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3. Moc stabosci

3. Moc stabosci

Moje ograniczenia sg czescig mojego Ja, wiec zamiast ukrywac je i jecze¢, lepiej nauczy¢
sie wbrew nim optymalizowaé swoje zycie.

Kazdy z nas ma dwa wyjatkowe talenty. Pierwszy to zdolno$¢ do wyobrazania sobie roz-
nych mozliwych wersji wiasnego Ja, w tym takze Ja idealnego. Zaréwno mozliwe, jak i ide-
alne Ja sg inne niz Ja rzeczywiste, a idealne jest w dodatku o wiele korzystniejsze. Talent
drugi to zdolnos¢ do poréwnywania siebie z innymi. Trudno przeceni¢ pozytki z tych dwéch
zdolnosci, ale trudno tez nie zauwazy¢, ze obie mogg obrdcic sie przeciwko nam. tysy,
zezowaty mezczyzna, w dodatku niskiego wzrostu, wyobraza sobie, ze mogtby by¢ wyso-
kim blondynem o fiotkowych oczach. Mogtby by¢, niekoniecznie chciatby, ale i to wystar-
cza, zeby uswiadomit sobie, ze jest gorzej nizby chciat. Co wiecej, moze on nade wszystko
zapragna¢ by¢ modelem u Versacego i wtedy dobitnie rozumie swoje ograniczenia.

To samo dotyczy poréwnan spotecznych, najczesciej korzystnych dla Ja, ale wcale nie-
rzadko poréwnan ,w gore”, ktore z natury rzeczy okazujg sie zrodtem przykrosci. Wcho-
dzaca w kryzys wieku Sredniego 50-latka dostrzega nie tylko to, ze pod wieloma wzgledami
jest u niej gorzej niz byto (bo - jak mysli - jest mniej zdrowa, mniej urodziwa, mniej bystra),
ale widzi i to, ze inni sobie lepiej radzg pod wymienionymi wzgledami. To przeciez - jak
wiadomo kazdemu, kto z kryzysem wieku Sredniego sie zetknat - bolesne doswiadczenie.

W obu opisanych wypadkach z cata jasnoscig uswiadamiamy sobie swoje stabe strony,
rozliczne defekty, bolesne ograniczenia. Co gorsza, dostrzegamy to lepiej niz inni, ale
zarazem zywimy przekonanie, ze nasze ograniczenia inni widzg z daleka, a w dodatku
(co raczej watpliwe, ale nie zmienia istoty rzeczy) przywigzujg do nich duzg wage. Nasze
oczy oraz cudze oczy jak ztos$liwe lustro ujawniajg to, co nie jest dla nas - a w kazdym razie
tak myslimy - powodem do dumy.

Po takim odkryciu mamy kilka mozliwosci. Pierwsza i bodaj najczestsza to préby ukrywa-
nia swoich ograniczen. ,Bytoby lepiej, gdyby inni sie tego nie dowiedzieli, bo wtedy ja sam
tez rzadziej bede o tym myslat”. To przypadek mezczyzn, ktorzy wstydzg sie swojej tysiny
i uciekajg sie do tak zwanych ,pozyczek” czy tupecikow.

Mozliwos$¢ druga, czesta, to ostentacyjne pokazywanie wszystkim swoich stabosci - po to,
by wspoétczuli, wzruszali sie, no i pomagali. Przyktadem scenariusz ,taka/taki jestem
gtupia/gtupi, nieporadna/nieporadny i tak mi przez to w zyciu Zle. Sam/sama nie wiem,
co mam robic”.

Mozliwosc trzecia, wcale nierzadka, to chwalenie sie swoimi ograniczeniami. To przypadek
pewnego znanego mi uczonego, ktéry chwali sie, ze nie potrafi ptywac i jezdzi¢ rowerem,
a co wiecej - uwaza, ze te (nie) umiejetnosci przydajg mu sokratejskiej wzniostosci.

Wreszcie strategia czwarta to przekuwanie swojej stabosci w site. To uznanie, ze moje

ograniczenia sg czescig mojego Ja, wiec zamiast ukrywac je, jecze¢ lub przechwalac sie
nimi, lepiej nauczy¢ sie wbrew nim optymalizowa¢ swoje zycie. Zy¢ - jak to sie mawia -
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10. Twoje nawyki poprowadzg Cie do sukcesu

TAK RODZI SIE NAWYK

Zachowanie pojawia sie w okreslonej sytuacji i wywotuje okreslone konsekwencje. Te
trzy elementy: sytuacja - zachowanie - konsekwencja tworzg tréjwymiarowg przestrzen
ksztattowania sie nawykow, a takze ich zmiany. Jesli konsekwencje jakiegos zachowania
(na przyktad ogladania telewizji) po powrocie z pracy (sytuacja) sg pozadane (roztado-
wanie napiecia, odwrdécenie uwagi, poprawa nastroju), to rosnie prawdopodobienstwo,
ze w przysztosci, w podobnej sytuacji pojawi sie to samo zachowanie. Jes$li chcesz to zmie-
ni¢ i ograniczy¢ czas ogladania telewizji, ustal, ile minut dziennie maksymalnie poswie-
cisz na te aktywnos¢. Zdecyduj, jaka bedzie pozgdana konsekwencja nieprzekroczenia
czasu. Mozesz tez ustali¢ dodatkowg konsekwencje za wykorzystanie tylko potowy czasu
na ogladanie telewizji. Moga to by¢ nagrody dostepne natychmiast (np. kawa w ulubionej
kawiarni, zakup jakiego$ drobiazgu), ale mozesz tez przyznawac sobie punkty (np. jeden
punkt za nieprzekroczenie czasu, a dwa punkty za wykorzystanie tylko potowy czasu),
ktore - po uzbieraniu okreslonej puli (np. 10 punktéw) - wymienisz na atrakcyjne dla
Ciebie nagrody, np. wyjscie na basen, spotkanie z przyjaciétmi, zakup nowego gadzetu
lub ubrania. Musisz tylko pamietac¢ o byciu konsekwentnym w stosowaniu konsekwencji.
Nagrody moga by¢ dostepne tylko wtedy, gdy pojawi sie pozgdane zachowanie, czyli gdy
nie przekroczysz ustalonego czasu ogladania telewizji. Jesli mimo przekroczenia czasu
przyznasz sobie nagrode, do zmiany nawyku szybko nie dojdzie. Jesli nie chcesz czekac
dtugo na efekty, mozesz zmienic¢ sytuacje. Na przyktad... podarowa¢ komus swdj telewizor.
Natychmiastowy efekt murowany. Wybo6r metody zalezy od celu, jaki sobie postawisz,
i tempa, w ktérym chcesz go osiggnac. Niezaleznie od tego, co wybierzesz, jesli bedziesz
konsekwentny, zrealizujesz cel.

DO CZEGO TO PROWADZI

Dlaczego jednak niektore zachowania utrwalajg sie? W jaki sposob ksztattujg sie nawyki?
Amerykanski psycholog Edward Lee Thorndike sformutowat przed laty prawo efektu,
ktore to wyjasnia. Zgodnie z nim, jesli po jakims zachowaniu pojawia sie uczucie zado-
wolenia, to zwieksza sie prawdopodobienstwo wystgpienia tego zachowania w podobnej
sytuacji w przysztosci. Jesli za$ nastepstwem okreslonego zachowania jest odczucie nieza-
dowolenia, szansa na jego powtdrzenie w podobnych okolicznosciach maleje. Na przykitad,
jesli autor artykutu otrzymuje pochwate (albo nawet premie) za oddanie go w terminie,
rosnie szansa, ze kolejny artykut takze odda na czas - tak rodzi sie nawyk konczenia pracy
w terminie. Jesli jednak sp6znia sie z oddaniem tekstu i nie spotykajg go za to zadne nie-
przyjemnosci, a nawet okazuje sie, ze pospiech wcale nie byt konieczny, stabng szanse,
ze w przysztosci dotrzyma terminu. W efekcie nabywa nawyk pisania w ostatniej chwili.

Prawo efektu obejmuje trzy elementy: sytuacje, zachowanie i jego konsekwencje. Sytu-
acja wskazuje, czy w przesztosci, w podobnych okolicznosciach zachowanie spotykato sie
z jakimi$ konsekwencjami i jakimi? Kiedy przed skrzyzowaniem (sytuacja) redukowatem
bieg (zachowanie), to tatwiej wchodzitem w zakret (pozytywna konsekwencja), dlatego
z czasem coraz czesciej przed zakretem to robitem. Kiedy nie zredukowatem biegu (zacho-
wanie), wyprzedzajgc inny pojazd (sytuacja), to miatem trudnos$¢ z rozwinieciem predkosci
niezbednej do bezpiecznego wyprzedzenia (konsekwencja negatywna). W efekcie coraz
rzadziej wyprzedzatem inne samochody bez zredukowania wczes$niej biegu.
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