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Wstep

Witaj, Drogi Czytelniku. Ciesze sig, ze tu jestes. Z jakichs$ przy-
czyn siggnate$ po C.I.S.Z.E. To dla mnie wazne i za to Ci
dziekuje. Nie tworzy sie dla samego siebie — ani muzyki, ani ob-
razéw, ani podrecznikdw rozwoju wewnetrznego. Sensem tworze-
nia jest méc przekazywaé innym jakas Prawde. C.L.S.Z.A. jest taka
moja Prawda. Jestem Ci wdzieczna, ze zdecydowates si¢ z nig za-
poznaé. Gteboko wierze, ze weZmiesz z niej co$ dla siebie.
Przede wszystkim zycze Ci, by podréz przez kolejne czesci mo-
jego Programu byla dla Ciebie przygoda, dzieki ktérej spojrzysz
na siebie i na $§wiat inaczej niz zazwyczaj. Nie pisze - lepiej czy
gorzej. Kazda nowa dawka wiedzy o nas samych, o naszych za-
sobach oraz o naszych obszarach do wzmocnienia, jest dla nas
Darem. Cwiczenia, ktére dla Ciebie przygotowatam, rodzily sie
w mojej gtowie stopniowo. Cze$¢ z nich powstata podczas popo-
tudniowo-wieczornych chwil, gdy siedziatam zawinigta w koc, na
kanapie w mieszkaniu na Stegnach. Cze$¢ zrodzita sie w autobu-
sie linii 189, ktéry zwykt w porannych godzinach tkwi¢ w korku
w okolicach Nowoursynowskiej. Cz¢s$¢ powstata w pracy, podczas

szkolen, ktore prowadze na co dzien. Inspiracjg byta dla mnie ob-



serwacja ludzi wokdt. Mieszkancow stolicy spieszacych sie gdzie$
caly czas, gtosnych i pelnych emocji. Inspiracja byly dla mnie pro-
blemy i sytuacje, ktérymi dzielili si¢ ze mna podczas szkolen i se-
sji coachingowych ludzie, z ktérymi pracuje. I wreszcie, inspira-
cje najwiekszg znalaztam we wlasnych potknieciach. Ustawiczne
zdenerwowanie poranne, uleganie wplywom ludzi narzekajacych
na wszystko, niecierpliwo$¢ i kt6tliwosé¢ zwyktam do pewnego mo-
mentu ttumaczy¢ sobie stresem. I gdy w koncu ktérego$ poranka
w $rodku tygodnia trafitam do szpitala z zaburzeniami oddycha-
nia i bélem serca, ustyszatam od lekarki - ,Pani Agato, stres jest
taka sama okolicznoscia zycia jak zmiana pogody. To od pani za-
lezy, jak bardzo wptynie on na pani zdrowie i zZycie”.

Nie bede wymadrzac sie, ze to byt dla mnie kubet zimnej wody,
dzieki ktoremu zmienitam swoje podejscie do zycia. Byt to nato-
miast wazny moment, od ktérego zaczetam ogromngq prace nad
zmiang wlasnych przekonan. Dzi§ mam za soba godziny lektur,
filméw, szkolen, afirmacji, tworzenia wizualizacji. Wiem, gdzie
ide, wiem, w jakim celu i wiem, w co chce uzbroi¢ moje serce, by
szto mi sie przyjemnie.

C.1.S.Z.A. powstata przede wszystkim z potrzeby serca. Jestem
tu dla Ciebie jako coach, jako Przyjaciel i jako ktos, kto przez wie-
le lat prébowal upora¢ sie z najbardziej dotkliwymi ludzkimi sta-
bosciami. Przed Tobg pie¢ czesci Programu. Podziele si¢ z Toba
wszystkim tym, co udato mi si¢ samej wdrozy¢, aby zylo mi sie
lepiej. Zapraszam Cig¢ do podrézy. Caly czas bede obok Ciebie.

*%x %
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Pomyst na program CI.S.Z.A. narodzit sie, jak wiekszos¢ po-
mystow na §wiecie, zupelnie przypadkiem. W korporacji, w kto-
rej bytam Trenerem, pewna grupa pracownikéw poprosita mnie
o przeprowadzenie szkolenia na temat nawiazywania relacji z tzw.
Trudnym Klientem. Dtugo zastanawiatam si¢ nad tym, jak temat
Lugryz¢”, aby nie popas¢ w wymadrzanie si¢ i pustostowie na te-
mat typéw klienta, ktore w literaturze opisywane sa pieknie wraz
z receptami na to, jak sobie z nimi radzi¢, a nijak zwykle majaq si¢
do Zycia sprzedawcy:.

Na poczatku zadalam sobie pytanie - kto to jest Trudny Klient?
Ten, ktory si¢ awanturuje. Narusza nasze poczucie bezpieczenstwa,
wykorzystuje jezyk przemocy, obraza nas, podwaza nasze intencje,
dzialania i warto$¢ naszej osoby. Bo to, ze ludzie nie majg ochoty
kupowa¢ czego$ lub maja szereg obiekcji, naprawde nie czyni ich
klientami trudnymi, czego probuja dowies¢ na kolejnych przykta-
dach podreczniki sprzedazy. Trudny Klient zabiera nasza energie,
sprawia, ze Zle sie czujemy (bardzo czesto takze fizycznie) po roz-
mowie z nim lub w jej trakcie.

Na czystej kartce wypisatam szereg haset kojarzacych sie z tzw.
Trudnym Klientem. Oprécz kwestii, ktére wymienitam na poczat-
ku poprzedniego akapitu, znalazly si¢ tu takze EFEKTY dziatan
Trudnego Klienta: ostabienie, poczucie niemocy, zachwianie poczu-
cia wltasnej wartosci, smutek, rozgoryczenie, zto$¢ na siebie i/lub na
innych, lek, zal. Gdy spojrzalam na zapisana kartke, dotarto do
mnie co$ jeszcze — nawet to, ze klient sie awanturuje, wcale nie
musi czyni¢ go trudnym! Trudny Klient to ten, ktorego dziatania
skierowane przeciwko nam odnosza zamierzony przez niego sku-
tek, czyli wptywaja na nas bardzo negatywnie. Dla jednych takim
Trudnym Klientem bedzie osoba, ktéra uzywa wielu wulgaryzméw.

Na kim$ innym wulgaryzmy nie zrobig wrazenia, natomiast zle na
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niego zadziala wytykanie pochodzenia, wyksztatcenia czy obraza-
nie najblizszych. JesteSmy r6zni, wigc Trudny Klient dla kazdego
z nas znaczy zupetnie co innego. To fakt. Natomiast efekt dziatan
Trudnego Klienta zawsze pozostaje ten sam! Jest nim nasze zle
samopoczucie. Ta analiza sprawila, ze zaczetam szuka¢ odpowie-
dzi na pytanie, ktére miato staé sie trescia szkolenia. Jak radzi¢
sobie z Trudnym Klientem?

Wyséwiechtane formutki stowne, ktore podpowiadajga nam pod-
reczniki, oraz recepty w postaci ksigzkowych komunikatéw tak na-
prawde prowadza do tego, Ze nasze najwazniejsze emocje zostajq
schowane gteboko w nas. Mozna, owszem, zastosowa¢ komunikat
FUKO". Powiedzie¢ do klienta, ktéry podnosi na nas glos, uzywa-
jac stow niecenzuralnych: Kiedy pan na mnie krzyczy (F) mam po-
czucie, ze trace kontrolg nad rozmowq (U), przez co moze dojs¢ do
sytuacji, zZe ja takze za chwile zaczne krzyczec, cho¢ tego nie chce
(K). Oczekuje, ze uspokoi pan gtos, ZebySmy mogli wyjasnic spra-
we spokojnie i bez nerwoéw (O). Komunikat ten jest bardzo dobrym
rozwigzaniem. Sama wielokrotnie polecatam go swoim pracowni-
kom i klientom, sama tez go stosuje. Warunek jest jeden: FUKO
sprawdza si¢, podobnie jak inne tego typu wzorce komunikatow,
TYLKO I WYLACZNIE jesli jestesmy w pelni swiadomi swoich
prawdziwych emocji. W innym wypadku opanujemy sztuke sto-
sowania FUKO jak tabliczke mnozenia. Natomiast nasze emocje
pozostana gteboko ukryte, zas z czasem odbije si¢ to na naszym
samopoczuciu. lle razy spotkali$my sie z tym, ze kolega z pracy
bardzo dtugo, nawet latami, znosi sposéb, w jaki jest traktowany
przez klientow (albo przez szefa, bo szef tez moze by¢ Trudnym
Klientem), az w koncu wybucha? Pézniej w biurze styszymy, ze
»ten to wygarngl mu wreszcie”. Wszystko jest efektem ttumienia

*  F - fakt, U - uczucie, K - konsekwencje, O — oczekiwania.
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emocji. Jakkolwiek wszelkie techniki sprzedazowe i komunika-
cyjne utatwiaja nam zycie w kontaktach z klientem, niestety od-
bieraja nam prawo do emocji. Czy jednak nalezy wini¢ za to ich
tworcow? Absolutnie nie. Bo czy w relacji z klientem sprzedawca
powinien méwi¢: Kiedy pan na mnie krzyczy, przypomina mi pan
mojego ojca, ktory zwykt tak na mnie krzyczeé, gdy bytem dziec-

kiem? Absolutnie nie.






Idea CISZY

o zatem robic¢? Zabezpieczy¢ si¢ przed tym, ze kto§ wywola
Cw nas wszystkie te stany, ktére juz wymieniatam. I tu poja-
wia sie CL.S.Z.A. Program, ktéry stat sie odpowiedzig na prosby
pracownikow: jak radzi¢ sobie z Trudnym Klientem? Poczatko-
wo dotyczy¢ miat klienta jako osoby kupujacej ustugi naszej firmy,
produkty. Jednak, gdy jeszcze raz spojrzatam na kartke z efekta-
mi, ktore moze wywota¢ w nas dziatanie Trudnego Klienta, zrozu-
miatam, Ze pojecie to jest pojeciem uniwersalnym, zas Cisze wy-

korzystywa¢ mozna w zyciu w ogole.

TRUDNY KLIENT - kazdy, kto w relacjach z nami zachowuje sie
w sposob, ktdry narusza nasze poczucie bezpieczenstwa, wy-
korzystuje jezyk przemocy, obraza nas, podwaza nasze inten-
cje, dzialania i warto$¢ naszej osoby. Jego dziatania skierowane
wobec nas wywoluja ostabienie, poczucie niemocy, zachwianie
poczucia wlasnej warto$ci, smutek, rozgoryczenie, zto$¢ na sie-

bie i/lub na innych, lek, zal.

Trudny Klient to kazda osoba, ktéra , kupuje” nasze dziatania,

nasza osobe, nasze przekonania. Ktdra jest z nami powigzana pew-
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nym typem relacji. To moze by¢ matka, ktéra wciaz krytykuje nasz
sposob ubioru. Partner, ktory wy$miewa sie z naszych wartosci.

Trudnym Klientem mozemy tez dla siebie by¢ my sami! Kaz-
dy z nas posiada ukrytego w sobie wewnetrznego krytyka, ktory
kwestionuje wszystko, co robimy, sposob, w jaki zyjemy i warto-
$ci nam bliskie. To jest nasz Trudny Klient.

CIL.S.Z.A. to nasze zabezpieczenie przed Trudnym Klientem. To
program skladajacy sie z pieciu krokéw. Praca nad poszczeg6lnymi
sktadowymi Ciszy utatwi¢ ma nam w zyciu funkcjonowanie wéréd
wlasdnie rozmaitych Trudnych Klientéw: Laczy ona ze soba elemen-
ty wiedzy ,technicznej”, poznanej przeze mnie w trakcie lektury
wielu ksigzek na tematy komunikacji interpersonalnej, inteligen-
cji emocjonalnej, jak i wiedzy zwigzanej z rozwojem duchowym.

Poszczegblne kroki r6znig si¢ od siebie, stanowiac efekt prze-
myslen po olbrzymiej liczbie lektur pochlonietych przeze mnie
w trakcie mojej pracy trenerskiej oraz pracy coacha. R6znia sie,
a jednak stanowia calos¢ i nie moga istnie¢ osobno. Pie¢ krokéw
programu to najwazniejsze, moim zdaniem, czynniki, ktére skia-

dajq sie na osiagniecie duchowej Ciszy:

C — CIERPLIWOSC - w mysl wszystkich nauk duchowych — to od

niej powinna zaczyna¢ si¢ wszelka praca nad soba.

I — INSPIRACJA - aby$my w pelni mogli sie rozwija¢, warto na-
uczy¢ sie czerpaé inspiracje ze $wiata nas otaczajacego, z wy-

darzen, ktorych uczestnikiem jestesmy:

S — SPOKOJ - zyjemy w $wiecie pelnym chaosu, weiaz pedzi-
my, wcigz gonig nas terminy i weciaz w uszach dzwieczy nam
hatas. Bez spokoju, bez wyciszenia umystu nie zdotamy sie

rozwingd.



Z —ZROZUMIENIE - jednym z fundament6w wejécia w stan zro-
zumienia z innymi ludZmi jest nawiazanie z nimi jezyka dia-
logu, bez niego nasza komunikacja opiera¢ sie bedzie jedynie

na jezyku walki.

A—ASERTYWNOSC - ostatni krok Ciszy, wazny, gdyz bez zadba-
nia o sw6j komfort tatwo mozemy pozwoli¢ innym na przekro-

czenie granic naszego bezpieczenstwa.

Ideg Ciszy jest dostarczenie Ci wskazoéwek do osiagniecia stanu
wewnetrznej rownowagi — krok po kroku. Bo co daje Cisza? Po-
zwala ustysze¢ SAMEGO SIEBIE! W zgietku informacji, nattoku
toczacych sie szybko wydarzen tatwo sie pogubi¢. Latwo popasé
w z108¢, lek - sta¢ sie dla siebie samego, i tym samym takze dla
$wiata wokdt, Trudnym Klientem. Takim, ktéry bedzie robit rze-
czy przykre, smutne, niemadre. Takim, o ktérym kto$ z tatwoscia
powie — ,On jest nie do wytrzymania!”. C1.S.Z.A. to Twoj ptaszcz
ochronny. Zakladajgc go na siebie, mozesz wyj$¢ na spotkanie ze
$wiatem bez obaw o jako$¢ tego spotkania. Spogladajac zas na sie-
bie w lustrze, z uémiechem stwierdzisz, ze dobrze Ci w nim. Ze
lubisz go nosié, bo, gdy masz go na sobie, ulegasz wrazeniu, ze
wszystko w Tobie i dookota Ciebie jest bardziej klarowne.

Przygotowujac dla Ciebie méj Program, kierowatam si¢ jedna
fundamentalng dla jego ksztattu wskazéwka — nie chce wymadrza-
nia. Moim celem jest spotkanie z drugim cztowiekiem, ktérym je-
ste$ Ty, Drogi Przyjacielu. I pokazanie Ci, Ze masz przed soba wiele
dobrych drég i — niezaleznie od tego, ktorg p6jdziesz — dowiesz sie
o samym sobie wielu ciekawych rzeczy. Najlepszym narzedziem do
takiego spotkania jest coaching. Idea za$ coachingu z pewnoscia

nie jest dawanie gotowych rozwigzan. Dlatego podrecznik skla-
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da sie z ¢wiczen. Teoria jest tylko uzupetnieniem, dodatkiem. Na
koncu kazdego rozdzialu podam Ci liste lektur, ktére — gleboko
w to wierze — poszerza Twoja wiedze i bedq swietnym uzupetnie-
niem ¢wiczen. Zachecam Cie do tego, by$s wykonywat te ¢wicze-
nia po kolei. Jedne z nich zajma Ci wigcej czasu, inne beda tylko
pewna ,rozgrzewka”. Pos§wiec¢ im tyle czasu, ile mozesz. Nie pro-
ponuje Cirygorystycznego narzucania sobie ram czasowych. Same
¢wiczenia, jak to w coachingu bywa, sa tylko przyczynkiem do re-
fleksji. Rozwijaja Cig, pozwalaja spojrze¢ na wazne sprawy z innej
strony. Jednak warto po nich pozwoli¢ sobie na chwile przemy-
slen. Dlatego nie dam Ci gotowych rozwigzan. C1.S.Z.A. nie jest
psychotestem, po ktérym uzyskasz ode mnie diagnoze. Czeka Cie
w najblizszym czasie zatem troche pracy.

I mam nadziejg, ze takze przyjemnosci.

Podrecznik zaprojektowatam tak, by korzystato Ci si¢ z niego
wygodnie. Zatem kazdy rozdziat poprzedza mate wprowadzenie —
imam nadziejg, Ze znajdziesz w nim ciekawa i przydatnag dla siebie
wiedze. Nastepnie zaprosze Cie w podr6z poprzez rozmaite éwi-
czenia. Warto, by$ nie wykonywal wszystkich naraz. Po kazdym
¢wiczeniu daj sobie dzien, dwa odetchnienia, przemyslen. Abys,
korzystajac z C.I.S.Z.Y., nie musial nosi¢ ze soba wielu notatni-
kéw, znajdziesz w moim podreczniku miejsce na refleksje po kaz-
dym ¢wiczeniu. Pozwoli Ci to w kazdym momencie Zycia wréci¢
do waznych dla Ciebie wnioskéw, ktére sam wypracowates. Otrzy-
masz ode mnie takze zestaw lektur i spis stron internetowych, do
ktorych warto sie odnie$¢ w pracy nad soba.

Zapraszam Cig zatem, Drogi Czytelniku, w podréz. Usiadz wy-
godnie. WeZ w reke dtugopis. Zaparz ulubiona herbate. Caly czas
bede obok Ciebie. Zycze Ci, aby$ po poznaniu programu C.1.S.Z.A.
poczul, ze jestes o pie¢ krokdw blizej do poznania siebie.
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KROK 1

C

Cierpliwosc¢
VR

ako pierwszy krok wybratam Cierpliwo$¢. Dlaczego? Wyobraz
J sobie, ze jeste$ budowniczym. Masz do postawienia budynek,
w ktérym naste¢pnie zamieszkasz Ty oraz cata Twoja rodzina. Bu-
dynek musi by¢ solidny - taki, by nie zniszczyly go ani deszcze, ani
wichury. Od czego zaczniesz? Od sklepienia, czy od wylania fun-
dament6éw? Jestem pewna, ze jako osoba, ktorej zalezy na bezpie-
czenstwie najblizszych, dom bedziesz budowat §wiadomie, krok
po kroku. Zaczniesz od wylania fundamentéw;, a kiedy te beda so-
lidne, dom zacznie wzrastaé.

Cierpliwos¢ jest wlasnie takim fundamentem. Posiadajac ja,
masz w sobie poczucie celowo$ci i jasnosci swojej pracy. Wszyst-
ko jestes w stanie zaplanowac i realizowaé, czasem rozpoczynajac
od mniejszych celow. Gniew, irytacja i pospiech sq w stanie znisz-
czy¢ najlepsze plany. Pozwol, ze zapoznam Cig¢ z Agata. Ma ona
22 lata i pracuje w znanym programie telewizyjnym. Zarabia duze

pieniadze, chociaz jej umowa nie jest stabilna, gdyz jest to umowa
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o dzielo, podpisywana kazdego dnia przed realizacjg programu na
wizji. Agata pragnie by¢ znang dziennikarka, dlatego kupuje dro-
gi sprzet komputerowy, dyktafon oraz drogi aparat fotograficzny:.
Wybiera si¢ z kolega w teren, aby nakreci¢ swoj pierwszy repor-
taz. Jada na warszawskie Szmulki. To bedzie reportaz o ludziach
ze Starej Pragi, o dzieciach ulicy. Wiele godzin materiatu, kreco-
nego takze noca. Jednak trudno jest pogodzi¢ prace w dynamicz-
nej telewizji z pasja. Z czasem materialy zaczynaja si¢ kurzy¢.
Agata jest coraz bardziej zla na siebie. Kiedy w koncu traci pra-
ce, gdyz program zostaje zdjety z anteny, zostaje bez srodkéw do
zycia, za$ z drogim sprzetem i kurzacymi sie taSmami nagran. Do
tego nie wie, co dalej robi¢. Ma poczucie, ze wszystko wymkneto
sie spod kontroli. W konicu musi sprzeda¢ drogi sprzet reporter-
ski, za$ tasmy schowa¢ w kartonowych pudtach w piwnicy, by ich
widok nie wprowadzat jej wiecej w zly nastréj. Co takiego przy-
trafito sie Agacie?

Przede wszystkim zabrakto jej cierpliwosci. Chciata osiagnaé¢
wszystko naraz. Majac §wiadomos$¢ kruchos$ci swojej umowy o pra-
ce, bez przemyslenia wydala pienigdze na sprzet, ktérego uzyta za-
ledwie raz. Myslata, ze wszystko da sie osiagna¢ szybko, ze wystar-
czy pojecha¢ gdzies, nagraé cos i za chwile o materiat walczy¢ bedq
wszystkie stacje telewizyjne w kraju. Nie wzieta pod uwage tego,
ze najpierw material trzeba zmontowa¢, skolaudowad, zas te czyn-
noéci trzeba pogodzi¢ z pracg codzienna. Nie wzieta tez pod uwa-
ge faktu, ze majac niepewna prace, a chcac rozkreci¢ wtasng dzia-
talnos¢, nalezy zadba¢ o odpowiednie zabezpieczenie materialne.

Czytajac o Agacie, mozliwe, ze pojawi Ci si¢ w gltowie skoja-
rzenie z inng sytuacjg. Moze znasz kogo$, kto w podobny sposob,
pozbawiony cierpliwosci, postapit w zyciu. Moze zdarzyto si¢ to

wilasnie Tobie?
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Dzisiejszy swiat przyzwyczail nas do mysli, ze wszystko moze-
my dostac juz, teraz, w momencie, w ktérym czujemy, ze tego po-
trzebujemy. Umiejetno$¢ oczekiwania maleje w nas. Jesli musimy
na co$ czeka¢, tatwo popadamy we frustracje, gniew. Gdy mamy
ochote w §rodku nocy zaméwié pizzeg, robimy to. Jesli chcemy roz-
liczy¢ PIT, robimy to, nie wstajac od biurka. W ten sam sposéb wy-
bieramy oferty na wakacje, zawiadamiamy znajomych o waznym
dla nas wydarzeniu. Dobrodziejstwa komunikacyjne jednoczesnie
odzwyczaity nas od cierpliwego oczekiwania na wynik naszych
dzialan. W rezultacie dzialamy po$piesznie, czesto byle jak. Kon-
cerny reklamowe t¢ bylejako$¢ podsycaja. Dzi§ mozesz schudnaé¢
7 kilograméw w tydzien, zarobi¢ w miesiac rownowarto$¢ Twojej
rocznej premii, jesli tylko zainwestujesz w pewien biznes; oszcze-
dzi¢ kilkaset ztotych, juz dzi§ kupujac wczasy na wakacje, ktére
beda dopiero za kilka miesiecy; nauczy¢ sie w miesigc hiszpan-
skiego i opanowac nauke szybkiego czytania w tydzien. To wszyst-
ko przyzwyczaja nas do mysli, ze oczekiwanie jest czyms ztym,
niemodnym, ze kradnie nam nasz cenny czas. Zyjemy wiec w po-
$piechu, zalatwiamy wazne rzeczy na skroty, sptycajac w ten spo-
s6b nasze mozliwosci. Zanikajaca cierpliwos¢ zabiera ze soba kre-
atywnos¢, zdolno$¢ analizowania i gtebokiego nawigzywania relacji
z otoczeniem. Tym samym, whrew pozorom, jesteSmy w §wiecie
szybkiego dostepu do wszystkiego, mniej bezpieczni. Nasze zmy-
sty sa otepione, gdyz przyzwyczailismy je do funkcjonowania me-
todg ,,dzialanie — efekt” badZ metoda zero-jedynkowa. Albo co$
mamy, albo nie. Nie ma nic posredniego. Nie ma stanu oczekiwa-
nia, ktéry przeciez tyle potrafit ludzi nauczy¢! Dzis oczekiwanie
sprowadza sie do klepsydry na ekranie monitora, ktéra przez kil-
ka sekund miga, zanim transakcja zostanie zatwierdzona lub ja-

ki$ plik zapisany. To odziera nas z umiejetnosci wyczuwania za-
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grozen. Brak cierpliwosci odbiera nam bowiem zdolno$¢ wnikliwej
obserwacji otoczenia, symptomoéw, znakéw oraz emocji innych lu-
dzi. Dlatego tez Program, jakim jest CI.S.Z.A., rozpoczyna praca
nad Cierpliwo$cia. Na poczatek zapraszam Cie do tego, by$ sam
zdiagnozowal, w jakiej kondycji jest Twoja Cierpliwo$¢. W jakich
sytuacjach udaje Ci sie ja zachowac, w jakich dokucza Ci jej brak.
Uswiadomienie sobie wlasnej kondycji jest pierwszym krokiem
do pracy nad wlasnym rozwojem.

Ponizej znajduje si¢ Koto Cierpliwo$ci. UsiadZ spokojnie i wy-
pelnij je. Podzielitam je na sze§¢ glownych aspektow zycia i rela-
cji. Kazdej czesci Kota masz mozliwo$é¢ da¢ od 1 do 10 punktow,
przy czym 1 oznacza bardzo niska ocene — Twoja Cierpliwos¢ jest
na niskim poziomie, za§ 10 oznacza maksymalnie wysoka oce-
ne. Kazdej kategorii przyznaj punktacje. Ja zwyktam przy kotach
diagnostycznych kolorowaé odpowiednia liczbe pél — otéwkiem
czy kredka koloruje te pola, ktére — wedtug punktacji — spetniam.
W ten sposéb tatwiej zobaczy¢ mi na powstatym diagramie luki
i obszary do wzmocnienia.

Cwiczenie to pozwoli Ci dostrzec, w jakiej kondycji jest Twoja
Cierpliwo$¢, oraz to, w jakich sytuacjach Twoja Cierpliwo$¢ jest
mocno zagrozona, co prowadzi¢ moze do mndstwa negatywnych
konsekwencji i z pewnos$cig ma zty wptyw na Twoje samopoczucie.

Proponuje Ci uzycie trzech kolor6w - ja pomaranczowego uzy-
wam dla najnizszej punktacji (1-3), kojarzy mi sie¢ on bowiem
z ostrzezeniem, to sygnal, ze powinnam bardzo uwazaé. Zielo-
ny kolor, jak zielone §wiatto, daje mi sygnat, ze ,,moge jecha¢ da-
lej”, dlatego oznaczytam nim punktacje srodkowa (4-6). To znak,
ze jestem w trakcie drogi i ze moge jecha¢ dalej — czyli rozwija¢
si¢ w tym kierunku. Niebieski kolor przeznaczytam dla najwyzej
punktacji. Niebieski to spokéj, znak, ze ,,jest dobrze”, ze wszyst-
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ko toczy sie tak, jak powinno, za$ ja nie musze sie o nic martwic¢
(punkty 7-10). Takie kolory zawartam na rysunku, jednak Ty oczy-
wiscie mozesz uzy¢ takich barw i oznaczen na kole, jakie odpo-
wiadajg Ci najbardziej. Rownie dobrze mogg to by¢ krzyzyki lub
zakreskowane pola.

W Kole wyznaczytam szes¢ czgsci. Kazda odpowiada za inny

aspekt Twojego zycia.

A - Kwestie zwigzane z wlasnym trybem zycia

B - Relacje z partnerem, przyjaciétmi, rodzing

C - Relacje zawodowe

D - Przypadkowe sytuacje z udziatem oso6b trzecich
E - Wydarzenia medialnie naglo$nione

F - Kwestie zwigzane z wlasnym wygladem

Nie zastanawiaj si¢ nad odpowiedziami dtugo. Niech to beda
Twoje spontaniczne wnioski. Jak wyglada Twoja Cierpliwosé
w kazdym z tych obszaréw? Czy jest wysoka? Czy zachwiana?
W jakich sytuacjach i wobec jakich spraw brakuje Ci Cierpliwo-
$ci? Czy zdarza Ci si¢ czesto traci¢ Cierpliwo$¢? W dalszej czesci
tego ¢wiczenia poprosze Cig, aby$ dokladnie przeanalizowat(a)
sytuacje, w ktorych brakuje Ci Cierpliwosci. Na obecnym etapie
wypetnij, prosze, Koto.

223 -



KOLO CIERPLIWOSCI

Wypelnites juz swoje Kolo Cierpliwosci? Przyjrzyj sie zatem temu,
jak ono wyglada.

Co méwi Ci rysunek, ktéry masz przed sobga?




Co chciatbys, w wypetnionym przez Ciebie Kole, widzieé inaczej?

Teraz zastanéw sie nad kazda ze sfer, ktére poddates ocenie.
W oczywisty sposob, zapewne do kazdej z nich dopasowates sy-
tuacje, w ktorej dane Ci bylo si¢ znalezé. Umyst przywotat obraz:
miejsce, ludzi, czas. To zupelnie naturalne, ze umyst przywotuje
wspomnienia. Sytuacja, ktéra od razu wywotata w Tobie skojarze-
nia z danym obszarem Twojego Zycia, musiata odegra¢ dla Ciebie
wazna role, nawet (a moze zwlaszcza), gdy wyszedtes w niej nieko-
rzystnie. Odpowiedz sobie na wazne pytanie: Dlaczego dana oce-
na jest wtasnie taka? Mozliwe, ze pytanie to wyda Ci sie $§mieszne.
Masz prawo pomysle¢ — ,Nie wiem, dlaczego. Po prostu brak mi
cierpliwo$ci/jestem bardzo spokojny/mam taka nature i juz”. Po-
moca w odnalezieniu odpowiedzi na to pytanie niech bedzie dla
Ciebie tabelka, o ktérej wypelnienie za chwil¢ Ci¢ poprosze. Aby
ulatwié¢ Ci prace — zamies$citam jg w dwoch wersjach. By¢ moze
wyniki Twojego rysunku bedg tak zr6znicowane, ze zechcesz wy-
peini¢ obie jej wersje. Serdecznie Cie do tego zach¢cam!

Jesli w Twoim Kole znajduje sie duzo ocen wysokich, bardzo Ci
gratuluje. Zastan6éw sie nad tym, co pomaga Ci zachowa¢ Cierpli-
wos¢ w réznych sytuacjach. Pamigtaj, ze wszystkie Twoje umie-
jetnosci, ktore pomagaja Ci utrzymacé Cierpliwos$¢ w réznych sy-
tuacjach zyciowych, sq Twoja tarcza. Warto o nig dbac.
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