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e Wielu specjalistow egzystuje w stanie chronicznego stresu, ktéry mozna nazwac ,wszystko albo
nic”.

e Rozwijanie uwaznosci [mindfulness] moze ztagodzi¢ stres, zwiekszy¢ produktywnosc
i poprawic¢ stan twojego zdrowia.

e Uwaznos¢ wyréwnuje proporcje pomiedzy twojg Swiadomoscig, a intencjami.

e Model ,zyciowy GPS” pomaga <ci rozpozna¢ charakterystyki i zachowania,
ktére odzwierciedlajg twojg ,najlepsza wersje siebie”.

e ,Zyciowy GPS" pomaga ci zidentyfikowa¢ twojg szczytowg forme w domu, w pracy
i we wspotpracy z innymi.

Efektywne zarzadzanie czasem moze ztagodzic twoje poczucie przecigzenia.
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e Zidentyfikuj i realizuj swoje zyciowe cele i rozwijaj mocne relacje, ktére pomogg ci je osiggnac.

e Stworz rytualy tatwe do wdrozenia, odzywiajace twoje zdrowie fizyczne, psychiczne
i duchowe.

e 0Oddaj sie medytacji, zeby poprawic jasnos¢ umystu i ztagodzi¢ stres.

e Trzymaj sie rutyny, rownoczesnie pozwalajac sobie na okazjonalne btedy.

Czego sie nauczysz:

e Dlaczego mozesz by¢ zestresowany?
e Jak uzywa¢ modelu “zyciowego GPS", zeby pozbyc¢ sie stresu?
e Jak wprowadzi¢ rownowage do swojego zycia?

Streszczenie

Wielu specjalistéw czuje sie wypalonych z powodu zwiekszonej odpowiedzialnosci w pracy, cie¢
lub restrukturyzacji, szturmu technologicznego czy innych aspektow nowoczesnego zycia.
Coach przywdédztwa Scott Eblin prezentuje zapracowanym szefom, jak rozwing¢ uwaznos¢ poprzez
Swiadomos¢ i zamiary. Stworzyt model ,zyciowego GPS”, zeby uczy¢ menedzerdw
i specjalistow jak stawac sie najlepszymi w domu, pracy i spoteczenstwie. Sugeruje wprowadzenie
rytuatéw, celem rozwoju zdrowia fizycznego, psychicznego, duchowego i relacji poprzez ¢wiczenia,
medytacje, czytanie, kooperacje z innymi i spojrzenie z szerszej perspektywy. Korzysci
z bycia stale obecnymi uwzgledniajg lepszy stan zdrowia, ostabiony stres i mocniejsze relacje.

Jesli czujesz sie “Przepracowany i Przecigzony”

John jest wiascicielem firmy konsultacyjnej. Podczas ostatniej podrézy do Los Angeles pracowat
przez 17 godzin w ciggu jednego dnia. Jego aktywnosci uwzgledniaty przebicie sie przez poranne
korki, odbycie telekonferencji z Danig podczas jazdy, wziecie udziatu w catodziennym spotkaniu,
podrzucenie klienta na lotnisko, udziat w wieczornej telekonferencji, kolacje oraz przygotowanie
sie do kolejnego dnia poprzez przeczytanie e-maili, zanim wreszcie mogt potozy¢ sie spac.
Coraz wiecej menedzerow i specjalistow skarzy sie, ze ich zycie wymyka sie im spod kontroli
z powodu naciskéw ekonomicznych i ogromnego udziatu technologii w codziennym zyciu. Podczas
kiedy zredukowane przedsiebiorstwa ,nauczyty sie robi¢ wiecej mniejszym naktadem”, ich
pracownicy, zeby przetrwaé, mierzg sie z ,btogostawienstwem i przeklenstwem” ztotych czaséow
smartfonéw.  Smartfony moga dostarcza¢ rozrywki, ale przede wszystkim umozliwiajg,
a czesto wymuszajg, prace przez catg dobe. Ankieta przeprowadzona wsréd dyrektoréw,
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menedzerow i specjalistow wykazata, ze przecietny uzytkownik smartfona ,jest w kontakcie
z pracg” przez okoto 72 godziny kazdego 168-godzinnego tygodnia, albo przynajmniej przez 43%
czasu. Na spanie, jedzenie i zabiegi pielegnacyjne majg okoto 40 godzin tygodniowo. Okoto 24%
Czasu na pozostate aktywnosci i przyjemnosci.

Kultywowanie uwaznosci

W roku 1979, Jon Kabat-Zinn z Uniwersytetu Massachusetts Medical Center ufundowat MBSR -
program redukcji stresu oparty na uwaznosci, ktéry t3czy medytacje i joge, zeby pomdc pacjentom
ztagodzi¢ stan przewlektego boélu i niepokoju. Ponad 200 szpitali i tysigce organizacji na catym
Swiecie wprowadzity zasady programu MBSR. Rozwijaj uwaznos$¢ i dziataj intencjonalnie, zeby
zredukowad stres i poczucie przecigzenia. Uwaznos$¢ taczy samoswiadomos¢ i koncentracje
na zamiarze; rownanie wyglada nastepujgco: ,uwaznos¢ = Swiadomos¢ + intencja”.

Swiadomo$é¢ uwzglednia przyjecie do wiadomoséci istnienia bodzcéw, wewnetrznych
i zewnetrznych, kolidujgcych z mysleniem. ,Mentalna paplanina, czy tez wewnetrzne zaktdcenia to
staty element bycia cztowiekiem. Sztuka polega na tym, zeby je rozpoznac.” Bycie swiadomym
tego wewnetrznego gwaru jest pierwszym krokiem do ograniczenia go. Nieswiadomos¢
jest barierg wobec uwaznosci, tak jak rozproszenie, czesto z powodu rozwoju technologicznego.
Badania Uniwersytetu Kalifornijskiego w Irvine wykazujg, ze dystraktor pojawia sie w pracy $rednio
co 11 minut, a powrét do efektywnej pracy zajmuje okoto 25 minut.

Walcz, Osiggaj, Odpoczywaj i Traw

Henry Lescault spedzit cztery lata jako policiant pod przykrywkg w Massachusetts.
Tuz przed przeniesieniem do nowej pracy, zmierzyt sie z trudnym zadaniem. Ztamat podstawowg
zasade: nigdy nie dziataj pod przykrywka w swoim rodzinnym miescie, nawet jesli masz tylko rozbic
grupe handlujacg narkotykami. Ktérejs nocy, kiedy nie miat na sobie podstuchu, podejrzliwy diler
zasugerowat, ze Henry moze by¢ policjantem. Lescault zachowat zimng krew
i zaprzeczyt. Spokojna reakcja ocalita mu zycie. Aktywowat swoj “przywspotczulny uktad nerwowy”,
regulujgcy organizm, wigcznie z odpowiedzig ze strony ,odpoczynku i trawienia”. Wspotczulny
uktad  nerwowy  (cze$¢  autonomicznego  uktadu  nerwowego, odpowiedzialnego
za odpowiedz taka jak ,wszystko albo nic”, jest katalizatorem, a przywspétczulny uktad nerwowy
jest hamulcem. Musisz je utrzymywac w rownowadze. Zbyt wielu specjalistow naciska wytgcznie
pedat gazu i konczy, stale walczgc, w stanie przecigzenia nerwowego. Utrzymywanie uktadu
wspotczulnego stale aktywnego negatywnie wptywa na stan zdrowia, moze prowadzi¢
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do nadcisnienia, choréb serca, otytosci, infekcji czy nowotworow. Jesli nauczysz sie wprowadzac
w stan wiekszego relaksu, mozesz czesciowo cofngé zniszczenia dokonane przez chroniczny stres.

“Zyciowy GPS”

Autor Scott Eblin i jego zona Diane stworzyli system “Zyciowego Planowania Celéw”
(ang. “Life Goals Planning System”), zwany “zyciowym GPS", na dtugo przed tym, jak klasyczny GPS
zyskat popularnosc¢. Zyciowy GPS ma identyfikowa¢ charakterystyke i sposob zachowania, obecne
gdy jeste$ najlepszg wersjg siebie samego, szczegdlnie jesli chodzi o szczytowg forme zdrowia
fizycznego, psychicznego i duchowego. Zeby zacza¢ identyfikowac i interpretowa¢ swojg forme,
spisz na jednej stronie swojg refleksje, dotyczaca tego, jak bycie w najlepszej kondycji wptywa
na twoje wyniki w domu, w pracy i wérdd ludzi. Zastosuj zyciowy GPS, utrzymujac pewng rutyne,
poprawiajgcg twoj stan fizyczny, psychiczny i duchowy. Zdrowie fizyczne, wigczajac w to energie
iwydajnos¢, tworzy baze dla pozostatych kategorii. Zdrowie psychiczne oznacza utrzymanie silnego
mozgu, co pomaga dokonywac dobrych wyboréw. Twoje relacje z rodzing, przyjaciotmi
i wspoétpracownikami wptywajg na twojg uwaznos¢. Duchowos¢ pozwala ci skupiaé sie na szerszej
perspektywie: ,Po co wiasciwie jestem na Ziemi? Co powinienem robi¢?” Drobna zmiana w jednej
kategorii moze pozytywnie wptywa¢ na pozostate. Model zyciowego GPS wymaga, zebys$
zdefiniowat, jaki jeste$ w swojej najlepszej formie, ktoére zwyczaje wzmacniajg jg oraz jakie efekty
chcesz osiggnac. Znajdz spokojne miejsce, w ktérym mozesz pokontemplowac czynniki,
pomagajace ci osiggnac szczytowg forme.

Przemysl minione 6-12 miesiecy. Jak czutes sie, bedac najlepszy w domu, pracy, w otoczeniu? Lista,
ktdéra stworzysz, bedzie twojg osobistg i unikalng; nie uwzgledniaj elementéw, ktére wedtug ciebie
Lpowinny” tam by¢, wytgcznie te rzeczywiste. Nie ma dobrych i ztych odpowiedzi.

Radzenie sobie z zaktéceniami

Ludzie ¢wiczacy joge wierzg, ze ,zyciowa sita” - w sanskrycie, prana - bez ograniczen przeptywa
po twoim ciele, kiedy jestes w najlepszej formie. Trzy czynniki kolidujg z takim stanem: zatamanie,
nadmiar dobr oraz dziatanie przeciwko twoim mocnym stronom. Twdj moézg jest na state
zaprogramowany, zeby odpowiada¢ negatywnie na wszystko, co postrzega jako zagrozenie;
to jest wiasnie negatywne nastawienie. Zeby sobie z nim poradzi¢, ,nazwij to i zauwaz”.
Zorientuj sie, kiedy zaczynasz negatywny monolog wewnetrzny. Nazwij ten proces, jakkolwiek
chcesz, i kiedy znéw zaczniesz sam siebie obraza¢, zorientuj sie, ze masz do czynienia z procesem
negatywnym. Powiedz gtosno: ,O, to wiasnie (tu wymien nazwe procesu)l” to pomoze
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i zrozumie¢, ze zawartos¢ twojego monologu jest wtérna wobec twojego nawyku poddawania sie
mu.

Twoje mocne strony mogg stac sie twoimi stabosciami jesli bedziesz chomikowat wszystkie szanse
i nie bedziesz ich delegowat. Pozwol, by twoj zespdt I$nit, nie réb wszystkiego samodzielnie. Zbyt
ciezka praca, by by¢ mocnym w czyms, do czego po prostu nie jestes przeznaczony, to trzeci czynnik
hamujacy twoje bycie w najlepszej formie. Oczywiscie sam siebie zobowigzujesz do osiggniecia
sukcesu, badz wiec Swiadom, jakie ] twoje prawdziwe mocne
i stabe strony.

Ustalanie rytuatéw dla ciata i dla ducha

Efektywne zarzadzanie czasem napedza uwaznos$¢. Przyjrzyj sie temu, jak spedzasz czas.
Znajdz swoj rytm, tak zeby$s mogt pracowac wtedy, kiedy masz najwiecej energii. Niektorzy
specjalisci zatatwiajg najwazniejsze zadania z samego rana, a poézniej zajmujg sie e-mailami.
Inni ustalajg konkretne godziny na realizacje prozaicznych zadan. Wysoko wydajni specjalisci
planujg czas na niczym niezaktécone przemyslenia, zeby wyzwoli¢ kreatywnos¢, tatwo odmawiajq i
majg jasnos¢ co do swoich granic. Zdrowe ciato wspiera zdrowy umyst, aktywnego ducha i dobre
relacje. tatwo$¢ w poruszaniu sie redukuje hormony stresu, odswieza umyst i sprawia,
ze jeste$ bardziej produktywny i pewny siebie. Najlepsza aktywnos¢ fizyczna to taka,
ktéra sprawia ci przyjemnos$¢. Cwicz z innymi ludzmi. Jedz zdrowiej, rozwijaj lepsze nawyki
zywieniowe. Nie zaniedbuj spania. Eksperci z dziedziny medycyny rekomendujg siedem - osiem
godzin snu w nocy, wiekszo$¢ ludzi nie $pi jednak nawet siedmiu. Zeby lepiej spa¢, staraj
sie chodzi¢ spac i wstawa¢ o podobnych godzinach, nawet w weekend. Ogranicz jedzenie i picie
w ciggu dwoch, trzech godzin przed snem. Kiedy zbliza sie czas snu, unikaj ekranéw urzadzen
elektronicznych i aktywnosci fizycznej. Niech twoja sypialnia bedzie miejscem wyciszonym,
chtodnym i ciemnym.
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Budowanie mocnych relacji z innymi

Kiedy twoje relacje cierpia z powodu twojej nieobecnosci, twoja praca réwniez cierpi,
twoje zdrowie podupada, a twoje ,cztowieczenstwo” stabnie. Meta-analiza 148 opracowan,
badajagcych zwyczaje spoteczne ponad 300 tysiecy oséb na caltym Swiecie wykazata,
ze ,posiadanie stabych relacji jest bardziej szkodliwe, niz brak ¢wiczen, dwukrotnie bardziej
szkodliwe niz otyto$¢ i mniej wiecej tak samo szkodliwe jak bycie alkoholikiem lub palenie paczki
papieroséw dziennie”. Zeby budowa¢ lepsze relacje, stan sie lepszym stuchaczem.
Zidentyfikuj swoj styl stuchania; jest powierzchowny, transakcyjny, czy transformacyjny? Stuchanie
powierzchowne pojawia sie, jesli jestes w ciggtym trybie ,wszystko albo nic”, jeste$ rozproszony
albo myslisz o kolejnej rzeczy do zrobienia. Stuchanie transakcyjne wystepuje wtedy, kiedy stuchasz
tylko na tyle aktywnie, zeby ,zatatwi¢ sprawe”. Stuchanie transformacyjne natomiast pojawia sie,
kiedy rozwijasz prawdziwe wiezi z innymi ludzmi. Jesli jeste$ rozproszony, albo niecierpliwy, mozesz
by¢ stuchaczem powierzchownym. Jesli 0siggasz swoje cele,
mozesz by¢ stuchaczem transakcyjnym. Stuchanie transformacyjne oznacza obserwacje sygnatéw
niewerbalnych i docenianie wartosci ciszy, ktéra daje ci czas na myslenie. Zeby zwiekszy¢
twoje zaangazowanie, buduj relacje kolezenskie ze wspotpracownikami i dbaj o to, by miec czas
na spedzanie go z ludzmi. Bycie stale negatywnym i samokrytycznym moze mocno zaktécac wasze
stosunki. Zamiast tego sprobuj zaobserwowa¢, co dziata tak, jak nalezy. Zréb w swoim zyciu
przestrzen dla ludzi, ktérzy sg dla ciebie wazni. Jeden z uczestnikoéw warsztatu opowiedziat pewng
historie: kiedy czekat razem z rodzing na lot w drodze na wakacje, jego dziesiecioletnia cérka
zapytata: ,Tatusiu, mozesz mi da¢ swoj telefon?” Kiedy go jej dat, wtozyta go do torebki
i powiedziata: ,,Oddam ci go, jak wrdcimy.” Poza pierwszym momentem paniki, wytrwat caty tydzien
nie uzywajac telefonu. Te wakacje okazaty sie by¢ najlepszymi, jakie spedzili catg rodzina.

“Dostrzeganie swojego celu”

Duchowos¢ oznacza rézne rzeczy dla réznych ludzi, ale z zatozenia odnosi sie do eksplorowania
»Ccelu swojego zycia”. Twoje duchowe zwyczaje mogg byc¢ religijne lub nie; moga taczy¢ w sobie
rézne sciezki i perspektywy, albo mogg nie tgczy¢ zadnych. Twdj cel przecina wszystkie aspekty
zycia. Rozwijaj swojg strone duchowg uzywajgc dowolnego potaczenia refleksji i wdziecznosci,
wizualnych punktéw centralnych, czytania ksigzek i prasy i regularnej modlitwy lub medytacji. Kaye
Foster Cheek, menedzer wyzszego szczebla, zaczyna kazdy dzien otwierajgc oczy w tézku, biorgc
wdech i moéwigc: ,No wiec kolejny dzien. Co za dar. Dziekuje ci za ten oddech!”
Jesli koncentracja na samym oddechu sprawia ci trudnos¢, sprébuj powtarzac jakies kojgce stowo
lub zdanie, jako alternatywe. Eksperymentuj z réznymi rutynowymi refleksjami, zeby upewnic sie,
ktéra dla ciebie dziata najlepiej. Odnalezienie idealnego dopasowania moze trwac latami,
ale cierpliwosci.
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Wytrwatos¢ w podrézy

Trzymaj sie swoich zwyczajéw, ale pozwél sobie na popetnianie btedéw. To moze zajg¢ sporo czasu,
zeby przeanalizowa¢, co dziata najlepiej w twoim naturalnym rytmie. Kiedy masz watpliwosci,
wybierz takie zwyczaje, ktoére sg tatwe do zastosowania i majg najwiekszg szanse wprowadzic
zmiane. Zaplanuj dziatania, ktére wzmocnig twoje najwazniejsze cele. Zache¢ przyjaciot, zeby ci
pomogli. Twoj zyciowy GPS wskaze ci kierunek, jak tylko spiszesz odpowiedzi
na pytanie o trzy komponenty - jaki jeste$, bedac w najlepszej formie, jakie zwyczaje
to wzmacniajg i jakiego rezultatu sie spodziewasz. Jesli przegapisz dzien, tydzien lub wiecej jakiego$
waznego zwyczaju, nie przejmuj sie. Odpus¢ sobie poczucie winy i idz dalej. Nie doktadaj zbyt wielu
zwyczajow naraz. Wro¢ do poprzedniego punktu, jesli to konieczne. Zacznij
od stworzenia atmosfery uwaznosci w domu. Pomysl o zyciu, jakie chcesz stworzy¢ z ludzmi,
ktérych kochasz. Nastepnie okresl, co oznacza dla ciebie sukces w pracy. Prawdziwe transformacje
pochtong wiekszos¢ twojego czasu, energii i uwagi. Zastanow sie, jak rozmaite zwyczaje wptywajg
na twoje otoczenie. Na przyktad Patrick z dziatu finanséw spedza jeden dzieh w roku z innymi
wspotpracownikami, pomagajac siedmiuset bezdomnym. Wolontariusze uzywajg lokalnej
Swietlicy, ustawiajgc w niej punkt pomocy medycznej, réwniez psychicznej, stomatologa, okuliste,
fryzjera, spizarnie z jedzeniem i wiele innych. Twoja spotecznos¢ to ludzie o podobnych do twoich
zainteresowaniach, takich jak wiara, sport, hobby i temu podobne.

Wez trzy giebokie wdechy

Kiedykolwiek potrzebujesz oczysci¢ umyst, wez trzy gtebokie wdechy. Wdychaj powietrze nosem
i wydychaj ustami. Regularne ¢wiczenia oddechowe wspomagajg funkcje poznawcze i redukuja
stres. Kazdego dnia zaplanuj kilka minut, w ktérych skupisz sie tylko na oddychaniu.
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