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Droga Stuchaczko, Progl Stuchaczu,
dzigkuje, ze tuta] jestes!

pzié dowiesz sie, w jakl sposdb wozemy pracowné wad zwmiang ograniczajgeych was
PRZEKONAN. Zastanowimy sie:

- Jak je zidentyfikowac?

- Skad takie przekonania sie blorg?

. Z jakiego powodu trudno je zmienié?

.+ W jaki sposdb mogg skrzywolzié nas L naszyeh bliskich?

Przygotw] prosze Rkartie L diugopls, bo podzicle sie z Tobg wartoSclowyml informacjami
L narzedziaml. Przygotowatam tez dla Clebie karty pracy, Rtbre mozesz pobraé w opisie do tego
odcinka na wmojej stronle internetowe).

[01:30] Na poczatek cl/lcm{abgm zadaé CL pytanie:

Czy przypominasz sobie (moze z czasow oziechistwn), jakies przekonania, ktdre wydaja Ci sig
ograniczajgee? A moze obeenie obserwijesz je u siebie Lub u bhnyeh luolzi?

Moze przmommasz sobﬁejmqﬁes’ niezdrowe przekRonanin z przesztosel, ktorve spowodowaty, ze na
przyRiad trudno CL sie w zyciu dziatato L doplero teraz to widzisz po wielu Latach?

Podam CL przykiad takiego przekonania: “Tylko ludzie wyksztateenl mogg dobrze zarabiné’,
‘Musze byé we wszystkim wajLepsza/g L nleustannie sie naprawiac”, “Nie potrafie sprzedawaé
Lnigdy sig tego nie naueze”.

Zastanbw sig nad tym. Mozesz je zapisaé w swoje) lkarcie pracy,
Z, jakiego powodu temat przekonait jest taki wazny?

[02:32] Ponlewaz czasami jest tak, Ze wystarezy zmienié cos na jaRims podstawowyjm poziomie
wp. na poziomie swolech umigjgtnosel. Na przyletad jeSli nauczysz sie czegos nowego, podwyzszysz
swoje kompetencje, to mozesz wprowndzié w jakie)é sferze zyceln pozytywne zmiany.

czasaml wmoze bgc’ tak, ze wystarezy dokonac zm’mwa w swolm otoczeniu, bg oslqgw@c’ja kol cel.
Czasaml wystarezy przestawié stot L juz jest dobrze. czasami wystarezy zmienié strukture
zespotu czy tez f’wmg, bg dostrzec pozytywine ZWLLW%,

To zagadnienle, ktdre dzisia) poruszamy jest o tyle istotne, Ze niektdre zmiany wymagajq tego by
pogrzebaé gtebie), by sieonac glebie) L popracownd wiasnie na poziomie przekonmi.

Poprositam Cie przed chwilg o przypomnienie sobie tych przekonan, ktdre pamigtasz byé moze
z odziechiistwa, byé moze golzied tam pojawiajg sie wokét Ciebie. Moze styszysz ludzi, ktdrzy
powtavzaj@ przekonania, ktbre bgc’ moze Leh ngwdz@. A moze czasaml wawet cl ludzie Cle
draznig.

Przykindowo, Veiedgs’ wypdawato mi sie, ze pomimjest rzeezg wiemozliwg, ze wie wolno do wiej
dopusell. To przekonanie doprowadzito wunle do chorego perfekejonizimu.
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Migtaw tez takie przedwindezenle, Ze jak sie bede oobrze uezyt to bede wmiata w przysztodel

zapewniony) dobrobyt finansowy. W molm otoczeniu mbwiono: "Uez sie ucz, bo wtedy bedziesz
dobrze zavabiné'. Teraz, po latach, dobrze wiem, Ze to wnie jest taka prosta zaleznosé.

SKRZYNKA Z NARZEDLIAMI

[o4:20] Zapraszam Cig do Skrzynl z narzedziaml, w ktbre) dziele sig z Tobg rozwmaitymi
wmetodamdi, ozigki ktbrym wmozesz usprawnié swoje dziatanie!

W skrzynce z warzedziamd przwrzgw% sle temu, jakie mamg przekonania, co to sg wtasciwie
przekonania, JaRJe zidentyfilkowné i jak zaczgé je zmieniné. Oczywiseie jest to temat barozo
szevokl, wymagajacy otuzsze) pracy, w zaleznodel oo przekonania nao Rtbrym pracujesz. Moze to
byl praca na tydzien, na dwa, na pot roku...

Mam nadzieje, ze ten odcinek beolzie dla Ciebie takim dobrym startem, zeby zaczgé uwaznie
przygladaé sig swolm przeronantiom.

czy m jest przeRonanie?

[05:15] Jest to po prostu - najkrdee] vzeez biorge - przeswindezenle, poczucte, Ze cos jest prawolq.
Czgsto jest to dla nas taka absolutna, niepodwazalna prawoa. Zazwyezaj nie zastanawiamy sig
skad pojawita sie onn w naszej gtowie.

Ta nasza absolutna prawda wptywa nwa nasze emoaje, a potem wi nasze zachowanie. Czesto takie
przekonanie zaczyna sie od stbw "to jest' baolz 'ja jestem".

Mozenmy) poolzielié przekonania na takie, ktdre sq skierowane na nas, wp. "jestem beznaoziewa/y
W azgmé tam" L na takle, ktére sg skierowane wa wnasze otoczewle, wi /va%cl/l ludzt,
nwp. "to sasiedztwo jest beznadzigne, "eaty system edulncii jest taki czy staki".

Mozemy przykiadowo powiedzieé, ze nast rodzice sg bezna dzigjni, nasze slostry, bracia przgjaciete,
wspbtpracownic Y

Zacheeam, by zwrbelé uwage takze na to, ze czgsto ocentamy innych, ale jednoczednle tez sami do
siebie méwlmg w podobwg SPoSHb, czMLL mamy nlezdrowe przekonania dotgcz@ce nas samyjch.
Sq one zazwyczaj barozo oceniajgce L kizywolzgee.

Jakie mamy przykiady niezdrowych przekonan?
Generalizacje

[oe:44] ceneralizacje, czyll nogblnienia. Proszg zauwnz u sieble, badz w ludzl z Rtbrymi
wspbtpracujesz takle stowa jak "kazdy, nigdy, wszysey, zawsze'.

Przylketady przekona opartych na generalizacjach: "kazdy Polak kradnie samochody', "nigoy mi
sig to nie wda', "wszysey bogacze to wieZli kRombinatorzy', albo jeden z wmoich wlubionyceh
Przgmado’w: 'wszysey sq przeciwko munie'. czgtﬁ zwmcajmg uwage na to, Vaiedg ustgszgmg
u kRogos takie wiasnie niebezpieczne stowka jak "wszysey, zawsze, kazdy, nigoy" itd.
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Znlieksztatcenia Lub usunliecia

[07#:38] Znieksztateenin, badZ usunieeln to sq takie przekonania, w Rtbrych pominiete Zostnjg
pewne szezegbty albo wigzemy ze sobq przyczynowo - skutkowo sprawy, mitdzy ktorymi taka
zaleznod€ przyezynowo - skutkowa nie zachoozi.

Przgmadowo: 'O Zapowmniat Ruplé mil prezent. Juz mnie nie kocha." Pomgét Prosze, czy u Cleble
tez sie tak czasami zdarza. Bo ja, mimo Ze zwracam wa to uwage na co odzied, tapie sie bardzo,
bardzo czesto na uzywaniu takich wyrazen.

placzego tak trudno nam zmienié nasze przeRonanin?

[0g:22] Ponlewnz w wielu przgpaolmch nWasze przeRonania "wgms%” mejam Z WASZEGo
dziecihstwn, czyll - innyml stowy) - wptyw na nie miata socjalizacia, system edukacii L wszelkie
e doswiadezenin, kRtbre wywarty na nas duzy wptyw w przesziosel. Przypoming mi sie taka
historia, przeczytatam jq golzied w internecle, o Billu.

Bill zostat poproszony o to, by przejat kierownicze stanowisko w swoje) firmlie. Jego zona nawmawiata
go wa to juz bardzo, bardzo diugo. Wszyscy znajomi dawall mu ool killew Lat feedback, ze bytby
Swietnym Liderem. Wiasciwie wszystiie fakty przemawiaty za tym, aby Bill sprobowat ubiegaé
slg o stanowisko "team Leadern’ czy szefa zespotu.

Oknzato sie, ze BLLL byt Zblokowany, nie byt w stante tego zroblé L wieccznie powtarzat: ')a przeclez
nie jestem Liderem, ja sie na niego nie nadaje." dlaczego podaje tew przyletad?

Dlatego, ze bardzo czgsto podezas warsztatow, czy pracy ww{gww{uamg podezas pracy nad
V%ompetewcﬂvm przywodezymli ludzie czesto mowig: "Mie, ja przeclez nie wam zadwnych
umwﬁtwosu ‘PVZMWOD{CZMGM." MbwlLq to, Pomwvw wielu Lat dodwiadezenla.

wracajac do Billa - okazato sie, ze kiedys w szikole ustyszat, gy nauczyclelion powiedziata do jego
mamy, ze ow jest vacze) takg osoba podgzajgcn za by, a lider to z niego Zaden. nnym stowy,
powiedziata, ze chiopiec wie ma zdolnosel przywbdezych. Przez dwadziesein pied lat Bl zyt
w przelkonaniu, ze nie nadaje sie na szeff. Zauwaz prosze, ze fakty na ten temat mowity zupetinie
0 czym bunym: wmint informacje zwrotng od wspbtpracowniieow i szefn, a badania na temat
przywodziwa wméwigq o tym, ze kazdy woze nauczyé sie wielu kompetencji L odpowiednie)
komunikacit. BIL tych faktdw do sicbie nie dopuszezat. BYt nigjako “Slepy” na ich istniente.

Przypominam sobie tez mojn thuao\j@ z dzlecinstwa, z czasbw podstawbwil. Odkagd pamietam,
bytam aktywnym dzieckiem, clggle czytatam, wiedziatam bardzo duzo wa rozne tematy.
W czasle Lelracjijgzg ka polskiego, w szbste) klasie, bardzo czesto zgtaszatam sie oo odpowiedzi.

W pewnym momencie nauczyeliellen powiedziata do mnie "Ty sie juz tam nie zgtasza)!" - skareita
mnle wtadeiwie L pouczyta: "Dajmy szanse innym'. Nie wiedziatam o co jej chodzl, goyz kolezanki
L koledzy z klasy wnie za bardzo cheiell sig udzielaé. A ja zazwgczaj trzymatam w gdrze veke az
mi zdvetwiata, bo tak bardzo chelatam podzielic sig vefleksjamd.

Ternz wiem, ze nauczyjelelka cheiata po prostu zacheelé do amtgwwoécl reszte klasy. Zrobita to
Jednake w bardzo niewnmiejetny sposob, niejako karcge mnie za to, ze bytam aktywna.
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L od tego dnin w ktbrym ta kobieta powiedziata do wmnie, ze mam przestaé sie juz zgtaszaé do
odpowiedzl, uznatam w wojej dzieciece) gtowie - L potem Zbudowatanm soble na te) podstawie bardzo

wmoene przeRonanie - ze wychylanie sig L pokazywanie ludziom, ze co$ wiem, jest bavozo zte [ ze
Jest to bavozo niegrzeczne.

Az do ukonczenin studiow nie chelatam sie wyehylaé. siadatam w ostatnief tawee. Doplero podezas
studidw doktoranckich, gdy bwmm niejako zmuszona brac wolziat w konferencjach mukaowgch
zaczetam wracaé do siebie U cieszyé sie z wystgpien publicznyeh i dzielenia sie z tnnymi swoja
wiedzg.

Przez wiele lat nie wracatam do tego momentu, ale zaczetam sie zastanawiaé, z jakiego powoou
Z aktywnego, petnego energil dziecka nagle zrobita sie taka spokojna L zahukana ossbka.

Moze trudno uwierzyé osobom, kRtbre mnie znajq, Ze tak byto. Po prostu przez wiele lat myslatam,
ze wychylad sie, zgtaszaé sie, pokazywné ze cos wiem, a nie daj Boze sig tym pochwalié, jest czymsé
ztywm L nalezy sig za to Rara.

[12:5¢] Z, jakiego powodu niezorowe przekonania sq takie niebezpieczne?

. SAPODSTEPNE: Bardzo czesto nie udwiadamin my sobie, ze nosimy ze sobg clezki balast
- najezedele) wyniesiony z domu roolzinnego Lub ze szieoty - w postact kizywolzgeyeh nas
przeRonak na wazne dla nas tematy), wp. finanse, czy tez relacje micdzyludzile.

- SABOTWA NAS LATAML: Niestety bardzo czesto zakiadamy, ze co$ jest prawdziwe
L zyjemy wedtug takiego przekonania latami, nie zoajge soble sprawy, jak bardzo sabotuje
ono nasze dziatania oraz relacje z innymd luoZmd.

. TRUPNO JE ZMIENIE: Bardzo trudno je zmienié, poniewaz jesli ma my moene, utrwalone
przez lata przekonanie na jakié temat, bedzlemy nieustannie szukaé w swolm otoczeniu
potwierdzenia tego przekonania. Przy kkaclowo, jesli uwazasz, ze wie jestes zdolng osobg, to
zazwgczaj kazdy swbj sukees uznasz za ozieto przypadieu L bedziesz obwininé sie (czesto
niestusznie) za Twoje niepowoozenia. Po prostu przepuscisz przez Twoje filtry poznaweze
tylio to, co sie zgadza z Twolm przekonaniem.

iyl stowy), zawsze bedziesz szukaé tego co Twoje przekonanie potwierdza. Przyktadowo, jesli
mysle o soble, Ze: "Jestem gtupla’, to gdy dostane dobrg oceng ze sprawdzionu czy z egzaminu,
uznam, ze jest to but szezedeln.

Natomiast, gdy okaze sie, ze oblatam ten egzamin baoZ Ledwo go zdatam, to tylko potwierdzi to
wmoje lizywolzgee mnle przeRonanie L jeszeze bardzie) mnie w nim utwierdzi.

chciam%m podzielié sie z Tobg clekawym cytatem z Rsigzii Mac’ueja Benmnewieza, pt. “Coaching
L Mentoring w pmhtga@”, w ktorym uzyt on aeLMJ me’ca{o@ mowige, Ze przeRonania to sg
fragmenty navracii, ketdrg opowindamy) samdi sobie o Swiecle L poznie) przekazujemy to dmg czyli
na przykiad waszgm dzieclom. Uzyl on takie] pigkne] wmetafory, ze wszyscy jestedmy
"opowladaczamdl Swiata'.
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Tak bardzo wi sie spodobat tew "opowiadacz Swinta', Ze przeczytam CL wtadnie teraz fragment
z ksigzki:

Yestedmy kims w rottzaju 'opowiadaczy swiata'. Te obrazy, stown i odeczucin przehazvgemg
nastepnie swolm dzieciom L dodatkowo uczymy ich sposobu opowiadania, techniil narvacjt. Nie
tyllko przekazujemy) im system wartosel [ przeRonai. Wpajamy im coé bardzie) technologiczinegp.
A mianowicie przepls, jak budowné obraz rzeczywistodel. W jaki sposéb go sklejac i jak tworzyé
z nlego pewng Logiczng catode. Ceaty owej budowli, czyli pojedyneze przezyceia, sq indywidualnym
dodwindezeniem. Metoda  budowania jest odziedziczona © wyuczonn.  Czesto  dziecl
Lwychowankowie odrzucnjq baoZz zmieniajg wzorce L wetody narracjl worew naszyw rovzicielskeim
oczekiwaniom. ERsperymentujge, poszukujac wkasne) drogl, popebniajac biedy, odnoszge sukeesy
poczatikowo na oélep, nigjako przypadiowo (...)"

Autorowl chodzl o to, ze w momencle, W I@térgm Zaczynamy tym naszym dziectomn L bliskim
wolkbt te nasze warvacje, czyll przeRonania przekazywaé L gazies tam sie po drodze zroolzi bunt,
jah wiérod mtoolgcln ludzl, to my, dovodlL, prébujew% naszych wgchowawhéw Z powrotem w‘doczgé
do systemu, dlatego, Ze jest to taki najsilniejszy system socjalizacyjny. Utrzymywanie kogos
W PEWRYIM WZOrCU.

platego tak trudno nam przez Lata z tego wzoren zrezygnownt. A przeeiez jestesmy dorostymi
ludZmi. Teraz to my przejmujemg ootpowieozialnode za whasne zachowania L to my te wzorce
moiamg zmlenlac.

Czesto kRsztattuje sie w nas jakied przekonanle, ktbre wptywa na to czy my w ogble cheemy nasz
potencjat rozwijaé. Jezell Mmanmy ogra niczajace was przekonanie na przyktad, ze nie potrafie
sprzedawac”, ,nie potrafie wystepowné publicznie” i tak dalej, to nawet nie podemujeny sie proby
odlerycia twigeego w nas potencjatu. To zanlechanie podjecia dziatania wptywa na wmocnienie sie
naszego przekonania i tak wpadamy w bledne Roto, z ktbrego naprawde trudno wyjsé.

Mogtabym pewinie mowié dtugo na ten temat, ale dzis chelatabym Cipokazaé metode, ktbra pomoze
cl zidentyfikowaé, ktbre przekonania Cle ograniczajg, a ktbre wzmacniajg L jak to zrobic, zeby
Jezmleniad.

Postanowitam poolzielié sig z Tobg wetodq, z Rtdrej czesto Rorzystam - metodg, Rtbra wywodzl sig
Z racjonaling) tevapti zachowni.

Poprositam na poczatku, bgé pomgs’ta{/a 0 swolch po’cewcjamic Rizywdzgeych Cie przekonaniach,
bys mogta/mbgt z nimi za chwile popracowaé.

Na przyRktad przekonanin, kRtdre bardzo czesto majg wmol kliencl to "a to sig w Zyolu nie naucze
sprzedawné" albo ")a to nigdy nie bede moot zmienic pracy na lepsza’, albo "Nie dawm rady bez meza,
bo on mnie utrzymuje'.

Pormyél zatew teraz o swolmn jednyw przekonaniu, kibre wiesz, albo czujesz, Ze CL przesziadza.
Zauwazytam, ze bardzo popularne wirdd Roblet, z ktbrymi pracuje, jest przekonanie, "Jak bede
siedzied cicho, to wedy po prostu nikt mnie nie zauwnzy, wikt wnie bedzie sie mnie czepiné
L winseiwie wedy wszysey beda mnie Lubié'.

Przejoiim% zatem do pracy! Tak jak powieozintam wezednie), wetoda, o ktbre] CL powiem,
wywodlzl sie z racjonalng) terapil zachowania, z nurtu behawioralino - poznawezego.
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Z.atema zaczy wamg[

[19:36] Pomysl o sgtmcﬁ, tora wa przyletac powoduje w Tobie jakié dyskomdfort. Na przykiad
wystapienia publiczine albo sprzedaz. Jesli tak sig dzieje, wiesz L czujesz, z¢e cos Cie tam ogranicza,
Ze CL sig to nie podoba, Ze cos Cle po prostu Rrzywozi.

Albo na przyktad przekonania finansowe, ze "wszysey bogacze to ludzie wieuczeiwi' albo
"plerwszy milion trzeba ukrnse, drugl najlepie) tez'. Te przekonania bardzo czesto powodujg, ze wmol
klienci nie sq w stanie zarabiaé pieniedzy. Caty czas cos ieh blokuje. Niby cheq te plenigoze zarobié
ale bojg sie je przyjmownt. Czasaml pytam o ceng produltu czy ustugl L w oolpowiedzi stysze:
"El No to wiesz... to tak tego... wo... ile tam uwazasz." Tak potrafl powiedzieé osoba, ktdva od trzech
Lat probuje prowadzié flrme.

Z.aten pomgéL wtadnie o takich sgtumjach, ktbre powoolujg w Toble dgshom{oyt, cod tam CL wnie
pasuje L zacznij sie zastanawiaé jak to wyglgdatoby z perspeltywy kamery. Goyby tam byta
kanera, operator L Rtoé by to nagrywat.

Postarn] sie odozielic oo swoich opinil [ emocji, skup sie na faktach. Zobacz co ta kawera by
zobaczyta. Przyktadowo, dwie osoby rozmawing, jedna chee cos sprzedaé. | w tym momencie, gy
Juz zobaczysz to z boku oczaml te] kamery, przychodzi pora wa kolejny etap, Ridry - molm
zoanlem - jest kluczowy ola zmiany przekonania.

Zastanbw sie jakie dialogl wewnetrzne wedy ze sobg prowadzisz. innymdi stowy, jakie mydli ci
towarzgszq w czasle takle) sytuacjl. Zapisatam sobie cytat wwjej klientkl, ktbra wykonywata to
wiczenle - ona myélata tak: "Na pewno CL sig nie uda, bo ty jeszeze nigdy, mczam nikogo nie
zainteresowatng. Jestes nuolng, wu;cJaR twqe produm’cg wmooq przgcwg@w@c czguqs uwage?"

To jest oczywidele tylieo pewien fragment, tego co myslata. Przyktadows, kiedy poszia na targi
reRodzieta ze swolml produktaml, kryta sie w kagcle, gdyz tak bavdzo obawiata si¢ procesu
sprzedazy, Ze stresowatn |q nawet mysl, Ze ktos mogtby podejsé do jej stoiska L ona miataby wedy
przeprowndzié rozmowe sprzedazowq.

Krok plerwszy): Zadaj sobie pleé pytan

[22:33] Metoda z vacjonalneg) terapil zachowan, o ktbre) teraz CL powiem, pomoze CL zastanowié sie
nad tym, czy dane przeRonanie CL przeszkadza czy Cie wsplera. Czyll zastandw sie teraz naod
swolm jedunym wybranym na potrzeby tego Ewiczenia przekonanient.

1. FAKTY: CzY to przekonanie zawsze, ale to zawsze jest oczywistym faktem?

Na przyktad 'jestem nudna, nigdy nikogo wie zainteresuje’. Czy na pewno? Czy znajoujesz
choclaz jedng sytuacie w Rtbre) lRogos czymiolwielk zainteresowntad? Jezell jest choclaz jedna taka
sytuaca, to odpowindasz wa pytanie: “Czy to przekonanie jest zgodne z faktamiz” - “Nie, nie jest
zgodne.”
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2. CELE: CzyY to przekonanie pomaga wmi realizowaé moje cele?
Zastanbdw sie, czy Tw@e przekonanie pomaga Ci realizowné cele osobiste, zawodowe badz biznesowe?
czyliprzyktadowo, ktos zaktada firme, albo chee zarabiaé na swolm rekodziele, a ma przekonante,
0 ktbrym wezednie) mowilidmy, ze "wie potrafl nikogo niczym zainteresowns, ma mato interesujgee

produkty’. Takie przekonanie zupetnie nie bedzie go wspleraé na drodze do celu. Zapisz swojq
ootpowiedZz: TAK Lub NIE.

3. KONFLIKTY: “Czy to przeRonanie powmaga wmi zatngodzié niepotizebne konflikty Lub ich
unikaé?”

Zostandw sle, czy to przeRona nie jest dobre L zolrowe dla budowania Twolch relacjl z bunymi?
4. EMOCJE: “Czy to przekonanie powoduje, Ze czuje sl tak, jak chelat (a)bym sie czuc?

Przykiadowo, moze mi sig wydawaé, ze dane przekonanie prowadzi mnie do mojego celu, ale czy
na pewno dobrze sie z tym przeRonaniem czuje? Czy dobrze mi z tym, ze uwazam sie za osobe
nudng, allo za osobe, ktbra nie ma nic do powiedzenin?

5. ZYCIE | ZDROWIE: “Czy dane przekonanie wspiera moje zyele, chronl moje Zycle L moje
zdrowie?”

Podsumuje: CzY to przekonanie jest zgodne z faktaml L czy przybliza Clg do jakiegos Twojego
celu? Celem moze byé szezesliwa vodzing, zycle w spokoju, zycle w duzym miedele, zycle na wst,
cokolwiek. me@gtajw%, ze nasze cele to sq tez te malutRie, codzienne cele. Czy to przekonanie
powodluje, ze zapoblegam Lub tagooze konflikty w molm zyciu? Czy pomaga mi sig Leple] czué
L czy chronl moje zyele L zdrowle.

Jezell wa trzy z tych pieciu pytan odpowiesz "NIE" to wtedy wmasz Jasnoéé - prawdopodobnie
to przekonanie jest niezdrowe L Clg ogranicza.

Krok drugl: Zapisz, co czujesz!

[26:232] Po wy konanti diagng Z0 poweocq testu pleciu PYtan, wgpigz prosze wszelkie ewwcje,
ktbre CLtowarzysza w dangj sytuacji. Osoba, ktdra poszia wa targl veRoolzieta (wspominatam o nigj
wczeémej), napisata, Zze czuta "pamLLiug@cg strach przed tym, ze tnni POVV%S/L@/ Ze e cod
wpyeham, ze sig narzueam'. Oprbcz strachu wy mienita jeszeze wiele tnyieh ewuocjﬁ.

Krok trzecel: Opisz swoje zachowanie!

[27:42] Teraz przyszta pora na to, by zastanowié sie, jak Twoje emocie L przekonania wptynety na
Twoje zachowania. W przykiadzie, Ridrego wezednle) uzytam, dziewezyna sie wycofata L kryta
w lgele podezas targow. udawata, Ze jej tam nie ma, zeby broi Boze Zaden klient do nig) nie
podszedt. Zaplacita za stoisko, poszta ze swolml produktami, ale przekonania typu: 'jestem
nielnteresujaca, wmoje produlety sg nieinteresujace, generalinie nigdy w zyciu, nikogo niczym nie
zainteresowatam' stanety w podoza tego, ze nie byta w stanie sprzedawaé, nie byta w stanie wyjéé
porozmawiaé z ludzml, ktdrzy mijall jej stanowiskeo.

Pomyél zatem o Twojej sgtuacji Lotym, w jakl sposbb Twoje wzorce myslowe, wptgwaj@ na Twoje
zachowania.
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Kirole czwarty: Stwbrz przekonanie wsplerajgee

[22:22] Ostatnim etapem pracy nad twolm przeRonaniem powinno byé zastanowienie sig nad
tym, jakie przekonanie mogloby Cie wspieraé, a nie kizywdzic.

Wyplsz wszystleie blokujgee Cle przekonania po jedne) stronie kartiki (wp. “Jestem beznadziejna/y
w sprzedazy L nigdy wnie sprzedam moleh produktdw”), a potem zamieh je na takie, ktdre beog Cle
wspleraé (np. “Produleuje wartoSclowe rzeezy, ktdre mogg pombe witlu osobown, dlatego z dumy chce
e prezentowné potencjalnym klientom, by mogli z nich skorzystaé”) L zapisz je po drugie) stronie
kartiki.

Pamieta)l Nie plsz "Nieeee, ja tego wie chee, tamtego wie chee', bo bardzo tatwo nam mbwié
0 wszystkich naszyeh "niechceniach'. Niektdrzy z nas wiecznie narzekajq L opowiadajg o tym,
czego nie cheq.

Zacznl] plsaé czego Ronkretnie chcesz. Jak cheesz sig czué, jak cheesz sig zachowywaé L co cheesz
mysle wa ten temat.

Sprawdz, w jakim stopniu pisanie w ten sposéb jest oln Ciebie trudne. Zobacz, jak Twoje
przekonanie trzyma Cle w migjscu.

Podam. CL pomocnicze pytania, Ribdre znajdziesz rbwniez w Twojej karcle pracy:

- Wyobraz sobie czlowieka, ktbry zyje takiml wsplerajaeymi go przeRonaniaml. jakl jest ten
cztowiek? Jak sie czuje? Jak dziata?

- Wyobraz sobie, z¢e to Ty zyjesz wedtug tego nowego, zdrowego przekonania. Jak beoziesz
sie weedy czué?

- Wywmien wszelkie korzysel materialne, emocjonalng i duchowe, ktdre zyskasz dziekl te]
zmlanle. Zapisz |e.

. ok zmiana Twojego dziatania wptynie na zycle Twoich wajbuﬁszgch? Na co L na kogo
Jeszeze wptynie?

Potem przychodzi juz praktylea, zacznij w ten sposob dziataé. Pamietaj, ze gdy bylidmy dziednmd,
to byto nam bardzo trudno, wpadlismy w pewne wzorce, o ktdrych dzisia) tu mowimy, ale teraz
J'esteéw% dovodli L mamy odpowiedzialnodé za swoje zycle. Powinnismy wzigé odpowiedzialnosé
L dokonywaé Swiadomyeh wybordw w swolm zyclu. Teraz mamy wa to czas. Juz wie jestedmy
dziecdml.

[31:40] Na koniec skrzynki z narzedziami chelatabym CL podpowiedzied dodatikowe cwiczendie,
bo zanwazytam, ze czasem jest tak, ze my po prostu w’g’emg sie jak takie wegorze, byle tylko sie
Z tym danym przeRonantem nie zmierzyé. Byle tylko nie cheled go zmieniaé. Pomyslatam,
Ze powlem, zanim przejoziemy do dalsze] czesel audyejl, o takim clekawym sposobie analizy
sgtuacji, kRtory wyczytatam w Rsigzee "Navzedzia tytanow' Thma Ferrissa.

Fervis przywolat navzedzie stosowane przez znanego pewnie nam wszystkim Tony'ego Robbinsa.
Zaintrygowatn wmnie nazwa - nazywa sie to *procesem dickensowskim' od nazwiska dickensa -
autora styning] ksigziki "Opowiesé wigilijna',
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Zopewne pamietnsz, ze gtowny bohater byt nawiedzany przez vbzne wichma z przysziosel
L przesztodel. Musiat sig skonfrontowaé ze wszystiinm. Tak samo jest w przypadiu tego narzedzia.
To éwiczenle jest idealne dla kogoé, kto ucicka przed konfrontacja ze swolmi przeRonaniamdi,

poniewnz pomaga  spojrzed wa sprawy  z trzech perspeRtyw: przesztosel, terazniejszodel
L przgsztoéci.

Ludzie majg bardzo clekawg tendencie do uciekania z jedne] perspektywy czasowe] w drugg. Czyli
Jesli w przesztosel nas coé Rizywdzito, to mbwimy 'Ok, ale teraz jest wszystko dobrze'. Albo jak
teraz ozieje sig coé ztego L widzimy, Ze jakies przekonanie totalnie nas ogranicza, to mowimy
"o moze ternz nie jest za clekawle, ale w przysziodel bedzie Loealnie:.

Dlatego w tym éwiczenin chodzi o to, aby spojrze na swoje przekonanie { zastanowié sig, jakie
Roszty powoslmg w zwlgzlku z tym, ze to przekonanie cigole woslm@ w soble.

1. Po plerwsze zastandw sie, ile Cie Rosztowato zycle weoltug tego to przekonania w przesziosel ornz
Jak bardzo to skizywdzito Twoich bliskich. Zastanbw sie, co stracitad/es z tego powodu, Ze to
przekonanie w przesziodel stosowatad/es. | jak juz o tym pomyslisz, to poczu] to catym sobg L zobacz
to, ustysz to. Postaraj sie te sytuacje barozo, bardzo mocno przywotad.

2. Teraz zvob to samo z teraznlejszoselq. Zastanbw sig nad tym co sie teraz dzieje. W jaki sposob
to przeRonanie powoduje, Ze ponosisz Roszty. Za co teraz ptacisz? W jaki spossb Rrzywozi to Ciebie
L Twolch bliskich? Jezell juz to zrobisz, to - jak w poprzedunim przypadiu - poczuj to, zobacz to,
wezuj sl po prostu w tg sytuacje bardzo woeno. Bedzie to pewnle latwigjsze, bo jest to
w terazniejszodel.

3. Teraz “skaczemy)” wprzgszkoéc’, Zeb5 nie bg’cojui dokgd uclekac.
Z.adaj soble nastepujace pytania:

o “Cosiestante jedli bede z tym przekonaniem zyé przez lRolejne piet, dziesied, czy pletnascie
Lub wigeej Lat?”
o “Copsle stanle z molml bliskiml, ze mung, z molm otoczentem?”

Czasamdl oolpowienzig bedzie: "Nic sig wie stanie". To tez jest wazna odpowiedZ. Taka oopowiedZ paca
wp. W sytuacjach, gdy ktoé pragnie zmienié Sclezike kariery, rozwingé biznes, przeprowadlzic sie do
tninego lkraju L wieeznle przed tym ucleka. | w momencie, gdy zadamy sobie pytanie dotyczgee
perspetywy przgsz&oéci, omlzuje sle, ze nie manmy dolkgd uctlec w swojej otowle.

Jedll nadal wydaje Ci slg, Ze wmasz takie ograniczajgce przekonanie, ale “w sumie to ono jest
w porzgdieu”, to pomysl o tym, czy na pewno w przesztoscl zawsze byto to w porzgdku L czy
w przysziosel tez, zyele z takim przekonaniem bedzie dla Cleble w porzgdiu.

Samoolzielna praca z przeRonaniaml jest trudna, ale jest to mozliwe. Jak powliedziatam wezednle),
my wszysey mamy tendencie do uclecziel. Do tego byle tylieo, glzied tam pokombinowaé w nasze)
gtowie L uciec przed danym problemen, bo takie przekRonanie ograniczajgee na pewno problemem
Jest. Potrzeba tuta] duzej uwaznosel na samego sicbie L banyjch,

Jezell przytapujesz sie na generalizaciach L znleksztatceniach, jezell widzisz u kogod Lub w siebie

takie rzeczy, to dobrze jest zastanowié sie, czy warto zamlenié swoje przekonanie na wsplerajgce.
No L oczywidele nalezy stavaé sie wedtug tego przelkkonania po prostu Zyé.
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Pamdletn), by pobrac karty pracy, ktbre pomoga CLzanalizownd Twoje przekonania.

SKRZYNIA SKARBOW

[32:06] A teraz zapraszam Ci¢ do zajrzenia do moje) SKRZYNI SKARBOW: jest ona petna
skarbdw wyszperanych w internecie, Rsiegarniach L przerdznyeh zakamarkach.

To woje osobiste odleryjeia - clekawe L merytoryczne wmateriaty, ktbre pomagaja mi porzgokowal
sprawy na co dzie L rozwijaé sig.

PRZEMOWIENIE

[3g:32] DZIS chelatabym CLzarekomendownd przemdwienie (zaaka Lidsky 'ego z konferenc)i TED.
Pan Lidskey jest niewidomym przedsicbioreq - prezesem pewne) flmy L to flrmy odwnoszgcee)
sukeesy.

W swolm przembwieniu przywotat stown pani Helen Keller, Rtéra powiedziata, ze "gorsze od bycin
mewldomgmjest to, ze posiadamy wzrok, ale nie mamy wizji'. Zastanbw sig nad tym. Masz
wzrok, ale nie postadasz wizji.

Pan Lidsky powiedziat, ze gdy zachorownt na genetyyezng chorobe, Rtora odebrata mu wzrok,
wytworzyt sobie w glowie rézne przeRonania wa ten temat, wpaol w czarnowidztwo. Myslat, Ze jest
to wyrok Smlerel. Stworzyt dla siebie w gtowie z4g, clemng rzeezywistosé.

Okazato sig jednak, ze utrata wzroku byta dla niego - jak sam to nazwat - blogostawieistwem.
Mozesz zapytac: “Jak to? Blogostawleistwem? Z jakiego powodu?”. Dlatego, ze dzigkl utracie
wzroku odzyskat wizje. Postucha] zresztg sam/a. Tego przemdwienin Swietnie sie stucha.

Pan Lidsky odwotuje sie oo takich ograniczajgeyeh nas spraw jak na przykiad strach. Strach,
ktbry potrafi totalnie nas sparalizowaé L podpowiadaé nam bardzo zte ruchy albo po prostu trzymaé
w migjseu.

[ na kokeu ktod zadaje mu pytanie o to, co jest w jego zyclu, jako prezesn, najwigkszym wyzwaniem
w prowadzeniu flrmy. A on wtedy powiedziat, ze wma ograniczone - z windomych powoddw -
mozliwodel otrzymywania wizualng) informacji zwrotne). dlatego nauczyt sie leple) ludzi stuchaé
L wreez nactska wa swoich pracowniikiw, by mowill co tak naprawde mysly. Powiedziat, ze dzieki
temu jego pracownicy czujq sie po prostu wystuchant { zrozumiant.

BADANIE

[40:56] Chclatabym tez wspomnieé o badaniach “Self-enhancement and belief perseverance”,
“Jowrnal of Experbmental Soclal Psychology”. Potwierdzajg one wiadnie to, o czym mowilidmy
wezednie), czyll fakt, ze bardzo trudno nam zmienié przekonanie na jakis temat, bo szukamy
w otoczenlu potwierdzenin tego "czegos".

A wawetjes’tl naprawde wlemg, Ze wasze przekonanie, czy tez ocena J'est btedna, wadal sie tego
trzymamy. | w tym RonRretnym badaniu, w duzywm skrbcle, chodzl o to, ze poproszono grupe
badanych by oceniatn testy innyeh uczestnikéw. Zwmanipulowano wyniki tych testbw,
tzn. niektorzy osiggnell bardzo wysokli wynik, a niektorzy bardzo niski.
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Poznie), po dokonaniv ocen testow wedtug pewnego klueza, przyszli nawkowey L powiedziell, ze

sle pormylito  pomieszall te klucze odpowiedzi [ Ze wiasciwie to juz nie wiedzg, kto ten test napisat
dobrze, a kto zle.

Powleoziell b tez, Ze wie sq w stanle odtworzyC juz tych testow L wiadelwie juz do koica wnie
wiadomo, kto L jak zoat tew test. PoZnle] poproszono: "W takim razie sprobujcie oszacowné na ile
bystrzy sq uczestnicy tych testow".

Pewnle, jak sig domyslasz, mimo tego, ze badani wiedziell, ze wyniki zostaty pomylone, prawie
wszysey odpowiedziell zapolnie z tym co wezeSnie] bm wyszio podezas sprawolzania testow wedtug
btednyeh kluezy odpowiedzL.

Ocenili tych, ktdrzy miell bardzo wysokl wynik jako bystrych L inteligentnyeh. A te osoby, ktbre
weolug tego pomylonego klucza minty niskie wyniki testw, zostaty ocenione jako mnie)
inteligentne..

Poolpowienn Ci jeszeze dwa artyjkeuty z portalu "Psychology Today',

[43:05] W pierwszym artykule: "Jak zmienlaé ograniczajgee was przeRonanin', autor pisze
o zrbdtach naszych przekonait thwigeych w dziectistwie. wekazuje na wazny wateR, o Rtbrym
tez dzisia) powledziatam, ze J'esteéw% przeciez dovostymi ludzmi, a i tak czesto towimy
w przesztosel L w tym wzoreu, Rtérg przed laty przgswoLLLs’mg,.

wyolaje mi si¢, Ze dla cztowiekn nie jest najgorszy brak Swindomodel na temat funkejonowanin
w oparciu o kizywolzgce nas przekonania, ale to, ze goy dojolzie do tego, ze taki kizywolzgey go
wzorzee mysdlenin w soble nost, to czesto nie podejmuje dziatania w kierunku zmiany. Mysle,
Ze wigkszosé z nas w koicu stante przed dylematen: zmienié cos L podjac odwazne dziatania, czy,
udawné, ze niczego nie widzimy L uciekaé przed samym sobq.

Kolejny artykut, ktdry chee CL polecté, pochodzi z tego samego portalu: "Psychology Today'. Tam
tez znajdziesz analizg tego, skad sig biorg takie fatszywe przekonania.

Bardzo podoba mi sie fragment w Rtbrym autor plsze, ze mamy tak zwanych ‘ztodziel
entuzjazmu', ze czasami - jak takie okienko reklamowe pop-up - wyskakuje nam taki wiadnie
ztodzle).

Przyktadowo: pragne zbudowat firme, pragne wyjjechaé wa wakacje, pragne kuplé dom/zmienié
prace. Mam entuzjazm, cheé do dzintanin, czuje, Z¢ to jest w zgodzie ze wmung L nagle zaczynamy
zmienlac postawe L mimike, bo pojawia sie ztodzie] “entuzjazmu’.

Nazywam tarich ztodziel *Alesiami', oo stown "Ale". Pomgét, le razy zdarza Ci sie, ze maszjamé
zamyst, a tu nagle pojawia sie: “..ale nie mam czasu, ale wie mam plenigdzy..., ale jestem
za stara/y...).

Pamigtajmy jednak o tym, ze samo wyrazenie “nie mam pleniedzy)’, czy “nie mam czasu’, jezell
jest zgodne z prawda, to po prostu jest zgodwe z prawdg. To wie jest wiedy przeRonanie
ograniczajgee. Przekonanie jest wiedy dla nas kizywolzgee, Riedy nie jest zgodue z faktamd albo
te fokcty sq dla nas w bardzo Rrzywdzgcey sposbb interpretowane.

Poolpowiem jeszeze na konlec od siebie: ody pojawiajq sie takie rézne “Alesie’, zacznlj zadawaé sobie
pytania o fakty. czyli wezmy przyktod wyrazenin: "Nie mam pleniedzy". “No dobrze, to na co
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wgduj@ plenigoze? skad moge zodobye? Czy na pewno muszeg to Rupié? Z, jakiego powodu tyeh

pleniedzy nie mam? A wmoze je mam, tylko ze wydaje je na coé innego? Z czego nalezy
zrezygnowné by te plenigoze na to miec?”.

Albo Rolejny przyletad: "Nie mam czasw'. “OK, z czego w takim razie zrezygnuje, zeby ten czas
miec? Czy ktos bnny ma wiece] czasu niz a2 A skgd to wiem? Na co przeznaczam mbj czas?
W co 9o lnwestuje?”

L moje ulubione: Jestem za stara/y". “Kto el o tym powledziat L jakie miat do tego podstawy?' jakie
masz wa to dowody? (le razy sprobowntas/es tego czegod L jestes pewna/pewlen, Ze jested na to za
stara/y?

[47:04] Na koniec chelatabym CL zyezyé duzo uwaznosel na sama/samegp siebie, na swiat, ktdry)
Clg otacza. uwaznodel na to, co wptywn na twoje decyyzije oraz na to w jaki spossb pewne przekonania
mogq blokowaé twoje dziatania albo je wspieraé. Zycze CL powodzenia w pracy nao tdentyfikaciq
wtasnych, ogra wﬁczmj@cgah Przekonan L wprowadzaniem w zycle przeRonai wspﬁequcgch.

[47:51] Pamicta), Ze aby wajleple) skorzystac z tej wiedzy, warto wypebnic karty pracy, ktbre
mozesz pobraé w opisie do tego odeinka. W opisie wmiescitam tez Liste matertatdw, do kRtbrych sie
ozig odwotywatam.

Jesli zabierzesz dla siebie coé wartoéelowego z te) audycji, jesli co$ Cle sprowokowato do oziatania
lub myslenin, daj koniecznie znaé! Zostaw dla mnie komentarz, a sposréol Tych z wWas, ktbrzy
podlziely sig swolmi vefleksjami wyblore co kwartat osobe, Rtova otrzyma ode mnie badanie BISC 4D
L dwugodzinmg konsultacje ze wmng. Badanie to diagnozuje nasze style zachowania, style
myélenia, wartocl L nasze najotebsze wmotywatory. W duzym skerbele: bardzo utatwin zycle
L pomnga budowné zdrowe velacje. Beole wolzigezna, jeSli napiszesz do mnie w kRomentarzu L
wiadomosel matlowe), jakie tematy, cl/lc’mt(m)bgs’, abym poruszata czedele) w te) audgcjﬁ.

POBIERZ KARTY PRACY:
https://akademiagrowings.com/p/Rarty-pra cy

LUBISZ ODKRYWAL? SPRAWDZ KONIECZNIE PLATFORME BOHATER:
hitps: //wwwja kool cmocnestrony pl/bohater

MATERIALY, O KTORYCH WSPOMINALAM W TYM OBCINKU:

PRZEMOWIENIE TED: (sanc Lidsky: “what reality are You creating for Yourself?”,
nttps://www.ted.com/.../isaac Llidsky what.../transeript...

ARTYKUL: A. Brandt, “How Your Beliefs About Yourself Limit Your Potential’,
Mttpg://www.psgc‘motoautodaM.com/.../Mow—gow—bdiewﬁs.‘

ARTYRUL: S. Sisgold, “Llmited Beliefs”
Mttps://www.pg@cmtoaytomg,com/.../20130&/Limited~b£LL67fs

BADANIE: C. L.Guenther, M. D.Alicke, “Self-enhancement and belief perseverance”, “Journal of
Experimental Social Psychology”, Vol.44/ 2, May 2008, ss. 706-712:
https://www.sciencedivect.com/.../pll/SO0221031 07000686

KSIAZKA: M. Bennewicz, “Coaching L Mentoring w praktyce”, Gruner, Jahy, 2011.

KSIAZKA: T. Ferrs, “Navzedzin tytandw, Taktykl, zwyczaje i nawyki wilionerdw, ikon
poplultury i ludzi wybltnych”, MT Biznes, 2017

G. Keller, ). Papasan, “jedna rzecz. Zas&ahuﬂcg mechanizm niezwykiych osiggwniet”, Golaktyka,
201=.

KSIAZKA: &. MeKeown, “Esencjalista’, MT Biznes 2015,
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