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Trzy strefy: komfortu, dyskomfortu, paniki

Nie moge cie przeprowadzi¢ przez metodologie odkrywania tego,
co naprawde chcesz robi¢ w zyciu, jesli najpierw nie pokaze ci,
jak bardzo wazne jest twoje podejscie do tego tematu.

Chciatbys odkry¢ swoje miejsce na swiecie? Mito bytoby wiedzie¢, do
czego jestes stworzony? Wazne jest dla ciebie to, aby wiedzie¢,
czego chcesz?

A moze nie tylko ,mito bytoby znac¢ swojg droge”, tylko MUSISZ
odkry¢ swoja droge?

Pisze, ze ,musisz” odnalez¢ to, co chcesz robi¢ w zyciu, a przeciez
ostatecznie to ty podejmujesz decyzje, czy cos musisz, czy nie.

Jednak tutaj chce cie wtasnie przekonac do tego, zeby to dla ciebie
byto ,musze”, a nie ,moge”. Pozwdl, ze wyjasnie ci wazna réznice.

JesteSmy wolnymi ludzmi i wolimy wiedzie¢, ze co$ mozemy, a nie
musimy. Tak juz jestesmy skonstruowani, ze jak tylko ktos nam
powie, ze cos musimy, to od razu rodzi sie w nas bunt.

Kluczowe jest jednak to, KTO nam moéwi, ze musimy odkry¢ nasza
droge.

Jesli ktos narzuca nam co$ z gory, to naturalne jest, ze chcemy sie
temu przeciwstawic i mocno zastanowic, czy na pewno w te strone
pojs¢. Ja chce cie jednak przekona¢ do tego, abys to TY sobie
powiedziat, ze musisz odkry¢ swojg droge.

Okazuje sig, ze jezeli tylko polegamy na tym, co ,mozemy”, ,na co
mamy ochote”, to pozostajemy w naszej strefie komfortu i nie
siegamy po wiecej, nie realizujemy naszego potencjatu.
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Dopiero wtedy, kiedy wyjdziemy ze strefy komfortu, zaczyna sie
rozwoj, zaczyna sie transformacja, zaczyna sie prawdziwe zycie,
prawdziwa przygoda.

Pozwdl, ze opowiem ci 0 moim ulubionym ¢wiczeniu szkoleniowym,
ktore przepieknie pokazuje, jak mocno trzymamy sie komfortu i nie
0siggamy tego, na co nas naprawde stac.

Cwiczenie nazywa sie ,Petla czasu”. W ramach tego ¢wiczenia dziele
grupe na dwie podgrupy liczace tyle samo osob — okoto 8. Jedna
z grup pozostaje w sali szkoleniowej, a drugg zabieram do innej sali.
Obu daje zwigzany sznurek, tworzacy petle o srednicy 1 metra, i to
samo zadanie, ktére brzmi tak: Waszym zadaniem jest przejs¢ przez te
petle catq grupg w jak najkrotszym czasie. Nalezy przejs¢ catym
ciatem, kazda osoba z grupy musi wykonac to ¢wiczenie i nie mozna
rozwiqzywac sznurka. Macie teraz 10 minut na zastanowienie sie nad
rozwigzaniem, testowanie, probowanie. Po 10 minutach zmierze
wasz czas jako catej grupy.

| co sie dzieje po 10 minutach?

W 99% przypadkéw tego ¢wiczenia — a robitam je juz prawie
1000 razy — okazuje sie, ze zawsze jedna z grup osigga wynik co
najmniej 0 50% lepszy! Oznacza to, ze jedna grupa wykonuje to
¢wiczenie w czasie 9 sekund, a druga w czasie 4,5 sekundy lub
jeszcze krotszym!

To, nad czym sie wtedy zawsze wspdlnie zastanawiamy, to wtasnie
co spowodowato tak ogromnga réznice czasowa. Jak to mozliwe,
ze jedna grupa w tym samym czasie tak mocno przebija drugg, dys-
ponujac tymi samym zasobami, takze majac 8 oséb o podobnych
,wymiarach” i z podobnymi umiejetnosciami? Czy potrzeba jakichs$
wyszukanych umiejetnosci, aby zrealizowac zadanie polegajace
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na tym, aby przejs¢ przez petle sznurka catym ciatem, jako caty
zespot w okreslonym czasie?

Spokojnie, zaraz ci wyjasnie sekret tego sukcesu. Zanim jednak to
zrobie, jeszcze kilka stow o ¢wiczeniu.

Po wykonaniu tego ¢wiczenia przez obie grupy, gdzie obie grupy
obserwuja swoje wykonanie i ja oficjalnie mierze czas realizacji za-
dania, zawsze reakcjg jest szok. Jak to mozliwe, ze tamci tak mocno
pobili nasz czas? Potem zaczynamy analizowad przebieg tego
¢wiczenia i pytam obie grupy, w jaki sposdb pracowaty, dysku-
towaty o rozwigzaniach, testowaty, probowaty. Jak wykorzystaty
przydzielone im 10 minut na przygotowanie?

| okazuje sie, ze ogromna réznica pomiedzy grupami jest nie tylko
w tym, jaki wynik osiggnety: 9 sekund i 4,5 sekundy, ale i sposobie,
w jaki pracowalty.

Grupa z gorszym czasem zawsze opowiada, ze faktycznie odbyta
sie dyskusja o wyborze rozwigzania, kilka prob, ale mniej wiecej
po 5 minutach grupa juz czeka na oficjalne rozpoczecie ¢wiczenia,
gdyz jej cztonkowie uwazajg, ze juz s gotowi. Pozostate 5 minut
grupa poswieca na rozmowy o wszystkim i o niczym, na kawe, a na-
wet na zastanawianie sie nad tym, jaki jest haczyk w tym ¢wiczeniu,
bo przeciez oni sg gotowi juz po 5 minutach i nie rozumiejg, dla-
czego druga grupa ciagle pracuje nad ¢wiczeniem...

Druga grupa pracuje catkowicie inaczej. Petne 10 minut jest wyko-
rzystane na wymyslanie rozwigzan, probowanie, testowanie. Poja-
wiajg sie nowe pomysty i sg testowane. Usprawniane sg rozwigzania,
uczestnicy sciggajg czes¢ ubrania, ktéra moze blokowac przejscie
przez sznurek, np. pasek. Bardzo czesto po uptywie 10 minut gru-
pa ciggle ma niedosyt i chciataby jeszcze ulepszaé, usprawniac,
poprawiac.
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Zobacz, ze mamy tutaj do czynienia nie tylko z duzo lepszym wyni-
kiem jednej z grup, ale i postawg nastawiong na 100% efektyw-
nosci, dziatania, ktéra — nie ma sie co dziwi¢ — prowadzi do duzo
lepszych efektow.

| przejdzmy teraz do rozwigzania. Co naprawde powoduje tak

wielka réznice w efektach i postawie?

CEL

Nic innego tylko cel. Sposob, w jaki ten cel jest postawiony, ZMUSZA
grupe do wysitku, do 100-procentowego zaangazowania, do kreatyw-
nego myslenia, do nieprzestawania po 5 minutach z zatozeniem, ze
zrobiono juz wszystko, co mozna byto.

Ale zaraz, czy cel nie byt taki sam w przypadku obu grup?
Teoretycznie tak. Obie grupy miaty ten sam cel. Z jedng tylko roznica.

Obie dostaty doktadnie to samo polecenie, a jedyna réznica w ko-
munikacie polegata na tym, ze jedna z grup ustyszata: Waszym ce-
lem jest przejs¢ jako grupa przez te petle JAK NAJSZYBCIEJ, a druga
ustyszata: Waszym celem jest przejs¢ jako grupa przez te petle w CZASIE
3 SEKUND.

Tylko to jedno zdanie spowodowato tak wielka réznice!
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Abysmy to jeszcze lepiej zrozumieli, przyjrzyjmy sie metodologii
stawiania celow. Moze znasz metodologie SMART, ktérg stosuje
sie do stawiania celow. Jest to skrét pochodzacy od 5 stow:

S — specific (jasno okreslony — wiadomo, co trzeba zrobi¢)

M — measureable (mierzalny — miara, po ktérej poznamy,
czy udato nam sie osiggnac cel)

A — ambitious (ambitny — na tyle dla nas trudny, ze wymaga
dodatkowego wysitku)

R — realistic (realny — wierzymy, ze osiggniecie go jest
mozliwe)

T — timebound (terminowy — wiemy, na kiedy mamy go
zrealizowac)

| powréémy teraz do naszych grup, aby zrozumie, ktorej z tych lite-
rek zabrakto i to spowodowato tak wielka réznice w czasie i postawie

grup.

S — obie grupy wiedziaty doktadnie, co trzeba zrobic¢:
Waszym zadaniem jest przejs¢ przez petle ze sznurka catym
ciatem jako cata grupa.

M — jedna grupa ustyszata: w czasie jak najszybszym,
a druga: w czasie 3 sekund. To byt kluczowy element —
to on spowodowal, ze poniewaz nie byto zewnetrznej
miary, ktéra wyznacza standardy, pierwsza grupa
skonczyta swoje préby juz po 5 minutach, zakfadajac,
ze osiggneta swoj ,najszybszy czas”, i czekata juz na
zakonczenie ¢wiczenia.

Druga grupa, ciggle prébujac osiagnac czas 3 sekund, musiata
pracowac intensywniej, w petni wykorzystujgc 10 minut przezna-
czone na proby. Zauwaz jednak, ze osiggajac 4,5 sekundy, mozna
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powiedzie¢, ze nie osiggneli postawionego celu... Do tego jednak
wrdocimy za chwile.

A — w kwestii ambitnosci mozna powiedzie¢, ze obie grupy
mogty mie¢ ambitny cel. Grupa, ktorej narzucono 3
sekundy, miata z gory zatozong ambitnos¢ celu, bo
faktycznie byto to bardzo trudne do osiggniecia. Grupa,
ktorej cel brzmiat: jak najszybciej, sama mogta
zdecydowad, czym jest dla niej jak najszybciej. Nic nie
powstrzymywato jej przed tym, aby to jak najszybciej byto
tak ambitne jak 3 sekundy.

R — realnosc¢ celu w przypadku grupy z odgoérnie ustalonym
czasem 3 sekund faktycznie byta zagrozona. Z mojego
doswiadczenia wynika, ze faktycznie osiggniecie 3 sekund
przy 8 osobach nie jest raczej mozliwe, a przynajmniej
nie zdarzyto mi sie nigdy na szkoleniu. Moze zastanawiasz sie,
czy w takim razie jest sens stawiania tak ambitnego celu,
ktorego osiggniecie jest niemozliwe? Pozwol, ze do tego
tez odniose sie za chwile.

T — obie grupy miaty ustalony czas na realizacje ¢wiczenia,
czyli 10 minut.

Jak widzisz z przedstawionej powyzej analizy, w odniesieniu do efek-
tywnie stawianych celéw gtowny i jedyny czynnik, ktory mogt spo-
wodowac tak wielka réznice w osiggnietym wyniku oraz przybra-
nej postawie, wynikat z literki M, czyli mierzalnosci. Zawsze tez,
kiedy analizujemy to ¢wiczenie w sali, pojawia sie dyskusja i reakcja
obronna grupy ,przegranej” — Tak, no wiasnie! My nie wiedzielismy,
ze trzeba to osiggnqc¢ w czasie 3 sekund! Gdybysmy wiedzieli, to na
pewno nasz czas bytby duzo lepszy!
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Jak wida¢ na podstawie tego ¢wiczenia, kiedy MUSISZ, to osiggasz
duzo LEPSZE EFEKTY. Kiedy MOZESZ, to osiaggasz GORSZE WYNIKI.

Jednak to jeszcze nie koniec naszego watku i chce zwrdcic¢ twoja
uwage takze na co$ innego. Zauwaz, ze o tym ¢wiczeniu opowiadam
ci w kontekscie catego procesu, jaki jest przed tobg, abys mogt
odkry¢, co chcesz robi¢ w swoim zyciu.

Kiedy pracuje indywidualnie z r6znymi osobami nad odkryciem ich
drogi zawodowej, zyciowej, to czesto pytam: Dlaczego chcesz to wie-
dzie¢? | najczesciej pojawia sie wiasnie odpowiedz, ktora jest zwig-
zana z checig PELNEGO WYKORZYSTANIA SWOJEGO POTENCJALU.
Osoby te chca na koncu swojej drogi mie¢ pewnos¢, ze dobrze
przezyty swoje zycie. W kontekscie tego ,dobrze przezyly” jest tez
aspekt zawodowy — Chce wiedziec, ze to, co mi byto dane, to, do
czego zostatem stworzony, to, do czego mogtem wykorzystac swoj
potencjat, zrealizowatem. Nie mam sobie nic do zarzucenia.

| teraz, w kontekscie ,wykorzystania potencjatu” wré¢my do nasze-
go ¢wiczenia ,Petla czasu”. Wiesz juz, ze brak zewnetrznej miary
3 sekund versus jak najszybciej powoduje, ze nie osiggamy tego, na
co nas sta¢. Gdyby spojrze¢ na mozliwosci obu tych grup, to kazda
miata wystarczajgce umiejetnosci, aby osiggna¢ tak samo dobry
wynik. Jednak jedna z nich to wykorzystata, a druga nie.

Kiedy na sali szkoleniowej toczymy dyskusje o tym, ze nie podatam
drugiej grupie czasu 3 sekund i ten fakt spowodowat tak staby wynik,
to zawsze zadaje pytanie: A co Was powstrzymato przed tym, aby
SAMEMU SOBIE postawic¢ tak ambitny cel — 3 sekundy?

| tutaj dochodzimy do sedna tego, co powoduje, ze jedni wyko-
rzystujg swoj potencjat duzo lepiej niz inni.
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My, jako ludzie, z natury jestesmy leniwi. Nasz umyst jest tak skon-
struowany, aby nas chroni¢. Mimo ze w gtebi serca uwazamy sie
za ambitnych, chcemy osiggac wielkie rzeczy, to jednak z zatozenia
funkcjonujemy tak, aby siebie chroni¢, nie doprowadza¢ do nie-
potrzebnego dodatkowego wysitku. Nasz umyst zrobi wszystko,
aby utrzymac nas w strefie komfortu.

W ¢wiczeniu ,Petla czasu” zawsze pytam grupe, ktora uzyskata tak
dobry czas, czy gdybym data im cel 7 sekund, doszliby do 4,5 sekun-
dy. W wiekszosci przypadkdéw grupa szczerze przyznaje — nie. Nie
bytoby czynnika, ktéry by ich motywowat do tego, aby wysili¢ sie
na tyle, zeby osiggna¢ mozliwy do zrealizowania cel 4,5 sekundy.

Podobnie jak byto w przypadku grupy, ktéra ustyszata: Zrdbcie to
w czasie JAK NAJSZYBSZYM, i absolutnie nic nie powstrzymywato
jej przed tym, aby siegnac po czas 4,5 sekundy.

Tak dziata nasz umyst — chronié nas i utrzymac w strefie komfortu.

Wro¢my do naszego modelu dobrze postawionego celu SMART. Tak,
literka M odpowiadajagca za miare pomaga nam zyska¢ zewnetrzny
punkt kontroli, ktéry podpowiada, czy cel osiggamy, czy nie.

Jednak to nie ta literka wypycha nas ze strefy komfortu.

Literka, ktéra odpowiada za nasz rozwdj, za realizacje prawdziwie
drzemigcego w nas potencjatu, to A — ambicja. To od niej zalezy,
czy wyjdziemy ze strefy komfortu, czy nie. Co jest poza strefg kom-
fortu? Strefa dyskomfortu. Tak, dyskomfortu. Nie ma rozwoju bez
dyskomfortu. Jezeli jest ci komfortowo, to powiem otwarcie — zna-
czy to, ze sie nie rozwijasz.
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Po czym poznasz, czy jestes w strefie komfortu, czy strefie rozwoju?
Po tym, ze jest stres, zmeczenie, opor z twojej strony, wewnetrzny
dialog: Daj sobie spokdj, zycie nie jest od tego, aby sie meczyc. Po tych
dialogach i sygnatach, ktére swiadczg o tym, ze jest dyskomfort.

STREFA
KOMFORTU

STREFA
DYSKOMFORTU/
ROZWOJU

| tak, jak powiedziatam ci wczesniej, my jako gatunek ludzki nie jeste-
$my zaprogramowani na dyskomfort. Sami z siebie raczej be-
dziemy woleli pozosta¢ w strefie komfortu. Nasz umyst juz zrobi
wszystko, aby nas do tego przekonac.

Jednak to dopiero w dyskomforcie zdarzaja sie cuda. Dopiero
tutaj odkrywasz, ze potrafisz cos, czego sie nawet po sobie nie
spodziewates.

Przypomnij sobie jakies trudne sytuacje w swoim zyciu, moment,
gdy wydawato ci sig, ze nie dasz rady, albo bytes bardzo zestresowa-
ny, bo ktos rzucit cie na ,gteboka wode”. Byto bardzo niekomfortowo!
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Jednak teraz, gdy patrzysz na to z perspektywy, to prawdopodobnie
widzisz, ze osiggnates$ cos, czego sie nie spodziewates... Prze-
szedte$ samego siebie. Moze nawet jest to moment czy momenty,
z powodu ktorych dzis jestes z siebie najbardziej dumny...

Tak sie rodzi rozwdj i wykorzystywanie potencjatu. W petnym
dyskomforcie.

Czesto grupa z gorszym czasem w tym ¢wiczeniu zarzuca, ze lepiej
pracowac z mniejszym wysitkiem przez 5 minut, osiggna¢ taki czas,
niz wysilac sie niepotrzebnie, ,spalac sie” — lepiej mito spedzi¢
czas. Kiedy pytam o samopoczucie ,grupe zwycieskg”, zawsze stysze:
Mysmy bardzo fajnie spedzili czas i osiggnelismy cos, z czego mozemy
by¢ dumni!

Bycie dumnym z samego siebie, z tego, ze osiggasz co$ duzo trud-
niejszego, jest jedng z wazniejszych potrzeb ludzkich.

Ale uwaga! W modelu dobrze postawionego celu jest jeszcze
bardzo wazna literka — R, odpowiadajaca za to, czy cel jest realny.
Pamietasz, jak obiecatam, ze wréce do sytuacji, ze grupa, ktérej
postawitam cel 3 sekund, owszem, osiggneta lepszy cel niz grupa
druga, jednak tak naprawde mozna powiedzie¢, ze nie osiggneta
celu? Cel 3 sekund w ogole nie byt realny...

Kiedy masz do czynienia z celem, co do ktérego kompletnie nie
wierzysz, ze jest mozliwy do osiggniecia, to wpadasz w trzecig
strefe, ktorg tez przedstawiam na rysunku — strefe paniki.
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STREFA
DYSKOMFORTU/
ROZWOJU

STREFA
KOMFORTU

STREFA
PANIKI

Kiedy znajdziesz sie w strefie paniki, to co robisz? Panikujesz. Kiedy
panikujesz, nie masz szans by¢ efektywny. Bardzo czesto w koncu
zarzucasz catkowicie swoj cel, oczywiscie jezeli mozesz go zarzucic.
To sfera, w ktorej osiggniecie tego celu jest niemozliwe.

Kiedy méwimy o wychodzeniu ze strefy komfortu, o wykorzystywa-
niu naszego potencjatu, nie wystarczy tylko literka A — ambitny
cel. Wazna jest gra pomiedzy dwoma literkami — A i R, czyli cel
ambitny, ale i realny, a przynajmniej taki, w ktéry cho¢ troche
mozesz uwierzy¢. Dlaczego méwie ,gra”? Gdyz faktycznie nie ma
jednej definicji, ktéra méwi: ambitny to..., a realny to... Tak na-
prawde to ty o tym decydujesz. Jednak uwazaj — pamietasz te
grupe, ktéra sama zdecydowala, co znaczy jak najszybciej? Komplet-
nie nie wyszta ze strefy komfortu. Dlatego kiedy ty decydujesz,
czym jest ambitny, ale do tego realny cel, musisz sprawdza¢, na
ile faktycznie préba jego realizacji jest dla ciebie wyzwaniem, na
ile powoduje dyskomfort, na ile czujesz trudnos$¢ w osiagnieciu go,
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jednak poziom trudnosci jeszcze cie nie sparalizowat (nie wpadtes$
w strefe paniki).

Jednym z genialnych stosowanych przeze mnie sposobow na
sprawdzenie, czy wpadtam juz w strefe paniki, czy to, czego od siebie
oczekuje, jest w ogdle realne (3 sekundy???), jest porownywanie
sie do innych. Wiem, wiem, tyle méwi sie o nieporéwnywaniu sie.
Powiem ci jednak, ze dla mnie ta metoda jest doskonata. Mam
punkt odniesienia — skoro kto$ byt w stanie to zrobi¢, osiggnac
to, to znaczy, ze jest to do zrobienia i ja tez moge sobie taki cel po-
stawic. Potrzebujemy punktow odniesienia, gdyz inaczej, tak jak
wczesniej wspomniatam, nasz umyst zrobi wszystko, aby utrzymac
nas w komforcie.

Podsumowujac, chciatabym wréci¢ do zdania, od ktérego zaczetam
ten rozdziat — dlaczego ,musisz” odkry¢ swojg droge, a nie ,mo-
zesz". Kiedy wiesz, ze musisz— podnosisz poziom swoich oczekiwan
wobec samego siebie. To ,musisz” jest twoim przekazem dla siebie.
Nie méwie o tym, ze ,musisz”, bo inni to majg. Méwie o ,musisz”,
w ktérym to ty stawiasz sobie ten cel.

Ambitny cel, ktérym jest zrozumienie, czego naprawde chce od
zycia, aby potem ambitnie zacza¢ to realizowac.

Jesli powiesz sobie, ze ,mozesz”’, ze ,super bytoby wiedziec”, czego
chcesz od zycia, ale ,nie musisz” tego wiedzie¢, to uwierz mi, po-
zostaniesz w strefie komfortu, cieszac sie z obecnego status quo,
nie majac dostepu do poziomu, na ktérym mozliwosci wykorzy-
stania twojego PRAWDZIWEGO POTENCJALU sg duzo wieksze.

Aby jednak przenies¢ sie do strefy dyskomfortu, strefy rozwoju,
potrzebna jest zmiana twojej postawy z fajnie bytoby wiedzie¢, co
chce robic¢ w zyciu na musze odkry¢ swojq droge i potem niq podqzyc,
bez wzgledu na to, czego bedzie to wymagato.

21



TY TEL T0 MAST!

Jak w ¢wiczeniu ,Petla czasu” moze by¢ komfortowo, z zaprzesta-
niem wysitku po 5 minutach i czasem 9 sekund, a moze by¢ nie-
komfortowo, kreatywnie, z duzym wysitkiem przez caty dany czas,
efektem 4,5 sekundy i ogromna satysfakcjg z samego siebie.

A moie szukanie swojej drogi
to fanaberia?

Skoro juz wiesz, od strony psychologicznej, ze z natury jako ludzie
wolimy pozostawac w strefie komfortu i dopiero jak podniesiesz
swoje standardy, zaczniesz wymagac od siebie (,musze”, a nie
»,moge”), masz szanse wykorzystac¢ swoj prawdziwy potencjat, to te-
raz przyjrzyjmy sie innym powodom, dla ktérych musisz odkry¢
swoja droge.

Tym razem chce cie zaprosi¢ do przyjrzenia sie z perspektywy tego,
co dla kazdego z nas jest najwazniejsze. Kiedy kto$ méwi mi, ze
nie wie, czego chce w zyciu, zawsze odpowiadam, ze to klamstwo.
Wszyscy chcemy tego samego — chcemy by¢ szczesliwi. Trudnosc
polega tylko na tym, ze kazdy potrzebuje czegos innego, aby od-
czuwac szczescie.

| kiedy ty czytasz te ksigzke, to mysle, ze siegnates po nig tez wtasnie
dlatego, ze chcesz by¢ szczesliwszy. Chcesz czu¢, ze to, co robisz
zawodowo, daje ci rados¢, spetnienie, jest w tym sens — to sg
prawdopodobnie rzeczy, o ktérych myslisz, czytajac te ksigzke.

Pamietam, jak na poczatku mojej kariery zawodowej, dawno temu,
moja pierwsza szefowa mowita na mnie ,Ela karuzela”. Odnosito
sie to do tego, ze caly czas chciatam robic co$ innego. Najpierw
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interesowata mnie rola asystenta trenera, potem chciatam sie zaja¢
marketingiem w naszej firmie, po jakim$ czasie chciatam zarza-
dzac sprzedaza, potem jezdzi¢ na konferencje i prowadzi¢ prelekcje,
zosta¢ coachem, by¢ trenerem. ,Ela karuzela”, ktéra zamiast wy-
brac¢ jeden kierunek i sie go trzyma, ciggle szukata swojego miej-
sca. Niby kazda z tych rél dawata mi radosc i spetnienie, ale mijat
jakis czas i chcialam czegos wiecej. Nie potrafitam tkwi¢ w jednym
kierunku.

To okreslenie ,Ela karuzela” powodowato, ze czutam, ze moze
faktycznie co$ ze mng jest nie tak. Moze powinnam przestac szu-
kac idealnego miejsca, idealnej pracy i cieszy¢ sie tym, co mam?
Jednak w gtebi serca wiedziatam, ze tak nie moge. Nie czutam sie
z tym szczesliwa, dlatego ze bycie szczesliwym oznaczato dla
mnie, ze wiem, czego chce od zycia, i konsekwentnie to realizuje.
To byta moja definicja szczescia na tamtym etapie zycia.

| mysle, ze skoro siegnates po te ksiagzke, to twoja definicja szcze-
$cia moze ma wiele wspolnego z mojag — chcesz znac¢ swoje
miejsce na ziemi i 0siggnac spokdj wynikajacy z tego, ze wiesz,
czego chcesz, a teraz tylko (albo az!) koncentrujesz sie na tym, co
chcesz osiagnad.

W tamtym czasie, w moich poczatkach, faktycznie oskarzatam sie
o to, ze moze faktycznie jestem taka ,Ela karuzela”. Dzis, z perspek-
tywy czasu, po ponad 20 latach w swiecie zawodowym, ogrom-
nej samoswiadomosci i tez rozumienia zycia, innych ludzi, czuje
ogromny spokdj, jasnos¢ swojej drogi i wielka site do osiggania
tego, na czym mi zalezy.

Moim celem w tej ksigzce jest pomac ci tez taki spokoj i determina-
cje osiggnac. Czesto powtarzam — kiedy wiesz, czego chcesz, jeste$
nie do zatrzymania. | w tym chce ci pomaoc ta ksigzka.
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Wrocmy jeszcze do mojego przydomku ,Ela karuzela” uzywanego
przez mojg pierwsza szefowa. Mimo ze to byto ponad 20 lat temu,
wiem, ze nadal jest bardzo duzo osdb, ktére uwazajg, ze szukanie
swojego miejsca to jakas fanaberia, idealistyczne podejscie. Moze
nawet i ty nieraz styszates — Daj sobie spokdj z tym idealistycznym
podejsciem do zycia, praca to tylko praca, nie ma co tutaj szukac wiel-
kiego spetnienia. Wiele oséb, dla ktorych definicja szczescia obejmuje
robienie tego, do czego zostali stworzeni, zarzuca swoja deter-
minacje w szukaniu swojego miejsca wiasnie z powodu takich ko-
mentarzy czy otaczania sie ludzmi o takim sposobie myslenia.

Majac juz wiele lat zycia za sobg — ktos nazwatby to pewnga ,madro-
$cig zyciowq” — ale i pracujac z tysigcami ludzi na catym sSwiecie,
wiem, ze jesteSmy rézni. | mamy prawo do tego, aby by¢ réznymi.
W tej réznicy wiasnie moze byc to, ze nie wszyscy do tego, aby by¢
szczesliwymi, potrzebujg odkry¢ swoja pasje. Wielu ludziom na-
prawde nie jest to potrzebne do szczescia.

Kiedy z perspektywy czasu mysle o tamtej mojej przetozonej, to
wydaje mi sie, ze moze wifasnie ona nie potrzebowata jednego kie-
runku, aby czuc sie szczesliwg. A moje proby odnalezienia swojej
drogi byty wtasnie dla niej fanaberia.

Podkresle to wiec jeszcze raz — jesli czytasz te ksigzke, to praw-
dopodobnie jestes w grupie oséb, dla ktérych poczucie szczescia
jest zwigzane z odkryciem swojej drogi i potem podazaniem nia.
Zrozum jednoczesnie tez tych, ktdrzy twoje dziatania postrzegaja
wtasnie jako idealistyczne i niepotrzebne.

Zrozum, ale nie pozwdl, aby to oni decydowali, czego ty potrzebujesz
do tego, aby byc¢ szczesliwym. ty by¢ moze potrzebujesz wiedziec, cze-
go robienie da ci poczucie radosci, spetnienia i poczucia sensu.

Chcesz znac swoje powotanie.
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Wplyw satysfakeji z pracy
na poczucie szczescia

Skoro ty juz wiesz, czego chcesz — chcesz by¢ szczesliwy — i aby
odczuwac to szczescie, chcesz poznac swojg droge, to pozwdl, ze
teraz dla poparcia twojej tezy przytocze kilka faktow.

Kiedy méwimy o szczesciu, to jedng z wazniejszych w tej tematy-
ce 0sOb, o jakiej mysle, jest Martin Seligman — amerykanski psy-
cholog, profesor University of Pennsylvania uwazany za tworce
psychologii pozytywne;j.

Martin Seligman w ramach zagadnien psychologii pozytywnej pod-
jat sie wspdlnie ze swoim zespotem realizacji badan, ktorych celem
byto odkrycie, na czym tak naprawde polega szczescie. W oparciu
o swoje badania napisat doskonatg ksigzke Prawdziwe szczescie'.
W owych badaniach Martin Seligman wspélnie ze swoim zespo-
tem zdiagnozowat wiele czynnikéw, ktérych obecnosé w naszym
zyciu wptywa na odczuwanie przez nas prawdziwego szczescia.
Chce sie odnies¢ do jednego z obszardéw, ktére porusza to bada-
nie — obszaru zawodowego. Oczywiscie badanie pokazato, ze
aby odczuwac szczescie, potrzebujemy wielu elementéw, na przy-
ktad mitosci, dobrych relacji z innymi, ale poniewaz w tej ksigzce,
ktora czytasz, koncentrujemy sie na aspekcie zawodowym, to wia-
$nie do tego sie odniose.

Martin Seligman we wspomnianej ksigzce podat popartg badaniami
teze, ze zadowolenie z pracy ma bardzo duzy wptyw na odczuwanie
przez nas poczucia szczescia. Amerykanski psycholog pokazuje,

" Martin E.P. Seligman, Prawdziwe szczescie, Media Rodzina 2005.
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jak duzy wptyw na szczescie lub jego brak ma nasz sposéb podejscia
do drogi zawodowej. Jako przyktad trzech réznych podejs¢ Selig-
man przytacza historie trzech pan:

Pani A traktuje swojg prace po prostu jako zajecie. Nie ma
dla niej za bardzo znaczenia, czym sie zajmuje, jak mocno sie
w tym realizuje, do czego dazy. Dla niej praca to zajecie, ktére
trzeba wykona¢, aby uzyskac srodki finansowe na zycie — to
one stuzg dopiero do tego, aby cieszy¢ sie zyciem. Dla pani A to,
czym sie zajmuje, jest catkowicie drugorzedne, wazne, aby na
koniec miesigca pojawita sie na jej koncie wyptata, aby wyjs¢
z pracy o umowionej godzinie i wtedy cieszy¢ sie prawdziwym
zyciem. Praca to tylko praca, to zadania, ktére po prostu
trzeba wykonac.

Pani B ma plan na siebie, na swojg kariere. Ona doskonale
wie, do czego dazy, kim chce sie stac, jaka pozycje zajmowac,
ile zarabiac. Pani B ma swiadomos¢, ze w realizacji tego
okreslonego planu czasem bedzie musiata wykonac¢ zadania,
ktdre jej sprawiajg przyjemnos¢, a czasami takie, ktére nie
nalezg do jej ulubionych, ale dzieki nim osiggnie to, na czym
jej zalezy. Dla pani B swiat zawodowy i praca to srodki do
budowania wybranej przez nig kariery. Kazdy rok to kolejny
szczyt, kolejny krok w rozwoju, wyzsze wynagrodzenie.

Pani C o swojej pracy potrafitaby rozmawia¢ godzinami.
Sama praca, jak i opowiadanie o tym, co robi, jest dla niej
zrédtem radosci i pasji. Najchetniej lubi spotykac sie wtasnie
z osobami, z ktérymi w rozmowach porusza gtéwnie
zagadnienia, jakimi zajmuje sie na co dzien w pracy. Nawet
w domu, na urlopie, po pracy, najbardziej lubi czytac ksigzki
dotyczace jej obszaru zawodowego. Mysl o przejsciu kiedys
na emeryture napawa jg nawet niepokojem, bo przestac
pracowac dla niej oznacza przestac zy¢ czyms, co jest teraz jej
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zainteresowaniem i ogromnym zrodtem radosci. Martin
Seligman nazywa ten typ podejscia do pracy powotaniem.

W swoich badaniach profesor Seligman zauwazyt, ze ludzie odczu-
Wajacy najwiecej szczescia w zyciu to tacy, dla ktérych praca stanowi
ich powotanie, czyli jest to sposdb podejscia pani C. Okazuje sie,
ze kiedy twoja praca jest twoim powotfaniem, to jestes w stanie
generowac stany emocjonalne dajace ci uczucie szczescia.

Kiedy pracujesz z powotaniem, jestes w 100% zaangazowany w to,
co robisz, wpadasz w tzw. stan przeptywu (ang. flow). Jest to pojecie
stworzone przez innego wybitnego psychologa, Wegra Mihaly’ego
Csikszentmihalyiego, profesora psychologii na University of Chicago.

Stan przeptywu, inaczej doznanie, uniesienie, uskrzydlenie, to
stan pomiedzy satysfakcjg a euforig spowodowany catkowitym od-
daniem sie jakiej$ czynnosci.

Wedtug autora przeptyw mozna ttumaczy¢ jako stowo, ktorym ludzie
opisujg swoj stan umystu, kiedy sg catkowicie skupieni podczas zada-
nia wykonywanego dla czystej przyjemnosci z samej tej aktywnosci.

Im wiecej momentow przeptywu w pracy, tym wiecej szczescia
w pracy. Im wiecej momentow przeptywu, tym wiecej szczescia
w naszym zyciu. Wracajac do badan Martina Seligmana, tylko trak-
towanie swojej pracy jako powotania daje nam mozliwosc¢ prze-
zywania jak najwiecej momentéw przeptywu.

Badania przeprowadzone przez zespét profesora Seligmana potwier-
dzaja wiec fakt, ze twoja potrzeba szukania swojej pasji, spetnienia,
drogi jest jak najbardziej uzasadniona. To podejscie jest w stanie
wptynac na zwiekszenie twojego poczucia szczescia w zyciu, a prze-
ciezo to ci chodzi, prawda? O to chodzi nam wszystkim.
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Tak jak powiedziatam wczesniej — my wiemy, czego chcemy, nawet
jezeli wydaje nam sig, ze jest inaczej. Chcemy by¢ szczesliwi, mu-
simy tylko odkryc to, czego nie wiemy, to, czego robienie da nam
poczucie szczescia, jakie zajecia zawodowe sg tymi, ktére pozwolg
nam odczuwac jak najwiecej momentéw przeptywu i wptywac
na nasz poziom szczescia.

Oczywiscie upraszczam tutaj rzeczywisto$¢, moéwigc, ze wystarczy
mie¢ prace, ktora daje duzo radosci i spetnienia, aby by¢ w zyciu
szczesliwym. Jak pokazujg badania, do szczescia potrzebujemy wielu
elementow, nie tylko pracy, jednak poniewaz ta ksigzka koncen-
truje sie na szukaniu wtasnej drogi w aspekcie zawodowym, dla-
tego tez akurat na tym elemencie szczescia sie koncentrujemy.

W catosciowym podejsciu do szczescia chciatabym ci wspomniec
o jeszcze jednych badaniach, ktore tez mocno podkreslaja, dlaczego
warto koncentrowac sie na znalezieniu swojej pasji, swojej drogi.

Bronnie Ware to australijska pielegniarka, ktéra przez wiele lat opie-
kowata sie nieuleczalnie chorymi osobami w ostatnich latach zycia.
Spedzata z nimi na 0gét 12 ostatnich tygodni ich zycia. Na podstawie
rozmow z tymi osobami napisata ksigzke Czego najbardziej zatujq
umierajqgcy?, co dla nas, jeszcze zyjacych, moze by¢ bardzo cennym
drogowskazem, o co zadbac, poki jeszcze zycie przed nami.

Wsrod tych wskazéwek chciatabym odniesc sie do trzech z pieciu
najwazniejszych, ktére mogq dotyczy¢ aspektu zawodowego:

1. Zatuje, ze nie miatem wiecej odwagi, by zy¢ zgodnie ze soba,
a nie oczekiwaniami innych.

2 B. Ware, Czego najbardziej zatujq umierajgcy, Wydawnictwo Czarna
Owca 2016.
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2. Zatuje, ze tak ciezko pracowatem.

3. Zaluje, ze nie pozwolitem sobie by¢ szczesliwszym
cztowiekiem.

Zobacz, ze teoretycznie czytajac te wskazéwki, mozna dojs¢ do
whniosku, ze nie warto w ogdle zajmowac sie aspektem pracy, bo
umierajacy ludzie méwia miedzy innymi, ze zatujg, ze tak ciezko
pracowali. Moze jednak nalezy zmieni¢ podejscie i wtasnie ,0d-
pusci¢” myslenie o aspekcie zawodowym i po prostu cieszy(¢ sie
zyciem? Byc¢ sobg, by¢ szczedliwym i nie pracowac za ciezko?

Teoretycznie ma to sens. Jednak kto z nas naprawde moze po-
zwoli¢ sobie na to, aby nie pracowac? Wiekszos¢ z nas musi pra-
cowac przez co najmniej 5 dni w tygodniu, po 40 godzin az do
65. roku zycia, co oznacza, ze prawie potowe naszego zycia spe-
dzimy w pracy. Kto z nas chce wiec pozwolic¢ sobie na marnowanie
potowy zycia?

Powiem ci, jak ja rozumiem wskazéwki, ktére przekazali nam ci,
ktorzy odeszli.

Wskazowka nr 1.
»Zatuje, ze nie mialem wiecej odwagi, by zy¢ zgodnie

ze sobg, a nie oczekiwaniami innych”

Miej odwage poznac swoje wiasne oczekiwania, talenty, wartosci
— zyj w zgodzie ze sobg, takze w kwestii swojej pracy, o tym wiasnie
jest ta ksigzka.
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Wskazowka nr 2.

~Zaluje, ze tak ciezko pracowatem”

Owszem, nie pracuj za duzo godzin, bo i tak pracujesz ponad
potowe swojego zycia.

Nie pracuj za ciezko — pracuj z pasjg, radoscia, wykorzystaj ten czas,
najlepiej jak potrafisz, aby cieszy¢ sie zyciem takze do 16:00 w dni pra-
cujace, a nie dopiero po 16:00, w weekendy czy w trakcie urlopow.

Wskazowka nr 3.

~Zatuje, ze nie pozwolitem sobie by¢ szczesliwszym
czlowiekiem”

Pozwdl sobie na bycie szczesliwym w kazdym momencie swojego
dnia, tygodnia, zycia. Podziel swoje zycie bardzo sprawiedliwie
na czas radosci po pracy, swoje hobby, ale i czas radosci w trakcie
pracy. Nie warto odpuszczac szczescia, ktére mozesz odczuwac
takze od 8:00 do 16:00.

Ekonomiczne powody,
dla ktorych musisz odkryé swojq droge

Kilka lat temu wystgpitam na TEDx z tematem Jak zarzqdzac wta-
snym talentem?, w ktorym przekonywatam innych do traktowa-
nia siebie, tego, co potrafimy, co chcemy robi¢, jako talent i wziecia
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odpowiedzialnosci za to, w jakim stopniu nim zarzagdzamy. Efek-
tem tego zarzadzania jest twoje spetnienie, rados¢, satysfakcja
albo marazm, obojetnos¢ czy nawet wypalenie zawodowe.

Wystgpienie to pojawito sie potem w internecie, jak kazde wy-
stgpienie z konferencji TEDx, i stato sie ogdlnie dostepne dla
wszystkich. Jak wiadomo, kazdg ogdlnie dostepna rzecz w sieci mo-
zesz skomentowac. | pod moim wystgpieniem pojawito sie wiele
komentarzy, bardzo réznych. Od takich: Dziekuje, to mnie na-
tchneto do podqzenia swojq sciezkq az do Co ta panienka moze
wiedzie¢ o zyciu.

Jeden typ komentarza mnie jednak szczegdlnie ciekawit. Poja-
wialy sie gtosy, ze moje wystapienie jest idealistyczne, ze nawotuje
do pracy z pasja, z powotaniem i ma sie to nijak do brutalnej rze-
czywistosci, do koniecznosci zarabiania na zycie. Z powoftania rodziny
nie utrzymam!

Nie wstydze sie tego, ze mam idealy. Co wiecej — jestem dumna
z tego, ze mam ideaty. Szanuje sie ogromnie za to, ze wierze w swoje
idealy.

Jednak powiem ci szczerze, ze moje przekonanie, ze musisz odkry¢
swojq droge, ma tez bardzo wazny aspekt finansowy, jest szansa
na bezpieczenstwo zawodowe, moze stanowic o sile twojej po-
zycji zawodowej na rynku pracy.

Od ponad 20 lat pracuje w biznesie i z biznesem. Pracowatam
w srodku wielkich korporacji, jako menedzer ds. rozwoju ludzi
w irlandzkim banku AlIB, jako konsultant ds. talentéw w organi-
zacji w centrali globalnego koncernu OMV w Austrii. Jako trener,
konsultant, coach pracowatam i pracuje z najlepszymi firmami na
Swiecie. Wiem, czym jest biznes. | faktycznie biznes nie interesuje sie
ideatami.
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Biznes ma swoje bardzo twarde zasady.

| dlatego tez — w jednym z p6zniejszych rozdziatow — pokazuje
ci, jak rozumiejac te zasady, budowac swojq bardzo silng pozycje
zawodowaq. Jednak takg pozycje, ktdra oparta jest na twoich ide-
atach, tym, co dla ciebie wazne, czym chcesz sie zajmowa¢, co
jest twoja pasjg, twoim powotaniem. Pokazuje ci, kogo biznes
uznaje za swoje talenty — czyli tych, o ktérych zatrzymanie bedzie
walczy¢ najbardzie;j.

Jako konsultant w zakresie zarzadzania talentami w organiza-
cjach wiem, jakimi kryteriami kieruje sie firma, decydujac, czy je-
ste$ dla niej cenny, czy nie. | o tym opowiem ci w jednym z kolej-
nych rozdziatéw tej ksigzki — o narzedziach, jakich sie uzywa do
wyboru oséb najcenniejszych, o kompetencjach, jakie musisz posia-
da¢, i o tym, jak swiadomie budowac silng pozycje w firmie.

Na tym etapie chciatam ci tylko powiedzie¢, ze najsilniejszg pozycje
zawodowa w organizacjach majq te osoby, ktére swiadomie wybie-
rajg swojg droge. Osoby, ktdre wiedza, czego chcg, buduja swojg po-
zycje na swoich prawdziwych talentach, wybierajg obszary, w kto-
rych odnajduja pasje i powotanie.

Te osoby zawsze najwiecej zarabiajg, organizacja najmocniej walczy
o to, aby nie odeszty, i w najwiekszym stopniu pomaga tym osobom
sie rozwijac.

Sama bytam swiadkiem wielu sytuacji, kiedy decydowalismy sie

na podwyzki dla oséb, ktére byty dla nas najcenniejsze.

Czesto powtarzam, ze kiedy wiesz, czego chcesz, jestes nie do za-
trzymania w zyciu, masz wewnetrzng site, ktora w ogromnej mierze
napedza cie do osiggania tego, na czym ci zalezy. Kiedy budujesz na
tym, czego wykonywanie sprawia ci rados¢, wpadasz w stan prze-
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ptywu, budujesz na swoich talentach, to stajesz sie najlepszym
w swoim fachu. A o najlepszych walczy sie najbardziej! Najlepszym
ptaci sie najwiece;j.

Z ekonomicznego punktu widzenia poznanie swojej drogi, swo-
ich talentow, swoich pasji, powofania nie jest wiec tylko idealistycz-
nym podejsciem. To swiadomy wybor drogi, ktéra jest dla ciebie
duzo wieksza szansg na zbudowanie silnej pozycji zawodowe;j.

Mam nadzieje, ze teraz masz jeszcze wiecej pewnosci, ze siega-
nie po te ksigzke i che¢ odkrycia swojej drogi to nie idealistyczne
podejscie, nie fanaberia. To twoja droga do twojego szczescia. Szcze-
scie, ktore przetozy sie nie tylko na rados¢ z zycia, ale i bedzie
gwarancjg duzo lepszej pozycji zawodowe;.



