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Jakos¢ naszego 7ycia zalezy od naszych decyzji

Anita Czupryn
Rozmowa

ZLeszkiem Furmannem,
trenerem mentabrym,

i i d“w-
ca Akademii Treneréw Men-
talnych Jakuba B. Baczka.

Czyjako trener mentalny pan
réwniez wyznaczasobie po-
stanowienia noworoczne?
Zdecydowaniel Postrzegam je
jako okazje do skorzystania
zdodatkowej, naturalnej
dawki motywacji, jaka niesie
ze sobg nowy rok. To mo-
ment, kiedy wiele oséb od-
czuwa ched rozpoczeciacze-
gos od nowa, wystartowania
od zera i ja rowniez korzystam
ztej motywacji. Jednak
wmoim podejsciu do posta-
nowien skupiam sie gtownie
na budowaniu nawykow,
ktore beda mnie wspieraly
wosiaganiu celéw, a nie na sa-
mychcelach.

Wlasciwie po co nam wyzna-
czac cele?

Moéwigc wprost: kazdy z nas
czegos pragnie, Gleboko
wkazdym z nasistnieje jakas
tesknota, czy to w obszarze
zawodowym, zdrowotnym,
rodzinnym czy finansowym.
Mamy pragnienie osiagniecia
czegos wiecej, chcemy po-
czuc, ze nasze zycie ma wiek-
sz wartosc. Dlatego uwazam,
Ze postanowienia nowo-
roczne sg Sciezka, ktdra po-
zwala nam podniesc jakos¢
zycia wtych obszarach, ktore
dlanassaistotne. Ostatnio co-
raz czesciej mowi sie, ze moze
nie warto wyznaczac celow
czy robic postanowien. Wy-
nika to czesto z obawy

przed porazka - boimy sie, ze
nie zrealizujemy postanowie-
nia, Ze zabraknie nam silnej
woli, a przez to poczujemy sie
jeszcze gorzej. Nie tylko nie
osiggniemy zamierzonego
celu, ale wrecz spadniemy
mentalnie jeszcze nizejito
moze wydawac sie zniecheca-
jace. Dlatego wielu z nas unika
tworzenia planéw nanowy
rok. Osobiscie uwazam, ze

do tego wyscigu o poprawe ja-
koéci naszego zycia warto po-
dejsc z otwartym umystem.
Zalecam, aby nie rezygnowac
z postanowien, ale ustalac je
zumiarem. Nie zaktadajmy
sobie dziesieciu ogromnych
celow zdnia na dzien, bo
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Furmann: - Osiagajac cos
buduje poczucie dumy

moze sig¢ okazac, Ze zmiana,
ktorej pragniemy, bedzie zbyt
wielka i nas przyttoczy. Wow-
czas Izeczywiscie mozemy
mie¢ trudnosci z realizacja
planéw. Unikajmy sytuaciji,

w ktorej cztowiek, ktory,
dajmy na to, nigdy nie chodzit
w gory, chce w tym roku zdo-
byc Mount Everest.

Jak odroznié cele od marzeni
ijak budowac nawylki, ktore
nas do realizacji tych celow
zblizaja?

Zrobmy konkretne cwiczenie.
Nasamym szczycie kartki na-
piszmy swoje marzenie -
wazne, by napisac to, co przy-
chodzi mi do glowy, co chcieli-
bysmy osiagnac. Marzenia sa
bardzo indywidualne dla kaz-
degoznasiwazne jest to, aby-
$my marzyli jak najwiecej.

Cenie sobie powiedzenie:
»Nie bojmy sie marzy¢ orze-
czach wielkich, bo kto marzy
omalym, tomalo dostaje”.
Bardzo fajne zdanie! Idac tym
tokiem rozumowania, jak naj-
bardziej nie bojmy sie marzyc!
Jednak zeby te marzenia reali-
zowacé, warto je konkretyzo-
wac. Dlatego obok marzenia
zapiszmy date jego realizacji.
Teraz to marzenie stato sig ce-
lem. Moge sobie §miato posta-
wic taki cel - jesli schudne 15
kg w2024 roku, mojasyl-
wetka bedzie taka, o jakiej ma-
rze. Tu konczymy etap wy-
znaczania celu. Zacznijmy
planowanie, przejdzmy

do szczegotu. Zastanowmy
sie, jakie codzienne, niewiel-
kie czynnosci doprowadza
nas do tego, aby na koniec
tego roku osiggna¢ wyma-
1zong wagg. Zamiast zytowa-
nia swojej silnej woli i w koncu
Tezygnacji z postanowienia,
duzo lepie] jest zaplanowac
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zmiany matymi krokami,
ktore nie sa meczace, ale do-
prowadza nas do tego samego
celu. To polecam. Skupmy sig
na budowaniu zdrowych po-
jedynczych nawykéw.

Na przyklad, codzienna mo-
dyfikacja zaledwie jednego
positku wzgledem tego, coro-
bitem dotychczas lub co-
dzienny pieciominutowy spa-
cer. Zaczynajmy od matych
krokow, aby uniknaé poczat-
kowego przyttoczenia, np.
chodzenia piec razy w tygo-
dniu na sitownie, jedzenia wy-
tacznie warzyw i codziennej
godzinnej medytacji. Mozemy
robic tokrok po kroku. Chodzi
oto, aby te zmiany byty reali-
styczne, dostosowane dona-
szych dotychczasowychna-
wykow. To wazne, aby zrozu-
miec, ze kumulacja matych
zmian prowadzido bardzo du-
zych rezultatéw. To podejscie
pozwala osiagnac zamierzone
cele bez zbednego wysitku
izniechecenia.

‘Wspomnial pan osile woli.
Niektérzy zniej Zartuja, mé-
wiac: ,,Mojasilna staba wola”.
Pan traktuje silng wole jako
miesien?

Traktuje silng wole jako mie-
sienl, poniewaz jest to poparte
badaniami. S badacze, ktorzy
od dawna zajmujg sie tym te-
matem. Jako przykiad podam
populamy juz eksperyment
Marka Muravena, w ktorym
studenci zostali zaproszeni
do pokoju wypehionego za-
pachem pieczonych ciastek.
Kazdy uczestnik dostat dwie
miseczki. Jedna z rzodkiew-
kami, druga z ciastkami, Stu-
dentow podzielono na dwie
grupy. Jedna grupa miata

za zadanie zjes¢ tylko rzod-
kiewki i odmowic sobie cia-
stek, a druga mogta zjesé
ciastka, zostawiajac rzod-
kiewki. Zatem jedna grupa
studentow musiata walczy¢ ze
soba, by nie podda¢ sie poku-
sie, a druga po prostu cieszyla
sie smakiem ciastek. Nastep-
nie uczestnicy badania mie-
rzylisig z zagadka logiczna,
ktora nie miata poprawnego
rozwigzania. Badano, ile czasu
beda w stanie poSwieci¢

na rozwigzanie tej zagadki.
Okazato sie, ze grupa ,,rzod-
kiewkozercow” poddawata
sie bardzo szybko, za to grupa
0s0b, ktora nie musiata weze-
sniej naduzywac swojej silnej

woli, byla w stanie ponad
dwukrotnie diuzej walczy¢

z ta lamigtowla. Ten ekspery-
ment wroznych wariantach
powtdrzono wielokrotnie,
awyniki zawsze byty takie
same. To doprowadzito
downiosku, Ze jestesmy bar-
dziej podatni na pokusy i zta-
manie swoich postanowieri
w momencie, kiedy nasza
silna wola jest zmeczona.
Kiedy cztowiek wraca
dodomu pocatym dniu pracy,
zestresowany projektami
idyskusjg z szefem, trudniej
jest mu sie pohamowac

na przyktad przed emocjo-
nalna reakcja nadrobny wy-
stepek swojego dziecka. Zme-
czenie silnej woli sprawi, ze
zabraknie mu cierpliwosci
ibyé moze niepotrzebnie wy-
buchnie krzykiem. Jego silna
wola ulegta wyczerpaniu.
Wazne, aby zdawac sobie
sprawe, Ze nasza silnawola
ma swoje ograniczenia. Jesli
nasze postanowienia sg zbyt
ambitne lub bedzie ich zbyt
duzo, prawdopodobnie nie
bedziemy w stanie ich utrzy-
mac, Tojest tez odpowiedz
nanajprostsze pytanie, dla-
czego nasze postanowienia
NOWOroczne wygasaja - ponie-
waz prawdopodobnie bie-
rzemy sobie za duzo na glowe
inasza silna wola po prostu
nie jest w stanie tego udzwi-
gnac.

Gdzie jeszcze popelniamy
biad w tych naszych postano-
wieniach? Istnieje ryzyko, Ze
gdy nie wytrzymamy z zapla-
nowanymi celami, to pojawi
sie poczucie winy, szczegél-
nie gdy innym pojdzie lepiej?
Poruszyla paniistotny aspekt
psychologiczny i spoleczny,
czylito, jak postrzegamy in-
nychludzi. Drodzy Panstwo,
pamigtajmy, ze idealni ludzie
istnieja tylko w mediach spo-
tecznosciowych. Benchmar-
kujac, czyli poréwnujacsie

z nimi, czesto popelniamy
blad, ktory w psychologii na-
zywa si¢ bledem poznaw-
czym. Polega on na przekona-
niu, ze wielu ludzi dookota ma
idealne zycie, wszystkoimta-
two przychodzi, s3 ludZmi
sukcesu, podezas gdy my je-
dyni mamy problemy z waga,
finansami, relacjamiitp.
Uczestniczac niedawno

w Zjezdzie Absolwentow Aka-
demii Trenerow Mentalnych,

ustyszatem zdanie, ktére mi
sie spodobato. Media spotecz-
nosciowe sg scenginie mo-
Zemy poréwnywac czyjejs
sceny z naszymi kulisami. To
typowy blad, kt6ry sprawia,
Ze czujemy sie przygnebieni,
mamy zle samopoczucie. Jest
nam Zle z nami samymi. Przy-
chodzi mi do glowy przyktad
badan z 2009 roku, gdzie udo-
wodniono, ze cztery razy
wieksze prawdopodobien-
stwo zlamania postanowienia
iulegniecia pokusie jest
wiedy, gdy czujemy wstyd.
Na przyklad wstyd, ze tego
dnia nie zrealizowalismy ja-
kiegos celu, zawiedliSmy sa-
mych siebie, Ze czegos nie do-
wiezlismy. Warto zdac sobie
sprawe z tego, Ze nasze zycie
w mediach spotecznoscio-
wych to tylkoscena, anie
pelna prawda. Nie mozemy
poréwnywac cudzych pozo-
réw z naszymi prawdziwymi
kulisami, bo to sprawia, ze
wpadamy w pulapke porow-
nywania, conas deprymuje.
Nie maidealnych ludzi, my
wszyscy mamy swoje klopoty
iwyzwania. Tymczasem jesli
poréwnujemy sie do innych
iczujemy wstyd, bo ktos cos
osiagnat, amy nie, tonasza
szansa na zlamanie postano-
wien rosnie. Dlatego chcial-
bym bardzo serdecznie popro-
si¢, anawet zaprosic do tego,
aby$my przestali sie wstydzi¢
swoich btedow, porazek, nie-
doskonatosci. Zamiast tego,
zamiast poczucia wstydu, po-
stawmy na poczucie dumy. Je-
§li dzisiaj osiagne co$ matego,
nawet jesli to bedzie tylko
drobnarzecz w pracy, domu,
relacji czy sporcie, to zbuduje
sobie poczucie dumy. To daje
nam czterokrotnie wieksza
szanse na to, ze nastepnego
dnia bedziemy mieli wiekszg
motywacje do kontynuowa-
nia naszych postanowier. Ta-
kie podejscie naprawde moze
wprowadzi¢ pozytywne
Zmiany w naszym zyciu.

Cojestlepsze: méwiciogla-
szac publicznie wszem wo-
bec, nawlasnejscenie czy tez
nawlasnym walluw mediach
spotecznosciowych nasze po-
stanowienia, na przyklad, ze
rzucamy palenie, albo
chcemy przebiec maraton,

zarabia¢ wiecej? Czy wrecz

przeciwnie, lepiej napisaé to
sobie w kajecikuinikomu nie
oglasza€? Albo tez, co méwic
publicznie, aczego lepiej nie
mowic?

Nie przepadam za jedno-
znacznym stwierdzaniem, ze
lepiej zrobic tak, albo tak, bo
w psychologii nie wszystko
jest czarno-biate. Musimy
przeanalizowac obie te strony,
poniewaz mamy rézne 0sobo-
wosdi. Istniejg dwa zasadnicze
style motywacji. Jedna moty-
wacja to tzw. motywacja ,do”,
adruga to motywacja ,,od”.
Motywacja ,,do” oznacza, ze
dlaniektorych, zaleznie od ich
typu osobowosci, lepiej dzia-
ta¢ bedzie motywacja skupia-
jaca sie na wyniku, pozytyw-
nym rezultacie, radosci z osig-
gniecia celu. Dla innych nato-
miast motywujace moze byc
unikanie upokorzenia,
wstydu, czyli motywacja
,,0d”. Dla wiekszosci oséb,
biorac pod uwage réwniez
wezesniej wspomniane
przeze mnie badania, by¢
moze nie bedzie korzystne
publiczne oglaszanie swoich
planow, poniewaz przykta-
dowo, jesli cel rzucenia papie-
rosow nie zostanie osiggniety,
to poczucie wstydu moze
zniechecicisprawic, ze dana
osoba przestanie wychodzi¢
ispotykac sie z przyjaciotmi,
aleitak dalej bedzie palic pa-
pierosy, tyle ze zrobi to w zaci-
szu domowym. Wstyd - za-
uwazmy - podziatat tu w taki
sposob, ze nie dosc, ze ta
osoba nie unikneta palenia pa-
pierosow, to dodatkowo za-
czeta unikac relacji towarzy-
skich. W takiej sytuacjizdecy-
dowanie nie warto ryzykowac
poczucia wstydu i upokorze-
nia. Jednak s3 tez 1 takie osoby,
ktore lubig skrajne wyzwania
dotego stopnia, ze zrobig
wszystko, nawet jesli bedg
cierpie¢, po to, zeby komus
cos udowodnic, Takie osoby
zwykle bardzo dobrze znajg
taka strone swojego charak-
teru. Taki typ osobowosci
moze by¢ jak najbardziej
wspierany deklaracjg pu-
bliczna. A zatem wszystko
uzaleznitbym od tego, jakim
typem osoby jestem. Ludzie
dorosli znaja siebie dobrze,
wiec niektorym pewnie nie
zaszkodzi sprobowac. Nie-
mniej, raczej nie polecatbym
deklaracji publicznych wiek-
szoSci znanych miosob.



