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Czas na zmiany

Witam Cie na warsztatach, podczas ktérych na-
uczysz sie wielu technik i metod potrzebnych w efek-
tywnym zarzgdzania sobg w czasie.

Dlaczego zarzgdzanie sobg w czasie, a nie zarza-
dzanie czasem?

Nie mozna zarzadzal czasem, poniewaz jest
to materia nie do uchwycenia; mozesz jednak na-
uczy¢ sie zarzadza¢ sobg w czasie lub zarzadzad
energig, jakg dysponujesz.



Dzien pierwszy
Czym kierujesz sie w zyciu

Wyobraz sobie, ze masz do dyspozycji dziesiecio-
litrowe wiaderko energii elektryczne;.

Rozejrzyj sie po swoim miejscu pracy — mieszka-
niu lub biurze — i odpowiedz na pytanie:
.Na co przeznacze dziesieC litrow energii, jezeli
wiem, ze wystarczg albo na dwie godziny pracy lo-
dowki, albo na godzine pracy telewizora, albo
na trzydziesci minut pracy komputera, albo na trzy
godziny pracy zaréwki?".

Lodowka — 2 godziny Telewizor — 1 godzina
Komputer — 30 minut

Zarowka (zyrandol) — 3 godziny Gotowe?

Jak oceniasz pytanie? Byto fatwe czy trudne? Dla-
czego? Czym sie kierowates, dokonujgc wyboru? Jakg
strategie decyzyjng zastosowates? Czy decyzja zosta-
ta podjeta btyskawicznie, czy moze dates sobie chwi-
le na odpowiedz?

Jak sie domyslasz, wazne jest umiejetne zarzgdza-
nie nie tylko sobg w czasie, lecz takze swojg energia.
A sposob, w jaki nig dysponujesz, i kierunek, w jakim
jg wysytasz, uzaleznione sg w szczegélnosci od celu,
ktory sobie wyznaczytes.
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Najwazniejsze: wyznacz sobie cel dziatania, okres|
doktadnie, co chcesz robi¢, co chcesz osiggng¢ —
i w tym kierunku wysytaj najwiecej energii.
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Cwiczenie
Zanim okreslisz swdj cel, poznaj siebie; odkryj,
czym kierujesz sie w zyciu.

1. Jakie sg Twoje wartosci i przekonania?

Gdy cztowiek odkrywa, kim naprawde jest, dosta-
je przyspieszenia w dziataniu.

2. Teraz zastandw sie, jakie sg Twoje priorytety.
Co jest dla Ciebie najwazniejsze?

Dziataj wedtug okreslonego schematu, a przeko-
nasz sie, ze ,,czas zawsze sie znajdzie”.

3. Konkretyzuj swoje plany, a okaze sie, ze ,zaosz-
czedzisz mnoéstwo czasu”.

4, Czy juz wiesz, jakie dziatania masz do wykona-
nia kolejnego dnia? Dziataj, a bedziesz lezat!

5. Zastanéw sie, ktére z codziennie wykonywa-
nych czynnosci mozesz z tatwoscig wyeliminowaé —
i zréb to. Méwiac ,Nie”, jestes na , Tak”!

6. Zastandw sie przez chwile, jakie sg Twoje nawy-
ki mysSlowe zwigzane z zarzgdzaniem sobg w czasie.
Czy uwazasz, ze czas przeptywa Ci przez palce?
A moze wierzysz, ze jest odwrotnie?

Gdy przygotowywatam ten warsztat dla Ciebie,
wyobrazitam sobie, Zze to trening. Wchodzimy na sa-
le, a tam mnostwo wspaniatego sprzetu. Oczywiscie
chciatbys$ od razu rzucic¢ sie na gtebokg wode, wypro-
bowac jeden i drugi, jednak z doswiadczenia wiem,
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ze to nie jest dobra metoda.

Jestes tu, aby nauczy( sie czegos$, co podniesie ja-
koS¢ swojej codziennosci. WybrateS ten Kkurs,
a to oznacza, ze masz dos¢ chaosu.

Dlatego wprowadzimy pewne zasady, ktére
beda obowigzywaly przez caly proces nabywania
przez Ciebie umiejetnosci zarzadzania sobg
w czasie.

1. Pragnienie — zréb wszystko, aby caty czas
utrzymywa¢ w sobie ogromng, niepohamowang
chec kontroli efektywnego wykorzystania swojego
czasu.

2. Podejmij silng decyzje, ze bedziesz wykonywat
wszystkie ¢wiczenia, dzieki ktorym nauczysz sie sku-
tecznie ,zarzgdzac swoim czasem”.

3. Badz zdeterminowany jak nigdy dotgd. Obiecaj
sobie, ze nie odpuscisz, dopoki umiejetnos¢ zarzga-
dzanie sobg w czasie nie stanie sie Twoim nawykiem.

4. Dyscyplina — zachowuj sie tak, jakby od umie-
jetnosci zarzadzania sobg w czasie zalezato Twoje zy-
cie. Wiasciwie tak jest — od rodzaju wykonywanych
czynnosci zalezy i jakos¢ Twojego dnia, i jakos¢ Two-
jej przysztosci.

Od dzi$ zacznij stosowac sie do maksymy, ktérg
kierujg sie najwybitniejsi sportowcy tego sSwiata: Jesli
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oczekujesz wynikdw, rob to, co zaplanowates, nawet
jesli wymaga to od Ciebie ogromnych kosztow i wy-
rzeczen. Jesli pragniesz zmian, zacznij postepowac
inaczej niz wczoraj.

Jezeli liczysz na nagrode po odbyciu tych warszta-
tow — nie zawiedziesz sie! Co wiecej — wartos¢ na-
grody bedziesz poznawat kazdego dnia.

Nagroda jest nauczenie sie doceniania kazdej
minuty zycia.

Nagrodg jest zwiekszajgce sie poczucie pano-
wania nad swoim zyciem.

Nagroda jest spokdj. Nagrodag jest harmonia.

Nagroda jest zadowolenie z siebie.

Nagroda przybierze réwniez wiele innych po-
staci: udanych zwigzkéw i relacji z bliskimi, szcze-
sliwych wakacji, satysfakcji z faktu, ze umiesz or-
ganizowaé swoéj czas, tak aby zadba¢ o kazda
ptaszczyzne swojego zycia.

Pamietaj, ze masz prawo korzystac¢ ze wszystkich
technik, narzedzi i strateqii, jakie poznasz. I cho¢ kaz-
da z nich dziata w odniesieniu do innego obszaru, je-
sli chcesz by¢ wyéwiczonym w danej dyscyplinie
i stac sie najlepszym, nalezy zadbac o siebie catoscio-
Wo.

10
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Cwiczenie
Rozgrzewka
Posprzataj swoje stanowisko pracy

Cwiczenie moze wyda Ci sie proste, uwierz mi jed-
nak, ze jest nie- zwykle skuteczne.

WyobraZz sobie, ze nagle do Twojego mieszkania
lub biura wpada ekipa sprzatajgca. O, juz widze te
kiotnie — przeciez wszystko jest Ci potrzebne
i wszystko Ci sie przyda, w dodatku twierdzisz,
ze w swoim bataganie zawsze bez trudu wszystko
odnajdujesz.

Ale nikt Cie nie stucha. Pracownicy wykonujg
swoje czynnosci; szkoda im traci¢ cenny czas na ttu-
maczenie sie i przekrzykiwanie. Po kilku godzinach
praca zakonczona, a ekipa — zadowolona z kolejnej
dobrej ,roboty” — udaje sie na zastuzony odpoczy-
nek. Mato tego! Wszedzie rozwieszono etykiety, kté-
re utatwiajg Ci swobodne poruszanie sie po Twoim
krélestwie. Twoje oczy nie meczg sie, a rece
nie trzesg, gdy zaczynasz szukac teczki z napisem
~Rachunki do optacenia” — jest na swoim miejscu.
Dokumenty réwno utozone: tu optacone, a tu do-
piero do zaptaty.

Mysle, ze nie potrzebujesz wiecej sugestii z mojej
strony. Batagan wydaje Ci sie taki swojski tylko dlate-
go, ze przyzwyczaite$ do niego swoje oczy, a w Two-
jej gtowie zostata zakodowana taka mysl: ,Wiem,

11
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gdzie co lezy”. Nie zauwazasz nawet, ile czasu tracisz
na odgrzebanie jednego swistka.

Gdy siadasz do biurka zawalonego stertg papie-
row, przez kilka pierwszych minut Twdj wzrok jest
rozbiegany, a umyst potrzebuje czasu na koncentra-
cje. Nie mozesz zauwazyc¢ rdznicy, poniewaz jeszcze
nie wiesz, jak to jest pracowac przy niemal pustym
biurku. Tylko Ty i jeden dokument, w tym momencie
najwazniejszy.

Podobnie jest, gdy pracujesz w zagraconej kuch-
ni, tygodniami odktadasz pod zlewem puste stoiki
lub rozrzucasz pranie w kilku pokojach. Tak, wiesz,
gdzie lezy, dlaczego jednak masz marnowac swoj
cenny czas na zbieranie? Nie prosciej postawi¢ dwa
kosze? Jeden w tazience na brudne rzeczy, drugi
w sypialni na ubrania, ktére — juz uprane i upraso-
wane — utozysz w szafie, zaoszczedzajgc sobie po-
rannego ptaczu i krzyku: ,Gdzie sg moje skarpet-
ki?!".

Niech Ci sie nie wydaje, ze ¢wiczenie na dzis
mozesz sobie odpusci¢. Nic z tych rzeczy. Roz-
grzewka musi by¢. Nie marnuj zatem czasu i idz ro-
bi¢ swoje.

Zaplanuj, od czego zaczniesz. Od wiekszych
czy mniejszych Smieci? Wewnatrz szafek czy na ze-
wnatrz? Od porzgdku w papierach czy w ubraniach?
Jezeli w ubraniach, zdecyduj, co zrobisz z za matymi

12
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rzeczami: spakujesz i oddasz czy wyrzucisz? Zrezy-
gnuj z wszelkich:

.przyda sie”, ,na potem”, ,moze kiedys komus”.
Zadbaj o kazdy szczegét. Niczego nie odktadaj,
nie chowaj pod dywan; zdecyduj, ze juz teraz zapa-
nujesz nad swoim otoczeniem.

Powodzenia!

13



Dzien drugi
Wszystko ma swoje miejsce i swoj czas

Witaj!

Mam nadzieje, ze nie odpuscite$ wczorajszego
¢wiczenia...?

Dzi$ kilka stéw i kolejne zadanie. Tym razem roz-
grzewce poddasz swoj umyst.

Pamietaj, ze jesteSmy obdarowani wielkim da-
rem — to dar myslenia. Wykorzystuj go jak najcze-
Sciej. Skutecznos¢ techniki, ktorg Ci przekaze, zalezy
od tego, ile czasu poswiecisz mysleniu.

Od teraz kieruj sie jedng zasadg: Im wiecej czasu
poswiece mysleniu, tym mniej czasu bede musiat po-
swieca¢ pracom fizycznym. Pod zadnym pozorem
nie mozesz ztamac tej zasady.

Raz, a dobrze obmyslony plan dziatania, to 80%
sukcesu.

Sprawdz, czy jestes zorganizowany.

Nigdy nie trace czasu na wymyslanie czegos,
CO juz istnieje — uwazam to za marnotrawstwo.

Czas jest czyms, co jest nam dane i co powinni-
Smy szanowac.

Dlatego nigdy w zyciu nie narzekatam na brak
czasu.

14
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Cztowiekowi najbardziej brakuje tego, czego
nie szanuje. Jesli trwonisz pienigdze, to ich nie masz;
jesli lekcewazysz bliskich, to ich nie masz; jesli nie je-
ste$ uczciwy, to nie oczekuj uczciwosci od innych itd.

Co zrobié, aby nie marnowac czasu, ale jak najle-
piej wykorzystac¢ tak cenny dar w realizacji swoich ce-
[dw?

15
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Cwiczenie
Zastosowac macierz Eisenhowera.

Eisenhower byt trzydziestym czwartym prezyden-
tem Standw Zjednoczonych. Jego motto brzmiato:
To, co wazne, rzadko bywa pilne, a to, co pilne, rzad-
ko bywa wazne.

Czym jest ta macierz? To kwadrat, ktory pokazuje,
w jaki sposéb ustala¢ priorytety i zarzadzac sobg
w czasie, aby nasze dziatania okazywaty sie bardziej
skuteczne. Macierz rozpatrze pod katem realizacji
celow.

Masz marzenie? Masz wyznaczony cel? Chcesz im
sprostac, ale brakuje Ci mobilizacji i samodyscypliny?
Naucz sie korzystac z tego, co juz ktos wymyslit!

Podziel kartke na 4 czesci i zacznij robi¢ porzadek
w swojej gtowie. Dzieki tej technice zobaczysz, jakie
czynnos$ci wiszg nad Tobg. Nawet jesli teraz o nich
nie myslisz, z pewnoscig dopadng Cie ktérego$ dnia
i wywotajg niepotrzebny stres, chaos, bieganine, po-
krzykiwanie i zrzucanie winy na innych lub na oko-
licznosci. , Ty miates to zrobi¢!”. ,A wtasnie, ze nie!”.
Nie pozwodl, aby ktos Ci cos zarzucit, bo to obniza sa-
moocene i pewnosc siebie.

16
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Kwadrat nr 1

Wazne i pilne

W zasadzie to pole powinno by¢ zawsze puste. Je-
sli jednak co$ sie w nim znajdzie, stanowi sygnat
dla Ciebie, ze wymaga niezwtocznego wykonania
lub niezwtocznego oddelegowania osobie kompe-
tentnej.

Dlaczego co$ znalazto sie w tej czesci? Czesto sg
to zdarzenia, ktérych nie moglismy przewidzied. ,Co$
mi nagle wyskoczyto”.

Najczesciej sami doprowadziliSmy do takiej sytu-
acji (np. gdy zlekcewazyliSmy komunikat o koniecz-
nosci zakupu tuszu do drukarki i teraz musimy zro-
bi¢ to w biegu, jesli chcemy wydrukowac niezbedne
dokumenty). Zadanie znajdzie sie w kwadracie nr 1,
mimo ze mogto zostac przypisane do kwadratu nr 2.

Obserwuj doktadnie pierwszy kwadrat. Jesli za-
uwazysz, ze nad- miernie sie rozrasta, jest to sygnat
dla Ciebie, ze miewasz tendencje do odktadania waz-
nych spraw na ostatnig chwile i warto, aby$ zaczat
zapobiegad temu w przysztosci.

A co w kwadracie nr 2?

Wazne i niepilne

Tu wpisuj zadania, ktére regularnie wykonujesz
i ktére przyblizajg Cie do Twojego celu.

Ustal ich terminy (kiedy, co, jak dtugo), czyli
okresl, ile czasu poswiecisz im kazdego dnia. Wyko-

17
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nuj je zgodnie z przyjetymi zatozeniami, aby nie trafi-
ty do ¢wiartki nr 1.
Nie odktadaj zadnego z tych zadan, lecz przepisz
je do kalendarza i sprawdzaj, czy zostaty wykonane.
Bez nauki samodyscypliny nie osiggniesz swojego
celu. To naj- wazniejszy kwadrat!

Kwadrat nr 3 to mate wyzwanie

Niewazne i pilne

Tu wpisuj wszystko, czym moze zajac sie ktos in-
ny. Tak, ktos inny. Nie Ty.

Pamietaj, ze cztowiek od wszystkiego jest do ni-
czego. Warto, nawet w najmniejszej firmie, delego-
wac zadania.

Chcesz sam naprawia¢ komputer, cho¢ nie masz
o tym zielonego pojecia? Pomysl, ile czasu Ci to za-
bierze i co produktywnego maogt- bys zrobi¢, na czym
faktycznie sie znasz. Jezeli jednak zdarzy sie, ze mu-
sisz wykona¢ dang czynno$¢, ustal jej termin dopiero
po okresleniu swoich priorytetéw (Twoje najwazniej-
sze zadania, jak juz wiesz, znajdujg sie w kwadra-
cie 2).

Nie musze chyba ttumaczy¢ kwadratu nr 4?

Niewazne i niepilne

Ciekawa jestem, co w nim umiescisz.

Niezaleznie od tego, co sie tam znajdzie, s3
to Twoje pozeracze czasu. Zréb co$ z nimi i nie do-

18



ZARZADZAJ SWOIM CZASEM

prowadzaj do sytuacji, w ktorej zaczng Tobg rzadzic.
Nie, nie, to nie jest relaks; odpoczynek zostat zapla-
nowany w kwadracie nr 2.

Moze Cie zastanawia¢, po co te wszystkie kwadra-
ty, skoro gtéwne skrzypce gra ¢wiartka nr 2. Wtasnie
po to, aby$s moégt sprawowac kontrole, nauczycC sie
zarzadzac sobg w czasie, ustalac priorytety i rozroz-
nia¢, co jest wazne (czyli istotne dla realizacji Twoich
celéw), a co pilne i do natychmiastowego wykonania.

Zadanie na dzis: stwérz swéj magiczny kwa-
drat.

Rozpisz swoje codzienne zadania: to, czym sie zaj-
mujesz (albo czym zajatbys sie, gdyby$ miat czas).

Rozpisz doktadnie i w pierwszej kolejnosci zaj-
mij sie zadaniami z ¢wiartki nr 1. Nie dopuszczaj
do jej zapetnienia.

Nastepnie przepisz do kalendarza zadania z kwa-
dratu nr 2 i realizuj je regularnie.

W kwadracie nr 3 wpisz nazwiska oséb, ktére mo-
g Ci pomoc i przejmg czes¢ Twoich obowigzkdw.

I na koniec: zminimalizuj, a najlepiej — wyelimi-
nuj — te czynnosci, ktére zupetnie nie przyblizajg Cie
do celu.

Powodzenia w realizacji zadania!

19



Dzien trzeci

Planowanie

Kazda minuta poswiecona na planowanie to za-
oszczedzone 10 minut pracy.

Wierze, ze rozgrzewka poszta Ci znakomicie.
Wiesz juz przeciez, ze ten trening wymaga samody-
scypliny, dlatego jestem przekonana, ze dasz z siebie
wszystko.

Robimy kolejny krok.

Teraz tylko od Ciebie zalezy, czy podejmiesz decy-
zje: zaczniesz planowac czy wolisz nadal ciezko pra-
cowac? Zdecyduj, czy chcesz postepowac tak jak za-
wsze, czy w sposéb inny, ale bardziej skuteczny.

Ostatnio na sitowni przystuchiwatam sie poradom
eksperta. Tlumaczyt, ze najskuteczniejszg metodga
odchudzajacg jest interwat: np. 20 sekund biegania
ile sit w nogach na zmiane z 80-sekundowym truch-
tem lub marszem.

Przypomina mi to technike, ktorg zawsze stosuje:
80 na 20. Ale do rzeczy.

20
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Cwiczenie
80 na 20

DziS wybierz jeden ze swoich celow. Zapewne
masz ich wiecej, ale skoncentruj sie na jednym, tym
najwazniejszym.

No wtasnie, co jest Twoim najwazniejszym celem?

Czy wiesz, ze Twoj cel powinien by¢ zgodny
z Twoimi wartosciami, przekonaniami i priorytetami?

Kazda umiejetnos¢ nabedziesz z tatwoscia, je-
Sli bedziesz dziatat w zgodzie z sobga. Jezeli potrze-
ba wyptywa z Twojego wnetrza — kazdy dzien,
kazde dziatanie, kazde ¢wiczenie beda przyblizaé
Cie do celu, a sama umiejetnos¢ nabedziesz
w niebywale krétkim czasie.

1. Zastandéw sie przez chwile i wypisz wszystkie
wartosci, jakimi kierujesz sie w zyciu. Co liczy sie
dla Ciebie? Kariera, pienigdze, rodzina, zdrowie?

2. Teraz pomysl, jakie przekonania masz na temat
siebie i swojego celu, a takze w odniesieniu do umie-
jetnosci zarzadzania sobg w czasie. Je$li uwazasz,
ze nie dasz rady — tak sie stanie. Je$li uwazasz,
ze dasz rade — tez tak bedzie. Wszystko wynika
z Twojego stosunku do danej sytuacji i jest uzalez-
nione od Twoich mysli. Zacznij oswajac sie z przeko-

21
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naniem, ze umiesz Swietnie planowac swaj czas, po-
niewaz jest to umiejetnos¢, ktorg bedziesz w stanie
opanowac i ktoérej bedziesz w stanie nauczyc sie tak,
jak dziecko uczy sie tabliczki mnozenia.

3. Czy Twdj cel jest tym, co cenisz najbardziej?
Wypalenie zawodowe, brak zadowolenia z zycia oso-
bistego, frustracja i stres wynikajg gtéwnie z tego,
ze robisz to, co z Tobg nie rezonuje. Twoje dziatania
zmierzajg w przeciwnym kierunku do tego, co méwi
Twoje wnetrze. Oczywiscie, ze gdy bedziesz dziatat
W nie- zgodzie z sobg, réwniez osiggniesz swoje cele,
ale bedg one okupione ogromnym wysitkiem i bra-
kiem satysfakcji.

Zadaj sobie pytanie: ,Co moge zrobi¢, jakie zmia-
ny wprowadzi¢, aby moje dziatania zewnetrzne byty
w wiekszym stopniu zgodne z potrzebami wewnetrz-
nymi?”.

22
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Cwiczenie
Planuj dziatania.

Jesli juz wybrates swdj cel, zastandéw sie, jakie
dziatania wykonasz, ktére doprowadzg Cie do jego
osiggniecia. Niezaleznie od tego, czy jest to cel zawo-
dowy, czy dotyczacy zycia osobistego -zastuguje
na realizacje.

Jesli marzysz o urlopie, Twoim celem stanie sie
zarobienie pieniedzy. A moze chcesz kupi¢ nowg pa-
re butéw lub poprawi¢ relacje z drugg potowksa,
z dzie¢mi...?

— Co moge zrobi¢, aby zrealizowad swoj cel?
Co moge jeszcze zrobic¢?

— Jaki krok wykonam teraz? Jaki krok bedzie ko-
lejny?

— Jakie informacje sg mi potrzebne?

— Jakich umiejetnosSci musze naby¢? Moze ko-
nieczne jest ukonczenie jakich$ warsztatow, kurséw?

— Do kogo zwrécic sie o pomoc? Kto mi pomoze,
jaka organizacja, jaki cztowiek?

— Jakie bariery stojg na drodze do realizacji celu?

— Dlaczego go jeszcze nie osiggnatem? Jakim wy-
zwaniom musze stawié czota? W jaki sposéb tego
dokonam? Jakg technikg, jakg metodg?
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S to pytania, ktore bedg Ci towarzyszy¢ podczas
opracowywania swojego planu.

Wypisates?

Nie, nie pozniej. Nie ma sensu dalej czytac,
bo to strata czasu; przeciez uczysz sie zarzgdzania
sobg w czasie. Kazde ¢wiczenie wymaga natychmia-
stowego wykonania. To nie lektura. To warsztat.

Super, wypisates. Teraz mozesz przejs¢ do dal-
szych czynnosci.
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Cwiczenie
Chronologia

Wszystkie wypisane zadania do wykonania ut6z
w kolejnosci chronologicznej — od pierwszego zada-
nia do ostatniego wyznacz droge, ktora poprowadzi
Cie do celu.

Pewnego razu mioda dziewczyna zapytata mnie,
jaki sens majg takie warsztaty dla kobiet, ktére pra-
cujg osiem godzin dziennie przez piec¢ lub szes¢ dni
w tygodniu, przychodzg padniete do domu, a w do-
mu jeszcze dzieci i maz. Opowiedziatam jej historie
mojego zycia, odcinek najbardziej intensywny.

Bytam wowczas po trzydziestce. Pracowatam
na peten etat. Mgz wyjechat w delegacje. Zostatam
sama z dzieckiem, do ogarniecia miatam caty dom.

Syn miat siedem lat, a ja rozpoczetam studia
na dwoch kierunkach: jeden w trybie zaocznym, dru-
gi uzupetniajgcym — z zajeciami, ktére odbywaty sie
w tygodniu. Ponadto zajetam sie budowg domu.

Nie korzystaliSmy z pomocy opiekunki. Moje dziec-
ko byto zawsze zadbane i przygotowane do szkoty.
Znajdowatam rowniez czas, aby je wystuchac.

Czesto organizowaliSmy wspdlne wypady, wiec
bywato, ze o 20.00 syn smacznie spat, a ja mogtam
spedzad wieczory na romantycznych kolacjach z me-
zem. Bytam wowczas bardzo szczesliwa.
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To szczeScie wynikato miedzy innymi z poczucia
spetnienia na kazdej ptaszczyznie, co w ogromnej
mierze zawdzieczam doskonatej organizacji i umie-
jetnosci zarzadzania sobg w czasie.

Kazda kobieta ma prawo czuc sie szczesSliwa
i spetniona, nie kazdej jednak chce sie wtozy¢ odrobi-
ne wysitku w to, na czym jej zalezy (ale to odrebny
temat, ktory poruszam podczas warsztatéw , Kobieta
w podrozy zycia”).
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Cwiczenie
Waznos¢

I jak Ci poszto? Utozytes swoje dziatanie w po-
rzagdku chronologicznym? W takim razie pogru-
puj swoje dziatania pod wzgledem waznosci.
W tym celu mozesz zastosowaé poznang wczoraj
technike (macierz Eisenhowera).

Pamietaj o jednej zasadzie: 20% wszystkich
wypisanych dziatan jest Zzrédtem 80% sukcesu.

Jezeli chcesz osiggnac¢ cel, skup sie na rzeczach
najwazniejszych.

Te, ktére sg mniej wazne, muszg zaczekac.

Pamietaj rowniez, ze zawsze mozna znalez¢ bar-
dziej optymalne i bardziej skuteczne rozwigzania,
dlatego masz prawo zmienia¢ swoj plan dziatania.
Nie trzymaj sie go kurczowo, lecz gdy przyjdzie Ci
do gtowy nowy pomyst — dopisz go do swojej listy.

Twoj plan nie moze zalega¢ w szufladzie. Konse-
kwentnie do niego zagladaj i analizuj go. Stawiaj so-
bie proste pytania, ktérych przyktady znajdziesz po-
wyzej. Odpowiadaj na nie rownie krotko i stanowczo.
Rozmawiaj ze sobg, prowadz dialog, poniewaz naj-
wiecej odpowiedzi masz juz w sobie.

Podczas planowania wez pod uwage witasne do-
Swiadczenie, sytuacje podobne do obecnej, bariery,
jakie zapewne nie raz pokonywates, i przeanalizuj
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sposéb, w jaki udato Ci sie rozwigza¢ podobne pro-
blemy. A jesli nie udato — pomysl, co mozesz zrobic
inaczej.

Kazdy trening wymaga dobrego planu. Nie mar-
nuj czasu na probowanie wszystkiego. Zasiegnij in-
formacji u najlepszych, zapoznaj

sie z opiniami ekspertow. Zapytaj: co, jak, kiedy
i gdzie; nie wymyslaj czegos, co juz zostato wymyslo-
ne, bo to strata czasu.

Aby zaoszczedzaé swéj czas, przygotuj dobry
plan dziatania. Kazda minuta myslenia to zaosz-
czedzone dziesie¢ minut pracy fizycznej. Gdy za-
czynasz od myslenia, nie bedziesz zmuszony
pozniej ciezko pracowaé, a wykonywanie zapla-
nowanych dziatan okaze sie przyjemnoscia.

Powodzenia!
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Dzien czwarty

Presja czasu

Masz juz stworzony plan dziatania. Wiesz, jakie
kroki musisz podjg¢ w kierunku realizacji celu — uto-
zyteS je chronologicznie i jestes sSwiadomy, ktére
z nich wygenerujg dla Ciebie najwiecej zysku.

Bez ustalenia waznosci zadan nie ma mowy o za-
rzgdzaniu sobg w czasie.

Jak ustalaé swoje priorytety?
Najskuteczniejszg metodg jest poddanie sie presiji.
Nie, nie chodzi o to, aby$ wszystko zostawiat

na ostatnig chwile, co czesto jest domeng osdb, kté-
re nie potrafig sie dobrze zorganizowac.
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Cwiczenie

Wez do reki swojg liste. Popatrz na nig i wyobraz
sobie, ze dzwoni do Ciebie ktos wazny dla Ciebie;
ktos, z czyim zdaniem bezgranicznie sie liczysz.

Gtos w stuchawce bez zbednych wyjasnien i mar-
nowania czasu mowi: ,Jutro musisz na dtuzszy czas
opusci¢ miasto. To pilne!”. Zaznacz na liscie jedng
czynnos¢, ktérg wykonasz przed wyjazdem.

Ktéra z czynnosci ma najwieksze znaczenie
dla Twojego celu? Co to jest?

Ta metoda, zastosowana rano, wyznacza kieru-
nek Twojego dziatania.

Nie marnujesz czasu — tu pie¢ minut, tam spraw-
dze maile, na chwilke wpadne na Facebook, jeszcze
tylko zapytam o cos kolezanke... W ten sposéb nicze-
go nie zyskasz. Rozpraszacze nie tylko odwracajg
Twojg uwage, lecz takze zabierajgc Twojg energie.

Najwazniejsze zadania zaczynaj w momencie,
gdy masz najwiecej sit witalnych.

Nie rozpraszaj sie matymi, w dodatku nieistotny-
mi rzeczami. W pierwszej kolejnosci wykonuj zadania
najwazniejsze, priorytetowe, ktére generujg najwie-
cej zysku dla realizacji Twojego celu.
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Dzieki tej technice mozesz zweryfikowac kazdg
swojg liste, nic jednak nie bije rekordu skutecznosci
bardziej niz lista zadan do wykonania na kazdy
dzien.

To, co zrobi z Ciebie Swiethego organizatora
swojego czasu, to praca z kalendarzem, ktéry za-
wsze mam przy sobie.

Powrd¢ do wyznaczonego celu. Kazdy cel jest
Twoim pragnieniem. Kazdy cel zastuguje na realiza-
cje. Kazdy cel mozesz podzieli¢ na mniejsze odcinki.
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Cwiczenie
Raz jeszcze przecwicz tworzenie planu.

Jesli wcigz masz problem ze sporzgdzaniem planu
dziatania, zastosuj sie do ponizszej metody.

Wyobraz sobie, ze jeste$ na mecie.

Jak sie poczujesz, gdy zrealizujesz swoje pragnie-
nie? Jakie emocje bedg Ci towarzyszy¢?

Komu o tym powiesz? Kto bedzie Ci gratulowat?

Kto bedzie z Ciebie dumny?

Jakie korzysci wynikng z realizacji Twojego pra-
gnienia? Poddaj sie fantazji i wprowadz siebie
w wspaniaty nastrgj.

Teraz zacznij sobie wyobrazaé, w jak sposob osig-
gnates ten cel, ale w odwrotnej kolejnosci: kieruj sie
od przysztosci do terazniejszosci, zapisuj wszystkie
swoje kroki.

W trakcie wykonywania tego ¢wiczenia narysuj
swoj diagram. Moze by¢ w ksztatcie drzewka, ktore
na pewno pamietasz z lekcji matematyki. Zacznij
od dotu i kieruj sie w gore lub od lewej do prawej,
tak abys caty czas kontrolowat swoje potozenie
wzgledem terazniejszosci.

Teraz otwdrz swoj kalendarz.

Majac przed oczami swojg liste, zacznij przepisy-
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wac¢ do kalendarza wszystkie czynnosci, ustalajac
konkretne daty i godziny ich wykonania Jesli musisz
wykonac dtuzszg czynnos¢, wpisz jg przez kilka kolej-
nych dni.

Dwie kwestie sg istotne w zarzadzaniu sobg
W czasie: termin rozpoczecia czynnosci i — znacznie
wazniejsza — termin jej wykonania. Zawsze dodaj
30% wiecej czasu, niz przewidujesz, ze bedziesz po-
trzebowat, i koniecznie ustalaj doktadne godziny
(konkretna data: dzien, miesigc, rok, godzina, no.:
,Do poniedziatku do 12.00 pomaluje pokdj”).

Rozliczaj sie z kazdej minuty.

Dodatkowo przed snem uzupetniaj kalendarz o li-
ste codziennych czynnosci, zas kolejny dzieh zaczy-
naj od sprawdzenia listy. Rano robisz to po to,
aby przypomniec sobie, co i w jakiej kolejnosci masz
do wykonania, wieczorem — aby skorygowad
i sprawdzi¢ swoje dziatania.

Bywa, ze nie zrobiteS wszystkiego, co zaplanowa-
teS na dany dzien; nie zatamuj sie, tylko przepisz
czynnos$¢ na kolejny dzien i uczciwie wyttumacz sie
przed sobg, dlaczego nie zostata zrobiona. Dla wiek-
szej klarownosci mozesz czerwonym kolorem zazna-
czy¢ to, co nie zostato wykonane, a zielonym to,
co zrobite$. Przede wszystkim pamietaj, ze priorytety
Ssg priorytetami.
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Korzysci z posiadania kalendarza sg nie do opi-
sania. Gdy masz go pod reka, nie wplgczesz sie
w cos, czego nie chcesz robi¢. Nauczysz sie mowic
~Nie".

Czesto kto$ Cie o cos$ prosi, a Ty — nie wiedz3c,
jak odmowi¢ — godzisz sie na cos, z czym dtugo
nie mozesz sobie wewnetrznie poradzi¢. Gryziesz sie,
wyrzucasz sobie: ,Dlaczego sie zgodzitem?! Teraz
swoje wazne sprawy musze odtozy¢ z powodu czyje-
gos$ widzimisie!”. To wtasnie niezgodnos¢ z Twoimi
wartosciami i priorytetami Cie gryzie. Twoje wnetrze
jak zawsze bedzie domagato sie zgodnosci z dziata-
niem zewnetrznym.

W trakcie tych warsztatéw ucz sie réwniez by-
cia asertywnym.

To nic ztego méwic: ,Nie” w sytuacji, gdy sprawa
nie wymagaj Twojej interwencji. Twoi znajomi i rodzi-
na szybko przyzwyczajg sie do Twojego nowego na-
wyku, zatem zanim komu$ co$ obiecasz, zajrzyj
do swojego kalendarza. Nie daj sie wykorzystywad
i nie marnuj swojego cennego czasu na zachcianki
innych; Ty tez przeciez masz swoje.

Praca z kalendarzem umozliwia Ci réwniez kon-
trolowanie samego siebie. W zarzadzaniu sobg
w czasie ,kontrola” to wszechobecne stowo; to naj-
skuteczniejsza metoda na wszystkie Twoje zachcian-
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ki. Po kazdej wykonanej czynnosci zajrzyj do kalen-
darza i zapytaj siebie:

.Co jest teraz do zrobienia?”.

Z tych wzgledow uzupetniaj kalendarz innymi in-
formacjami, nie tylko planem dziatania. Tak jak pisa-
tam: wieczorem poswiec kilka minut, aby zaplano-
wac kolejny dzieni. Na biezgco wpisuj terminy wizyt
u lekarza, fryzjera, rodzinnych imprez, randek, wy-
wiadoéwek, a nawet tak drobne czynnosci jak Sniada-
nia, zakupy czy obiady.

Niemal od pierwszego dnia pracy z uzupetnionym
kalendarzem zauwazysz poprawe jakosci swojego
zycia. Poczujesz, ze w koncu nie rzagdzg Tobg przy-
padki i ze to Ty kontrolujesz swoje zycie; nie ktos in-
ny czy niewidoczne sity.

Kontrola, ktéra pochodzi z wewnatrz, jest tym,
co Cie wspiera i motywuje. Cztowiek, ktory wie,
ze jest panem swojego zycia, czuje sie wolny i spet-
niony. Gdy raz doznasz tego uczucia, nie pozwolisz,
aby wrdcity stare schematy, i przestaniesz ulegac ze-
wnetrznej presji. Staniesz sie spokojniejszy i za-
czniesz ufa¢ sobie, a tym samym doceniaé siebie
i nagradzac.

Pracuj z kalendarzem. Juz teraz poczuj, jak ogarnia
Cie duma, kiedy oznaczasz zadanie jako WYKONANE.

Powodzenia!
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Dzien piaty
Pamietaj o konsekwencjach

Cwiczenie
Zapytaj siebie:

Co bedzie, jak tego nie wykonam? Co strace?

Jakie konsekwencje poniose? Jak to wptynie
na moje zycie?

Jak to wptynie na mojg przysztos¢?

Jak sie pozniej poczuje, jesli teraz tego nie wyko-
nam? Co bede myslat o sobie, jesli tego nie wyko-
nam?

Co pomysli o mnie osoba, ktérej to dotyczy,
a na ktorej mi zalezy? Czy warto?

Nie pomalowates$ pokoju, bo wolates iS¢ z kolega-
mi na piwo. We wtorek Twoja partnerka wraca
z urlopu. Czy warto sprawiac jej zawod?

Miate$ zrobi¢ raport do 18.00 i wréci¢ do domu,
bo Twoja part- nerka przygotowata niespodzianke.
Stracites godzine na plotki ze znajomym i zjawites sie
w domu pédzniej. Okazato sie, ze przepadty bilety
do kina na komedie, ktérg bardzo chciate$ obejrzec.
Czy byto warto?

Przytoczone przyktady majg gtebszy wydzwiek.
Nie marnuj czasu na drobne rzeczy; na bzdury, ktére
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nie tylko nie prowadzg Cie do celu, lecz przede
wszystkim oddalajg od niego. Wyobraz sobie, ze oso-
by, ktérych to dotkneto, majg podobne pragnienie:
poprawic relacje z partnerem.

Czy zgodzisz sie za mng, ze czesto tym, co nas

dyscyplinuje, sa konsekwencje, a raczej obawa
przed konsekwencjami?
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Cwiczenie
Konsekwencje

Do swojej listy zadan (utozonych wedtug prioryte-
téw) wprowadz kolejne zaznaczenie — konsekwencje
ich niewykonania. Uzyj liter (A, B, C) lub liczb (1, 2, 3).
Przyjmij, ze A lub 1 oznaczaja, ze konsekwencje bede
bardzo duze (nie ma opcji, aby$ nie wykonat zadan
oznaczonych jako A lub 1); na te zadania skieruj naj-
wiecej energii i realizuje je w pierwszej kolejnosci.

Literg B lub cyfrg 2 oznacza zadania, ktére powi-
nienes wykonac jako kolejne.

Zadania oznaczone C lub 3 to zadania, ktorych
nie dotyczg konsekwencje. Bo jakie znaczenie
dla Twojego celu ma to, czy zajrzysz teraz na Facebo-
ok czy nie; czy wybierzesz sie na zakupy dzis, czy ju-
tro? To rzeczy, ktére sprawiajg Ci przyjemnos¢,
ale nie prowadzg do celu; to rzeczy, ktore podkrada-
ja Twojg energie. Zostaw je na koniec, mozesz
tez potraktowac je jako nagrode. Jesli zrobisz wszyst-
ko, co zaplanowates, w nagrode wybierzesz sie wie-
czorem do kina z przyjaciotmi.

Nagroda

Swietng metodg na utrzymanie konsekwencje
w dziataniu jest nagradzanie siebie. To niezastgpiony
motywator. Nigdy o tym nie zapominaj. Zawsze do-
ceniaj siebie i nagradzaj.
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Jesli Twoim priorytetem jest nauczyc€ sie organizo-
wac swdj czas, juz dzi$ zaplanuj nagrode, ktérg przy-
znasz sobie, gdy uznasz, ze zarzadzanie sobg w cza-
sie stato sie Twoim pozytywnym przyzwyczajeniem;
nawykiem, ktéry niemal wszedt Ci w krew.
Ale to nie wszystko; nagradzaj siebie za osiggniecie
kazdej bazy.

Dzielenie

Duzy cel podzielony na mate czesci jest skutecz-
nym narzedziem kontrolnym; pozwala dostrzec,
czy idziesz w odpowiednim kierunku, co podlega
zmianie, a co masz poprawic. Policz, z ilu czesci skta-
da sie Twdj duzy cel i przymnij, ze sg to bazy do zdo-
bycia. Nagradzaj siebie za kazdy zrealizowany odci-
nek. Bo w zyciu nic sie nie udaje; wszystko osiggasz
SWO0jg praca.

Jesli nie masz celu, zarzadzanie sobg w czasie
nie ma sensu.

Kazdy ma cele. Jedni chce mie¢ wiecej czasu
na relaks, inni na nauke jezyka obcego, jeszcze inni
dla przyjaciét lub rodziny.

Bywa, ze cele nie sg skonkretyzowane — w takich
sytuacjach pojawiajg sie stwierdzenia: ,Caty dzien
cos robitem, caty dzien sie krzgtatem, ale niczego
nie widac”, ,Zmarnowany czas. Bytem na urlopie
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i nie zrobitem tego, co zaplanowatem”. C6z, najwi-
doczniej kiepskie to byty plany; chyba uczciwiej byto-
by zaplanowac, ze przez dwa wolne dni bedziesz wy-
legiwat sie na kanapie — wowczas urlop uznatbys
za udany.

Wszystko zalezy od Twoich wartosci, priorytetow
i przekonan. Kazde pragnienie zastuguje na realiza-
cje. Jedng z najwiekszych przeszkéd obecnych cza-
sOw jest gonitwa z czasem.

Gdy wdrozysz w zycie wszystkie metody i techniki
oraz wypracujesz w sobie umiejetnos¢ zarzadzania
sobg w czasie, zauwazysz, ze wyscig sie skonczyt. Be-
dziecie tylko Ty i Twoje spetnione pragnienie. Utrzy-
muj telewizje w swojej gtowie. Pierwsze dni pracy
nad opanowaniem sztuki organizowania sie nie nale-
73 do przyjemnych. To, czego sie podjates, zastuguje
na szacunek. Nawet jesli dopadnie Cie zwatpienie,
uwierz mi — to chwilowe i normalne. Stare przyzwy-
czajenia bede sie odzywal, ale wierze — i Ty
tez uwierz — ze gdy raz uruchomisz te potezng ma-
chine, dasz rade utrzymac jg w ruchu.
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Cwiczenie
Twéj film

Przed zasnieciem zobacz w wyobrazni, jak bedzie
wyglgdato Twoje zycie, gdy wytrwasz w swoim posta-
nowieniu. Zobacz wyraz- nie ten obraz. Jesli teraz
brakuje Ci czasu dla rodziny, partnerki, przyjaciét
czy na realizowanie swojej pasji lub relaks, pomysl,
ile zyskasz, gdy opanujesz zasady efektywnego dzia-
tania.

Odpowiedz sobie na pytania:

Kim jestem?

Czego chce?

Czy osiggniecie wyznaczonego celu mnie uszcze-
sliwi? Dlaczego zaczgtem?

Co chce osiggngc¢? Po co to robie?

Co bedzie mojg nagrodg?

Jak bedzie wygladat méj Swiat, gdy zrealizuje swdj
plan?

Kazdego dnia poswiec okoto pdt godziny na anali-
ze, zadanie sobie powyzszych pytan i udzielenie
na nie odpowiedzi.

Powodzenia!
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Dzien szésty
Organizacja

Dobra organizacja to 90% sukcesu. Minuta prze-
znaczona na utozenie planu generuje 10 minut wol-
nego czasu.

Podam Ci kilka zasad, do ktérych bezwzglednie
powinienes sie dostosowac (oczywiscie jezeli chcesz
nauczyc sie dobrze zarzadzac¢ sobg w czasie).

Zapewne znasz uczucie, gdy wszyscy wokot Ciebie
krecg sie w kotko, robig cos, a korzysci z tego niewiel-
kie. To przyktad pracy efektownej, nie zas efektyw-
nej. Czas, abys wprowadzit zmiany réwniez w swoim
otoczeniu, wsrdod swoich najblizszych oraz pracowni-
kow.

Zasady sg te same: w domu i w pracy deleguj za-
dania.
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Cwiczenie
Delegowanie

Wroc¢ do swojej listy zadan do wykonania i przyj-
rzyj sie, ktore z nich nie wymagajg Twojej interwen-
cji, Twojego dziatania. Jakie czynnosci moze wykonac
ktos inny, aby$ mogt zajgc sie zadaniami, ktére ozna-
czytes literg A lub cyfrg 1?

Czy uwazasz siebie za osobe niezastgpiong?
Czy uwazasz, ze tylko Ty wszystko robisz najlepiej?
Ze nikt nie zrobi tego tak dobrze jak Ty?

Jesli Twoja odpowiedz brzmi ,Tak” — nie dziwie,
ze masz tyle na gtowie.

Cos Ci powiem: nie jeste$ niezastgpiony. Sg zada-
nia, ktére inne osoby wykonajg z takg samg sumien-
noscig jak Ty, a moze nawet wiekszg. Daj swoim bli-
skim oraz pracownikom szanse wykazania sie; daj im
szanse uczestniczy¢ w zyciu domowym oraz w zyciu
firmy. Gdy mdj syn zaczat mi pomagad w prostych
czynnosciach domowych, poczatkowo nieudolnie je
wykonywat. Nigdy go nie strofowatam ani nie popra-
wiatam, lecz zawsze chwalitam. Pamietam jego du-
me, gdy pierwszy raz przygotowat dla mnie $niada-
nie. Byto idealne.

Ta metoda sprawdza sie w kazdej ptaszczyznie zy-
cia prywatnego i zawodowego.

Uczennica zatrudniona przez mojg kolezanke
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w zaktadzie fryzjerskim po roku wcigz myta wiosy.
Nic dziwnego, ze gdy skonczyt sie staz, zostata zwol-
niona, bo po co ptaci¢ komus jedynie za mycie, wy-
cieranie i zamiatanie wtosow?

Zastandw sie teraz i odpowiedz sobie na pytanie:
jak powinna postgpi¢ szefowa, aby po roku wspot-
pracy mogta by¢ dumna i ze swojej uczennicy, i z sie-
bie?

Inna moja znajoma prowadzi zaktad krawiecki.
Poniewaz zajmowata sie wszystkim sama (od pro-
dukcji po ksiegowos$¢), nigdy nie miata czasu na re-
laks, nie mdéwigc o wakacjach. Ktéregos dnia zaprosi-
ta mnie na kawe. Nie zgodzitam sie, bo wiedziatam,
ze i tak nie miatabym okazji z nig porozmawiac¢; mu-
siatabym za nig chodzi¢, aby ustyszeé, co do mnie
mowi. Zaproponowatam spotkanie w innym miejscu.
Z wielkim trudem ustalitySmy termin, a mimo to mo-
ja znajoma spdznita sie po6t godziny, bo przed wyj-
Sciem ktos do niej zadzwonit.

SpotkatySmy sie w cichej, przytulnej kawiarence,
w ktorej rozchodzit sie zapach pieczonych jabtek i do-
brego rumu. Moja znajoma byta tak urzeczona tym
miejscem, ze wtasnie tego dnia powiedziata sobie:
,D0osS¢". Poprosita mnie, abym pomogta jej w organi-
zacji czasu. Prowadzenie wiasnej dziatalnosci
w szczegoblnosci na poczgtkowym etapie nie jest tfa-
twym zadaniem; bywa, ze na zyski trzeba dtugo cze-
kac. Zastandw sie, ile z wykonywanych przez Ciebie
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czynnosci generuje ten zysk. Tak, dobrze pamietasz:
20% wykonywanych czynnosci generuje 80% zysku.

Szukaj informacji, czytaj o innowacjach, badz
na biezgco. Dowiaduj sie, z czego mozesz skorzystac,
aby zmniejszy¢ koszty; zatrudniaj ludzi i angazuj
do zadan cztonkoéw rodziny. Zawsze mozna znalez¢
lepsze rozwigzanie!

Zastandw sie, co mozesz oddelegowac ze swojej
listy codziennie wykonywanych czynnosci. Jakie za-
dania moze wykonac ktos inny? Zacznij od prostych
czynnosci, takich jak: wynoszenie Smieci, sprzatanie
tazienki, wyjmowanie naczyn ze zmywarki, odbiera-
nie dzieci z przedszkola, szkoty, segregowanie doku-
mentacji, odbieranie i sprawdzanie poczty, odpisy-
wanie na listy i maile.

Nastepnie zastandéw sie, komu powierzysz dang
czynnosS¢. Staraj sie by¢ przy tym sprawiedliwy; kaz-
dy chce sie wykaza¢. Wez réwniez pod uwage to,
aby jedna osoba zajmowata sie podobnymi czynno-
Sciami, co wptynie na oszczednosc jej czasu i zapew-
ni efektywnos$¢ catego zespotu, ktéry tworzycie.
I wdomu, i w pracy jestescie jak jedna druzyna, kto-
ra codziennie rozgrywa swoéj mecz. Nagrodg jest za-
oszczedzony czas, ktéry mozecie wykorzystad
na przyjemnosci lub swoje pasje. Kazdej osobie, kto-
rej przekazesz wykonywanie danej czynnosci, podaj
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rowniez wykaz obowigzkoéw z jasno okreslonym ter-
minem rozpoczecia i wykonania zadania, a takze opi-
sujgcym jakos¢ wykonanej czynnosci i sposoby oce-
niania tej jakosci.

Przyktad: mate dzieci chetnie uczestniczg w pra-
cach domowych. Chciatyby bezustannie pomaga¢;
to dla nich czas wspodlnej zabawy. W wieku dorasta-
nia checi zwykle mijajg, a bywa, ze dzieci czujg sie
przymuszane do wyrzucania Smieci.

Nie poddawaj sie i ttumacz, dlaczego maja to ro-
bi¢, jak wiele to dla Ciebie znaczy i jak bardzo Ci po-
magajg — to wzbudza w nich poczucie wartosci; czu-
jg sie potrzebne i docenione; czujg przy- naleznosc.
A takie uczucia procentujg jakoscig wykonywanych
prac.

Podobna zasada obowigzuje w firmie. Doceniaj
swoich pracownikéw i jasno okreslaj, jakie beda
konsekwencje niedbatego wykonania pracy. Wyzna-
je zasade: zréb raz, a dobrze. Nie marnuj swojego
czasu; po co poprawiac, skoro mozna wykonad da-
ng rzecz solidnie i samemu poczu¢ dume z tego,
co sie zrobito?

Wazne!

Jesli starasz sie wygenerowac czas wolny w zyciu
prywatnym, sporzadz tabele i przyklej ja w central-
nym miejscu w domu. I nie wdawaj sie w dyskusije,
ktore nie przyniosg pozytywnych wynikow. Zawsze

46



ZARZADZAJ SWOIM CZASEM

trzeba postawi¢ sprawe wprost. Powiedz kilka stow,
ktore uswiadomig wszystkim, ze masz dosc i ze Ty
tez jesteS wazny; ze masz swoje marzenie, ktérych
realizacjg chcesz sie zajgc.

W pracy nie pozwdl, aby pracownicy ,weszli Ci
na gtowe". Decydujac sie na radykalng zmiane i dele-
gowanie zadan, pamietaj, aby zawsze bra¢ pod uwa-
ge dobro ogotu, by¢ sprawiedliwym, mitym i podcho-
dzi¢ do ludzi z szacunkiem. Dowiedz sie, w czym Twoi
pracownicy sg najlepsi i jakie czynnosci mozesz im
przydzieli¢. Doktadnie przemysl, jakg czynnos¢ komu
powierzysz. Przeznacz czas na myslenie, a zobaczysz
zysk. 1 minuta przemyslen generuje 10 minut wolne-
go czasu.

Mowitam juz o tym, aby zleca¢ zadania podobne.
Chce tez podkresli¢, ze wielozadaniowos¢ to mit.

Naukowiec Alan Lakein, zajmujgcy sie badaniem
metod pracy, dowiddl, ze gdy odrywamy sie
od jednego zadania, aby wykona¢ inng czynnos¢,
cierpi nasza efektywnos¢. Nie tylko gubimy rytm
pracy i rozped, lecz takze czesto zapominamy,
w ktorym momencie przerwaliSmy poprzednie za-
dania.

Gdy chcemy wroci¢ do przerwanej czynnosci, po-
trzebujemy o 500% wiecej czasu, niz gdybySmy wy-
konywali bez przerwy te czynnosc.
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Jak widzisz, przerzucanie swojej uwagi z czynno-
$ci na czynnos$¢ bywa kosztowne. Ptacisz zaréwno
swoim czasem, jak i energig, ktorej poziom znacznie
spada.

Wazne!
1. Wykonuj jedng czynnos$c¢ na raz.

2. Grupuj podobne zadania. Jesli masz do wykona-
nie kilka telefondw, wykonaj je jeden po drugim. Zréb
sobie miniliste: do kogo zadzwonic i w jakiej sprawie.
Podobnie z odpisywaniem na maile, odpisywaniem
na listy, dokonywaniem optat, robieniem zakupow
i umawianiem sie na spotkania. Stworz pakiet podob-
nych zadan. Jesli zajmujesz sie rzeczami tworczymi,
przyjmij, ze to czas dla Ciebie; nie wplataj rzeczy zwig-
zanych z administracja, czyli czasu dla innych.

3. Koncentruj swojg uwage tylko na tej jednej
czynnosci. Nie odbieraj tego telefonu; teraz jest czas
na nauke zarzgdzania sobg w czasie. Kontroluj swoje
zycie. Decyduj. Nie oddawaj nikomu tej wtadzy. Na-
ucz sie by¢ osobg decyzyjng i konsekwentna.

4. Twérz bloki czasowe, kiedy jest najbardziej do-
godna pora na wykonanie danych czynnosci. Okresl|

i czas, i pore dnia.
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5. Zadbaj o to, aby w tym czasie nikt Cie nie roz-
praszat i nic Cie nie rozpraszato. Nie boj sie uzywac
wyrazen: ,Teraz jestem zajety”,

~,Porozmawiamy o tym poézniej”. Wkrotce wszy-
scy sie przyzwyczajg, ze gdy pracujesz, to tak, jakby
Ciebie nie byto. Wyjatki od tej requty okreslaj sam.

6.

WyobraZz sobie, ze piszesz artykut, a tu co chwila
przychodzi ktos i pyta: ,A kiedy obiad”, ,A moge is¢
na dwor?”, ,A wigczysz mi bajke?”.

Gdy moje dziecko byto mtodsze, aby unikng¢ po-
wyzszych sytuacji, pisatam, gdy syn byt w szkole
lub gdy spat. Teraz, przed rozpoczeciem realizacji
swojego zadania, pytam syna, czy ma mi co$ do opo-
wiedzenia, czy ma jaka$ potrzebe wymagajgcg moje-
go wktadu; okreslam, kiedy bedzie obiad i daje mu
jasny komunikat, ze zaczynam prace i po prostu
mnie nie ma.

7. Zastanow sie i okresl: kiedy i w jakich godzi-
nach odbierasz poczte, odbierasz lub wykonujesz
telefony, wychodzisz na sitownie, robisz pranie,
przyjmujesz gosci, umawiasz sie na spo- tkania biz-
nesowe. Wprowadz state godziny i state dni. Okresl
tez czas na relaks, czas dla swojej rodziny, czas
na poprawe jakosci zycia; w ten sposOb zaoszcze-
dzisz 500% swojego cennego czasu.
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8. Nie eksperymentuj. Nie daj sie ponosi¢ chwilo-
wym zachciankom. Zadbaj o swojg codziennos¢,
tak aby pod koniec dnia by¢ z siebie dumnym, przy-
gotowac plan na kolejny dzien i zasngc¢ spokojnie.

9. Sen jest bardzo wazny; brak snu wywotuje stres
i frustracje i czesto jest wywotany tym, ze czego$
nie wykonates, ze co$ waznego zostato pominiete.
Dlatego zawsze wykonuj to, co naj- wazniejsze.
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Cwiczenie

Po obudzeniu sie wykonuj rzeczy okreslone jako
wazne, wigzgce sie z duzymi konsekwencjami
w przypadku ich niewykonania; one sg priorytetem;
one sg do wykonania w pierwszej kolejnosci,
gdy Twoje sity witalne i energia sg na najwyzszym
poziomie.

Odpowiedz sobie na pytania:

Dokad zmierzam?

Czy moje dziatania przyblizajg mnie do umiejet-
nego zarzadzania sobg w czasie?

Czy wktadam w te nauke odpowiednig ilo$¢ ener-
gii, czasu?

Jakie konsekwencje poniose, jezeli nie wdroze no-
wych technik i metod w moje zycie?

Jak bedzie wygladato moje zycie, gdy kazdego
dnia bede konsekwentnie wprowadzac zmiany?

Jakiej codziennosci dla siebie pragne? Efektywnej,
spokojnej, petnej zadowolenia czy chaotycznej i stre-
sujgcej?

Powodzenia!
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Dzien siodmy

Nagroda

Po ciezkim treningu nalezy sie nagroda.

W tym wypadku nagrodg jest nowa jakos¢ Twoje-
go zycia, nowa jakos¢ Twojej codziennosci.

Czas, jakiego potrzebujesz na wdrozenie zmian
do swojego zycia, zalezy od réznych czynnikow. Mie-
dzy innymi od umiejetnosci motywowania siebie.

Nie zapominaj, dlaczego zaczates.

W trudnych momentach twérz w swojej gtowie
obrazy zwigzane z nowymi nawykami i zmieniaj do-
tychczasowy sposéb myslenia. Bardzo wazne jest to,
co o0 sobie myslisz. Wtasciwie — najwazniejsze, po-
niewaz od mysli zaczyna sie caty Twéj dzien. Z mysli
sktada sie cate Twoje zycie. To mysl wywotuje Twoje
emocje i dziatanie. Jesli udasz sie w podréz do swoje-
go wnetrza, spostrzezesz, ze wszystko jeste$ w sta-
nie zmieni¢, ze cate Twoje zycie tworzysz Ty sam,
ze wszystko zalezy od Ciebie i Twojego nastawienia.

Dostrzegaj swoje talenty, kieruj sie swoimi pasja-
mi, codziennie patrz w kierunku, ktéry sobie obrates.
Miej przed oczami swoj cel; plany jego realizacji za-
wsze mozesz zmienia¢, doskonali¢, dopisujac
do swojej listy coraz to nowe czynnosci, bardziej in-
nowacyjne rozwigzania.
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Motywacja moze byl zewnetrzna i wewnetrzna.
R6zne czynniki Cie motywujg, a bywa, ze czasami
musisz po prostu powiedzie¢ sobie: ,Dziataj!
DZIAtA], zamiast sta¢ w miejscu!”

Sa dni, kiedy nic sie nie chce, kiedy trudno cokol-
wiek rozpoczgé. Wowczas to jedno zdanie powtarzaj
sobie od kilku do kilkunastu razy.

DZIAtA) TERAZ! DZIAtA] TERAZ! DZIAtAJ TERAZ!

Nie zwlekaj, bo odktadanie jest najwiekszym zto-
dziejem czasu. Masz w kalendarzu swojg liste rzeczy
do zrobienia. Rano sprawdzaj, jakie zadania sg naj-
wazniejsze, i rob je.

Jesli przeraza Cie wielko$¢ zadania, podziel je
na mniejsze kawatki jak urodzinowy tort. I zacznij
od jednego kawatka. Zanim skonczysz te matg czyn-
nos¢, zauwazysz, jak wzrosnie Twoja motywacja, a Ty
automatycznie zaczniesz wykonywad kolejne zada-
nie.

Gdy w planach na dzi§ masz rozpisanie waznego
projektu, a Twoje checi sg na niskim poziomie, za-
cznij od tego, ze otworzysz komputer. Usigdz
i stworz nowy folder lub plik. Skoro je otworzytes,
mozesz napisa¢ nagtowek — to nie wymaga od Cie-
bie myslenia, requtke formalng znasz. Wypisz punk-
ty, z ktérych ma sktadac sie Twoj projekt, a nawet
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nie zauwazysz, ze zaczniesz rozwija¢ kazdy z nich.
Po godzinie stwierdzisz: ,Samo sie napisato”.

Ta metoda dziata w kazdej sytuacji. Zaplanowates$
prasowanie? Powtarzaj: ,Dziataj teraz!” i zmus sie,
aby roztozy¢ deske do prasowania. Co dalej sie wy-
darzy — juz wiesz: po godzinie wszystko zaczniesz
wktada¢ do szafy. Nawet nie poczujesz, gdy nabie-
rzesz energii i roz- pedu do wykonania kazdej zapla-
nowanej czynnosci. Najwazniejsza sg decyzja i pierw-
szy krok.

Kolejne magiczne zdanie: ,To jest pilne”.
TO JEST PILNE! TO JEST PILNE! TO JEST PILNE!

Pilnos¢ to jedna z cech najbardziej pozadanych
przez pracodawcow, ale rowniez przez rodzicow.

Jako dorosta osoba czesto wymagasz pilnosci
od swojego dziecka. ,Ucz sie pilnie” — powtarzasz,
zapominajac, jak magiczng moc ma to jedno krot-
kie zdanie. Wywotaj w sobie poczucie pilnosci wy-
konywania zaplanowanych zadah. Czy wiesz,
ze zdolnos¢ natychmiastowego wykonywania zadan
nalezy tylko do 2% catej populacji? Znajdz sie
w czotdwece. Jak? Bardzo tatwo. Pomoze Ci sama
sSwiadomos$¢, ze dasz rade, ze zalezy Ci na tym,
aby moc spokojnie wrécic do domu i cieszyC sie
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godzinami spedzonym w taki sposob, w jaki tylko
zechcesz. Pomoze Ci tez nagradzanie siebie, doce-
nianie.

Nie dopuszczaj do tego, aby czas Cie gonit.

Podejmij silng decyzje, ze to Ty jestes$ kreatorem
swojego zycia.

To Ty jeste$S zarzadcg. To Ty masz wiadze
nad swoim zyciem.

Dziataj teraz! To jest pilne!

TO ZADANIE MOGE WYKONAC TYLKO JA! TO ZA-
DANIE MOGE WYKONAC TYLKO JA!

To kolejne zdanie, ktére pomoze Ci nabrac rozpe-
du do dziatania.

Jak juz wiesz, sg zadania, ktore zlecasz innym, sg
tez takie, ktorych nie chcesz i nie musisz robic¢. Wy-
starczy powiedzie¢: ,Nie".

Ale sg czynnosci, ktore nalezg tylko do Ciebie; po-
siadasz kompetencje, wiedze i umiejetnosci; znasz
najlepsze metody i techniki, aby wykona¢ je bardzo
dobrze i w jak najkrotszym czasie. W tym momencie
od Ciebie zalezy, jak potoczg sie inne operacje w fir-
mie lub w domu.

Przyktad: jesli nie ztozysz oferty wspodtpracy
i nie staniesz do przetargu — Twoja firma straci pew-
ny zysk.
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Ta sama zasada panuje w domu. Jesli nie zamé-
wisz biletéw lotniczych na czas — nici z wakacji. Jesli
zapomnisz o kupieniu farbek — dziecko dostanie je-
dynke z powodu nieprzygotowania (akurat to zada-
nie mozesz delegowa¢, ale bywa, ze partner/part-
nerka sg w pracy, a dziecko jest jeszcze za mate,
aby samemu udac sie do sklepu). Jesli przez te je-
dynke dziecko zawiedzie sie na Tobie, smutek i zal
okazg sie nieznosSne, zwiaszcza w odniesieniu
do kolegow, o ktorych potrzebach rodzice nie zapo-
mnieli.

Takie przyktady mozesz przetozy¢ na swoje zycie.

Ktos ucierpi na Twoim unikaniu wykonania za-
planowanych czynnosci. Przypomnij sobie o konse-
kwencjach, ktore czesto pamieta sie jeszcze bar-
dzo, bardzo dtugo. W momencie podejmowania
decyzji (w terazniejszosci) ksztattu- jesz swojg przy-
sztosc.

DZIAtA) TERAZ!
TO JEST PILNE!
TO ZADANIE MOGE WYKONAC TYLKO JA!

Na zakonczenie mam dla Ciebie ostatnie zada-
nie.

Zachowaj rownowage miedzy pracg, zyciem 0so-
bistym, zdrowiem, karierg a relacjami z rodzing
i partnerem.

56



ZARZADZAJ SWOIM CZASEM

Jesli pragniesz poczucia spetnienia, szczescia,
spokoju — dziel czas sprawiedliwie. Odszukaj wtasny
rytm.

Pozdrawiam Cie i zycze Ci szczeSliwej codzienno-
Sci!

Zapraszam Cie do sklepu, gdzie sprawdzisz,
co jeszcze oferuje.
PrzejdZ na strone: wiolettaklinicka.com/sklep

Wazne jest, aby cziowiek zaznaczat swojag
obecnos¢ po emocjonalnej stronie Swiata i dbat
o nig w tak samo zdecydowany sposéb, w jaki
czyni to w codziennej przestrzeni zycia.

WIOLETTA KLINICKA

Moja misjg jest ozywienie w ludziach wspotczucia,
troski i zyczliwosci. Nie tylko dla innych, ale w szcze-
golnosci dla nich samych. W dzisiejszym, wysoce
konsumpcyjnym Swiecie mato jest przestrzeni
na okazywanie delikatnych emocji. Dlatego po-
przez swojg twodrczos¢ chce zaznaczy¢ obecnosc
uczu¢. Uczu¢, ktore chowane w dziurawych kiesze-
niach czynig nas tylko wyblaktymi cieniami na niebie
gwiezdzistych mas.
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JAKO ARTYSTKA

Czym jest mitos¢? Zgubnym szczesSciem, ulotng
chwilg czy zrodtem cierpienia?

Caty mdj przekaz ma jeden silnie zakorzeniony
cel — a mianowicie pobudzi¢ czytelnika do reflek-
sji na temat mitosci. Mam na mysli nie tylko mi-
tos¢ romantyczng czy zawitos¢ zawarta w rela-
cjach damsko-meskich, ale réwniez rozwazania
nad wiezami pomiedzy toba a ludZmi wypetniaja-
cymi twoj Swiat.

Mitos¢ moze i ulotna jest, krucha, czasami prze-
biegta. Moze czasami natretna, emanuje ztoscig i za-
borczoscia. A jednak zapominamy o jej przewrotnym
charakterze i pozgdamy jej doswiadczac. Pragniemy
spijac z jej delikatnych ptatkow stodycz, oddychac jej
zapachem... biec za nig choéby w nieznane... tym
mocniej i szybciej, im blizej Smierci.

Musimy wiec pisa¢ i czyta¢ o mitosci, jest
od nas silniejsza.

MOJE KSIAZKI

— Mitosc.com 1. Nieznajomy z sieci

— Mitos¢.com 2. Trzech to ttum

— Mitos¢.com 3. Papierowe matzenstwo
— Mitos¢.com 4. Zdradzone

— Niemy krzyk i inne.
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JAKO COACH

By¢ pouktadanym w Swiecie pouktadanym
nie jest zbyt duzym wyzwaniem. Dopiero gdy ten
bezpieczny Swiat upada, gdy okruchy lezg pod sto-
pami i bezradnos$¢, jak ciemne chmury, wisi
nad cztowiekiem, poznajesz siebie. Pozosta¢ w bez-
ruchu, poskromi¢ emocje, zachowac spokdj, do-
strzec szanse na lepszg zmiane — to wtasnie jest
prawdziwg sztuka.

Moje chmury, po traumatycznych przezyciach,
tez wisialy nisko. Tez bytam na emocjonalnym
dnie. Nauczytam sie jednak, aby emocje nie odbiera-
ty mi oddechu, logicznego myslenia ani nie prowa-
dzity mnie do nierozwaznych dziatan. Od tamtego
czasu dziele sie kursami, w ktérych zawarta jest cata
moja wiedza i dosSwiadczenie oparte na minionych
wydarzeniach.

Pisze, abyS mogta dostrzec i zadba¢ o swojg
codziennos¢, bo to ona jest najwazniejszym
sktadnikiem zycia.
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KURSY DLA CIEBIE

— Emocjonalnie Inteligentna Kobieta
— Singielka

— Sukces a dobre nawyki

— Podejmuj trafne decyzje

— Kobieta w podrdzy zycia

i inne.

WYKSZTALCENIE

Historyk, magister, UWM Olsztyn
Nauczyciel historii, UWM Olsztyn

Certyfikowany coach kryzysowy, Akademia IPTK
™. 2017, nr certyfikatu: 3/03/CK/2017

Certyfikowany coach kryzysowy w biznesie, Aka-
demia IPTK ™-2017, nr certyfikatu: 1/03/CKB/2017

Copywriter, Copywriting Masterclass, 2021/2022;
organizator: Jarostaw Kaniewski
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RECENZJE CZYTELNICZEK

Wioletta wydata ksigzke. Ksigzke, ktéra ztamata
mi serce na pot i przeorata mdzg. Przypadek? Nie sg-
dze. — Lubimy czytaé —

Ksigzke uwazam za dobrg i wartg przeczytania.
Najwiekszym zaskoczeniem okazato sie dla mnie nie-
samowicie realne przedstawienie fabuly i postaci.
Ksigzka idealnie nada sie dla kobiet, ktére myslg
o podrdzy w gtab swojej duszy w celu poznania wta-
snej osobowosci, ale mezczyznom moze postuzyc ja-
ko pewnego rodzaju poradnik lub instrukcja obstugi
kobiet.

— Rude Recenzuje, Paula —

Autorka zadaje wiele waznych i gtebokich pytan,
na ktore probuje réwniez odpowiedzied ale takze za-
checa czytelnika do interakcji. ,Czy w stowach innego
faceta nie poszukujemy potwierdzenia, odpowiedzi
na swoje watpliwosci? Czy nie ptacimy ciatem za mite
komplementy? Czy nie sprzedajemy sie za kilka cie-
ptych gestéw? Czy nie karmimy swojego ego kolej-
nym romansem? Przeciez tak wtasnie méwimy o fa-
cetach, ktdrzy co noc goszczg w swoich tézkach inng
kobiete!”.
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Takie i inne pytania zadaje nam Wioletta sprowa-
dzajgc rozwazania do moralnych dywagacji. Z catego
serca polecam i zachecam do przeczytania i rozpo-
czecia dyskus;ji!

— Anna Partyka Judge, autorka ksigzek —

Autorka proébuje ,ugryz¢” zagadnienie mitosci
z kazdej strony. Odmienia jg przez przypadki, przez
osoby, przez rodzaje, mnozy, dzieli, pierwiastkuje.
I z tych zabiegoéw i dziatan rodzi sie wiecej pytan
niz odpowiedzi. (...) Czy istnieje jaki$ zestaw pytan,
test, ktory pozwoli nam na ocene czy ten to ,ten”,
czy ,nie ten”? Czy szukac dalej, czy ola¢ zwigzki?
Czy znajomos¢ wirtualna ma racje bytu? (...) Kobiety
bardzo czesto idealizujg obraz mezczyzny. Porozrzu-
cane skarpetki wydzielajgce dwudniowy odér to zde-
rzenie z rzeczywistoscig. Nie idealizujmy, tylko roz-
mawiajmy o tym, co nas wkurza, irytuje i co jest
nie do zaakceptowania. Ale przede wszystkim staraj-
my sie zrozumie(, ze zyjemy obok cztowieka, ktéry
ma wady. Nie jest alfg i omega.

To doskonata lektura dla kobiety. Otwiera oczy
na wiele kwestii. Prawdopodobnie pomoze nam do-
strzec wiele prawd, dzieki ktorym nasze zycie z mez-
czyzng u boku stanie sie po prostu prostsze.

— Anna Sukiennik, Prawie blog o ksigzkach —
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RECENZJE KURSANTEK

Czasem pojawia sie w nas potrzeba zmiany. (...)
Nie wiemy w ktorg strone is¢. Wtedy na swojej dro-
dze warto spotkac kogos takiego, jak Wioletta. Wska-
zOwki i wiedza zawarta w treSci proponowanych
przez nig warsztatédw, pomagajg odnalez¢ Sciezke
do zmiany. (...) dzieki wsparciu Wioletty, poradach
i cieptu z jej strony, odnajdziesz wtasciwy, swdj wia-
sny tor. Droga juz nie bedzie obca. Towarzyszyt jej
bedzie ktos niezwykle wyjgtkowy i wazny. Ty sama.

— Joanna Guzera —

Warsztaty bardzo fajne i warte poswieconego
czasu i pieniedzy. (...) Poszczegoélne lekcje przekazy-
wane sg w sposéb ciekawy, rzetelny i konkretny,
bez niepotrzebnego lania wodly. (...)

— Renata —

(...) Cenie to ze nie prébowatas mnie na site zmie-
niaé, pouczac i szanujesz zdanie innych. Czytajgc ko-
lejny raz dochodzitam do wniosku, ze jednak Wiola
chyba miata racje... Moze sprobuje tym razem ina-
czej. I faktycznie miata racje. Sprébowatam, wykorzy-
statam wskazdéwki, narzedzia i jest tatwiej (...) Bardzo
Ci dziekuje Wiolu, dziekuje ze jestes, dziekuje ze sta-
netas na mojej drodze.

— Alicja —
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KONTAKT

klinickaww@gmail.com
wiolettaklinicka.com
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Prezent

Fragment Kursu Emocjonalnie Inteligentna Ko-
bieta

Czyli o tym, w jaki sposdb inteligencja emocjonal-
na pomaga odnie$¢ sukces na kazdej ptaszczyznie
zycia.

Spis tresci:

Dzien 1

1. Dowiesz sie, czym jest inteligencja emocjonal-
na.

2. Dowiesz sie, jaka role odgrywa inteligencja
emocjonalna w twoim zyciu.

3. Dowiesz sie, jaki jest zwigzek miedzy intuicjg
a rozumem. Poznasz wiasny wewnetrzny kompas.
(D.G., s. 80)

4. Zdiagnozujesz swoj pozom IE.

5. Nauczysz sie kompetenc;ji IE.

6. Otrzymasz ¢wiczenie do wykonania.

Dzien 2

1. Dowiesz sie, jakg role petnig emocje w twoim
zyciu.

2. Poznasz architektonike mdzgu i dowiesz sie,
jak czerpac korzysci z tej wiedzy.

65



WIOLETTA KLINICKA

3. Dowiesz sie, jaki wptyw majg emocje na kon-
takty miedzyludzkie.

4. Nauczysz sie prostego treningu, ktéry zwiekszy
twojg samoswiadomos¢.

5. Otrzymasz gotowe ¢wiczenia do wykonania.

Dzien 3

1. Nauczysz sie Swiadomie odczytywal wiasne
emocje.

Swiadomos$¢ emocjonalna to rozpoznanie wia-
snych emocji i ich skutkdw.

2. Dowiesz sie. dlaczego ,tak, a nie inaczej” od-
bierajg cie inne osoby.

Samoocena emocjonalna to poznanie swoich bo-
gatych zasobéw wewnetrznych, zdolnosci oraz ogra-
niczen.

3. Rozpoznasz, kiedy i dlaczego tracisz kontrole
nad wtasnymi emocjami.

Samokontrola to  umiejetnoS¢  panowania
nad gwattownymi emocjami i impulsami.

4. Dowiesz sie, jak zosta¢ menedzerem wtasnych
emocji — te wiedze zastosujesz w praktyce.

Wiara we wtasne sity to silne poczucie wiasnej
wartosci oraz Swiadomosci swoich mozliwosci
i umiejetnosci.

5. Otrzymasz gotowe ¢wiczenia, ktorych celem
jest pogtebienie twojej Swiadomos$ci emocjonalne;.

Samoregulacja emocjonalna to celowe rozbudza-
nie lub hamowanie emocji.
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Dzien 4

1. Dowiesz sie, kiedy i dlaczego czujesz sie tak,
jak sie czujesz.

2. Nauczysz sie rozréznia¢ emocje i poznasz ich
specyfike (strach, lek, gniew, agresja, depresja,
wstyd, nienawis¢ i mitos¢).

3. Dowiesz sie, do czego prowadzi dana emocja.

4. Nauczysz sie zmienia¢ swojg emocje i pracowacd
nad wiasnym stanem emocjonalnym.

5. Wykonasz ¢wiczenia.

Dzien 5

1. Poznasz metode dwdch krokow.

2. Dowiesz sie. od czego zacza¢ nauke IE (inteli-
gencji emocjonalnej).

3. Wyjdziesz naprzeciw wiasnym potrzebom i zor-
ganizujesz plan swojej emocjonalnej zmiany.

4. Obierzesz wtasciwg dla siebie taktyke.

5. Nauczysz sie wyrazac swoje emocje.

6. Wykonasz praktyczne ¢wiczenia.

Dzien 6

1. Podejmiesz decyzje co do stylu pracy nad wta-
snymi emocjami.

2. Dowiesz sie, czy warto — i dlaczego — kontro-
lowaé emocje.

3. Dowiesz sie, jak stawic czota niechcianym emo-
cjom.

4. Zaczniesz dbac o swoj stan wewnetrzny.
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5. Nauczysz sie wychodzi¢ poza szablonowe za-
chowania.

6. Dowiesz sie, jakie powigzanie istnieje miedzy
ciatem a emocjami.

Dzieh 7 — ostatni

1. Czy myslisz o sobie pozytywnie?

2. Czy masz dla siebie szacunek?

3. Czy zyjesz w zgodzie ze sobg?

4. Czy warto oceniac innych?

5. Poznasz tajniki pracy emocjonalnej i wykorzy-
stasz je w praktyce.

Intensywnosc emocji ukazuje rzeczywistosc, odbitg
w krzywym zwierciadle. Gdy gasng (emocje) teraz-
niejszosc przybiera wiasne ksztatty.

Wioletta Klinicka

Emocjonalnie Inteligentna Kobieta — Tak!

Coraz wiecej kobiet nabiera samoswiadomosci. Coraz
wiecej kobiet bierze Zycie w swoje rece. Coraz wiecej ko-
biet wpada w putapke wyscigu szczurow lub zyje w znie-
nawidzonej przez nie samotnosci. Rozerwane miedzy do-
mem, pracgq, relacjq z partnerem a relacjg zsamymi sobg
potrzebujg odnalez¢ droge powrotnqg do réwnowagi
emocjonalnej albo przy jednoczesnym zachowaniu stylu
dotychczasowego zycia, albo wrecz odwrotnie — pra-
gnieniu wydostania sie z niego. Jednak strach i lek — dwie
podstawowe emocje — kotwiczq je w miejscu.
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Czy zmiana jest mozliwa?

Tak!

Ale tylko dzieki wykorzystaniu swojego potencjatu
emocjonalnego, ktory jest w kazdej z was.

Wiara w siebie to silne poczucie wtasnej wartosci
oraz Swiadomosci wlasnych mozliwosci i umiejetno-
Sci. Wiara w siebie budowana jest na podstawie wie-
dzy o swoich stabych i mocnych stronach. Wiara
w siebie to stan emocjonalny!

Brak wiary w siebie jest najczestszym rdzeniem
niepowodzen na wielu ptaszczyznach: osobistej, za-
wodowej, rodzinnej, partnerskiej, a nawet seksual-
nej.

Mozesz nauczyc sie wielu technik i metod wspierajg-
cych twoj rozwdj osobisty i kariere, kreujgcych twoje zy-
cie oraz budujgcych pewnosc siebie, ale szkolenia tech-
niczne nie przyniosq oczekiwanych rezultatow, jezeli
nie bedziesz pracowa¢ nad powrotem do réwnowagi
emocjonalnej i nie bedziesz rozwijac¢ swojej inteligencji
emocjonalnej (IE).

Za umiejetnosci czysto umystowe odpowiada kora
maozgowa, potocznie nazywana mozgiem myslacym,
natomiast w przyswajaniu kompetencji osobistych
i spotecznych wazng role odgrywajg dodatkowe ob-
szary mozgu, gtdwnie potgczenia nerwowe prowa-
dzace od znajdujgcych sie w gtebi moézgu osrodkow
emocjonalnych (szczegélnie ciata migdatowatego)
do przednich czesci ptatow moézgowych, ktore sg
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osrodkiem decyzyjno-wykonawczym. Uczenie sie
kompetencji emocjonalnych ,przestraja” te potgcze-
nia.

Podczas uczenia sie zmiany zachowania wtgczamy
w proces obwody emocjonalne, w ktorych przecho-
wywane sg utrwalone nawyki spoteczne i emocjonal-
ne. Zmiany zachowan emocjonalnych wymagajg
praktyki w zyciu codziennym! Co to oznacza? Nie uni-
kasz ludzi, lecz podchodzisz do nich. Uczysz sie stu-
chac innych, uczysz sie bardziej zrecznego wyrazania
wiasnych opinii oraz postepowania innych ludzi. Po-
prawa nawykéw emocjonalnych wymaga gtebszej zmia-
ny na poziomie neurologicznym. Aby dokona¢ zmiany
na poziomie emocjonalnym, nalezy w pierwszej kolej-
nosci pogtebi¢ wiedze na dany temat, a nastepnie
kazdego dnia wdrazac jg w zycie. Podwyzszenie umie-
jetnosci emocjonalnych wymaga zrozumienie podstaw
zmiany zachowania i natychmiastowego dziatania.

Opracowany przeze mnie kurs spetnia te dwa kry-
teria.

Po raz pierwszy zdecydowatam sie na przeprowa-
dzenie kursu online — dotychczas w obszarze IE po-
dejmowatam prace wytgcznie z klientami indywidual-
nymi.

Dlaczego zmienitam zdanie?

Wysztam naprzeciw oczekiwaniom moich czytel-
nikow. Na moim blogu znajduja sie artykuty na te-
mat podnoszenia umiejetnosci emocjonalnych, ktore
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cieszg sie duzg popularnoscig. Przez ostatni rok
otrzymatam ponad 350 maili z pytaniami o dostep-
nos¢ kurséw online.

Uwazam rowniez, ze kazdy cztowiek ma prawo
skorzystac z wiedzy i umiejetnosci, ktérych nie uczy
szkota powszechna. Nabyte kompetencje z IE sq nie-
odzownym elementem budowania relacji miedzyludz-
kich i partnerskich. Coraz czesciej rowniez pracodawcy
sprawdzajg umiejetnosci w obszarze zachowan swoich
pracownikéw (kwestii technicznych uczymy sie o wie-
le szybciej niz zmiany zachowan; tatwiej jest doda-
wac wiedze do ,banku przechowywanych informa-
cji”, niz jg zmieniac).

Decydujac sie na prace na ptaszczyznie emo-
cjonalnej, dokonujesz najlepszego wyboru
w kwestii zmian i kreacji swojego zycia w ujeciu
catosciowym. Podnoszenie kwalifikacji z inteli-
gencji emocjonalnej przynosi korzysci na kazdej
ptaszczyznie zycia.

Dzien 1.

— Dowiesz sie, czym jest inteligencja emocjonalna.
— Dowiesz sie, jakq role inteligencja emocjonalna
odgrywa w Twoim Zyciu.

— Dowiesz sie, jaki jest zwigzek miedzy intuicjq a ro-
zumem. Poznasz wtasny wewnetrzny kompas.
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— Zdiagnozujesz swoj poziom IE.
— Nauczysz sie kompetendji IE.
— Otrzymasz cwiczenie do wykonania.

Czym jest inteligencja emocjonalna

IE — inteligencja emocjonalna to umiejetnosc¢ wia-
sciwego rozpoznawania oraz nazywania emocji wia-
snych oraz innych osob.

Emocje stanowig nieodtgczny sktadnik osobowo-
$ci kazdego z nas. To one sg podstawg naszego za-
chowania, reakcji, dziatan oraz interakcji z drugim
cztowiekiem. Emocje pokazujg nas takimi, jakimi je-
steSmy, i to wiasnie one ksztattujg w nas samopo-
czucie i dobrostan. Zrozumienie emocji jest nie-
zbedne do odnalezienia siebie, witasnej Sciezki,
do osiggniecia zamierzen zawodowych, jak i osobi-
stych.

Inteligencja emocjonalna ksztattuje Twojg
umiejetnos¢ radzenia sobie w sytuacjach trudnych,
kryzysowych. Jest najskuteczniejszym narzedziem
w radzeniu sobie ze stresem, lekiem, strachem itp. IE
w bardzo znaczgcym stopniu wspomaga akceptowa-
nie siebie, otoczenia, wydarzen. Prowadzi do harmo-
nii i synergii wszystkich ptaszczyzn zycia. Mozna sie
jej nauczyc lub jg doskonalic.

Jaka role inteligencja emocjonalna odgrywa
w Twoim zyciu?
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Funkcje IE:

— pozwala kontrolowa¢ emocje i wyraza¢ je
w sposbéb zgodny z przyjetg normg;

— pomaga prawidtowo rozpoznawa¢ emocje
i wiasciwie je interpretowag;

— umozliwia produktywne wykorzystanie emocji
i prawidtowe ich zagospodarowanie;

— pomaga w zarzadzaniu emocjami oraz ich
transportowaniu;

— zwieksza poziom motywacji;

— zwieksza umiejetnosc¢ stuchania;

— podnosi poziom przystosowania sie i twor-
czych reakcji na niepowodzenia oraz napotkane
przeszkody;

— umacnia wiare w siebie i panowanie nad sobg;

— doskonali umiejetnos¢ wspodtpracy z innymi
ludzmi;

— wptywa pozytywnie na relacje z innymi ludzmi;

— podnosi samoocene i samopoczucie;

— poprawia jakosc zycia.

Jaki jest zwigzek miedzy intuicjg a rozumem

Inteligencja emocjonalna jest réwnie wazna jak inte-
ligencja ogdlna. Dopiero ich potgczenie tworzy petng
szanse na sukces odnoszony na kazdej ptaszczyznie zy-
cia. W takiej symbiozie powinna funkcjonowad row-
niez intuicja z logikg. Podejmujac w zyciu decyzje,
nalezy nie tylko zimno kalkulowa¢, ale réwniez stu-
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cha¢ wewnetrznego gtosu. Nie trzeba wytgczac
ani logiki, ani intuicji. Nie nalezy kierowac sie wytgcz-
nie emocjami ani tylko intelektem.

W jednej ze swoich ksigzek Daniel Goleman pisze:
Jkiedy robisz to i jestes catkowicie obiektywny [...]
to masz tylko suche dane statystyczne. Ale czujesz, jok-
bys w srodku miat jakis licznik, ktory mierzy wszystkie te
dane. [...] Wskazowka mierzy uczucie. Czasami mézg
mowi: «No, to na pewno wkurzy wiele osob» albo cos
takiego, szosty zmyst podpowiada: «Tak, ale to wyglgda
dobrze». No i nauczytem sie polegac¢ na nim”.

Okolice mézgu, ktére biorg udziat w powstawaniu
przeczu¢, sg o wiele starsze od warstewek kory mé-
zgowej, osrodkow racjonalnego myslenia, okrywaja-
cych sam szczyt mézgu. Przeczucia rodzq sie duzo gfe-
biej. Sq one funkcjqg osrodkow emocjonalnych, ktore
otaczajq pierscieniem pieri moézgu.

Mbézg magazynuje rozmaite perspektywy do-
sSwiadczen w réznych okolicznosciach — Zrodto pa-
mieci znajduje sie w jednej strefie, obrazy, dzwieki
i zapachy trafiajg do innej i tak dalej. Ciato migdato-
wate jest miejscem, w ktérym przechowywane sg
emocje wywotane przezyciami. Nawet najmniejsze
doznanie, ktéremu towarzyszy najstabszy sygnat
emocjonalny, jest rejestrowane w ciele migdatowa-
tym, dlatego stale wysyta nam ono sygnaty. Nawet
wowczas, gdy wybierasz danie z menu w restauracji.
Poprzez potgczone z ciatem migdatowatym obwody
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(drogi nerwowe prowadzgce do organéw wewnetrz-
nych) czujemy uscisk w zotgdku — wywotany wybo-
rem, przed jakim stoimy.

Intuicja wzrasta wraz z nabywanym doswiadcze-
niem. Dlatego tez wiele kultur ceni sobie zdanie
starszyzny. Mozna Smiato powiedzie¢, ze intuicja
to madros¢, ktorg bardzo duza czes¢ spoteczenistwa
lekcewazy.

Czy doznates kiedys uczucia niezdecydowania?

Zazwyczaj nawiedza ono cztowieka dlatego,
ze zadna wywotana mysl nie niosta za sobg tadunku
emocjonalnego. Byte$ obojetny na wybor, jaki przed
sobg postawites.

Nasz mézg nie dziata jok maszyna, nie podaje ci
rozwiqzania, lecz wytqcznie rozlicza wszystkie ,za”
i ,przeciw” na podstawie nabytego doswiadczenia. Wa-
zy emocjonalne znaczenie minionych doswiadczen
i przesyta odpowiedZz w formie przeczucia. Z ciata
migdatowatego wyptywa decyzja i poczucie jej stusz-
nosci lub niestusznosci. Réwnolegle do Twojego
strumienia mysli ptyng uczucia. Caty dzien podlega-
my zmiennosci nastrojow, czesto jest to proces nie-
zauwazalny. Dopoki nie nauczysz sie ich dostrzegad,
niemozliwe bedzie zrozumienie, ze czysta mysl
to ztudzenie, a zimna kalkulacja, oderwana od prze-
czu¢, prowadzi do kleski.

Mysli i uczucia zawsze pozostajg w symbiozie, sq
nierozerwalne. Pamietaj jednak, ze stusznos¢ decyzji
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lub jej brak wynika z nierozerwalnego potgczenia
faktéw i uczuc. Poczucie, ze to, co robimy, jest stusz-
ne lub nie, wynika z naszych preferencji, wartosci
i madrosci zyciowej.

LIntuicja i przeczucia sSwiadczg o zdolnosci wy-
czuwania sygnatdw ptynacych z magazynu naszej
pamieci emocjonalnej — naszego witasnego rezer-
wuaru madrosci i rozsadku. Zdolnos$¢ ta jest sed-
nem samoswiadomosci, ta zas istotng umiejetno-
Scig podstawowg, na ktérej nadbudowujg sie trzy
kompetencje emocjonalne”. D. Goleman.

Swiadomos¢ emocjonalna, poprawna samoocena,
wiara w siebie, odwaga — o tym bedziemy mowic
w dalszej czesci kursu.

Teraz przejdzmy do c¢wiczenia, ktore wykonasz,
zanim zrobisz kolejny krok.

Cwiczenie

Na podstawie kilku prostych pytan stwérz wtasng
charakterystyke — wtasny wewnetrzny kompas.
(Test stworzony na podstawie ksigzki J. Tomczyk).

Zakresl/zapisz odpowiedzi, ktére do Ciebie pasu-
ja. Prosze, abys nie zastanawiat sie dtugo nad odpo-
wiedzig. A przede wszystkim prosze o szczerosc.
Wyniki ¢wiczen pozostajg wytgcznie do Twojej wia-
domosci.
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— Zawsze potrzebuje duzo czasu do zastanowie-
nia sie.

— Wierze w site przeczucia i snuje domysty.

— Nie dbam o zorganizowang kolejnosc.

— Dziatam rozwaznie.

— Patrze catosciowo, nie analizuje i nie dociekam.

b. Kieruje sie intuicja.

a. Nie staram sie czyta¢ w cudzych myslach, po-
niewaz jest to niezdrowe i zgubne.

a. Planuje i jasno okreslam cele.

b. Podejmuje decyzje ,sercem”, a dopiero pdzniej
witgczam rozum.

a. Nie biore pod uwage, co podpowiadajg mi intu-
icja i przeczucia.

b. Pozwalam, aby emocje braty gére.

a. Analizuje wszystko i rozktadam na czynniki
pierwsze.

a. Tworze harmonie i porzadek.

a. Kieruje sie logika.

Wynik

Jesli zakreslite$ wiecej odpowiedzi zapisanych ,a",
zapewne domyslasz sie, ze jesteS osobg, ktéra
wszystko racjonalizuje i analizuje. Teraz poswiec
chwile na przemyslenia.

Czy logiczne podejscie nie zagtusza intuicji?

(Pamietaj, czym jest intuicja. W celu przypomnie-
nia wrd¢ do powyzszych informacji merytorycznych).
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Czy jesteS w stanie spojrze¢ na dotykajgce Cie
sprawy z perspektywy serca?

(Pamietaj, ze intuicja i logika stanowig nieroze-
rwalng catosc).

Jesli zakresliteS wiecej odpowiedzi zapisanych ,b”,
zapewne domyslasz sie, ze jeste$ osobg, ktdéra kieru-
je sie emocjami i uczuciami. To naturalnie dobrze.
Nalezy jednak pamietac¢, ze mdzg emocjonalny moze
przystoni¢ Ci racjonalne myslenie. Wéwczas zaczy-
nasz postepowac nieodpowiedzialnie. (Aby podej-
mowac stuszne decyzje, nalezy zacza¢ od powrotu
do réwnowagi emocjonalnej).

Przypominam, ze nie ma btednego podejscia
do zycia. Nie nalezy prébowad zmieniac siebie na si-
te. Kazdy cztowiek przejawia sktonnosci w jedng
lub drugg strone. Wazne natomiast, by mie¢ Swia-
domos¢, ze Twoje podejScie ma wptyw na kazda
ptaszczyzne Twojego zycia, na Twoj tok myslenia,
na sposob dziatania, decyzje, jakie podejmujesz,
pojmowanie otaczajacej Cie rzeczywistosci oraz ro-
dzaj trudnosci zyciowych i ograniczen.

Potrafisz zadbac o to, aby wptyw intuicji byt pro-
porcjonalny do pojmowania logicznego — i odwrot-
nie. Potrafisz postawic kolejny krok.

Dziekuje za wykonanie cwiczenia.
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Kompetencje IE

Zanim przejdziemy do kolejnego ¢wiczenia, bar-
dzo krotko przedstawie kompetencje IE.

Kompetencje psychologiczne (dotyczg Twojej re-
lacji z samym sobg)

— samoswiadomos¢

— samoocena

— samokontrola

Kompetencje spoteczne (obejmujg relacje spo-
teczne)

— empatia

— wspotpraca

— perswazja

— przywoédztwo

Kompetencje prakseologiczne (widoczne w goto-
wosci do podjecia dziatan i w sposobie ich realizowa-
nia)

— motywacja

— adaptacja

— sumiennos¢

Nauka IE polega na usprawnieniu i/lub wypracowa-
niu poszczegdlnych kompetencji. Daniel Goleman wy-
kazat, ze rozwdj emocjonalny musi przebiegad
na wielu ptaszczyznach réwnolegle. Nalezy pojmo-
wac wszystkie ptaszczyzny jako nierozerwalne czesci,
ktore wzajemnie sie uzupetniajg. Elementy IE: rozu-
mienie siebie, swoich emocji, kontrola emocji i kierowa-
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nie nimi, automotywacja, empatia oraz relacje spotfecz-
ne wzajemnie sie warunkujq.

Znajomos¢ kompetencji IE zostanie rozwinieta
w dalszej czesci kursu. Niemniej jednak juz teraz mu-
sisz zdawac sobie sprawe z wagi synergii dziatania
IE. Wiele os6b twierdzi, ze nie przenosi np. pracy
do domu, co nie jest prawdg. Nie jesteSmy w stanie
wymazac z pamieci tego, co sie wydarzyto, ale dzieki
IE potrafimy zmieni¢ wtasng reakcje na dane wyda-
rzenia. To z kolei wptywa na jakos¢ dalszej czesci
dnia.

Dos¢ teorii na dzis. Mamy kolejne szeS¢ dni na jej
uzupetnienie. Musisz jednak wiedzie¢, ze w przypad-
ku pogtebiania lub uczenia sie IE teoria jest nie-
odzownym elementem, potrzebnym do pozniejsze-
go poprawnego wykonania ¢wiczen, ktore pomogg
Ci zrobic kolejny krok.

Cwiczenie

Prosze Cie o skupienie sie teraz wytgcznie na tym.
Znajdz spokojne miejsce i przeprowadzZ test, ktory
pomoze Ci zmierzy¢ poziom Twojej inteligencji emo-
cjonalnej. Sprawdzisz tym samym stan wiasnych
emocji, dowiesz sie, czy umiesz je odpowiednio iden-
tyfikowad, nazwacd i wskazac zrodto ich pochodzenia.
Pamietaj o szczerosci wobec siebie i o tym, ze wynik
poznasz wytacznie Ty.
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Test

Wyglqgd zewnetrzny

— Uwazam, ze jestem atrakcyjny. Mam jednak
Swiadomos¢, ze nie wszystkim sie podobam.

— Uwazam, Ze nie jestem atrakcyjny i wiekszosc
0sO6b ma o mnie nieprzychylne zdanie.

— Bywaja dni, gdy akceptuje siebie (chodzi o wy-
glad zewnetrzny).

— Jestem atrakcyjny. Nie mam wad ani stabych
stron.

Samoocena

— Jestem taki sam jak inni.

— Mysle o sobie jako o kims$ gorszym od innych.

— Bywa, ze uznaje siebie za kogo$ idealnego,
ale bywajg dni, gdy uwazam, ze jestem beznadziejny.

— Mysle, ze jestem lepszy od innych.

Nastréj i samopoczucie, ktore zazwyczaj Ci towa-
rzyszq, to:

— Zawsze czuje sie podobnie. Staram sie byc ra-
dosny i zadowolony, chociaz zdarzajg sie trudnosci
i porazki.

— MJ&j nastrdj zazwyczaj jest depresyjny. Jestem
pesymistycznie nastawiony do zycia.

— Odczuwam ciggte wahania nastrojéw. Raz je-
stem smutny, a potem ogarnia mnie euforia.

— Zawsze jestem w Swietnym humorze i nic
nie moze mi go popsuc.

Nadchodzgce zmiany
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— Przyjmuje z zadowoleniem. To szansa na po-
znanie nowych ludzi, przezycie nowych doswiadczen
i na nauke.

— Zmiany wywotujg we mnie lek. Nie lubie ryzyka.

— Zmiany — tak, ale gdy kto$ wszystko za mnie
zatatwi.

— Bardzo lubie zmiany, nowosci, przygode.

Relacje z ludZmi

— Bardzo fajne. Mam przyjaciét i z checia sie z ni-
mi spotykam.

— Nieudane. Nie mam nikogo bliskiego.
Nie umawiam sie na spotkania towarzyskie.

— Umiarkowane. Przyjmuje zaproszenia, ale ich
nie inicjuje.

— Super. Prowadze bujne zycie towarzyskie. Za-
wieram liczne znajomosci. Nie mam blizszych oséb.

Porazka — jak jg odbieram

— Niepowodzenia przyjmuje ze spokojem. Cho-
ciaz jest mi przykro, zawsze mam nadzieje, ze bedzie
lepiej.

— Kolejny raz utwierdzam sie, ze jestem do nicze-
go. Nie dam rady odnies¢ wymarzonego sukcesu.

— Przestaje sie stara¢, odpuszczam.

— Reaguje nerwowo. Porazka nie jest dla mnie.

Moje zachowanie i interakcje w momencie wspot-
pracy z ludZzmi, ktorych nie lubie i nie rozumiem

— Staram sie zachowac spokdj i trzymac emocje
na wodzy.
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— Przyjmuje postawe stuzalcza. Tak dla Swietego
spokoju.

— Koncze wspotprace nawet wtedy, gdy projekt
nie jest zakonczony.

— Podejmuje wyzwanie, walcze i stawiam
na swoim.

Mysli o teraZniejszosci i przesztosci

— Optymistyczne. Chociaz wszystko moze sie wy-
darzy¢, licze, ze bedzie OK.

— Katastroficzne. Widze w umysle tylko czarne
scenariusze i nimi zyje.

— Pesymistyczne. Boje sie rozczarowac, wiec le-
piej sie nie pocieszac.

— Entuzjastyczne. Zawsze jest Swietnie, bedzie
jeszcze lepiej.

Moje zycie jest:

— Udane. Wszystko byto po cos.

— Nie jestem zadowolony. Wszystko miato byc¢

inaczej.
— Srednio zadowalajgce, ale inni majg gorzej.
— Swietne. Wszystkim tak moéwie i sobie

tez to wmawiam. Chce, aby mnie podziwiano.

Czas i jego organizacja

— Poprawne. Wywigzuje sie z zamierzen i pla-
now. Zadania wykonuje na czas.

— Zte. Wszystko odktadam na potem lub na nigdy.

— Chociaz jestem chaotyczny, jakim$ cudem wy-
wigzuje sie z obowigzkow.
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— Uwielbiam delegowanie zadan. Fajnie, gdy inni
cie wyreczajg. Sam tez sie nie przejmuje, gdy nie wy-
wigze sie ze swoich obowigzkéw na czas.

Dziekuje Ci za wykonanie testu.

Odpowiedzi

Jesli zaznaczyte$S wiekszosc¢ odpowiedzi A, Twoja IE
jest na dobrym poziomie. JesteS Swiadomy siebie.
Cieszysz sie zyciem, jeste$ odporny na niepowodze-
nia i ustalasz wtasciwe priorytety. Dalsza czes¢ kursu
pomoze Ci rozwing¢ umiejetnosci IE.

Jesli zaznaczytes wiekszos¢ odpowiedzi B, musisz
popracowac¢ nad emocjami w celu odzyskania réw-
nowagi emocjonalnej. Zapewne sam odczuwasz
dyskomfort oraz to, ze Twoje emocje sg w nie naj-
lepszym stanie. Musisz popracowac¢ nad kontrolg
emocji, nastroju, ktéry ogarnia Cie by¢ moze z bra-
ku wiary w siebie lub z powodu niskiej samooceny.
Brak zaufania do siebie, niska samoswiadomos¢
swoich mocnych stron i zalet prowadzi Cie do para-
lizu, leku i obawy przed opinig zewnetrzng. To moze
wywotywac zamkniecie sie w sobie oraz izolacje.

Jesli zaznaczyte$ wiekszosc odpowiedzi C, Twoja IE
nie jest dobrze rozwinieta. Trzymasz w sobie de-
strukcyjne emocje, ale podejmujac sie wyzwania, je-
ste$ w stanie nad sobg pracowac. Dzieje sie tak dla-
tego, ze masz Swiadomos¢ ograniczajgcych cie
emocji, ktore powodujg blokady, potkniecia i poraz-
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ki. Musisz zaczg¢ prace nad rozpoznawaniem Zrédet
przezywanych emocji — skad pochodzg i jakie jest
ich natezenie.

Jesli zaznaczytesS wiekszosc odpowiedzi D, nie masz
dostepu do wtasnych emocji i nie rozumiesz emogji
innych oséb. Znaczenie ,JA" nabrato tak olbrzymich
rozmiardw, ze przystania Ci to realistyczne odczuwa-
nie bodzcéw wewnetrznych i zewnetrznych. To wynik
zaburzonego poczucia wtasnej wartosci. Inni ludzie
w tej sytuacji nie majg dla Ciebie znaczenia. A ponie-
waz jeste$ czescig spoteczenstwa, czas nauczyc sie
dostrzegac¢ ich wysitki, sukcesy i docenia¢ zwycie-
stwa. Musisz rozpoczg¢ prace nad empatig i zrozu-
mieniem emocji otaczajacych Cie osob.

Jesli zdobytes sie na przeprowadzenie testu i zro-
bite$ to uczciwie, jeste$ na najlepszej drodze do po-
gtebienia lub udoskonalenia siebie w obszarze IE.
Wymaga to oczywiscie sumiennosci i wytrwatosci.

Pierwszym Twoim celem winna by¢ redukcja
emocji negatywnych, czyli tych, ktore utrudniajg To-
bie i Twojemu otoczeniu prawidtowe funkcjonowa-
nie. Aby osiggna¢ ten cel, musisz wstuchac sie
we wiasne emocje. Rozpoznac je. Rozpocznij zbiera-
nie informacji na wtasny temat. Zbieraj je z réznych
zrodet: z wlasnych przemyslen, ktore zawsze sg su-
biektywne, z opinii innych, z pogtebionej obserwacji
siebie, przeprowadzaj takze testy.

85



WIOLETTA KLINICKA

W tym celu juz teraz zat6z swoj ,,dziennik emocjo-
nalny”. Pomoze Ci on w pracy nad sobg i w obserwa-
cji. Nasza pamiec jest ulotna. To, co zostaje zapisane,
pomaga w interpretacji siebie w ujeciu catoSciowym.

Cwiczenie

Zeszyt podziel na 5 nastepujgcych czesci:

— Data i godzina (o ktorej i kiedy miato miejsce
dane zdarzenie).

— Opis wydarzenia (co sie stato o danej porze).

— Jaka emocja sie pojawita (czutem ztos¢, radosg,
bytem wsciekty, zadowolony).

— Jak sie zachowates$ (Smiatem sie, ptakatem, wy-
zywatem, krzyczatem).

— Jak na dang emocje reagowali inni (rozztoscito
ich to, pochwalili mnie, obrazili sie).

Konsekwencja i obserwacja to fundamenty pracy
nad inteligencjg emocjonalna. Nie mozesz sobie po-
zwoli¢ na luki w dzienniku. Taki dziennik nalezy pro-
wadzi¢ przez co najmniej trzy miesigce.

Inteligencja emocjonalna jest rodzajem madrosci,
ktorg kazdy cztowiek powinien zgtebia¢ dla dobra
wiasnego i swojego otoczenia.
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Dzien 2

— Dowiesz sie, jakg role petnig emocje w twoim Zyciu.
— Poznasz architektonike mozqu i dowiesz sie,

jak czerpac korzysci z tej wiedzy.

— Dowiesz sie, jaki wptyw majg emocje na kontakty
miedzyludzkie.

— Nauczysz sie prostego treningu, ktory zwiekszy
twojg samoswiadomosc.

— Otrzymasz gotowe cwiczenia do wykonania.

Rola emocji

Czesto méwimy, ze nie stroj zdobi cztowieka.
W petni popieram te teze, aczkolwiek schludnosé
i czystosc sg dla mnie priorytetowymi kwestiami. Te
dbatos¢ nalezy réowniez zachowad wewnatrz siebie,
poniewaz jesli nie ubrania nas ksztattuja, robig
to na pewno emocje.

Emocje, ktore nam towarzyszq, wplywajq nie tylko

na nasze samopoczucie, nastroj, wyglgd, lecz takze
na tak bardzo poszukiwane przez nas szczescie.

A czym poczucie szczeScia jest dla ciebie? Jakich
emocji oczekujesz w momencie spetnienia?

Pozytywne emocje podnoszg wzrost dopaminy,
oksytocyny, adrenaliny. Ta chemia powoduje, ze inni
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Igng do nas i uwielbiajg nasze towarzystwo. Pozy-
tywne emocje wspierajg relacje i kolezenskie, i bizne-
sowe, i partnerskie. Pozytywne emocje wzmagajg
dziatanie, osigganie celow; pomagajg uzyska¢ awans
w pracy, znalez¢ wymarzong prace, kreowa¢ wtasng
marke. Pozytywne emocje ksztattujg nasz wizerunek.
Lepsze samopoczucie sptyca zmarszczki, wysmukla
sylwetke, prostuje plecy. Nie wierzysz? Sprawdz. Wy-
starczy, ze zrobisz sobie zdjecie w chwili, gdy jestes
pograzony w smutku, w ztosci, a kolejne wowczas,
gdy dobrze sie bawisz albo masz poczucie spetnie-
nia. Zapisuj to, co spotkato cie w chwili zadowolenia
(stwérz tancuch zdarzen), i to, co spotkato cie
w chwili gniewu lub smutku.

Dzi$ chce ci powiedzie¢, ze aby rozpoczgc prace
nad wiasnym umystem emocjonalnym, potrzebujesz
przeswietli¢ siebie. Co to oznacza? Nic innego
jak rozpoczecie analizy swoich emocji i zwigzanych
z tym zachowan. Odpowiedz sobie na pytanie: dla-
czego dana emocja jest w stanie zawtadng¢ moim
zachowaniem?

Kroki pomocnicze:

— poznaj zrédto swoich emocji;

— poznaj motywy pojawiania sie danych emocji;
— poznaj przyczyne danej emocji.

Kiedy pojawia sie dana emocja?
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Jakie jest jej natezenie?

Przez jaki czas sie w tobie utrzymuje?

Jak zaczynasz sie zachowywac? Jakie dziatania to-
warzyszg tej emocji?

Jaki nastroj ci wowczas towarzyszy?

Jaka emocja w tobie dominuje?

Z jakich komponentow sie sktada?

Czy pod tg emocjg nie kryjg sie inne emocje?

Czy mozna dotrze¢ samemu do sedna swoich
emocjonalnych standw i je rozpoznac?

Mozna. Oczywiscie nie jest to tatwa praca; aby jg
wykonac¢, potrzebne sg wysoka samoswiadomosé
i samodyscyplina. Nie jestem zwolenniczkg opiniowa-
nia ludzi, jesli jednak masz z tym problem, postuchaj
uwaznie, co na twoj temat mdéwig najblizsze ci osoby.

Na pewno zdarzyto sie, ze Kktos zapytat,
czy wszystko porzadku, poniewaz wyglgdasz dzi$
inaczej niz zwykle. Czasami nie dostrzegamy, Ze jeste-
smy ludzmi optymistycznymi, zawsze usmiechnietymi,
poniewaz uwazamy, ze jest to rzecz naturalna. A jednak
sq osoby, ktore od lat nie umiejg sie usmiechac ani wy-
razac¢ zadowolenia. Nie oznacza to, Ze sq one zte, gor-
sze, lecz ze pod powtokq posepnej twarzy kryjq sie naj-
prawdopodobniej skrywane emocje, by¢ moze nawet te
Z dziecinstwa.
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Jesli twoim celem jest stanie sie cztowiekiem bar-
dziej atrakcyjnym dla siebie i dla otoczenia, zacznij
od poznania poziomu swojej inteligencji emocjonal-
nej, czyli od odpowiedzi na pytanie:

.Jakie emocje czesciej i towarzysza: szczescie,
smutek, ztos¢, wstyd czy strach?”. Nastepnie zasta-
now sie nad intensywnoscia emocji: wysoka
czy umiarkowana. Koniecznie wszystko zapisz i bgdz
ze sobg bezgranicznie szczery.

Kazda emocja wymaga zewnetrznego wytado-
wania. Ukrywanie jej pod maska obojetnosci pro-
wadzi nie tylko do konfliktéw w pracy, rodzinie
czy z partnerka/partnerem, lecz takze do wielu
choréb somatycznych. Jedng z najczestszych przy-
czyn niewydolnosci krgzenia krwi i zawatow jest
budowanie wewnetrznego napiecia, ktore znasz
pod pojeciem stresu. Skumulowane emocje znajdu-
ja ujécie w najmniej oczekiwanym momencie (po-
tocznie méwimy: ,bo zupa byta za stona”).

Emocje towarzyszg nam od dnia narodzin. Jest
to pewien stan umystu. Etymologicznie emocja oznacza
~bycie w ruchu”. To emocje pobudzajq nas do dziatania,
aktywnosci, motywujq i dodajq nam energii.

Nico Frijda wyodrebnia nastepujgce klasyfikacje:
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— Emocja jest skutkiem sSwiadomej lub nieswia-
domej oceny jakiegos$ zdarzenia, ktore wptywa na ce-
lei/lub interesy podmiotu. Jesli zdarzenie pokry-
wa sie z powzietym celem, emocja jest pozytywna,
jesli nie — emocja jest negatywna.

— Emocja wywotuje okreslone dziatanie.

— Emocja jest doswiadczana jako pewien rodzaj
stanu psychicznego. Skutkami emocji sg zmiany so-
matyczne, ekspresje mimiczne i pantomimiczne,
jak réwniez reakcje behawioralne. Emocje wywotujg
okreslone skutki w zachowaniu organizmu oraz re-
akcje fizjologiczne. Dzieje sie tak, poniewaz emocja
jest odczuciem, reakcjg w odpowiedzi na okreslone
bodzce wewnetrzne lub zewnetrzne, przejawiaja-
ce sie zarébwno pod postacig doznania, jak i na pozio-
mie fizjologicznym oraz behawioralnym (N. Frijda, J.
Tomczyk, RJ. Sternberg, P.G. Zimbardo).

Rozrézniamy emocje podstawowe, z ktorymi
przychodzimy na Swiat, oraz wtérne, powstajgce
z potaczenia emocji podstawowych — ich uczymy sie
przez cate zycie. Podstawowe emocje to: strach,
gniew, smutek, rados¢, wstret. S3 rozpoznawalne
we wszystkich spoteczenstwach i kulturach. Emocje
wtérne sg zindywidualizowane. Wywotujg je rézne
zdarzenia. Objawiajg sie rozmaicie i w odmiennych
okolicznosciach. Emocje pojawiajg sie spontanicznie,
ale cztowiek probuje je maskowac i ukrywaé, a nawet
udawac.
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rados¢ + zaufanie = mitos¢

zaufanie + strach =ulegtos$¢

strach + zaskoczenie =poruszenie

zaskoczenie + smutek = rozczarowanie

smutek + wstret = zal

wstret + gniew = zawisc

gniew + przewidywanie = agresja

przewidywanie + rados¢ = optymizm

radosc + strach = poczucie winy

zaufanie + zaskoczenie = ciekawos¢

strach + smutek =rozpacz

zaskoczenie + wstret = szok

smutek + gniew = cierpienie

wstret + przewidywanie = cynizm

gniew + rados¢ = duma

przewidywanie + zaufanie = fatalizm

rados¢+ zaskoczenie = zachwyt

zaufanie + smutek = sentymentalizm

strach + wstret = wstyd

zaskoczenie + gniew = oburzenie

smutek + przewidywanie = pesymizm

wstret + rados¢ = patologia

gniew + zaufanie = dominacja

przewidywanie + strach = lek

Tabela opracowana na podstawie teorii emocji R.
Plutchika, ktéry do emocji podstawowych dodaje lek,
zaskoczenie, akceptacje i ciekawosc.
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Zapraszam Cie do sklepu, gdzie zakupisz caly
kurs i sprawdzisz, co jeszcze oferuje.

PrzejdZ na strone: wiolettaklinicka.com/sklep

Badz artystka, ktéra nadaje swojemu zyciu sens
i kierunek.
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Niespodzianka

Fragment ksigzki
Mitosé.com 2 Trzech to ttum

Zamiast wstepu

To, ze instytucje nie odpisujg na maile, celebryci
czy poczytni autorzy ksigzek, jest do przetkniecia,
ale ja? Jak mogtam wytgczy¢ telefon na cate dziesiec
dni? Dni, ktére miaty oddzieli¢ mnie od urojonych
mysli o wolnej mitosci.

Tego dnia wstatam troche wczesniej niz zwykle.
Stonce ogrzato dla mnie matowg skére mojej kana-
py. Czytajgc wiersze Brzostowskiej, przypomniatam
sobie, ze to na dzis zaplanowatam zderzenie sie
z rzeczywistoscig. Doswiadczanie zycia, sprawdzanie
siebie w sytuacjach ekstremalnych. Powolnym ru-
chem dtoni przekraczatam bariere leku. W tym mo-
mencie pomyslatam, ze jestem spetniong, szczesliwg,
wolng kobietg. Jeszcze jakis$ czas temu mdoj rozstrojo-
ny moézg nie dopuscitby, aby taka mysl mnie zdomi-
nowata. Nie doceniatam niczego, nie doceniatam tyl-
ko dlatego, ze mogtam zasypia¢ na Srodku tozka
i nie dzielitam sie tyzeczkg do herbaty. Detoks jest
dobry, dobry na wszystko. Po detoksie nawet tzy wy-
sychajg. Cofnetam reke. Chciatam jeszcze przez chwi-
le ptawic sie w nastroju, ktéry nie tak czesto nas na-
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wiedza. A moze tylko go nie dostrzegamy, tych ta-
godnych emogji, delikatnie Swidrujgcych nasze ciato?
Moze je lekcewazymy, biegngac za czyms, czego
nie mamy, prébujac dotrze¢ do miejsc, ktoére wcale
nie sg nam przeznaczone, usitujgc zatrzymac co$
lub kogo$ na wtasnos$¢, celujgc Slepakami réwniez
we wiasne szczescie... Prébowatam przypomniec so-
bie jego ostatnie stowa, wyrazajgce tak ogromne, bo-
lesne dla mnie niezdecydowanie. Bytam niecierpliwa
jak mata dziewczynka stojgca przed wystawg z lukro-
wanymi babeczkami, bedgc jeszcze przed obiadem.
A moze to on byt zbyt powsciagliwy dla mojej rozna-
mietnionej emocjonalnie postawy? Romantycznej
duszy, skrywanej za naprezong skérg i warstwg ska-
mieniatego miesa. Pomiedzy moje dywagacje w sub-
telny sposdb zaczat wdzierac sie obraz jego usmie-
chu, nabierat ostrosci. Zamknetam oczy, aby w wy-
obrazni dotykac jego ust. Bytam w stanie je rozpo-
znac zaledwie pod dotykiem opuszkdw palcow. Indy-
widualizm, dla tego jednego stowa gotowa bytam
odrzuci¢ nadzieje na poznanie ich smaku. Nawet te-
raz, rozanielona w promieniach ufnosci, nie uwazam,
ze postgpitam zle. Poczucie niezaleznosci, odrebno-
Sci, ktére pozwala réwnoczesnie zachowac wtasny
poglad nie tylko na Swiat... ,On"”, kimkolwiek jest,
musi umie¢ to zaakceptowad, bez tych przymiotow
po roku udusitabym sie w jego mitosci. Czy tak mysli
tylko kobieta, ktéra wie, czego chce? A moze taka,
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ktora nie jest w stanie niczego poswiecic¢ dla blisko-
Sci?

Nie, poczucie odrebnosci nie ma zwigzku z trudng
sztukg zaangazowania. Przypomniaty mi sie stowa,
ktorych sens doskonale ze mng rezonuje: w rela-
cjach damsko-meskich chodzi o dobro drugiego
partnera. Dawac bez oczekiwania, bra¢ z wdzieczno-
$cig. I moze to btad, ze na co dzien nie celebrujemy
matych gestéw i dowoddéw mitosci. Odchylitam gto-
we, wplottam dtonie we witosy, byto mi tak najzwy-
czajniej dobrze. Po chwili uSmiechnetam sie delikat-
nie i wigczytam telefon.

Chociaz dzielita nas przepas¢, wiasnie poczutam
najblizszy mi oddech na swoim karku. Jednoczesnie
onieSmielat mnie ciezarem wzroku, ktorym szafowat
bardzo oszczednie. Jednak nie dzis. Dzi$S wbit go
w mojg podswiadomos¢, jakby poszukiwat odpowie-
dzi na pytania, ktérych nie wypowiadat. I to cholerne
milczenie, rozciggniete nie w sekundach, lecz minu-
tach, zamiast mnie uwierac, coraz bardziej mnie eks-
cytowato. Patrzagc na jego poruszajgcg wyniostosé
krtaniowg (grdyke), wyobrazatam sobie, ze wzrasta
rowniez jego puls. Nie odpowiedziatam nic. Moje
usta zaciskaty sie wraz z coraz wiekszg eksplozjg
w mozgu, jaka wywotywato rozerwanie starych pota-
czen neuronowych. Nie wiem, co w tamtej chwili
maogt myslec. Nie znatam jego refleksji, o nas zawsze
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mowit lapidarnie. A gdy juz chciatam wydoby¢ z sie-
bie jakis gtos, zdecydowat za mnie...

Kilka miesiecy wczesniej...

Czutam pragnienie. Bytam pewna, ze musze tam
byc. Nie miatam watpliwosci, ze jesli tam nie pdjde,
poczuje sie, jakbym stracita szanse na co$ bardzo
istotnego. Na scalenie swojej biografii. Odczuwatam,
ze ta chwila jest réwnie wazna jak moje wtasne ego,
bez ktérego czutabym sie niekompletna. Jeszcze dzis
rano odczuwatam mrowienie pod obojczykiem, te
fragmentarycznos¢, o ktorej Snitam, a moze
to juz byto wczoraj? Nie moge zasngc. Szarpana ob-
razem swojej utamkowosci wole pisac. Jednak stowa
nie chcg utozy¢ sie w catos¢. Sg jak porozrzucane
puzzle, a ja nigdy nie lubitam uktadanek, meczyto
mnie zastanawianie sie, co do czego dopasowac. Te-
raz tez sie mecze. I boje sie. Boje sie wtasnych po-
szarpanych mysli, bo moze oszalatam.

***

O 6smej wieczorem miatam juz potozony makijaz,
starannie wytuszowane rzesy i podkreslone kolorem
fuksji usta. Czutam sie seksownie, otulona zapachem
ulubionych perfum. Kobiety nie zawsze sie sobie po-
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dobajg. Nie zawsze tez sie sobie przygladaja,
a juz najrzadziej przyznajg sie do tego, ze podziwiajg
swojg urode. Wymagajg przewaznie tego od swoich
partneréw, oczekujg komplementow od ojcéw, cérek
czy kolezanek. Same najczesciej milczg. Przyozdobio-
ne skromnoscig tylko niekiedy podnoszg podbrédek.

— Czy wygladam pieknie? — zapytatam kiedys
Roberta, nie zdajgc sobie sprawy, ze tak banalnie
prostym pytaniem mozna mezczyzne wprawic
w ostupienie.

Popatrzyt na mnie krytycznie i niemalze rozkazat
mi sie obrdcic trzy razy. I kiedy juz miatam nadzieje,
ze powie: ,o0 tak, Wiolka”, on lekko zachrypnietym
gtosem polecit:

— A teraz idZ do lustra i wré¢ z odpowiedzig! —
Nie wiem, dlaczego w milczeniu wykonatam rozkaz,
ale od prawie szesnastu lat jesten mu wdzieczna
za te stowa kazdego dnia.

Dzi$, akceptujgc swoje niedoskonatosci, pokazuje
Swiatu kobiete zadowolong z siebie. I dopiero
gdy zapinatam guziki starannie dobranej na te oka-
zje koszuli, poczutam wewnatrz niepokdj, to gorzkie
uczucie, ktérego nie jest w stanie powstrzymac na-
wet lampka porzadnie schtodzonego biatego wina.
Zatrzymatam swoje rozpedzone mysli, nie chciatam
sobie pozwoli¢ na nostalgiczny nastrdj, nie teraz,
nie tuz przed wyjsciem. Dobrze robie, jestem na tym
sSwiecie, aby upajac sie kazdg minutg. Zachtys$nieta
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zyciem bede drwi¢ z od czasu do czasu pojawiaja-
cych sie niedogodnosci. Nie pozwole sobie na mozol-
ne upychanie siebie w sztywne ramy tesknoty,
jak czynig to tysigce kobiet, ktore majgc posiniaczo-
ne serca, pragng wiecej tego boélu! Posepnie wypa-
trujg najmniejszych sygnatébw na swoich smartfo-
nach, laptopach czy tabletach. Ja juz kruszytam swoje
zycie, marnowatam dni na rozpamietywanie stéw,
ktore odbijaty sie gtucho o Sciany pustej sypialni,
na zastanawianie sie, czy moj telefon przypadkiem
nie jest zepsuty.

Dla pewnosci podniostam stuchawke i wybratam
numer Roberta.

— No to ja sobie ide, a ty co porabiasz? — rzuci-
tam na powitanie niezbyt wymuskanym zartem tylko
po to, by roztadowad wtasne wewnetrzne napiecie.

— Ja ide z kumplami na mecz. Nie wiem, kto gra,
ale bede pit piwo, jadt chipsy, a jutro chorowat — zar-
towat jak zawsze. — A ty co, jeszcze nie w dro-
dze... — zapytat zdaniem oznajmujgcym Robert.

— Juz prawie jestem gotowa, tylko chciatam ci po-
wiedzied, ze jak wréce, to mnie nie budzZ o dziewigtej
rano, bo mam zamiar potozy¢ sie spac bardzo péz-
no. — Moje stowa brzmiaty jak juz spetnione oczeki-
wania, ale to dobrze. Tak powinno sie marzyg¢, tak sie
urzeczywistnia cel.

— No prosze, jakie plany, ciekaw jestem, kogo so-
bie wyrwiesz — dodat szelmowsko.
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— Robert, nie przeginaj. Ide tanczyc¢ albo przynaj-
mniej popatrze¢, jak robig to inni — bronitam swoich
zamiarow.

— A co to, zlot samych kobiet? Facetéw tam
nie bedzie czy jak?

— Bedg — zrobitam pauze, bo przez mysl mi
przeszto, ze tak! na pewno bedg, ale nie bedzie Nie-
znajomego. Po chwili zmienitam zdanie i mruknetam
pod nosem ,bzdurna mysl”, a nastepnie zwrdci-
tam sie do Roberta uwodzicielskim tonem: — No céz,
moze i na kims zawiesze oko.

— Ja mysle! Ja takg chce cie stysze¢. — Po chwili
zas dodat: — A teraz juz sobie idZ i mi nie zawracaj
tytka, bo ja tez musze zarost przycigé, zeby jakiej$ ko-
biecie lakieru za mocno nie podrapac.

— O ty — zaczetam sie Smia¢ — konczysz ze mng,
zeby sie stroi¢ dla innych! Dobra, zapamietam to so-
bie.

— No, malenka, wiesz, jak to jest. Tyle kobiet
na Swiecie, kto$ musi je adorowac, bo jak sie zaczng
wkurzaé, to nie wiem, czy zostanie cos z meskiego
gatunku.

— To ide sobie, a ty zadbaj o cze$¢ mojej popula-
cji, tylko nie pij za duzo. Bo ja jutro Spie do potudnia
i z bulionem nie przylece.

— Powtarzasz sie, le¢, narka. — I odtozyt stuchaw-
ke. Trzymajgc swojg w dtoni i stuchajgc gtuchego
pip... pomyslatam, ze to naturalne, ze sg chwile,
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w ktorych brakuje nam pewnosci, s momenty,
gdy potrzebujemy wsparcia, i wtedy nie ma co zwle-
kac, trzeba do kogos zadzwoni¢, bo czasami wystar-
czy chwile sie posmiac, aby nasz organizm na nowo
zwiekszyt iloS¢ hormonow szczescia.

Rzucitam jeszcze na siebie okiem w lustrze i po-
sztam po raz pierwszy sama tanczyc salse.

Sztas kiedys ulicg, uSmiechajgc sie do siebie?
Znasz to uczucie, ze jestes tu i teraz i nic innego cie
nie interesuje? Obezwtadniona wtasng osobowoscig.
A z tego zadowolenia rosto co$ znacznie bardziej nie-
naturalnego. Taka pewnos$¢, ze los szykuje ci niespo-
dzianke, co$ zatrzymujgcego powietrze w ptucach,
i ty juz trzymasz za kokarde, juz jg zaraz rozwigzesz
i doznasz... no wiasnie, co by$ chciata wowczas po-
czu¢? A moze co poczutas: spetnienie, petnie szcze-
Scia, zadowolenie, nagty przyptyw euforii, a moze co$
jeszcze bardziej niezwyktego, co$ tak wyrafinowane-
go, Ze az nie wierzysz, ze w cztowieku mogg drzemac
takie uczucia, ze ,cos$” jest w stanie je w tobie obu-
dzic.

To cos to twoje wiasne mysli.

Uwielbiam ten stan. Chwile upojenia zyciem.
Gdy moje ptaty przedczotowe ustepuja modzgowi
emocjonalnemu. Gdy czuje sie pijana od nagtego do-
ptywu oksytocyny. I gdy ten stan wywotuje w sobie,
zanim pomnozy go los. Bo tak wiasciwie to ten nasz
los, przeznaczenie, kazdy dzien ksztattujemy same.
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Tylko od nas zalezy, na jak dtugo poddajemy sie
przykrym doznaniom, jak na nie reagujemy, do cze-
go nas one doprowadzg. Hm, moze wcigz za mato
0 sobie wiemy...

No wiec sztam. Posztabys sama na dyskoteke,
gdzie ciata rozgrzewane sg gorgcymi rytmami salsy?

Ja nie miatam wyjscia. Ja tam bytam zobligowana
do bycia. Bo ja podpisatam, po rozstaniu z Nieznajo-
mym, kontrakt ze swojg wewnetrzng kobietg i ztozy-
tam podpis pod wszystkimi starannie opracowanymi
paragrafami, dopisujgc  najwazniejsze  zdanie:
W kazdym dniu odnajde chwile godng zapamieta-

n

nia .

***

Usmiech kobiety stawiajgcej mi pieczgtke na dto-
ni w ksztatcie serca wzmadgt moj apetyt na dobrg za-
bawe. WymienitySmy kilka zdan, po czym wesztam
na sale. Swiatta byty przyciemnione, ale mozna byto
dostrzec pustke na parkiecie. Kilka kobiet w obje-
ciach mezczyzn balansowato rytmicznie biodrami.

O kurcze, same pary i wszyscy tanczg salse.
Co ja sobie wyobrazatam? Co ja tu robie? Ja
tak nie umiem, nie mam partnera — powtarzatam
w myslach. Zakrytam tylko dtonmi twarz, aby nikt
nie widziat uniesionych ze zdumienia brwi. Gdy sie
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uspokoitam, zajetam miejsce przy barze. Patrzac
na zbyt zajete sobg ciata, poczutam sie jak w Lu-
izjanie, tylko zamiast meczu oglagdatam pokaz tan-
ca towarzyskiego. Bezczelnie mogtam oceniac stro-
je, demonstrowane figury i popija¢ tutejsze biate
wytrawne wino. C6z mozna chcie¢ wiecej,
gdy jest sie w takim duzym miescie catkiem same;.
Sama, ale nie samotna — i ta mys$l pozwolita mi
rozluzni¢ kark, oprzec¢ tokie¢ o blat i trwaé w na-
dziei, ze zaraz zbierze sie ttum. O strefie komfortu
i przekraczaniu granic przeczytatam juz chyba
wszystko. Dzi$ mogtam by¢ z siebie dumna, bo ko-
lejny raz udato mi sie roztozy¢ stereotypowe sche-
maty myslowe na topatki. Uciszytam gtosy w swojej
gtowie mowigce o tym, co mi wypada, a co nie.

Poczutam sie jeszcze lepiej, gdy obok mnie prze-
szedt mezczyzna podtrzymujacy kolege z owinietg
bandazem nogg. Jesli nie potancze, nie bede jedy-
nym widzem — pomyslatam — z tg roznicg, ze moje-
go serca nie da sie wyleczy¢ plastrem. Ponuro wspo-
mniatam po raz kolejny czas zaprzeszty, nie wiem,
dlaczego tak trudno sie wyzby¢é wspomnien, dlacze-
go gdy dzieje sie co$ waznego, one ze zdwojong sitg
bombardujg nasz umyst. Wpychajg sie na miejsce te-
razniejszosci. Moze w ten sposob, podswiadomosé
przypomina nam o rozwadze i zdjeciu znieksztatcajg-
cych rzeczywistos¢ okularéw, zanim na dobre osa-
dza sie na naszym nosie?
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Po kilku minutach oswajania sie z nowym otocze-
niem utkwitam wzrok w jednym miejscu.

Niewielkie oczy staly sie jeszcze mniejsze
od us$miechu. Swidrowaty mnie na wylot ciemnymi
Zrenicami, ktore tak bardzo kontrastowaty z biatymi
gatkami. W tym samym czasie do ust, ktore podnosi-
ty kosci policzkowe, przytozyliSmy napetnione lampki
z winem. Prost — pomyslatam w nadziei, ze styszat.
Tylko nie wiem, skad ta nadzieja, z odlegtosci...
Nie mogtam nawet widzie¢, czy sie uSmiecha.
Usmiechnat sie czy nie? A moze nie do mnie? Pogra-
zona w tym zastanawianiu sie nie mogtam odwrocié
od niego wzroku, by rozejrzec sie dookota. Przez lek-
ko otwarte usta wchtonetam wszystkie przypadkowe fe-
romony ktebiqgce sie w sali. Lekki podmuch wiatru prze-
plyngt przez moje gardtfo, rozszedt sie we wnetrzu klatki
piersiowej, skumulowat na powrét w samym dotku
i sptyngt do Zofqdka. Zwilzytam jezykiem dolng warge
i zamknetam usta. To byto déja vu. Juz to widziatam,
znam go, nie jest w moim typie, a jednak czutam,
jakby kiedys$ nalezat do mnie.

Nie, to niemozliwe, to tylko chwilowe wytgczenie
jednej potkuli moézgu. Moze mam uszkodzony ptat
skroniowy potkuli dominujacej? A moze stan przed-
padaczkowy? Moze to tylko sen na jawie lub —
jak twierdzit Freud — ta sytuacja pobudzita we mnie
jakas$ nieSwiadomg fantazje, nieSwiadome zyczenie,
ktérego nie rozpoznatam, poniewaz nigdy o to Swia-
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dome nie prositam? Uroitam sobie, uroitam,
bo nie ma mozliwosci, zebym go zapomniata z ze-
sztego wcielenia. Nawet jesli nie jest w moim typie,
to te jego ruchy, spojrzenie. Nie, nie zapomniata-
bym go!

Zaczeto sie robi¢ coraz ciasniej i ciemniej. Patrzy-
tam, jak iskrzy pomiedzy udem kobiety i udem mez-
czyzny, jak obce dtonie dotykajg ciat partneréw. Wy-
mieszany zapach drogich i tanich perfum przywodzit mi
na mysl mezalians. Taki, o ktorym zapomina sie tylko
na jedng noc. Rano te twarze wyglgdac bede zupetnie
inaczej, rano kazdy wroci do swojego swiata. Niektore
z tych oséb beda czekac zwilgotniate na wspomnie-
nia minionej nocy.

Moje ciato zaczynato sie delikatnie kotysac. Odpty-
netabym w rytmach latynoamerykanskich, jednak
na taka odwage jeszcze nie byto mnie sta¢. Osobiscie
nie kocham salsy, nie kocham jazzu, nie kocham roc-
ka ani bluesa. Ja kocham muzyke. Kazdg muzyke,
ktora pobudza moje zmysty. Czuje pod stopami Mo-
zarta i Vivaldiego, w biodrach kubanskie rytmy,
w sercu poezje Grechuty. Nigdy nie uczytam sie tan-
ca. Po prostu wychodze na parkiet, czuje rytm i poru-
szam sie zgodnie z nim.

Najwazniejsze, by znalez¢ wiasng pasje, ktéra
uwalnia umyst od codziennych spraw. Pasje, ktora
nie spina, nie wymusza doskonatosci, lecz wprowa-
dza w stan zapomnienia. Taniec czyni mnie wolng
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osobg, pozbawiong obaw o jutro, wycisza opinie,
tak chetnie wygtaszane przez innych. Bo tanczac, je-
stem zawsze tu, gdzie by¢ powinnam o odpowiedniej
porze — jestem soba.

Jednak dzis nie mogtam sie przeméc. Czutam sie
jak przygwozdzona do hokera i baru, a moja dton
obejmowata jedynie zimne szkto. To nic, Wioletta,
i z tym sobie poradzisz — pomyslatam na pociesze-
nie. Moze wstydzitam sie mezczyzny, ktory kazdym
ruchem fascynowat mnie coraz bardziej. Szczegdlnie
po tym, jak przeszedt parkietem, mingt mnie, uno-
szac kieliszek i pozostawit na moim ciele tatuaz swo-
jego usmiechu. Poczutam co$ w rodzaju niepohamo-
wanego pozgdania.

***

—Ja wiem, Robert, czym z naukowego punktu
widzenia jest déja vu. Faktycznie przyszto niespo-
dziewanie i trwato kilka sekund. I chociaz nie odbie-
gam od standarddw, podchodzgc do tego przezycia
raz z ufnoscig, a raz krytycznie, to pytam:
jak oprzec sie towarzyszqgcemu temu zjawisku szatan-
skosci oraz niesamowitosci? CzyZz nie marzymy o ta-
kich chwilach? O naglym wstrzqgsie, ktory przyprawi
nas o szybsze kofatanie przedsionkow? No sam po-
wiedz...

106



ZARZADZAJ SWOIM CZASEM

— Tak, Wiola, ty uwielbiasz kolekcjonowac takie
utamki sekund, potem mnozy¢ je i potegowag,
aby mie¢ wymédwke dla swojej logicznej cze$ci mo-
zgu. Doskonale wiem, jakimi wyobrazeniami juz sie-
bie karmisz... ale moze Freud ma racje, moze witasnie
spetnito sie twoje nieSwiadome marzenie. — Robert
jak zawsze probowat sprowadzi¢ mnie na ziemie.
Do juz wypowiedzianych cynicznych stéw dotozyt: —
Ale wiesz, Wiola, ze bytas podekscytowana samym
wyjsciem na te impreze. Gdy jesteSmy pobudzeni,
o wiele tatwiej jest sie nawet zakochac.

— Ze jak? Gdy jestesmy podekscytowani jakims
wydarzeniem i nagle wtargnie jakis nieznajomy,
to co, mozna sie w nim zakochac?

— No widzisz, do zakochania wystarczy pobudze-
nie i odpowiednia interpretacja zrédta emogji...

— Aha i ja niby bytam pobudzona wyjsciem
na salse, moje emocje byty w zenicie i gdy wpadt mi
w oko ten facet, to odebratam to jako zauroczenie?

— Doktadnie tak, oczywiscie w mysl tej teorii. —
Robert dtugo jeszcze snut wywdd na temat sprzyjaja-
cych warunkéw do zakochania. Opowiadat o pedza-
cym autobusie, o mezczyznie, ktory biegt, aby zdgzyc
do niego wsigs¢, o reakcjach fizjologicznych zwigza-
nych z wysitkiem i o tym, ze szybciej bijgce serce z te-
go powodu byto na tyle naiwne, ze pomyslato, iz sie-
dzaca naprzeciwko niego kobieta jest mitoscig jego
zycia. To gtupie serce, a wtasciwie oszalaty umyst

107



WIOLETTA KLINICKA

tak sobie zinterpretowat wywotane emocje. Jako za-
kochanie od pierwszego spojrzenia. Hm, to moze ttu-
maczytoby tez moje oczarowanie ptcig przeciwng?
Moze lepiej sie nie ekscytowad, nie wywotywac w so-
bie emocji tuz przed wtopieniem sie w tlum,
aby nie poczu¢ nagtego przyptywu zakochania
lub pozadania?

Zaczetam zastanawiac¢ sie, czym jest pozgdanie.
Czy tylko checiq fizycznego zjednoczenia ciat? Bo w klu-
bie Kasino doswiadczytam czego$ gtebszego. Ow-
szem, poczutam kazdg swojg molekutg bliskos¢ ciata
tego mezczyzny, ale réwniez styszatam szept jego
duszy i wydawato mi sie, ze znam siatke jego pota-
czen nerwowych w modzgu. Byt mi obcy, a jednak
miatam wrazenie, ze blizej niego nigdy juz nie bede...
Nagle doznatam dwéch uczuc przeszywajgcych moje
wnetrze, ktére zawtadnety tez moim ciatem — byly
to strach i tesknota. Osobliwe, poniewaz oba towa-
rzyszg ludziom w pierwszej fazie zakochania. Bo-
imy sie odrzucenia i pragniemy widzie¢ swoj obiekt
westchnien w kazdej minucie — tesknimy. Ale specy-
ficzne jest tez to, ze tesknimy réwniez za strachem,
ktory wyptywa ze Swiadomosci, ze jeszcze nie zostali-
Smy odrzuceni. Ja jeszcze mam szanse, jeszcze mnie
nie odrzucit, jeszcze nalezy do mnie.

Hm...
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***

— Nie mozesz miec nikogo na wtasnos$¢ — ttuma-
czytam Robertowi. — To nierealne. To zakrawa
na obsesje. Moim zdaniem nie istnieje co$ takiego
jak dwie potdwki. Jak zatarcie granic. Nie ma tego, ja
czutabym sie osaczona. Zmeczona przebywaniem
z kim$ takim.

— Tak sie wiasnie czuje — westchnagt bezrad-
nie. — Ale jg kocham, méwie jej, ze mitos¢ to nie kaj-
dany, ale do niej nic nie dociera. Nie moge z nig byg,
bo zniszcze siebie. Bedziemy ,my”, ale beze mnie. —
Widziatam, jak mu sie trzesg rece. Jak pod ciezarem
oddechu unosi sie jego koszula.

Nie mogtam nic wiecej dodaé. Nie mogtam po-
wiedzie¢ mu, ze ma sie z nig rozstac albo zostacd. Ta-
kich rad nie udziela sie przyjaciotom. Milczatam, a on
potozyt gtowe na moich kolanach, podkulit nogi
i nie wiem, jakim cudem zmiescit sie na kanapie
obok mnie. Nie wyobrazatam sobie, aby kto$ mnie
ograniczat. Nie widziatam tez Roberta w roli faceta
bez wypaddéw do klubu, na mecz i zostawania po go-
dzinach w pracy. Tak trudno czasami zaakceptowac
zachowania 0séb, ktorych sie wybrato na partnerdéw.
Czy faktycznie bedgc zakochanymi, nie dostrzegamy
ich wad? Naukowcy twierdzg, ze wtasnie tak sie dzie-
je. I chyba nie ma co w to watpic. To tak jak z kacem:
dopdki impreza trwa, nie czuje sie ilosci spozytego
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alkoholu. Rano dopiero zastanawiamy sie, od czego
peka nam gtowa. Przebudzenie w zwigzku. Kurcze,
czasami bywa bolesne. Co$ o tym wiem. I tez kiedys
marzytam, ze ,on" sie dla mnie zmieni. Jednak dzis,
madrzejsza o kolejne doswiadczenie, wygarnetabym
kobiecie Roberta, ze sie tak bardzo myli, ze nawet
gdyby Robert teraz jej ustapit, to albo po jakim$ cza-
sie zaczatby robi¢ ,,swoje” otwarcie lub za jej pleca-
mi, albo unieszczesliwitaby go na cate zycie.

Naleze, przynaleze¢, nalezat czy byt ze mng —
mogtabym tego typu zwroty odmienia¢ przez
wszystkie przypadki, ale i tak nie potrafitabym wyttu-
maczyc stéw, ktore cisnety mi sie na usta w zwigzku
z nowym obiektem westchnien. Byt moj. A przeciez
to hipokryzja.

***

Jeszcze godzinke — ttumaczytam sobie, gdy mine-
to pierwsze p6t godziny imprezy. Posiedze sobie, po-
patrze, wypije jeszcze jedng lampke wina i wyjde.
Nie skonczytam mysli, gdy obok mnie stanat mezczy-
zna z wyciggnietg dtonia.

— Nie, dziekuje — odpowiedziatam, gdy zapytat,
czy zatancze z nim.

— Dlaczego?

— Bo ja nie umiem tanczyc salsy.
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— To nie jest salsa — usmiechnat sie.

— Tak, a co? — odwzajemnitam usmiech.

— Taniec.

— Aha.

— I tak ci nie odpuszcze, wiec chodz i bedziesz
miata to za soba.

— Nie sadze, zebys$ chciat mie¢ podeptane sto-
py — silitam sie na zart.

—Ja mysle, ze ty znakomicie tanczysz. Przeciez
nie przysztas tu tylko popatrze¢. — Rzeczywiscie
nie przestawat nalegac.

— Przysztam witasnie tylko popatrzec¢. — Zmruzy-
tam oczy i patrzytam na niego uwodzicielsko.

— Wiesz co, wréce tu...

— To wra¢, jak wypije jeszcze ze dwie lampki wi-
na — zasmiatam sie, a on zostawit mi swoj usmiech
i zniknat na parkiecie.

Wrdcit po dziesieciu minutach, miat na imie Bon-
jowi. A ja, mimo Ze nie byt to obiekt mojego zaintere-
sowania, tym razem nie stawiatam oporu. I to byia
stuszna decyzja, bo dawno z nikim tak dobrze sie
nie bawitam.

I tak potwierdza sie po raz kolejny moja teoria,
ze niektérzy mezczyzni sg po to, by ich kochag, a inni
po to, zeby sie z nimi Swietnie bawic. Inni, jak Robert,
sg przyjaciotmi, z ktérymi rozmawia sie o wszystkich
innych facetach. Kim jednak byt dla mnie mezczyzna
wywotujgcy dreszcz miedzy moimi topatkami?
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***

Przyjaznie damsko-meskie sg chyba jednak naj-
trudniejsze do utrzymania. Przekonatam sie o tym
niejednokrotnie. Ostatniej jesieni przerabiatam ten
temat z Robertem.

— Wiesz, Adrian twierdzi, ze my powinnismy
juz dawno by¢ po Slubie — krzyczat Robert z kuchni.

— Bo gotujesz dla mnie najlepszy qulasz
na swiecie? — krzyczatam rowniez, lezgc na jego so-
fie i przegladajgc jego notatki na temat relacji biz-
nesowych.

— No miedzy innymi dlatego — odpowiedziat,
podchodzgc do mnie z tyzkg dania na sprébowa-
nie. — Myslisz, ze wystarczajgco pikantne? Cos dzi$
nie czuje smaku.

— Pokaz. — Podniostam gtowe, a on przytozyt tyz-
ke do moich ust.

— Hm, pycha. Niczego nie dodawaj. Ty
juz nie musisz prébowac¢ — zasmiatam sie — bo wy-
jesz wszystko, zanim skonczysz. A co powiedziates
Adrianowi?

Robert usiadt na brzeqgu kanapy i wzigt mnie
za reke.

— To, co zawsze — odpart — ze ty zastugujesz
na kogos lepszego.

— IdZ, wariacie, nie cukruj mi tu, bo mnie w sobie
rozkochasz. — ZaczeliSmy sie wygtupiac.
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— Adrian twierdzi, ze przyjazn miedzy kobietg
a mezczyzng nie ma prawa sie zdarzy¢, bo predzej
czy pOzniej pojawi sie mysl o seksie. Kto$ zrobi
pierwszy krok. Smiat sie, Zze na pewno nieraz rozbie-
ratem cie wzrokiem — wrdcit do tematu Robert.

— A robites to? — zapytatam zaciekawiona.

— Nie pamietam, a ty?

— Ciebie?

— Nie, kurcze, ksiedza na ambonie.

— A... ksiedza to jednego, ale to miatam z osiem-
nascie lat, mtoda bytam, nie sgdzitam wowczas, ze im
naprawde nie wolno — zartowatam.

Nastata cisza. Dopiero po kilku minutach Robert
powrdcit do tematu i bedgc juz w kuchni, krzyknat:

— A wiesz, w sumie to stanowimy fajna pare, nikt
by sie nie zorientowat, ze nie uprawiamy seksu.

—Ja bym sie zorientowata — i to chyba bardzo
szybko. I wowczas przezytbys takg gehenne jak mdj
byty — dodatam.

— To mielibySmy jakichs przyjaciot do tozka —
kontynuowat temat Robert.

— No, tylko tak troche zmienilibySmy nazewnic-
two. My nazywalibySmy siebie para, a siebie z ko-
chankiem okreslitabym mianem ,przyjaciét”. W su-
mie moze i miatoby to jakis sens. O ile wyznacznikiem
mitosci nie bytby akt pozadania.

— A jest nim? — krzyczat wcigz tak, jakby byt
Co najmniej u sgsiadow.
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— Ja chce wszystkich wyznacznikdéw — i tych inte-
lektualnych, i tych seksualnych. Teraz nie pdjde
na zadne kompromisy.

— To znaczy? — Robert, juz bez fartuszka, wszedt
do pokoju. Spojrzat na mnie tymi swoimi przymknie-
tymi oczami, wyczekujgc najszczerszej deklaracji. —
Powiedz, Wiola, gdybys spotkata faceta, ktory by za-
spokajat wszystkie twoje potrzeby, dzielit z tobg warto-
sci, pasje, ale nie miatby twojego temperamentu w t0z-
ku, to co bys zrobita?

— Nie wiem, Robert, naprawde nigdy mi sie nikt
taki nie trafit. Miatam réznych kochankéw, przy kté-
rych czutam sie znakomicie, poniewaz mnie rozsmie-
szali, lubili teatr, pobiega¢, stucha¢ Mozarta,
ale jak juz na takiego trafitam, to on byt bardziej za-
kochany w swoim wzrastajgcym przy mnie libido
niz we mnie. Potem wracali do swojej codziennosci
i dopiero gdy ta zaczynata ich przyttacza¢ albo robi-
ta sie nudna, siegali po moj numer telefonu. Nie to,
zebym sie nad sobg uzalata, poniewaz ja zachowywa-
tam sie doktadnie tak samo. No i tym chyba rézni sie
mito$¢ od romansu? I wiesz, niektdrzy z nich nieko-
niecznie byli w stanie doprowadzi¢ mnie do orga-
zmu.

— Moze masz racje, moze trzeba sie trzymac
swojego stanowiska, sam nie wiem, ale ostatnio za-
stanawiatem sie nad tym, jakie wady jestem w stanie
zaakceptowac u partnerki.
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— I do jakich wnioskow doszedte$? — zapytatam
z przekasem.

— Ze jestem w stanie zaakceptowad wszystkie
twoje wady. Przeciez zwigzek nie musi zaczynac sie
od nieroztropnej namietnosci, szalonych nocy
i do granic frustrujgcego pozadania. Moze czasami
omija sie pierwszg faze mitosci, daje sie pole intym-
nosci, budowaniu relacji podobnej do naszej, opartej
na zaufaniu, poczuciu bezpieczenstwa. No powiedz,
przeciez to sie zdarza, ze dopiero po roku czy wielu
latach zaczyna iskrzy¢? — Robert usmiechnat sie,
ale patrzyt na mnie dos¢ dziwnym, niezrozumiatym
dla mnie wzrokiem.

— Tak, zdarza sie, Robercie, w filmach — powie-
dziatam niepewnie, podnoszg sie wyzej, i doda-
tam: — Mam nadzieje, ze to tylko pytania retorycz-
ne z twojej strony? — Tym zapytaniem upewnia-
tam sie, czy wcigz go znam, czy wcigz potrafie roz-
rézni¢ gdybanie Roberta od jego faktycznych prze-
konan.

— A dlaczego miatbym wygtaszaé puste monolo-
gi? Czy nie moge pragng¢ kobiety takiej jak ty? —
Usiadt obok mnie i patrzyt, a ja poczutam skurcze zo-
tadka.

— Prosze, idz i sprawdz, czy ci sie nie przypala gu-
lasz.

— Juz skonczytem — zamilkt i wcigz mnie obser-
wowal, jakby czytat méj niewerbalny przekaz.
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— Cos$ ty tam popijat beze mnie w tej kuchni? —
Chciatam jako$ zmacic te cisze, ale Robert nie dat sie
wyprowadzic¢ ze stanu, w ktérym oczekiwat na odpo-
wiedz. — Oczywiscie, ze mozesz chcie¢ spotkac po-
dobng do mnie kobiete, ale nie takg jak ja, bo ja je-
stem jedyna. Nie znajdziesz wiernej kopii. Ja
tez nie znajde kopii swojego przyjaciela. — Podkresli-
tam stowo ,przyjaciel”. Nie wiem, czy zrobitam to,
aby upewni¢ siebie, ze to wcigz Robert siedzi tuz
obok mnie, czy uprzytomnié jemu, ze tgczy nas cos
wyjatkowego i nie warto tego psuc tylko dlatego,
ze Adrian twierdzi, iz pomiedzy kobietg a mezczyzng
przyjazn jest niemozliwa.

— Wiola, a jezeli to prawda, ze my tg nasza przy-
jaznig zdradzaliSmy kazdego partnera?

— Czegos ty sie, Robert, naczytat? Nie moge dzis$
z tobg. — Odsunetam go lekko od siebie i prébowa-
tam wstad. Jednak Robert przytrzymat mnie za ramie
i spojrzat w oczy, jakby chciat zajrze¢ w gtgb mojego
umystu, szukajgc przy tym klucza do drzwi otwierajg-
cych zakazane mysli.

— Odpowiedz, bo nie zasne dzisiaj. — Nie wiem,
czy sie wiasnie ocknat, czy zobaczyt mojg wystraszo-
ng mine, ale zmienit nieco ton, na mniej oficjalny.

— Robert, moze, moze by tak byto, gdybysmy
nie dzielili w petni zycia z naszymi partnerami. Moze
i pieprzymy sie intelektualnie, ale gdy jesteSmy zako-
chani, tematem numer jeden u nas jest médj partner
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czy twoja partnerka. To do niej biegniesz po pracy,
a ja mowie ci bez skruputéw, ile miatam orgazmow.
Rozmawiamy ze sobg, jak jesteSmy szczesliwi,
a gdy nasze zwigzki sie rozpadajg, mamy siebie, zeby
nie utopic sie w szklance whiskey albo nie przespad
p6t roku z depresjg pod poduszkg. Ponadto,
jak stwierdzili mgdrzy naukowcy, gdy dwie osoby sg
do siebie tak podobne, tworzg team, a nie zwigzek,
woéwczas zanika pozgdanie, a u mnie na pewno
by zanikto i skulito sie gdzies w kacie pod fikusem. —
Po chwili zadumy dodatam: — [ wyprostowato
na tozku w przydroznym hotelu obok przypadkowe-
go kochanka.

Robert przez chwile milczat, ale nie chciat dad
za wygrana.

— Na inne tematy tez wtedy rozmawiamy...

— Robert, nie chce o sobie tak myslec. Nie chce sie
zadrecza¢ tym, czy mam prawo miec przyjaciela.
Nie chceijuz. Wierze, ze ktéregos dnia potkne sie o te-
go, na ktorego czekam, z ktorym pdjde na koncert,
do saunyidotdzka! — Stanowczo chciatam zakoriczy¢
ten temat, uswiadamiajac mu, ze nie wyobrazam so-
bie nawet catowania sie z nim. Musnetam jego poli-
czek i zapytatam: — To jemy czy nie?

— Kocham cie — oznajmit Robert i poszedt nakta-
dac obiad.

Wiem, Zze bylo to wyznanie przyjacielskie,
nie wiem tylko, dlaczego ten temat tak nagle wypty-
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nat. Moze oboje juz byliSmy zmeczeni romansami,
ztudzeniami, ze kto$ zagrzeje w naszym zyciu miej-
sce na dtuzej, a moze unoszacy sie zapach meksy-
kanskich przypraw wywotat w nas chwilowe podnie-
cenie?

Gdybym wowczas pekta pod naporem fluidéw
Roberta, moze dzi$ nasza przyjazn nalezataby
juz do przesztosci? Zastanawia mnie tylko, czy opie-
ratam sie w imie przyjazni, czy ze strachu, ze moge
go straci¢. Bo nas jako pary tez mogtoby juz nie by¢.

Zapraszam Cie w dalszg podrdz po emocjonalnej
stronie zycia.

PrzejdZz do sklepu, gdzie zakupisz caty kurs
i sprawdzisz, co jeszcze oferuje.
PrzejdZ na strone: wiolettaklinicka.com/sklep

Doceniaj kazdy moment!

Pozdrawiam!
Wioletta Klinicka
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