CORPORATE
COACH U

POLAND

Zejdz sobie z drogi cztowieku!

Wszedzie tam gdzie mamy odwage szukac dla siebie spetnienia i uhonorowania dla naszych
zyciowych wartosci pojawia sie nam w gtowie jakis maty, gderajacy, potworkowaty ludzik,
ktory stara sie pogrzebac pierwszg mysl, ktéra na pot milimetra chociaz mogtaby zblizy¢é nas
do realizacji naszego marzenia. To nasz wewnetrzny sabotazysta...!

Ten wewnetrzny gtos zwany takze gremlinem (przez Ricka Carsona) lub  takze
wewnetrznym krytykiem moze mie¢ r6zne postacie i rézne formy.

Skad sie biorg gremliny i jak sie nimi nie zarazi¢? No c6z nasze wychowanie, Swiatopoglad,
wiedza doswiadczenie uksztattowaty nas i naszych sabotazystow niestety tez. Nasz system
przekonan, ktory uksztattowaliSmy w sobie w ciggu swojego zycia budzi u nas sygnaty
ostrzegawcze przed spodziewanym procesem zmiany, tak jakby ta zmiana z gruntu miata
przynies¢ negatywne konsekwencje, a przeciez tak nie musi by¢! Zachowanie status quo jest
bezpieczniejsze niz zmiana, bo zmiana niesie ryzyko, ze moze by¢ np. gorzej. | tak dajemy
sie ztapa¢ w putapke uzalania sie nad wlasnym losem, praca do ktérej nie chce na sie rano
wstawaé, partnerem, ktdry przyprawia nas o frustracje itp. itd. Zeby jeszcze byto tak, ze
kazdy ma takiego samego gremlina, jednego i jedynego, ale niestety tak nie jest.

Prawda jest to, ze kazdy ma swojego sabotazyste, a niektérzy z nas nawet po kilka odmian.
Rick Carson wyrdznia w swojej ksigzce ,Poskramianie swojego gremlina” kilka odmian
wewnetrznych sabotazystéw, kitdre z identyfikowat wspdlnie ze swoimi klientami. A o to kilka
Z nich:

Jednym z typow gremlina, ktérego by¢é moze i wy jestescie w stanie zidentyfikowaé u siebie
jest ,General” — kaze, abysmy prowadzili nasze zycie wg. skomplikowanego systemu zasad i
regut, powinnosci i nakazéw. Jesli tylko cos co robimy jest od tego odstepstwem zaraz
wymierza nam kare dyscyplinujaca w postaci ,obrzucania nas” ztymi myslami o sobie samym
jako nieporzadnym, niedostosowanym i wytamujgcym sie niecnym buntownikiem, czy
dezerterem. | jak...? Brzmi jako$ znajomo?

L#Artysta” — nigdy nie jest wystarczajaco zadowolony z tego co w pocie czota i wielkim trudzie
robimy. Dzieto zawsze jest niedoskonate, majgce braki i niedociggniecia i nawet gdybysmy
wspieli sie ha wyzyny swojego geniuszu, wyszli z siebie i staneli obok, to zawsze bedzie i tak
niewystarczajaco dobrze. A wiec jak ten Syzyf z nadziejg w oczach idziemy do przodu, ale z
LArtystq” dojscie tam gdzie chcemy jest bez szans! Uwaga na niego Panowie i Panie
perfekcjonisci...

,Kolos”™ moéwi nam siedz cicho i milcz, nie masz prawa podskakiwaé i stuchaj innych
madrzejszych! Kolos nie daje nam prawa to asertywnosci i tam gdzie nadeptujag nam na
odcisk kaze nam milcze¢ mylgc asertywnos$c z brakiem dobrego wychowania, czy agresjga. W
ten sposéb hodujg sie nam postawy typu ,przepraszam, ze zyje”.

,aruba Ryba” —-méwi nam “jestes nikim dzieciaku” nie zastugujesz na lepszy los niz ten co
cie spotkat, lepszg prace, przysziosc itp. Jestes skazany na takie zycie i zeby$ nie wiem co
robit i tak wyzej nie podskoczysz. Najlepiej nic nie réb, nic nie zmieniaj, bo i tak nie masz na
nic wptywu, tylko niepotrzebnie sie zmeczysz. Dlatego wtasnie tak ciezko sie wydostaé z
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toksycznych zwigzkdéw i srodowisk, bo jak od matego jesteSmy karmieni przestaniem ,bycia
nikim” to nim sie powoli stajemy.

»1rener Niepekaj ,— pokrzykuje do nas: Dasz rade! Jeszcze tylko 100km do konca biegu, nie
pekaj! Zrobisz te 200 pompek, przeciez nie poddasz sie. Prawda? Wszyscy, ale nie ty! Badz
najlepszy! Pierwszy! Nie daj sie pokonac! Jazda! Dalej! Szybciej! Mocniej!.... Uwaga samce i
samice alfa, to wasz gremlin... a z nim nie zaznacie spokoju.

Ponury Kosiarz — przekonuje nas, ze to iz czujemy sie udreczeni, niezadowoleni, zdotowani
to naturalny bieg zycia, co wiecej taki stan rzeczy uszlachetnia i umacnia, w mysl ,zasady co
nas nie zabija nas umacnia” tylko, ze w tym wypadku mamy do czynienia ze stanem
permanentnym, a nie przejsciowym. Wiec przyjaciele Ponurego Kosiarza to cierpietnicy,
zdotowani, narzekajacy i, zgorzkniali, przeklinajacy caty swiat z innymi ludZzmi wigcznie. Jak
nie siebie samych to z pewnoscig rozpoznajecie przyjaciét tego sabotazysty w swojej
rodzinie, sasiedztwie, srodowisku.

Zastanawiam sie ilu gremlinéw sposrod tych kilku, a to i tak nie wszyscy, zidentyfikowates$ u
siebie? Na ile znajomo brzmig Wam te gtosy? Jak czesto sie w tobie odzywajg? Ktéry z nich
dominuje?

No i wreszcie pytanie za 1000 punktow: Co mozesz z tym zrobi¢, aby nie da¢ sie
zakrzyczec¢?

Wiemy juz, ze nasze gremliny sg w naszej gtowie i sg czescig nas, wiec pewnie nie uda nam
sie zresetowa¢ naszego moézgu, a tam wiasnie zapisane jest wszystko to co wiemy o
Swiecie, nasze doswiadczenia i system przekonahn. To one wiasnie stworzyly naszego
sabotazyste. To skoro jest tak, ze on jest i musi by¢, a wiec nie mozemy sie go pozby¢ na
zawsze to o z nim zrobi¢?

Jedyne co mozemy zrobi¢ to uswiadomi¢ sobie te momenty, kiedy nieproszony gremlin
zabiera gtos i po prostu to sobie uswiadomi¢! A dopiero potem star¢ sie go wyciszyc.
Wszystko to co sobie uswiadamiamy jesteémy w stanie kontrolowac, a to czego sobie nie
uswiadamiamy kontroluje nas i tak jest tez z naszymi gremalinami.

A jak go uciszy¢? A moze lepiej go zagadac?

... Nic bardziej ztudnego! Najgorsze co mozna zrobi¢ to wdac sie w taki wewnetrzny dialog z
sabotazysta, dialog ktéry nie bedzie miat konca, az padniecie z wyczerpania, a wasz gremlin
postawi na was swojg parszywag stope w gescie triumfu.

To co mu powiedzie¢, ze by sie uciszyt?

A zaskoczmy go swojg uprzejmym podejsciemi powiedzmy mu ,stysze co do mnie mowisz
moj gremlinie i jednoczesnie wybieram cos innego, podejmuje inng decyzje....”, czyli zgodnie
z podejsciem analizy transakcyjnej przyjmujemy postawe ,dorostego” i komunikujemy mu
nasz wybor i decyzje, bo to Ty a nie on ma decydowac o twoich wyborach.Tylko daj sobie na
to szanse.

A jaki moze by¢ wptyw sabotazysty na nasze zycie zawodowe, nasz rozwoj?
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Jak mu sie na to pozwoli moze mie¢ tak duzy wptyw, ze efektem tego sg objawy wypalenia
zawodowego, depresji i wreszcie chorob o podtozu psychosomatycznych, poniewaz z
zasady sabotuje on zmiany i wrecz samg jej potrzebe. W zwigzku z tym bywa, ze latami
tkwimy w miejscu robigc to czego nie lubimy i co nie przynosi nam satysfakcji, ale stato sie
juz dla nas pewna rutyng, wiec ciggniemy to dalej popadajac tym samym w coraz wieksza
frustracje. Dopiero faktyczne zderzenie z konsekwencjami frustracji rodzi potrzebe zmiany,
tylko na ile warto czeka¢ do momentu katharsis?

To do czego zachecam to poszukania w sobie odwagi ,dorostego” na to, aby zmierzy¢ sie
ze swoim gremlinem i wyj$¢ naprzeciw swoim marzeniom o samorealizacji i spetnieniu, nie
czekajac na cud, albo ze kto$ nas w tym wyreczy. Zdejmijmy sobie z drogi naszego
wewnetrznego sabotazyste, a poprowadzi nas ona juz prosto do celu, ktérym jest
samorealizacja i poczucie sensu naszych dziatan.

Joanna Antkiewicz,

ICF Accredited Business Coach ACC
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