fajna $ciana — zauwazyt mimochodem.
— Prosze pana — odpartem zaskoczony — czy zostawit pan okulary
w samochodzie? Czy z pana wzrokiem cos jest nie tak? Czy nie wi-

dzi pan tych dwdch niefortunnych cegiet, ktére psuja catg sciane?

To, co odpowiedziat, zmienito moje spojrzenie na murek, ktéry zbu-
dowatem, na mnie samego i na wiele innych aspektéow zycia:

— Tak. Widze dwie zte cegty, ale widze takze dziewielset dziewied-
dziesigt osiem dobrych cegiet!
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Zatkato mnie. Po raz pierwszy od kilku miesiecy potrafitem dostrzec,
oprécz dwdch swoich pomytek, inne cegty w $cianie. Powyzej i po-
nizej ztych cegiet, na lewo i na prawo od nich lezaty dobre, dosko-
nate cegty. Ponadto doskonatych cegiet byto o cate morze wiecej
niz wadliwie potozonych. Przedtem skupiatem wzrok wytagcznie na
pomytkach, bytem slepy na wszystko inne. To dlatego nie mogtem
znie$¢ widoku Sciany i nie chciatem, by ktokolwiek na nig patrzyt.
Dlatego pragnatem jg zburzyé. Teraz, gdy juz potrafie dostrzec do-
bre cegty, murek wcale nie wyglada tak zle. Jest tak, odkad pewien
go$é powiedziat: ,Jaka fajna $ciana”. Ona wcigz tam stoi, od 20 lat,
a ja zapomniatem, w ktérym miejscu sa te niefortunne cegty. Do-
stownie nie widze juz popetnionych bteddw.

Na podstawie: Ajahn Brahm, Opowiesci buddyjskie dla matych i duzych,
Studio Astropsychologii, Biatystok 2012, s. 22-25

PUENTA - MENTORING
Nie skupiaj sie wylacznie na defektach!

Zwré¢ uwage, jak czesto skupiamy sie na czyms$ drobnym,
z czego nie jesteSmy w stanie zrezygnowac. Walczymy o to
zaciekle, zamiast po prostu odpusci¢. Wiele oséb konczy
zwiazek lub sie rozwodzi, poniewaz jedyne, co dostrzega
u partnera, to dwie zte cegty. Wybuchamy gniewem lub
agresja, poniewaz jedna rzecz w naszym systemie 1000
cegiet nie pasuje do reszty. Jest wykrzywiona, obttuczona,
niedoskonata.

Dwie niefortunne cegty




Dotyczy to rowniez naszych mysli na wlasny temat. Gdy usty-
szymy jakas opinie o sobie, czesto wkrecamy sie w mysl|, ktéra
nam towarzyszy, i nie pozwalamy jej wolno odptyna¢, tylko
nakrecamy sie jeszcze bardziej. W koncu nie jestesmy w stanie
spaé, pracowac ani jasno mysleé, poniewaz skupiamy sie na
jednej mysli, ktdra nie daje nam spokoju. Przez to niektorzy

z nas popadaja w depresje czy nawet rozwazaja samobdjstwo
tylko dlatego, ze jedyne, co w sobie dostrzegaja, to dwie
niefortunne cegty.

Kazdy z nas ma wiele, znacznie wiecej dobrych cegiet, dosko-

natych cegiet — powyzej, ponizej, na prawo czy na lewo — ale
niekiedy po prostu nie potrafimy ich ujrze¢. Wszystko przez
to, ze zawsze gdy patrzymy, skupiamy wzrok wytacznie na
defektach. Widzimy jedynie wady i wydaje nam sie, ze tylko
one istniejg, wiec chcemy je zniszczyé. | czasami, niestety,

niszczymy catkiem udany murek.

Kazdy z nas ma swoje dwie zte cegly, ale doskonate cegty
w kazdym z nas znacza zdecydowanie wiecej niz niedosko-
natosci. Gdy juz to zrozumiemy, sytuacja nie wydaje sie nam
taka zta. Nie tylko potrafimy zy¢ w zgodzie ze soba, z wia-
snymi btedami i stabostkami, ale takze potrafimy cieszyc sie

wspolnym zyciem z partnerem.

Analogicznie to, co uznates za btedy u siebie samego, u swoje-

go partnera czy ogdlnie w 2yciu, moze przerodzi¢ sie w unikalne

cechy, ktére wzbogaca Twoje zycie tutaj, na Ziemi, gdy przesta-

niesz sie skupiac wytacznie na nich. Tak powstaja zalety wad.
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Dlatego kiedy pojawia sie w Twoim umysle dwie niefortunne
cegly, zadaj sobie ponizsze pytania o zalety wad:

e Czego mnie to uczy?
e Przed czym ostrzega?
* Jaka daje korzys¢?

e Co nowego wnosi?

Dwie niefortunne cegty



W efekcie uzyskuje sie piekne dzieta, podkreslajace urok nie-

trwatosci i niedoskonatosci. Kiedy artysta naprawia pottuczone 5 ¢
przedmioty, nie stara sie idealnie odtworzy¢ wczesniejszych
ksztattow. Uwypukla piekno pekniec i obttuczen, bo to wtasnie Ko b i eta
one idealnie oddaja nature zycia i ucza nas je docenia¢ w cafej
jego kruchosci i niedoskonatosci.

idealna

Legenda gtosi, ze medrzec Nasreddin, ktéry zawsze podrézowat
na osle, przybyt pewnego dnia do wioski, w ktérej mieszkat jego
przyjaciel z mtodosci. Ten, gdy go zobaczyt, uradowat sie i przed-
stawit go rodzinie.

Podat przybyszowi szklanke mietowej herbaty, po czym spytat:

— Kiedy bylismy mali, mowites, ze sie ozenisz i bedziesz miat duzo
dzieci... Dlaczego wiec przemierzasz $wiat samotnie na grzbiecie

osta?

— Juz ci ttumacze — powiedziat Nasreddin, przewracajac tesknie
oczami. — Kiedy bytem mtody, postanowitem, ze bede szukat kobie-
ty idealnej. Przemierzytem wiec pustynie i dotartem do Damaszku.
Mieszkata tam piekna, religijna kobieta, ale niestety brakowato jej
wiedzy.

— | co zrobite$? — spytat go zaintrygowany przyjaciel.

— Pojechatem dalej, az do Isfahanu. Tam spotkatem kobiete, ktéra po-
znata tajniki wszelkich nauk i byta petna dobra, ale nie byta fadna.
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Cata rodzina gospodarza przystuchiwata sie z zainteresowaniem
historii o poszukiwaniach Nasreddina, ktéry ciggnat:

— Odnalaztem to, czego tak dtugo szukatem, dopiero w Kairze. Dzie-

ki znajomym miatem okazje jes¢ kolacje w domu pewnej damy,
ktéra nie tylko byta przepiekna i pobozna, lecz takze byta prawdziwg
skarbnicg wiedzy i najmadrzejszg panng w miescie.

— Dlaczego wiec nie chciates sie z nig ozenic?

— Oczywiscie, ze chciatem, drogi przyjacielu! Tylko ze ona tez szu-
kata idealnego mezczyzny.

Alex Rovira, Francesc Miralles, Opowiesci dla dzieci, ktére chca uwierzyé

w siebie, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2020, s. 49-52

PUENTA - MENTORING

Spoéjrz w lustro, zanim zaczniesz wymaga¢
od innych!

Czesto nosimy w sercu pewien obraz siebie i sadzimy, ze
jeste$my tacy, a nie inni. Czasem uwazamy sie za chodzace
ideaty i myslimy sobie: ,Tylko ja wiem, jak trzeba postapic”,
+Tylko ja to dobrze rozumiem”, ,Tylko ja wiem, jak nalezy sie
zachowad, zeby otrzymac pozadany rezultat”. Oszukujemy
samych siebie, poniewaz idealni ludzie nie istnieja — tak

jak w murze zawsze znajda sie dwie niefortunne cegty,
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rézniace sie od pozostatych. Wazne, bysmy zaakceptowali,
ze po pierwsze nie ma idealnych rozwiazan, a po drugie
istnieje wiele drég, ktére prowadza do danego celu. Warto
akceptowac swoje niedoskonatosci i nauczy¢ sie nie widzie¢
ich w innych. Dzieki temu mozemy stac sie lepsi niz wczoraj.
Jak méwi stynne powiedzenie tybetanskie: ,Widzie¢ wady

u siebie to madros¢, nie widzie¢ wad u innych to cnota”.

Kiedy nauczymy sie zy¢ z niedoskonatosciami, akceptowac
je w sobie i kochac siebie takimi, jakimi jestesmy, narodzi

sie w nas wiecej wyrozumiatosci dla cudzych wad.

Rozwina sie w nas empatia, troska, zyczliwos¢ i mitujaca
dobro¢, a kazdy drobny sukces sprawi, ze poczujemy sie
szczesliwsi, bardziej pewni siebie i bardziej wyrozumiali

dla innych.

Kobieta idealna



Kiedy uczysz kogos, jednoczesnie uczysz sie sam. A wiec

jezeli dzisiaj czegos sie nauczytes, przekaz to komus. Dziel

sie wiedza, poniewaz to najlepszy sposéb, aby utrwalac

swoja wiedze i umiejetnosci. Zeby zmienia¢ swiat na lepsze,

nie nalezy sie bac.
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8.
Pusc¢
banana

W dawnych czasach tatwo byto ztapaé matpe. Mysliwy wedrowat
do lasu, znajdowat dojrzatego kokosa i wycinat w nim maty otwér,
doktadnie w rozmiarze piesci matpy. Nastepnie mdgt sie delekto-
wac stodkim mlekiem kokosowym i jes¢ miekki migzsz.

Po zjedzeniu wnetrza kokosa mysliwy musiat przywigzaé do drzewa
pustg skorupe po orzechu za pomocag mocnej liny lub skérzanego
paska. Wtedy umieszczat w kokosie banana, po czym maogt udaé
sie do domu.

Byto wysoce prawdopodobne, ze matpa znajdzie banana znajduja-
cego sie wewnatrz orzecha kokosowego i sprébuje go wyjac. Otwor
okaze sie jednak na tyle maty, ze przejdzie przez niego wytacznie
pusta matpia pies¢. Kiedy w piesci znajdzie sie banan, niemozliwe
bedzie wyjecie jej z kokosa.

Po kilku godzinach mysliwy wracat i zastawat matpe wycienczong
zmaganiami majgcymi na celu wyciggniecie piesci wraz z bananem.
Na widok mysliwego zwierze zwigkszato tylko swoje wysitki, by wy-
dostac zdobycz z kokosa.

Pu$é banana




Kazda matpa, ktéra chciata sie uwolnic z putapki, powinna byta po
prostu pusci¢ banana. Wtedy mogtaby wyswobodzi¢ piesé i uciec.
Ale czy matpy maja w zwyczaju co$ puszczac?

Nic z tego! Jest to sprzeczne z ich naturg, poniewaz z perspektywy
matpy sytuacja przedstawia sie nastepujgco: ,To méj banan. Zna-
laztam go. Teraz nalezy do mnie!”.

| w ten wihasnie sposéb matpy zostajg pojmane. Pokazuje to, jak

mozna pojmac rowniez cztowieka.

Na podstawie: Ajahn Brahm, Opowiesci buddyjskiego mnicha. Licencja na

szczescie, Studio Astropsychologii, Bialystok 2016, s. 146-147

PUENTA — MENTORING
Po prostu odpus¢!

Po tej opowiesci mozna by zada¢ pytanie, czy my, ludzie,
czasem nie zachowujemy sie jak matpy. Kiedy cos zdobedzie-
my, otrzymamy lub posiadziemy — myslimy, ze to jest juz na
zawsze nasze. Tak kurczowo sie tego trzymamy, ze obok umy-
ka nam wiele ciekawych okazji, a zycie przemija i przecieka
nam przez palce. Tkwimy w zdobytej pracy przez wiele lat,
mimo ze nie wykorzystujemy swoich talentéw, nudzimy sie
lub frustrujemy i mieli$my juz wiele ofert zmiany, z ktérych
nie skorzystaliSmy. Niestety, na przestrzeni lat czesto zapomi-

namy, ze zostaliSmy wynajeci do zrobienia jakiejs pracy i to
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wszystko. Nic wiecej nas z nia nie taczy. Ale w pewnym mo-
mencie praca zaczyna do nas naleze¢, a my — do niej. Stajemy
sie niewolnikami, nie zas pracownikami. Podobna sytuacja
moze dotyczy¢ naszych relacji. Trwamy w niezadowalajacych

zwiazkach, grupach lub uktadach, w ktérych stale cierpimy.

Oczywiscie zdarzaja sie jeszcze inne sytuacje przypominajace
trzymanie banana, takie jak gonienie za czyms, czego usilnie
pozadamy. Tu réwniez potrafimy zacisnaé piesé w kokosie

i trzymac sie tego przez wiele tygodni, miesiecy czy lat. Nie-
ustannie o tym rozmyslamy. Nie jesteSmy w stanie sie skupi¢,
spac ani pracowac. Caly czas trzymamy banana. A przeciez

w kazdej chwili mozemy go puscic.

Wszystkim, czego potrzebujesz, jest puszczenie banana.
Tylko tak mozesz podazy¢ naprzéd bez frustracji, niecheci
czy cierpienia i zacza¢ zy¢ petnia zycia, po swojemu. Mozesz
wreszcie zaczac zyc tak, jak zawsze chciates, w zgodzie

ze swoja misja, tozsamoscia, wartosciami i przekonaniami.
Jedynie tak mozesz zy¢ autentycznie i tworzy¢ srodowisko,
ktore bedzie karmic nie tylko Ciebie, ale wszystkich wokot.

Pu$é banana






Brak pewnosci siebie.
Niska samoocena

i samoakceptacja.
Brak poczucia
wiasnej wartosci.
Jestem niewy-
starczajaco dobry.

Pojawiaja sie: obawa,
lek, niepewnos¢



Brak pewnosci siebie jest zmorg wielu z nas. Przeszkadza nam
w pracy, w szkole, utrudnia budowanie relacji i kontakty towarzy-
skie. To rodzaj postawy czy zachowania, ktéry bierze sie z niskiej
samooceny. Przyczyny braku pewnosci siebie sg zazwyczaj bardzo
rozlegte i ztozone. Moga by¢ tymczasowe, ale niekiedy tkwig w na-
szym zyciu od lat i trudno sie nam od nich uwolni¢. Brak pewno-
$ci siebie powoduje, ze stoimy na uboczu zycia. Wolimy pozostac
w bezpiecznej strefie komfortu. To dlatego nie podejmujemy ryzyka,
nie inicjujemy kontaktow z ludZmi, nie walczymy o swoje prawa i nie

umiemy odmawia¢ bez poczucia winy.

Niska samoocena czesto bierze sie z negatywnych przekonan na
wtasny temat. Jesli kto$ ma wysoka samoocene, zazwyczaj jest takze
pewny siebie i wyraza to catg swojg osoba. Jesli natomiast ktos ma
niskg samooceng, czuje sie niepewny, niesmiaty, nieakceptowany —
tak tez sie zachowuje w danym s$rodowisku. Wszystko to jest wy-
padkowg naszych doswiadczen zbieranych podczas catego zycia:
od momentu poczecia, kiedy to rodzice sg gtéwnym osrodkiem
przekazywania nam wzmacniajgcych (lub nie) komunikatéw, przez
kontakty z rowiesnikami, az po relacje z autorytetami w pracy i zyciu
osobistym. Wszelkie doswiadczenia nas ksztattujg i formujg w jed-
nostke, jaka dzi$ jestesmy. Jak juz wspomniatem: sposdb, w jaki
myslimy o sobie, przektada sie na nasza pewnos¢ siebie.

Przyczyny niskiej samooceny sg odmienne u réznych ludzi i moga
sie przejawia¢ w nastepujgcych komunikatach:

* ,Nie moge osiggna¢ wyznaczonych celéw, spetni¢ marzen”
e ,Mam poczucie, ze nie moge zatatwi¢ najprostszych spraw”
e ,Czuje, ze mam wytgcznie stabe strony”

e _Nie potrafie odmawiac¢, nawet jesli mam na to ochote”
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e _Nie inicjuje rozméw, kontaktéw, relacji”

e | Jestem niesmiata, nieatrakcyjna, niechlujna, stabo wyksztat-
cona”

* ,Mam kompleksy z powodu wygladu”

e _,Nie umiem patrze¢ w oczy rozmodwcy”

* _Nie widze dla siebie perspektyw”

* _Nie panuje nad swoim zyciem”

e ,Wszyscy mnie krytykujg”

e _,Nie mam wystarczajgcych kompetencji”

e  Mato zarabiam”

e ,Mam niskg pozycje w pracy”

* ,Boje sie odezwac nawet na spotkaniu w moim zespole”.

Jesli w trakcie sesji zdarza sie, ze klient czuje sie niepewnie, oba-
wia sie czegos$ lub wypowiada jeden z powyzszych komunikatow,
mozesz uzy¢ ktérejs$ z 10 historii jako zachety do poszerzenia per-
spektywy i by¢ moze wyjscia ze starego schematu myslenia.
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Staruszek
Manipa

Na dalekim wschodzie prowincji Kham zyt kiedys stary cztowiek,
ktérego nazywano Staruszkiem Manipg. Swoj przydomek zyskat
stad, ze dniem i nocg widywano go krecagcego gorliwie wtasno-
recznie wykonanym mtynkiem mani, na ktérym wypisano mantre
Wielkiego Wspodtczujacego, czyli bodhisattwy Czenrezika: om mani
peme hung, uwazang za narodowa mantre Tybetu. Staruszek Ma-
nipa mieszkat z synem w jednym z kilku kamiennych domdw, sto-
jacych w poblizu rzeki na skraju réwniny. Mieli oni wspaniatego
wierzchowca. Syn byt radoscig zycia starca, z kolei duma i radoscia
chtopca byt kon.

Matzonka Manipy, po dtugim i cnotliwym zyciu, dawno juz odeszta
szukad szczesliwszych odrodzen. | tak sobie zyli, wolni od wygéro-
wanych pragnien — ojciec i syn.

Az tu pewnego dnia zniknat ich rumak. Lecz gdy sasiedzi optakiwali
strate najcenniejszej wtasnosci starca, ten ze stoickim spokojem
krecit tylko swym mtynkiem, nieustannie recytujgc om mani peme
hung. Kazdemu, kto sie dopytywat o konia albo sktadat wyrazy
wspotczucia, staruszek odpowiadat: ,Badz wdzieczny za wszystko,
co ci sie przydarza. Skad mozesz wiedzieé, co jest dobre, a co zte?
Czas pokaze..." | rzeczywiscie, po kilku tygodniach wspaniaty rumak
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sam powrdcit. Mato tego — dotgczyta do niego para dzikich koni.
Starzec i syn szybko je oswoili, a wszyscy $wietowali, $piewali pie-
$ni i gratulowali sagsiadowi tak nieoczekiwanej szczesliwej odmiany
losu. Staruszek Manipa tylko sie usmiechat, wcigz krecgc mtynkiem,
i powtarzat: ,\Wdzieczny jestem losowi, ale... Co mozna wiedziec¢?
Czas pokaze”.

Niedtugo potem dosiadajgcy rumaka syn staruszka wyleciat z siodta
i pogruchotat sobie noge. Sasiedzi zaniesli go do domu, przeklina-
jac w gtos narowistego konia i uzalajac sie nad niedola chtopaka.
Tymczasem starzec, siedzac przy fozu syna, krecit tylko swym mtyn-
kiem i mruczat cicho pod nosem mantre Czenrezika. Nie skarzyt sie,
nie narzekat wraz z innymi na zly los, tylko kiwat pokornie gtows,
powtarzajgc wcigz to, co mowit juz wezesniej: ,Budda jest taskawy,
jestem wdzieczny za zycie syna. Zobaczymy, co przyniesie czas”.

Tydzien pdzniej w wiosce pojawili sie oficerowie werbunkowi poszu-
kujacy rekrutow na trwajgcg wtasnie wojne z sgsiednim krélestwem.
Zabrano natychmiast wszystkich miejscowych chtopcéw —z jednym
wyjatkiem: pozostawiono przykutego do toza syna Manipy. Sasiedzi
gratulowali mu wdwczas, ze tak mu sie poszczescito, przypisujac
cate szczescie dobrej karmie, gromadzonej dzieki ciggtemu ob-
racaniu mtynkiem i nieustannemu powtarzaniu mantr spekanymi
wargami. Starzec odpowiadat usmiechem.

Lama Surja Das, Turkusowa grzywa s$nieznego Iwa. Buddyjskie opowiesci

z Tybetu, Wydawnictwo Khandro, Krakéw 2006, s. 3—4
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Mtodzieniec wziat pierscien i pojechat. Na targu od razu zaczat ofe-
rowac klejnot handlarzom, ktérzy patrzyli na niego z zainteresowa-
niem dopdty, dopdki nie zazadat ceny.
P. ) 4 ® k
I e rSCI o n e Kiedy tylko ustyszeli, ze chce za pierscionek dukata, wybuchali Smie-
chem, niektdrzy odchodzili i jedynie pewien starzec byt na tyle mity,
ze zechciat mu wyjasnié, iz jeden dukat ma o wiele wiekszg wartos$¢

Pewien mtodzieniec zapukat do drzwi swojego mistrza: ,Przy- niz ten pierscionek. Ktos inny, chcac poméc, zaoferowat jednego

chodze, mistrzu, gdyz czuje sie tak mato dowartosciowany, ze srebrnika i miedziane naczynie, jednak mtodzieniec, pomny po-

nic mi sie nie chce. Stysze, ze do niczego sie nie nadaje, ze nic uczen medrca, nie przyjat oferowanej zaptaty.

mi nie wychodzi dobrze, ze jestem niezdarny i gtupi. Co mam

zrobi¢, zeby sie zmieni¢? Co mam zrobi¢, zeby ludzie zaczeli Zaproponowat sprzedaz pierscionka chyba ponad setce kupcow,

mnie szanowac?". ale na nic. Przygnebiony swoim niepowodzeniem wsiadt na konia
i odjechat.

Mistrz, nie patrzac na rozmodwce, powiedziat: ,Bardzo mi przykro,

mtodziencze. Nie moge ci pomdc, albowiem najpierw musze roz- llez by dat za to, aby méc ofiarowac medrcowi zaptate i uwolnic

wikta¢ wiasny problem. Chyba ze pdzniej... — | po przerwie do- go od jego zmartwienia, a tym samym otrzymac rade i pomoc dla

dat: — Gdybys zechciat mi pomdc, mégtbym rozwigzad ten problem siebie.

o wiele szybciej i wtedy sprébowatbym pomadc tobie”.
.Mistrzu, przykro mi — powiedziat po powrocie. — Nie zdotatem uzy-

.W...spaniale, mistrzu” — wyjgkat mtodzieniec, ponownie czujac sie ska¢ zadanej przez ciebie zaptaty. To, co mi oferowano, nie prze-
niedowartosciowanym z powodu odsuniecia jego potrzeb na dal- kraczato wartosci dwéch czy trzech srebrnikéw, ale przeciez nie
szy plan. mogtem nikogo oszukad i méwic, ze pierscien wart jest wiecej"”.

,Dobrze” — przytaknat medrzec. Sciggnawszy pierscien z matego .To, co powiedziates, jest bardzo wazne, mtody przyjacielu — odpart
palca lewej dtoni, podat go mtodziencowi ze stowami: ,\Wez konia, medrzec, usmiechajac sie. — Najpierw musimy pozna¢ prawdziwg
ktory czeka na zewnatrz, i pojedz na targ. Mam do sptacenia dtug, wartosé pierscionka. Wsigdz jeszcze raz na konia i pojedz do jubi-
wiec musze sprzedad ten pierscionek. Wazne jest, abys$ dostat za lera. Kto lepiej niz on bedzie wiedziat? Powiedz, ze chcesz sprzedad
niego mozliwie jak najwiecej, i nie przyjmuj zaptaty ponizej jednego ten pierscien, i zapytaj go, ile ci zaptaci. Ale nie zwazaj na jego pro-
dukata. JedzZ i wracaj szybko z pieniedzmi”. pozycje kupna. Wré¢é z moim pierscionkiem”. Mtodzieniec dosiadt

konia i pojechat.
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Jubiler badat klejnot w $wietle lampy oliwnej, patrzyt na niego przez
lupe, wazyt go i na koricu powiedziat: ,Chtopcze, powiedz mistrzowi,
ze jezeli zalezy mu na tym, abym od razu kupit pierscien, nie moge
dac¢ mu wiecej niz piecdziesigt osiem dukatow”.

.Pieédziesigt osiem dukatéw?!” — wykrzyknat mtodzieniec. ,Tak —
odpowiedziat jubiler. — Wiem, ze z czasem moglibysmy dostac za
niego okoto siedemdziesieciu dukatow, ale jesli to pilne...".

Rados¢ mtodzienca byta tak wielka, ze pragnat jak najpredzej wrécié
do mistrza, aby podzieli¢ sie z nim dobrg nowina.

.Siadaj — powiedziat medrzec, wystuchawszy go najpierw uwaznie. —
Ty réwniez jestes jak pierscionek: jestes skarbem, cennym i jedynym
w swoim rodzaju. Twoja warto$¢ moze oszacowac tylko prawdziwy
ekspert. Dlaczego wymagasz od zycia, aby twa prawdziwg wartosc
odkryt obojetnie kto?” — I méwiac te stowa, ponownie nasunat pier-
$cien na maty palec lewej dfoni.

Jorge Bucay, Pozwdl, ze Ci opowiem..., Wydawnictwo Replika, Dopiewo

2004, s. 19—21
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PUENTA - MENTORING
Nie daj sobie wmowi¢, ze nic nie znaczysz,
jestes glupi czy niezdarny.

Kazdy z nas jest wartosciowy. Kazdy z nas ma w sobie poten-
cjat, ktéry moze rozwinaé, aby by¢, kim chce. To od nas i od
srodowiska, w ktérym sie wychowujemy, zalezy, kim staniemy
sie w przysztosci. Jesli w swoim srodowisku bedziemy ciagle
stysze¢, ze jesteSmy nieudacznikami, w koncu w to uwie-
rzymy i taki wiasnie scenariusz zaczniemy realizowac. Jesli
zas bedziemy stysze¢, ze jesteSmy wspaniali i madrzy, to tak
bedziemy o sobie myslec¢ i tak bedziemy sie zachowywac.

W styczniu 2014 roku Fundacja Rodzice Przysztosci prze-
prowadzita kampanie spofeczna pod hastem: ,Kiedys Twoje
dziecko rozwinie skrzydfa. Od Ciebie zalezy, czy bedzie
latac”. Miata ona uswiadomi¢ rodzicom oraz wszystkim,
ktorzy zawodowo lub po przyjacielsku zajmuja sie dzie¢mi,
jak wielkie znaczenie ma sposéb porozumiewania sie z nimi,

przekazywania im informacji czy polecen i opisywania $wiata.

W filmie towarzyszacym kampanii pokazano dwie sytuacje.
W pierwszej mama wysyla dziecku negatywne komunika-
ty: ,Zabierz te bazgroty, nie mam teraz czasu”, ,Co sie tak
guzdrzesz, pospiesz sie, niezdaro!”, ,Znowu sie upaprates.
Przez ciebie tylko piore i piore”, ,Nic z ciebie nie bedzie".
Gdy syn dorasta i staje sie dorostym mezczyzna, jest nie-

pewny, przestraszony, peten obaw.

W drugiej sytuacji mama wysyta dziecku komunikaty pozy-

tywne: ,Zawsze wiedziatam, ze jestes zdolny!”, ,Spokojnie,

Pierscionek




kochanie, pomoge ci!”, ,Jadtes budyn? Czy budyn jadt cie-
bie?”, .| tak w ciebie wierze!". W efekcie syn staje sie pewnym

siebie, odwaznym i petnym optymizmu mezczyzna.

Nikt nie dat innym prawa, zeby Cie ocenia¢, ponizaé czy
krytykowaé. Sam decydujesz, kto jest dla Ciebie autorytetem
czy ekspertem — i wlasnie do takich ludzi zwracaj sie po
porade. Nie daj sie zwies¢ cudzym opiniom, tylko uwierz

w siebie i swoj nieskonczony potencjat.
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18.
Osiotek

Pewien cztowiek musiat wraz ze swym synkiem udacd sie do odle-
gtego miasta. Miat tylko jednego osta, posadzit zatem na nim synka,
a sam szedt obok i cata tréjka byta szczesliwa.

Kiedy jednak mijali pierwsze miasteczko na swej drodze, ojciec usty-
szat, jak ludzie szepcza: ,Spdjrzcie, jaki niemadry cztowiek. Pozwala
chtopcu siedziec¢ na osle, a sam idzie pod gdre z takim wysitkiem”.
Poczut sie zaktopotany, zdjat syna z osta i sam na nim usiadt. Wszy-
scy wydawali sie szczesliwi.

Jednak gdy przechod@zili przez nastepne miasteczko, ojciec ustyszat
szept przechodnidw: ,Patrzcie, co za okrutny cztowiek. Sam siedzi
na osle, a biedny, maty chtopiec musi i$¢”. Znowu sie stropit. Pod-
nidst wiec chtopca z ziemi i usadzit na osle przed soba. Ponownie
wszyscy wydawali sie szczesliwi. No, moze z wyjatkiem osta.

Kiedy mijali trzecie miasteczko, ojciec ustyszat szepty: ,Zobaczcie,
jaki okrutny i gtupi cztowiek. Siedza obaj z synem na tym biednym,
matym osle, ktéry z wysitku juz ledwo porusza nogamil!”. Po raz ko-
lejny sie zmieszat. Pomyslat, ze zejdg wraz z synem z osta i pozwolg
mu i$¢ dalej bez jakiegokolwiek obcigzenia.

W ostatnim juz miasteczku, ktére musieli ming¢, by dojsé do celuy,
znowu podstuchat szepty przechodniéw: ,Widzicie, jaki okrutny

Osiotek




i gtupi cztowiek? Pozwala zwierzeciu i$¢ bez obcigzenia, a sam sie
meczy. Gdyby chociaz dat swojemu matemu, biednemu synkowi
usigsé na osle...". Ustyszawszy to, ojciec nie wiedziat juz, co poczaé,

i zdesperowany postanowit zrezygnowac¢ z dalszej podrozy.

Wedtug Jeana de La Fontaine’a, za: Eichelberger, Forthomme, Nail, Quest.

Twoja droga do sukcesu, 2016, s. 38

PUENTA — MENTORING
Osiagnij prawdziwa autonomie.

W zyciu spotykamy réznych ludzi. Niektérych uznajemy za
madrzejszych od nas, silniejszych, bardziej wptywowych czy
bardziej zdecydowanych. Chcemy zachowa¢ twarz lub sie
broni¢, wiec przywdziewamy maski, zapominajac, ze czesto
wystarczy dostrzec swéj btad albo brak i cofna¢ sie o jeden
krok, aby znalez¢ wyjscie z wymagajacej sytuacji. Jest to
widoczne szczegélnie w pierwszej potowie zycia, kiedy nie
mamy petnej autonomii i odczuwamy potrzebe, by ciagle
wzmacniac swoje ,ja", zdoby¢ silng pozycje w swiecie, a po-

tem utrzymac sie na stanowisku.

Jak pisze Carl Gustaw Jung, dlatego wtasnie rozwijamy swoja
persone, czyli oblicze dopasowane do oczekiwan tego swiata,
maske, ktéra nas chroni przed ujawnianiem uczu¢ i nastrojow.
Zadaniem persony jest utrzymanie kontaktu ,ja" z otaczaja-

cym swiatem. Poniewaz w pierwszej pofowie zycia cztowiek
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troszczy sie bardzo o wzmocnienie ,ja" i wyksztatcenie silnej
persony, zaniedbuje wiele innych cech swojego charakteru.
W rezultacie powstaje cien — jakby odbicie lustrzane ,ja".
Cien sktada sie ze sttumionych, mato wykorzystywanych albo
niewykorzystywanych w ogéle w zyciu wlasciwosci psychicz-
nych typowych dla cztowieka, ktére od poczatku dziejow — ze
wzgledéw moralnych, spotecznych, wychowawczych lub
innych — sa wykluczane ze wspoétzycia miedzyludzkiego

i dlatego ulegty sttumieniu albo zostaty odrzucone®.

W pierwszej potowie zycia cztowiek jest tak zajety samo-
okreslaniem, ze identyfikuje sie ze swoim swiadomym ,ja".
Ttumi cien i nieSwiadomos¢, nie ponoszac przez to wiekszych
szkod.

W drugiej potowie zycia sie to jednak zmienia. W drugiej
pofowie zycia chodzi o to, aby cztowiek integrowat w sobie
cien, aby otworzyt sie na nieSwiadomos¢, poznat ukryte

W niej nastawienie i wlasciwosci. ,Ja"” powinno zwrécic sie do
swojego zrédta, do jazni, by czerpac stad nowe sity zyciowe.
Jazn definiuje Jung jako ,psychiczna petnie cztowieka”. , Ja"
jest tylko sSwiadome, cien jest nieSwiadomy, natomiast jazn
obejmuje zaréwno to, co swiadome, jak i to, co nieSwiadome.
Cztowiek powinien rozwija¢ sie w kierunku od ,ja" do jazni.
Dzieje sie to wtedy, gdy uswiadamia sobie coraz wiecej tresci
wczesniej nieuswiadomionych oraz integruje sie wewnetrz-
nie. Im szybciej to zrozumiemy i zaczniemy integrowac nasz
cien, tym szybciej zyskamy autonomie, a wraz z niag — pew-
nos¢ siebie, spokdj i moc. Wéwczas oczekiwania innych stana
sie jedynie informacja zwrotna, ktéra mozemy wzia¢ pod

uwage, ale do ktérej nie musimy natychmiast sie stosowac.
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Krece sie w kétko,
nie ma wyjscia.

Nie umiem
rozwiazaé problemu.
Nie da sie.

Nie chce opuscié
strefy komfortu



Rozwigzywanie problemoéw to podstawowy element zycia kazdego
z nas. Codziennie mamy z nimi do czynienia zaréwno w zyciu pry-
watnym, jak i zawodowym. Na szczescie w wiekszosci przypadkdw
jestesmy w stanie szybko rozwigzac problem. Zazwyczaj bowiem
znamy odpowiednie strategie, ktére okazaty sie skuteczne w prze-
sztosci, albo mozemy wyprébowaé nowe metody, o ktérych ktos

nam powiedziat.

Jak méwi Maxie C. Maultsby, wybitny psychiatra, twérca racjonalne;j

terapii zachowania (RTZ):

,80% tego, czego sie obawiamy, nigdy sie nie wydarzy,
na 8% nie bedziemy mieli zadnego wptywu, a z pozo-

stata czescia wiekszo$¢ z nas potrafi sobie znakomicie

poradzic”.

Problemy staja sie bardziej wymagajace, gdy nie widzimy dobre-
go rozwigzania. Czasem by¢ moze brakuje nam wiedzy, czasem —
doswiadczenia lub odwagi, a czasem — odpowiednich narzedzi
czy srodkdéw. Problemy wywotujg wtedy sporo stresu i wymagajg

nowych strategii dziatania.

Po czym poznad, ze mamy do czynienia z takg sytuacja problemo-
wa? Czesto styszymy wdwczas od klientéw zblizone komunikaty:

e ,Nie dasie”

e _,Nie ma rozwigzania”

* _Nie ma wyjscia z tej sytuacji”

* Krece sie w kétko”

e ,Nie wiem, jak sobie z tym problemem poradzi¢”

e Jesttylko jedno rozwigzanie, ktére w dodatku mnie nie

satysfakcjonuje”.
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Kiedy przychodzg do mnie klienci, ktérzy staneli pod $ciang i nie
widza wyjscia lub ktérych widzenie jest tunelowe, skoncentrowane
wytacznie na konkretnym rozwigzaniu — niespetniajacym oczeki-
wan — czesto opowiadam im jedng z ponizszych historii, aby po-

szerzy¢ ich pole widzenia.
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Orzel, ktoéry
nie chciat
lataé

Dawno, dawno temu zyt sobie potezny krél, ktéry bardzo lubit ptaki.
Ba, uwielbiat je!

W swoim patacu miat ogromny ogréd, a w nim mieszkaty tysigce
ptakow: niektére w ztotych klatkach, a inne, bardziej udomowione,
na wolnosci. Jedne miaty przesliczne kolory, a inne przepieknie
Spiewaty. Jedne byty wielkosci cztowieka, a inne tak mate, ze krdl
mogt zmiescic je w kieszeni. Jedne miaty mieciutkie pidra, a inne
mowity, zupetnie tak jak ty.

Kiedy krél nie zajmowat sie rzagdzeniem, catymi godzinami przesia-
dywat w swoim skrzydlatym raju. Wszystkie ptaki dawaty mu duzo
szczescia.

Wszystkie? No cdz, prawie...

Jeden z nich nie umiat ani Spiewac, ani méwic. Miat szorstkie pidra

w kolorze brudnego brazu. Caty czas siedziat bez ruchu na gatezi
i nic nie robit. Byt to orzet.
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— Po co go tu trzymacie, wasza wysokos¢, skoro nie ma z niego

pozytku? — spytat ktéregos dnia najmtodszy ze stuzacych.

— Suttan ze Wschodu podarowat mi tego orta, kiedy byt on jeszcze

piskleciem... Zapewniono mnie, ze nigdy wczesniej ani nigdy pdz-
niej nie zobacze ptaka, ktéry bedzie tak wysoko lataé. Jednak minat
juz ponad rok, a on ani razu nie ruszyt sie z tej gatezi. Ani w dzien,
ani w nocy. Nie rozumiem tego!

Przez caty ten czas stuzba dawata ptakowi najlepsze jedzenie i chro-
nita go przed burzami pod specjalnym dachem. Zajmowat sie nim
wykwalifikowany weterynarz. Stuzacy moéwili do niego z czutoscig,
a patacowi muzycy grali tylko dla niego.

Wszystko na nic. Podarowany przez suttana ptak nie chciat lataé, wiec
krél postat po najlepszych treseréw ze wszystkich zakatkéw swiata.

Pierwszy z nich powiedziat krélowi: ,Orzet jest caty i zdrowy. Brakuje
mu tylko innego, starszego ptaka, ktéry nauczytby go latac¢”. Wtad-
ca sprowadzit wiec najstarszego orta w catym krélestwie. Mtody
ptak patrzyt spokojnie, jak tamten raz po raz wzbijat sie z gatezi, az
w koncu stary orzet zmeczyt sie i odleciat.

Drugi treser powiedziat: ,Sam naucze go lata¢”. Wspiat sie wiec
na drzewo, przywigzat sie do gatezi sznurkami i skoczyt. Raz, drugji,
trzeci... Pewnego poranka sznurki nie wytrzymaty i treser upadt na
ziemie, tamigc obie rece i noge. Orzet nawet nie drgnat.

Kolejni instruktorzy, zacheceni oferowana przez kréla sowitg zaptata,

zjezdzali do krélestwa z najdalszych zakatkdw Ziemi. Nikomu jednak
nie udato sie sprawi¢, by orzet zaczat latac.

Orzet, ktéry nie chciaf latac

-
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Whadca stracit juz nadzieje oraz duzo pieniedzy.

— Bede musiat go zabié¢ — powiedziat pewnego ranka mtodemu
stuzgcemu. — Daje zty przyktad pozostatym ptakom!

Stuzacy, ktéry zzyt sie z ptakiem, poprosit krdla, by dat mu ostat-
nig szanse. Ten zgodzit sie, pewien, ze i tak nic z tego nie bedzie.
Chtopak byt dobry i pracowity, wiec wtadca nie chciat sprawi¢ mu
przykrosci.

W potudnie krél zostat wezwany do ogrodu. Oczy prawie wyszty mu

z orbit! Nie mégt uwierzy¢ w to, co widziat... Jego orzet krélowat

na niebie. Leciat posréd chmur, a skrzydtami niemal dotykat stonca.
— Jak tego dokonates? Nikomu sie nie udato!

—To byto proste, wasza wysokos¢... — odpowiedziat chtopiec
z usmiechem. — Uciagtem gatgz. Od tamtej pory orzet lata tak wyso-

ko, ze, jak méwig medrcy, wida¢ go nawet z dalekich krain.

Alex Rovira, Francesc Miralles, Opowiesci dla dzieci, ktére chca uwierzyé

w siebie, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2020, s. 9—12
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Opus¢ strefe komfortu.

Czasem wyjscie poza schemat wiaze sie z wyjsciem ze strefy

komfortu — psychologicznej przestrzeni bezpieczenstwa, na

N
~
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ktora sktadaja sie nasze przyzwyczajenia, nawyki (zaréwno
dobre, jak i zte) oraz przekonania. Przebywanie w strefie
komfortu jest tatwe, bo jest bezpieczne. A co czeka nas poza
nia? Rzeczy nieznane, obce, grozne? By¢ moze — ale réwniez
fascynujace i dostarczajace wrazen. Opuszczanie bezpiecznej
strefy polega na doswiadczaniu czego$ nowego. Pojawia

sie wtedy jednak lek. Dobrze wiedzie¢, ze to nieodtaczny
element zmiany, obecny zawsze, gdy boimy sie porazki i nie
wiemy, co nas czeka po drugiej stronie. Madre zarzadzanie
lekiem pozwala sie z nim oswoi¢ i — paradoksalnie — dokona¢

czegos odkrywczego, pozytywnego, budujacego nas samych.

Jesli chcesz sie poderwac do lotu, tak jak mtody orzet, ktory
zasiedziat sie na gatezi, musisz niekiedy porzucic¢ strefe kom-
fortu. Czasem bedzie to dos¢ radykalne posuniecie, jak opusz-
czenie rodzinnego domu, podjecie studiéw w duzym miescie

i zamieszkanie w akademiku lub samotny wyjazd do Wielkiej
Brytanii, by nauczy¢ sie jezyka angielskiego. Na poczatku
mozesz sie czué¢ niepewnie, ale pézniej bedziesz dumny, ze
udato Ci sie odcia¢ gataz, na ktérej bezpiecznie siedziates —
dzieki czemu doznates czegos wyjatkowego, poznates nowych
ludzi, poszerzytes horyzonty myslenia, a przede wszystkim
nabrates wiary i pewnosci siebie. Strach przed opuszczeniem
strefy komfortu sprawia czesto, ze wiele tracimy. Odwaga

i che¢ rozwoju dodaja skrzydet zar6wno nam, jak i osobom,
ktore kochamy. W ciagu catego zycia musimy skoczy¢ z wielu
gatezi, jesli chcemy realizowa¢ marzenia, odkry¢ siebie

i wlasny potencjat, by¢ szczesliwi i zy¢ po swojemu. Ponadto
kiedy odcinamy gataz i wyruszamy w podréz w nieznane,
pokazujemy innym, jak pieknie mozna sie rozwija¢, i dajemy
im odwage, by rowniez opuscili swoja bezpieczna gataz.

Orzet, ktéry nie chciat lata¢

-
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Wiem najlepiej.
Duma, arogancja,
pycha, wyniostosg¢,
zarozumiatos¢

I proznosé.

Zuchwata

pewnosc siebie,
lekcewazenie innych.
Brak pokory.
Sztywne trzymanie sie
wiasnych przekonan



Osoby, ktére uwazajg sie za najmadrzejsze i najlepiej zorientowane,
potrafig swoim zachowaniem zepsué nie tylko atmosfere, ale tez
relacje w zespole i catym otoczeniu. Czesto przemawia przez nie
arogancja, pycha, wyniostos$¢, zarozumiatosé, préznosé. To specy-
ficzny typ charakteru czy postawy, charakteryzujacy sie nadmierna
pewnoscia siebie, unikaniem stuchania opinii innych, wywyzsza-
niem sie ze wzgledu na poziom wiedzy i umiejetnosci, uwazaniem,
ze zawsze ma sie racje. Zuchwata pewnosc siebie potgczona z lekce-
wazeniem innych moze zaktdcaé funkcjonowanie grupy, utrudniaé

komunikacje i demotywowac.

Czasem klient wystany na sesje coachingu czy mentoringu zdradza
podobne zachowania. Niekiedy jest to przedmiotem pracy, a nie-
kiedy — produktem ubocznym trwajgcego procesu zmiany. Gdy
dostrzezesz takg postawe w trakcie sesji, mozesz skorzystaé z jednej
z ponizszych historii, ktéra by¢ moze otworzy Twojemu klientowi
oczy i zwrdci mu uwage na niepozadane zachowanie.
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Pokora
i wiedza

Pewnego dnia wybitny zachodni uczony, ktérego umyst wypetniaty
niezliczone idee i poglady, przybyt do mistrza zen, by zbadad istote
wyznawanej przez niego prawdly.

— Co jest istotg zen? — zapytat.

— Pozwdl, ze najpierw poczestuje cie herbatg — odpowiedziat Mistrz.
Zaczat nalewac napdj do filizanki przybysza, a kiedy ta byta juz cat-
kowicie napetniona, nie przerywat, mimo ze herbata rozlewata sie
po stole.

— Co robisz?! — krzyknat zbulwersowany zachodni uczony.

— Jezeli rzeczywiscie pragniesz sie czego$ ode mnie dowiedzied,
twdj umyst musi by¢ jak pusta filizanka. Teraz w twoim umysle nic

nowego sie nie zmiesci.

Przypowiesc¢ zen

Pokora i wiedza @
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Pokore uwaza sie za przejaw madrosci
i doswiadczenia.

Pokora i wiedza tworza pozytywne sprzezenie zwrotne: im
wiecej w nas pokory, tym wiecej wiedzy jesteSmy w stanie
przyswoié. A im wiecej przyswajamy wiedzy, tym wieksza
pokore odczuwamy i okazujemy. Innymi stfowy: im wieksza
jest nasza wiedza, tym rzadziej méwimy ,wiem"” albo ,wiem

lepiej".

Dlatego pokore stusznie uwaza sie za przejaw madrosci

i doswiadczenia. Stad wiasnie wywodzi sie znana maksyma
jednego z najwybitniejszych filozoféw w dziejach, cztowieka
o niezwyktej wiedzy i intuicji — Sokratesa: ,Wiem, Ze nic nie
wiem". Pokora to réwniez wielka warto$¢ w oczach Boga:
«BOg przeciwstawia sie wyniostym, lecz pokornych obdarza
niezastuzona zyczliwoscia”. Dla prawdziwego chrzescijanina
jest to kwestia ogromnej wagi, by¢ pokornym znaczy bowiem

wzorowac sie na Chrystusie.

Na poczatku drogi do pokory pojawia sie umiejetnosé
przyznawania sie do btedéw. Do méwienia prawdy samemu
sobie. Ci z nas, ktérzy przyznaja sie do niewiedzy i pomytek,
bez watpienia przejawiaja wiecej pokory niz ci, ktérzy uznaja
sie za powotanych do ich sadzenia. Pokora jest cnota wyra-
stajaca z umiejetnosci przyjmowania pytan stawianych nam

przez zycie i Swiat.

Niejeden cztowiek z trudem zdobywa sie na stowa: ,Przepra-
szam. Popetnitem btad. Masz racje”. Dlaczego? Za duzo w nas
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pychy. W iluz sytuacjach szczere przeprosiny uchronityby nas
przed dalszym rozwojem konfliktu!

Dlatego warto wciaz ¢wiczy¢ sie w pokorze. Praktyka pokory
zaczyna sie od zgody na to, ze przez cate zycie bedziemy mie-
li do czynienia z nowymi pytaniami i zagadkami. Jesli to sobie
uswiadomimy, bedzie nam tatwiej siega¢ po wiedze, a dzieki

temu bedziemy sie czu¢ i zachowywac¢ bardziej pokornie.

Pokora i wiedza






Dbanie

o rownowage

w zyciu osobistym
i zawodowym.

Nie umiem
odpoczywac.
Work-life balance.
Co jest w zyciu
najwazniejsze?



Koncepcja work-life balance to nic innego jak zachowanie réwno-
wagi miedzy zyciem prywatnym a zyciem zawodowym. Idea zostata
zapoczatkowana na przetomie lat 70. i 80. XX w. w Stanach Zjed-
noczonych, z myslag o walce z wypaleniem zawodowym i praco-
holizmem. Osoba, ktéra osiggneta work-life balance, potrafi tgczyc
swoja prace z innymi sferami zycia, takimi jak relacje spoteczne, roz-
rywka, zainteresowania czy odpoczynek. Pomaga to w utrzymaniu
dobrego samopoczucia i zdrowia, zwieksza produktywnosc i efek-
tywnosc¢. Brak réwnowagi przyczynia sie natomiast do nadmiernego
i przewlektego stresu. Osoby, ktére sg w stanie zachowad work-life
balance, odczuwajg wieksza satysfakcje z pracy, majg wiecej energii
do dziatania, mniej sie stresuja, chetniej chodzg do pracy i lepiej
wykonujg swoje obowigzki zawodowe.

Cztery gtéwne sfery zycia, miedzy ktérymi cztowiek powinien od-
nalez¢ i utrzymac rbwnowage, to:

° ja
® rodzina
* praca

* znajomi/przyjaciele.

Wedtug Davida Clutterbucka, autora ksigzki Rdwnowaga miedzy
zyciem zawodowym a osobistym, osiggniecie work-life balance
sprowadza sie do czterech aspektow: uswiadomienia sobie réznych
wymagan zwigzanych z inwestowaniem czasu i energii we wszyst-
kie sfery zycia, umiejetnosci dokonywania wyboréw zwigzanych
z inwestowaniem wspomnianych zasobdw, zbudowania hierarchii
priorytetow jednostki, co jest podstawg dokonywania wybordw,
oraz dokonywania ich $wiadomie.
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Kiedy w zyciu klienta brak jest work-life balance, mozemy ustyszec
komunikaty:

e Zaniedbuje siebie, prace stawiam na pierwszym miejscu”

e |, Jestem psychicznie uzalezniona od pracy”

e Zaniedbuje obowigzki rodzinne na rzecz pracy”

e ,Poswiecam dni wolne od pracy na aktywnos¢ zawodowg”

e ,Czuje wewnetrzny przymus pracy, mimo ze ma to dla mnie
negatywne osobiste konsekwencje”

e Pracuje wiele godzin dziennie”

e Poswiecam sie dla swojego przedsiebiorstwa”

* ,Wykazuje inicjatywe, ktéra wykracza poza moje obowigzki”

e ,Osiggam wysoka efektywnos$¢ w pracy”.

Jesli podczas sesji padnie jedno z powyzszych stwierdzen (lub

podobne), mozesz na poczatek zaproponowac ktéras z 10 historii
z tego rozdziatu.
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42.
Wizja
i dziatanie

Pewien filozof przechadzat sie obok placu budowy nowej katedry.
Spostrzegt trzech mezczyzn obrabiajgcych ten sam ogromny blok
kamienia, przy czym kazdy z nich wydawat sie mie¢ catkowicie
odmienne podejscie do wykonywanej czynnosci. Zaintrygowany
filozof postanowit sprawdzi¢, co jest przyczynag tych réznic. Zapytat
wiec kazdego z osobna, co robi. Pierwszy mezczyzna odpowie-
dziat ze ztoscia: ,Nie widzisz? Przeciez to moja praca i haruje jak
wot, zeby zarobié na zycie”. Drugi mezczyzna odpowiedziat z duma:
.Nie widzisz? Wznosze katedre na chwate Bogu”. Ostatni mezczyzna,
pracujac zrecznie i w skupieniu, powiedziat z radosnym usmiechem:
.To oczywiste — obrabiam kamien”.

Wojciech Eichelberger, Pierre Forthomme, Francois Nail, Quest. Twoja dro-

ga do sukcesu, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2016, s. 59—60
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Znajdz swoja wizje.

Kazdy z nas nosi w sercu misje osobista, z ktora przemierza
ten swiat. Jedni sa jej Swiadomi i znaja ja na pamie¢, a dru-
dzy sa nieSwiadomi i robia cos, ale do konca nie wiedza
dlaczego. Misja osobista to w pewnym sensie wizja zycia, na
ktorej podstawie kreslimy plan wtasnych dziatan i wysitkow,
aby osiggnac¢ swoje cele. Synonimami misji s3: zobowiazania,
zaangazowanie, zarzadzanie, zadania, praca. Misja czesto
faczy sie z wizja i wartosciami — niezbednymi, aby wytyczy¢
droge, ktéra chcemy podazaé, i zdecydowaé, co chcemy

osiagnaé.

Misja jest celem, istota i motywatorem naszego dziatania,
czesto okresla nasza tozsamos¢, wartosci oraz przekonania

na wtasny temat.

Pierwszy z mezczyzn w opowiadaniu pograzyt sie w cier-
pieniu, ztosci i frustracji. Jest skupiony na pracy i wysitku,
ktére musi wktada¢ kazdego dnia, by zarobi¢ na utrzymanie.
Drugiego pochtoneta wzniosta idea — cos, co byé moze
przetrwa wiele stuleci, nie tylko fizycznie, ale tez w umystach
innych ludzi. Ostatni mezczyzna odkryt za to regute obfitosci
i czerpie prawdziwa rados¢ z pracy wykonywanej tu i teraz.
Czerpie przyjemnos¢ — cho¢ z pewnoscia tez zdaje sobie
sprawe, ze zarabia pieniadze i buduje katedry. To on zyje
najpetniej, poniewaz realizuje zyciowa misje, bazujac na tym,

co dla niego wazne i do czego ma predyspozycje.

Wizja i dziatanie




Zgodnie z zatozeniami dra Tala Ben-Shahara z Uniwersytetu
Harvarda, autora ksigzki W strone szczescia®, jeéli chcesz by¢
w zyciu szczesliwy, powinienes oprzec swoje dziatanie na
trzech filarach: sensie, przyjemnosci i predyspozycjach. Teraz,
kiedy to wiesz, mozesz sie zastanowi¢, na czym wspierasz

budowe wtasnej katedry.
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43.
Przetacznik
walki

Wyobraz sobie, ze gdzies z tytu umystu wszyscy mamy przetacznik
walki. Kiedy znajduje sie on w pozycji ,wtacz”, walczymy z kazdym
bolem fizycznym lub emocjonalnym, ktéry pojawia sie na naszej
drodze — jakikolwiek dyskomfort odczujemy, dotozymy wszelkich
staran, aby sie go pozbyc¢.

Zatdézmy, ze czuje niepokdj, ztosé, zniecierpliwienie, smutek lub wra-
ca do mnie bolesne wspomnienie. Kiedy moj przetgcznik walki jest
wiagczony, zdecydowanie musze sie pozby¢ niechcianych uczud!
Mysle: ,O nie, znéw to okropne uczucie. Dlaczego ono ciggle
powraca? Co mam zrobi¢, zeby znikneto?". Zaczynam odczuwacd
niepokdj zwigzany z niepokojem. Innymi stowy, méj niepokdj sie
nasila: ,O nie, to uczucie jest coraz silniejsze! Dlaczego tak sie dzie-
je? Teraz czuje jeszcze wiekszy niepokdj”. Potem moge sie nawet
zdenerwowac na swdj niepokdj: ,To nie w porzadku! Czy to sie
nigdy nie skonczy?”. Albo moze mnie on przygnebié: ,No nie, tylko
nie to. Dlaczego zawsze musze sie tak czuc¢?”. Wszystkie te wtérne
emocje sg bezuzyteczne, nieprzyjemne i niepomocne, wszystkie
tez wysysajg ze mnie energie i witalnos$é. A potem? Zgadnij. Za-
czynam czu¢ niepokdj lub przygnebienie z tego wtasnie powodu!
Zauwazasz btedne koto?

Przetgcznik walki




Teraz przypusémy, ze moj przetacznik walki znajduje sie w pozyc;ji
.Wylacz”. To oznacza, ze niezaleznie jakie uczucie sie pojawi i jak
nieprzyjemne bedzie, nie bede z nim walczy¢. Czuje wtedy niepo-
kéj, ale nie walcze. Mysle: ,OK, mam $cisniety zotagdek. W klatce
piersiowej czuje ucisk. Pocg mi sie dtonie i trzesg nogi. Méj umyst
opowiada mi przerazajace historie”. | nie chodzi wcale o to, ze mi sie
to podoba albo ze tego chce. To jest nieprzyjemne. Nie zamierzam
jednak marnowac czasu ani energii na walke. Wole kontrolowac
swoje rece i nogi, a energie wykorzysta¢ do zrobienia czegos, co
ma znaczenie i co wzbogaci moje zycie.

Gdy zatem przetgcznik walki jest wytagczony, poziom niepokoju
moze rosnac i opadadé zgodnie z biezaca sytuacja. Raz bedzie wy-
soki, innym razem — niski, niekiedy zupetnie nie bede czu¢ niepo-
koju. Co jednak najistotniejsze, nie zmarnuje czasu ani energii, by
z nim walczy¢.

Wihaczony przetgcznik walki dziata jak wzmacniacz emocji — moge
by¢ zty na swojg ztos$¢, zaniepokojony swoim niepokojem, przy-
gnebiony swoim przygnebieniem albo czu¢ sie winny z powodu
poczucia winy.

Kiedy wyjasnisz to klientowi, zapytaj:
* Mozesz co$ na ten temat powiedzieé?

e W jakiej pozycji jest obecnie Twdj przetgcznik?

Na podstawie: Russ Harris, Zrozumieé ACT. Terapia akceptacji i zaangazo-

wania w praktyce, Gdarskie Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot 2022
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Bez walki wystepuje u nas naturalny poziom dyskomfortu
fizycznego i emocjonalnego, ktory zalezy od tego, kim
jeste$my i co robimy. Skoro mamy ciato, juz samo to niczym
magnes przyciaga wszelkie przypadtosci i problemy. Kon-
centrujemy sie na troskach i niepowodzeniach albo na czyms,
co przez chwile obiecuje nam rados¢, by wkrétce obrécic¢

sie w rozczarowanie i rozpacz. Odczuwamy cierpienie
egzystencji. W literaturze nazywa sie to ,zdrowym bélem”,
spierwotnym cierpieniem” lub — w ACT (terapii akceptacji

i zaangazowania) — ,,czystym dyskomfortem"®.

Pierwotnego cierpienia sie nie uniknie. Zycie codziennie

przynosi je kazdemu z nas, w tej czy innej formie. Kiedy
zaczynamy z nim walczy¢, jego poziom gwaltownie wzrasta.
To dodatkowe cierpienie nazywamy ,,brudnym dyskomfor-
tem"”. Z czystym dyskomfortem nie mozemy nic zrobi¢, jednak
brudny dyskomfort mozemy ograniczy¢. Jak? Uczac sie

wylaczania przetacznika walki.

Jego Swiatobliwos¢ Dalajlama méwi: ,,Im wiecej o sobie
myslisz, tym chetniej rozdymasz najbtahsze problemy. Im
bardziej zajmujesz sie soba, tym mniej miejsca zostawiasz
konstruktywnej analizie i tym dotkliwiej cierpisz, zmagajac
sie nawet z drobnymi trudnosciami. Z drugiej strony, jesli
skupiasz sie przede wszystkim na innych, masz szersza per-
spektywe i nie poswiecasz szczegélnej uwagi przykrosciom,

ktore nieuchronnie kazdemu przynosi zycie”.

Przetgcznik walki




nauczyciela jest pomoc uczniom w rozpoznaniu emocji
i nieprzegraniu bitwy z nimi.

e Przewoznik — sternik kierujacy todzia w rwacej rzece. Bez
nauczyciela nie uwolnimy sie od zagrozen, poniewaz nie
znamy wszystkich putapek. Nawet jezeli wejdziemy do fodzi
ptynacej w kierunku szczescia, bez sternika i tak utoniemy.
Z nim za$ doptyniemy na suchy lad szczescia na drugim

brzegu oceanu zycia.
Mozesz teraz zadac sobie pytania: Jakim jestes nauczycielem

dla swoich bliskich, uczniéw, przyjaciét? Jakich nauczycieli

sam spotykasz na swojej drodze?
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45.
Japonski
bambus

Pewien europejski przyrodnik udat sie na Daleki Wschéd, by na-
uczy¢ sie czegos o faunie i florze tamtych stron. Przemierzyt piek-
ny $wierkowy las, po czym znalazt sie na polanie, na ktérej starszy
cztowiek przygladat sie spokojnie ptaskiemu, pustemu skrawkowi
ziemi. Podréznik znat kilka lokalnych jezykdw, wiec przywitat sie ze

starcem i rozpoczat z nim rozmowe po japonsku:

— To ciekawe, ze posrdd tak zyznych ziem na tym kawatku nic nie

ro$nie — powiedziat i przysiadt sie do staruszka.

— Nieprawda... — odpart starzec. — Wtasnymi rekami zakopatem
tu nasiona, ktére zmienia sie w bambusowy las. Od tamtej pory

nawoze i podlewam te ziemie.
— Ale tu jeszcze nic nie wyrosto... Kiedy zasiat pan bambusy?

— Siedem lat temu.

Przyrodnik spojrzat na mezczyzne z politowaniem. Przekonany, ze

staruszkowi pomieszato sie w gtowie, pozegnat sie skinieniem i ru-

szyt w dalsza droge.

Japonski bambus




Trzy i pot miesigca pdzniej zakonczyt badania. Nadszedt moment
powrotu do domu. Przyrodnik wracat tg sama droga, ktdrg juz raz

bezpiecznie przemierzyt.

Kiedy dotart na polane przed swierkowym lasem, zdziwit sie po-
dwajnie. Po pierwsze dlatego, ze starzec nadal tam byt. A po dru-
gie — i co bardziej niezwykte — dlatego, ze na polanie wyrdst praw-
dziwy las wysokich i smuktych bambuséw, ktére piety sie ku niebu.

— Ale... — rzekt przyrodnik — to jakies$ czary! Jak to sie stato?
— Kiedy zasiejesz japonski bambus — wyjasnit staruszek, ucieszony

z ponownej wizyty — dfugo nie widzisz efektéw. Nasiona zaczynaja
kietkowa¢ dopiero po siedmiu latach. Dlatego tez jesli ktos sie na

nich nie zna, moze pomysled, ze kupit martwe nasiona. A jednak...

po siedmiu latach bambus wytania sie z ziemi i po zaledwie szesciu
tygodniach wyrasta na wysokos$¢ co najmniej trzydziestu metréw.

— Czyli ros$nie w zaledwie sze$¢ tygodni? — spytat podréznik.
— Alez nie! Przez siedem lat bambus w ukryciu zapuszcza pod ziemig
korzenie, dzieki ktérym pdzniej moze sie utrzymad. | dopiero wtedy,

gdy jest gotowy, ros$nie tak wysoko, jak widzisz.

Alex Rovira, Francesc Miralles, Opowiesci dla dzieci, ktére chca uwierzyé

w siebie, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2020, s. 70
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Nie zawsze wida¢ efekty od razu.

Kazdy z nas czyni wysitki, by osiagnac¢ to, na czym mu zalezy.
Czasem wysitek jest nieznaczny i od razu pojawia sie efekt,

a czasem na efekt trzeba poczekac kilka miesiecy lub nawet
lat. To nie oznacza, ze nic nie robimy. Niekiedy po prostu nie
widac wysitku, ktéry wktadamy. Na przyktad nauka nowego
jezyka nie przynosi natychmiastowych rezultatow. Uczymy
sie dtugo i systematycznie i dopiero po roku, moze dwéch
latach wida¢ efekt naszej pracy: nadarza sie okazja i zaczy-
namy rozmawia¢ w danym jezyku. Z jazda na rowerze jest
inaczej: wystarczy kilka godzin i juz utrzymujemy réwnowage,
poruszamy sie do przodu. Efekt wida¢ niemal od razu. A jak
to wyglada w pracy zawodowej? Pracujemy codziennie
przez osiem godzin, ale nie otrzymujemy wynagrodzenia po
kazdej godzinie. Dopiero na koniec miesiaca widzimy efekt
w postaci wyptaty. Tak to juz jest, ze owoce pojawiaja sie po
réznym czasie, w zaleznosci od naszego celu. Zeby utrzymacé
sie w ryzach realizacji danego przedsiewziecia, potrzeba
wytrwatosci i cierpliwosci. To dwie bardzo wazne cechy,

o ktoérych nalezy pamietac i ktére nalezy trenowac.

Badacze z londynskiego University College — Gary Keller

i Jay Papasan — w ksiazce Jedna rzecz® opisuja, jak dtugo
trzeba utrzymywac¢ dyscypline, by nowy wzorzec stat sie
nawykiem. W 2009 roku postawili sobie pytanie: ile trwa
wyrobienie nawyku? Chcieli okresli¢, kiedy nowe dziatanie
przychodzi niejako automatycznie, odruchowo. Ow punkt
automatyzacji zostat zdefiniowany jako czas potrzebny na

to, by uczestnicy badania osiagneli poziom wytrenowania

Japonski bambus




a mamy juz 30, 40, 50 i wiecej lat. W podesztym wieku nie
jesteSsmy w stanie wykonywac wielu czynnosci i efektywnie
dziata¢. Bardzo tatwo wiec straci¢ niezwykta szanse, jaka daje

nam cenne ludzkie zycie, marnujac czas na jalowe dziatania.
Zastanow sie, co jest dla Ciebie najwazniejsze, co jest Twoimi

duzymi kamieniami. Najpierw zajmij sie wtasnie nimi — reszta

jakos sie zmiesci.
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50.

Chce
tu by¢

Kiedys do wiezienia Casuarina w Perth zamiast mnie poszedtjeden
z moich kolegdw mnichéw. Wiezniowie go polubili i poprosili, by
dtuzej zostat i poopowiadat im, jak to jest by¢ mnichem. Zapropo-
nowali czekolade i herbate. A trzeba wiedzie¢, ze jesli mnichowi
proponuje sie herbate i czekolade, to moze on zostaé na zawsze.

Wiezniowie zapytali:
— No powiedz, co wy robicie tam w klasztorze?

Opowiedziatim wigc jeden dzien z zycia mnicha. Wyjasnit, ze wstaje
o czwartej. Rozmdwcey zaniemowili i zapytali:
— Co? Jak to mozliwe? O czwartej? Nawet wiezniowie nie muszg

wstawac tak wczesnie.

Mnich sprostowat, ze jest to dobrowolne i ze zawsze mozna wstaé

wczesniej.
— A nastepnie co robicie?

— Nastepnie medytujemy — odpowiedziat mnich.

Chce tu by¢




Na co oni sie zdziwili: — To nie mozecie postucha¢ muzyki, pograc¢ w pitke lub co$ innego?
— To nie mozecie obejrzec sobie filmu w telewizji?

— Nie, w klasztorze nie mozna gra¢ w pitke. Po prostu trzeba medy-
— Ale my nie mamy telewizora. towac przez cate popotudnie.

— Jak to mozliwe? My mamy telewizory w celach i mozemy ogladaé — To co mozecie zrobi¢, zeby jako$ przeboleé do kolacji?
rozne filmy. A co macie na $niadanie?
— Do kolacji? Nie mamy kolacji.
— Jeden kubek ptatkéw. | to wszystko.
— Jak to nie macie kolacji? Nawet w wigezieniu dajg cos do jedzenia
— Tylko jeden kubek?! Wiesz, w wiezieniu mamy ptatki, nalesniki, w godzinach wieczornych.
bekon, jajka... Mozesz wybrac, co chcesz. A co robicie potem?
— Nie. Mamy tylko $niadanie i lunch.
— No, pracujemy. Mamy takie ciezkie prace budowlane. Na przyktad

ja cigtem kiedys wielkie cegty na szlifierce albo pracowatem przy — A co robicie w godzinach wieczornych? Mozecie graé¢ w karty czy
betonie. co$ innego na zabicie czasu? Tylko nie moéw, ze medytujecie?
Wiezniowie byli bardzo zaskoczeni, bo w wiezieniu nie trzeba pra- — Tak, wieczorem medytujemy.

cowacd.

— A macie lunch? — To co robicie, kiedy ktadziecie sie do tézka?

— Tak, mamy lunch, ale w zasadzie to jest spaghetti z budyniem, — Do tézka? Nie mamy tam tézek.

bo wszystko jest tam wymieszane, wszystko w jednym. Albo lody

ktadzione sg na spaghetti. — Jak to nie macie t6zek?

— A w wiezieniu wszystko jest jak trzeba. Spaghetti w jednej komo- — Spimy na podfodze.

rze, suréwka w drugiej, deser w trzeciej, wszystko na swoim miejscu.

No dobrze, a powiedz, co robicie popotudniami? — Nie! To skandal. My w wigzieniu dostajemy tézko z materacem.
— No, popotudniami medytujemy. — Rozumiem, ale my nie mamy tézek, ja Spie na podtodze.
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Wiezniowie byli bardzo zaskoczeni, az jeden z nich powiedziat: PUENTA — MENTORING
— Strasznie jest w tym waszym klasztorze, dlaczego nie przyjdziesz Nie rob wiezienia ze swojego zycia!
tutaj i nie pomieszkasz z nami? Tu jest o wiele wygodniej.

Jesli myslisz teraz, ze to, co pisze, nie ma sensu, i nie masz

— Faktycznie, w jakimkolwiek wiezieniu w zachodniej Australii jest ochoty dalej czytaé, to znaczy, ze nie chcesz tu by¢ — ze jestes
o wiele wygodniej niz w klasztorze. Dlaczego jednak ludzie prébujg w wiezieniu. Jesli Twoja praca nie daje Ci zadnej satysfakcji,
uciec z wiezienia, a do klasztoru starajg sie dosta¢, mimo ze nie ma to znaczy, ze nie chcesz w niej by¢. Jestes w wiezieniu. Kazde
miejsc? Obecnie mamy liste oczekujgcych. miejsce, gdzie nie chcesz by¢, jest wiezieniem.

— To daje do myslenia. Jaka wiec jest réznica miedzy klasztorem Ale istnieje jeden sposéb, zeby nie by¢ w wiezieniu — i nie

a wiezieniem? trzeba porzuca¢ meza czy zony, nie trzeba zostawia¢ swojego
ciafa, gdy jest chore. Wystarczy zmieni¢ nastawienie umystu

— Rzeczywiscie wygodniejsze jest wiezienie, ale ludzie nie chca tu do tej chwili, do tego miejsca. Bo jesli chcesz byc¢ tutaj, jestes

byc. ,Nie chce tu by¢” to jedyna rdéznica. A klasztor? Cho¢ warunki wolny. Tak dtugo, jak chcesz tutaj by¢, jestes wolny — bo

sg surowsze, ludzie chca tu byé i nie ma znaczenia, czy jest wy- jestes zadowolony z tego, co masz. Dzieje sie tak szczegélnie

godnie. ,Ludzie chca tu byc” jest jedyna réznica. W zyciu istnieje wtedy, kiedy medytujesz, ale takze w innych sytuacjach. Jesli

wiele wiezien, ktére sami sobie tworzymy. Kazde miejsce, gdzie nie chcesz tu by¢, czujesz spokdj i wolnosé. Jesli nie chcesz tu

chcesz by¢, jest twoim wiezieniem. Jesli jest jakie$ miejsce, gdzie by¢, czujesz cierpienie i napiecie. Co istotne, nie trzeba zmie-

nie chcesz by¢, to znaczy, ze jest to twoje wiezienie. nia¢ niczego w $wiecie, trzeba tylko zmieni¢ swoja postawe.
Kiedy wiec utkniesz w korku, to chciej tam by¢ — zniknie

Na podstawie: Ajahn Brahm, Trzymaj mniej, Fundacja Theravada, Warsza- wtedy stres, poczujesz rozluznienie i catkowita wolnos¢.

wa 2020
Powtérzmy: jesli chcesz by¢ tam, gdzie akurat jestes, to jestes

wolny, zyskujesz spokéj i rozluznienie.

Na samym koncu zycia nie réb tez wiezienia ze swojego ciata,

bo i tak umrzesz. Smier¢ jest nieuchronna. Jeszcze nie byto

nikogo, kto by nie umart. Nawet wielcy mistrzowie odchodza,

nawet oni musza opusci¢ swoje ciato.

258 Robert kezak | 50 Historii na 50 sesji mentoringu lub coachingu Chce tu by¢




Podsumowanie

Zdrowy rozsadek podpowiada nam, ze tatwiej zrozumie¢ siebie
niz drugiego cztowieka. Sktonni jestesmy mysleé, ze mamy bez-
posredni dostep do wtasnych uczuc i mysli, a nie mamy takie-
go dostepu do uczué¢ i mysli innych ludzi. Jednakze prawdziwie
gtebokie zrozumienie przyczyn wtasnego dziatania, odczuwania
i zmian, jakie w nas zachodza, wymaga wyjscia poza siebie.

Metafory, opowiesci, historie to nie tylko cos$, co umozliwia nam
spojrzenie ,poza”. Metafora jest rownie cenna jak wzrok, stuch,
dotyk, wech czy smak. Zdolno$¢ do pojmowania doswiadczen za
posrednictwem metafory jest kolejnym zmystem, gdyz dzieki niej
zyskujemy odrebny, zreczny sposéb postrzegania i doswiadczania
rzeczywistosci, jak rowniez szukania odpowiedzi na pytania, ktére

stawia przed nami zycie.

Sita metafory polega na tym, ze pewne aspekty naszego doswiad-
czenia ulegaja za jej sprawa uwypukleniu i stajg sie nagle spdjng
catoscig, zrozumiata tylko dla nas samych. Pozwala kazdemu z nas
skupi¢ sie na wewnetrznych aspektach rozumienia, na tym, co
uznajemy za znaczace i co nadaje warto$¢ naszemu zyciu. Dzieki
metaforom zyskujemy subiektywny wglad w zrozumienie Swiata
zewnetrznego, bez czego nie mozna w tym $wiecie funkcjonowac.

Metafora pomaga nam stwarza¢ i odkrywac nasze przyszte dzia-

tania, co z kolei zwigksza ich wptyw na nasze zycie — staja sie one
proroctwami, ktére same sie spetniaja.
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Metafora kwestionuje w sposéb zasadniczy wiele tradycyjnych try-
bdéw myslenia o tym, co znaczy by¢ cztowiekiem, jak dziata umyst,
jaka nature majg nasze wytwory spoteczne i kulturowe czy decy-
zje. Kwestionuje utarty tok spraw i wzywa do tworzenia nowych,
wiasnych, subiektywnych wnioskdw, siegajacych daleko poza nas
samych.

To potezne narzedzie — znane, od kiedy istnieje ludzkos$é. Mozemy
bezpiecznie z niego korzysta¢, pomagajac innym spojrzeé ,poza”,
odpowiedzieé na wazne pytania, ktére ciggna cztowieka ku przy-
sztosci, by stawat sie wciaz i wcigz lepszg wersja siebie.

Tak jak masto jest zawarte w mleku, tak w kazdym z nas tkwi potega
metafory, z ktérej mozemy skorzystaé¢ w dowolnej chwili.

Tak jak oliwa kryje sie w oliwce, tak w kazdym z nas jest wyjatkowy
zmyst pozwalajgcy tworzy¢ i opowiadac historie, ktdrymi mozemy

dzieli¢ sie z innymi.

Tak jak w rudzie zelaza znajduje sie zelazo, tak w kazdym z nas ist-
nieje natura zycia, dzieki ktérej mozemy na swéj sposdb rozumied

i definiowac¢ otaczajgcy nas $wiat.

Zycze Wam, zebyscie korzystali z metafor przy kazdej nadarzajace;j
sie okazji, kiedy moga one pomadc drugiej osobie lepiej zrozumied
rzeczywistos¢. Niech dzieki temu dziataniu zbierze sie wielka zastu-
ga, ktéra stanie sie zrédtem ogromnego szczescia dla nas wszyst-
kich i dzieki ktérej — niczym zniwo — bedziemy zbieraé w przysztosci
ogromny pozytek.
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