Inspirek

JAK SPAPRAC SOBIE ZYCIE

W poczekalni u dentysty nauczytem sie, ze mozemy by¢ zdrowi i szczesliwi. Siedzac wygodnie w fotelu i
czekajac az jeden z nielicznych dentystéw, ktorzy pozostali jeszcze w kraju stawi sie na umdwiong godzine, z
zainteresowaniem pochtongtem artykut we Wprost. Artykut w ktorym cytowano prace $wiatowych autorytetow
medycznych. Wybrane autorytety stwierdzaty wprost, ze cukrzyca, nowotwory, choroby krgzenia czy hemoroidy
majg swoje korzenie w naszym mdzgu a doktadnie w tym co i jak myslimy. Pomyst, Zze hemoroidy majag korzenie w
mozgu wydat mi sie tak prawdziwy jak i zabawny. | dobrze, bo $miech, poczucie humoru i optymizm wedtug tychze
autorytetow lecza.

Nie od dzisiaj wiadomo, ze istniejg trzy podstawowe schematy myslenia, trzy przekonania, ktére wywotujg choroby,
powodujg, ze w zyciu nic sie nie udaje. Schematy, ktére zabijajg depresja.

Ten $miertelny tercet to
1. Hopeless
2. Helpless
3. Worthless

Z pierwszym z tych pomystédw mamy do czynienia wtedy, kiedy jest sie przekonanym, Zze nie ma nadziei na to
czego sie pragnie i potrzebuje. Przekonanie, ze sprawa jest beznadziejna, Zze nie jest mozliwe osiggniecie
upragnionego celu, to morderca numer jeden.

Gdyby Edison myslat, ze zbudowanie czegos takiego jak zaréwka jest niemozliwe, gdyby Gandhi byt przekonany,
ze Indie..., gdybym sadzit, ze nikt i nic nie pomoze gérnej szostce...

Beznadziejnos¢é moze by¢ zrédtem reumatyzmu, choréb krazenia, czy choroby Parkinsona.

Drugim z tych pomystéw jest przekonanie, ze co prawda co$ jest mozliwe, ale nie dla tej osoby. Ze jest ona
bezsilna, nie ma potrzebnych narzedzi, umiejetnosci, zdolnosci. Ze jest jako$ popsuta i nie dziata na tyle sprawnie,
zeby osiggna¢ to, czego pragnie w zyciu. ,Inni potrafig a ja nie.” ,Ty to potrafisz, ja nie dam rady...” ,Taki juz
jestem i nic sie z tym nie moge zrobi¢.” Bezsilnos¢ to morderca numer dwa. Moze wywotywa¢ migreny, prowadzic¢
do stwardnienia rozsianego, anoreksji czy astmy.

Trzecie z morderczych przekonan to bezwartosciowosé. Brak wartosci albo dziatania albo osoby. Jesli myslisz,
ze robisz niewazne rzeczy, ze zajmujesz sie czyms$s co nie ma zadnej wartosci albo Zze sam jestes osobg
bezwartosciowa, ktéra nie zastuguje na nic dobrego, to jak w znanym powiedzeniu: méwisz — masz. Czesto za
takimi przekonaniami idg hemoroidy, cukrzyca czy nawet nowotwory.

Kiedy myslisz o sobie z szacunkiem, kiedy wierzysz, ze masz wptyw na jaki$ fragment rzeczywistosci, ze mozesz i
potrafisz osigga¢ w swoim zyciu to co dla Ciebie wazne, to znacznie zwiekszasz mozliwos¢ nie tylko
satysfakcjonujacego lecz i zdrowego zycia. Ten oryginalny pomyst, ze umyst i cialo sg wspétzalezne moze
stanowi¢ kolejny krok, jaki nasza zachodnia cywilizacja robi w strone odkrycia ze umyst i ciato to jedno. Co prawda
Peter Drucker powiedziat, Ze organizacja zatrudnia CALEGO CZLOWIEKA, ale to przekonanie nie jest jeszcze na
tyle popularne, zeby je na co dzien stosowacé w praktyce.

A tymczasem przekonania sg wszystkim. Decydujg o sukcesie lub o porazce ludzi, organizacji, projektow, celéw.

Jesli chcesz odniesc sukces to potrzebujesz wierzyc, ze jest to mozliwe.

“Kiedy myslisz, ze mozesz i kiedy myslisz, ze nie mozesz, to w obydwu przypadkach masz racje”.
Henry Ford
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Nie chodzi tu tylko o efekt samosprawdzajacej sie przepowiedni. Chodzi o to, ze to co myslisz o sobie wptywa
bezposrednio na Twoje zdrowie, zachowanie, kariere, na Twoje otoczenie.

Tak jak w tym znanym dowcipie o gazdzie co chciat od sgsiada pozyczy¢ spyrki do omaszczenia gruli.1

Idzie do sgsiada i mysili:

- Spytam go pieknie, coby mi pozycyt sptache¢ spyrki a ten pewnie mi odpowie co spyrki nie m,o nie miat i mie¢ nie
bedzie.

A jakby mioft, to pewnie mi powie, Ze takiemu biedakowi jak ja to nawet skory od spyrki nie pozycy bo taki bidok to
nigdy nie odda.

A jakbym nawet miot oddoc, to pewnie powie, ze taki beznadziejny gozda jak jo to nawet na grule nie zostuzyt a co
dopiero na spyrke”

Tak sobie myslat i my$lat az zapukat do sgsiada.

Ten otwiera mu udmiechniety i mowi:
-,Witojcie kumie, a czego to wam trzeba?”

-,Czego mi trzeba? A trzeba mi, zebyscie sobie wsadzili te swojo spyrke gdzies!”

Hopeless, helpless i worthless (bez nadziei, bezsilny, bezwartosciowy) to takze przekonania, ktére stojg za
wypaleniem zawodowym i depresjg - za chorobami, ktérych objawy zdiagnozowano u 19 milionédw Amerykanow.
Co do naszego kraju, to spotkatem sie z mniej naukowo dopracowang opinia, ze siedmiu na dziesieciu Polakow
zyje w depresji a pozostatych trzech zyje w Irlandii.

Amerykanie okreslili rowniez najbardziej skuteczne zachowania stuzgce niszczeniu zycia i zdrowia:

- Wyznaczaj sobie kilkakrotnie wiecej zadan, niz jeste$ w stanie wykonacé /opcja: nie planuj w ogdle/.

- Krytykuj siebie, innych, krytykuj kazdy pomyst i skupiaj sie wytgcznie na niepowodzeniach.

- Mow o tym czego nie chcesz /zamiast méwi¢ o tym czego chcesz i pragniesz/.

- Nie ruszaj sie! Zadnego chodzenia, biegania czy sportu. Wystarczy samochdéd do pracy, samochodem z
pracy i telewizor.

- Unikaj kontaktow z innymi ludzmi, a jesli juz musisz sie z innymi kontaktowac to przynajmniej nie na
trzezwo.

To powinno wystarczyC, zeby szybko sie rozchorowac, wypali¢ lub wpas¢ w depresje.
Chyba, Zze masz inne plany...

Jesli masz inne plany, to moze juz teraz wyprobujesz jeden z wielu sposobow na radzenie sobie z niszczacymi
przekonaniami:

Krok |

Przypomnij sobie jakis zabawny glos, ktéry zdarzyto Ci sie ustysze¢. Nie musi by¢ najzabawniejszy, wystarczy
Smieszny. Co$ w rodzaju Kaczora Donalda, Arniego mowigcego ,Hasta la vista baby” albo Swistaka z reklamy
mowigcego ,Dobry mis”. Moze to by¢ gtos pani zachecajacej do wykrecenia numeru zaczynajacego sie na 800 lub
gtos pacjenta, ktory z paszcza wypchang wacikami, ze zwisajagcym z wargi ssakiem, usituje porozmawiac z
gadatliwym dentysta.

Powiedz gtosno! Powiedz gtosno tekst, jaki Ci sie kojarzy z tym gtosem, nasladuj jego $miesznos¢ a nawet jg
przejaskrawia;.

1 Spyrka — stonina, grule - ziemniaki
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Krok I

A teraz przypomnij sobie jakie$ zdanie, ktére przyszto Ci do glowy podczas czytania o trzech przekonaniach —
zabdjcach. Cos krytycznego, co zaserwowate$/zaserwowata$ przy pomocy wewnetrznego lub zewnetrznego
krytyka. Co$ w rodzaju: ,tego nie da rady zrobi¢”, ,Ty to na pewno sobie nie poradzisz’, albo co$ w rodzaju: ,to nie
ma hajmniejszego sensu’.

Krok Il
Teraz powtdrz to krytyczne zdanie zabawnym gtosem. Tym gtosem z kroku pierwszego. Gtosno i przejaskrawiajac,
niech to bedzie tak komiczne jak tylko potrafisz. Powiedz i ustysz!

Ciekaw jestem do jakiego stopnia Cie to rozbawito? | o ile jeste$ zdrowszg osobg i ile komdrek w Twoim ciele czuje
sie teraz lepiej i szczesliwiej?

Uzywaj tego sposobu tyle razy ile zechcesz, kiedy tylko poczujesz potrzebe by oddali¢ krytyczne mysli i stowa
i poczuc sie lepiej.

Wiecej o pracy z przekonaniami — pracy z wykorzystaniem narzedzi coachingowych zintegrowanych z modelem
Miltona Ericksona juz w kolejnym Inspirku.

Wzorzec jezykowy Ericksona, opisany dwa Inspirki temu zostat uzyty w tym artykule 7 razy. Jesli zechcesz, mozesz je
znalez¢ i z nich korzystac.

Tuz przed Swietami znajdziesz w Inspirku informacje o tym, jak sklada¢ skuteczne zyczenia Swigteczne i Noworoczne.

Zbigniew Kieras
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