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- ,Jo mnie doprowadza do szatu!”
- .Jestem taki wsciekty!”
-,Zobacz, jak mnie zdenerwowates!”

Kim jest ten paskudny wrog? Co takiego nam robi, ze czujemy sie ,doprowadzeni” do tez,
frustracji, ostatecznosci? Czy aby na pewno walczymy z kims$ realnym? Moze tylko mamy
wrazenie, ze to ktos lub cos jest odpowiedzialne za to, co czujemy i jak czujemy, a tak naprawde
sami ponosimy odpowiedzialnos¢ za to, jak reagujemy?

Okazuje sie, ze granica naszego wptywu i odpowiedzialnosci to cos, czego uswiadomienie sobie
pozwoli nam zaobserwowac z dystansu nasze emocje i madrze nimi zarzadzic.

Jak napisat Anthony De Mello ,negatywne uczucia istniejg w tobie, a nie w otaczajgcej ciebie
rzeczywistosci. Nie trudz sie, by jg zmieniac. To przeciez szalenstwo! Nie probuj zmieniac innych.
Marnujesz czas ( energie. Nie probuj zmieniac wspotmatzonka, szefa, przyjaciela, wroga
[ wszystkich pozostatych. Nie musisz zmieniac niczego. Negatywne uczucia sq w tobie. Nikt na
swiecie nie jest w stanie cie uszczesliwic. Nic na swiecie nie jest w stanie cie zranic lub skaleczyc."
Strefa naszego wptywu to tylko i wytacznie to, na co ...mamy realny wptyw — a nie wszystkie inne
pozostate okolicznosci i ludzie, ktorych nie powinnismy nawet probowac kontrolowac ani
zmieniaC. Czy jednak bez zadania sobie trudu odrdznienia co jest czym mamy madros¢, by
madrze zarzadzi¢ naszymi reakcjami? Obawiam sie, ze zazwyczaj kierujemy sie tym, czym
nasigkliSmy i co bezwiednie przyjeliSmy za norme. Bez poddania tego weryfikacji i zdrowej
dawce krytyki, mozemy kreci¢ sie niczym chomik na kotowrotku, zupetnie nie zdajac sobie
sprawy z tego, ze marnujemy cenny czas i energie oraz niszczymy nasze relacje, marnujemy
szanse i okradamy samych siebie...

Gdybysmy mieli poddac analizie to, na co mamy:

1) realny wplyw

2) posredni wptyw

3) zerowy wplyw

mogtoby sie okaza¢, ze zadreczamy sie z przyzwyczajenia mnostwem rzeczy bez znaczenia,
a czynimy innych odpowiedzialnymi za te, ktore zalezg wtasnie od nas.

Nasz bezposredni wptyw dotyczy tego, co jestesmy w stanie kontrolowac my i tylko my — czesto
po nabyciu odpowiednich umiejetnosci i z duzym zaangazowaniem cierpliwosci i pracy nad
soba. Do tej kategorii naleza np.: nasze emocje, nasz nastrdj, nasze reakcje nato, co robig i mowig
inni, to co mowimy i jak to przekazujemy, nasze decyzje, wybory, dziatania, to co zrobimy
z oszczednosSciami, nasze marzenia itp. Posredni wptyw mamy z kolei na to, co czesciowo jest od
nas niezalezne —jak jakos¢ naszych relacji zinnymi, to, czy bezpiecznie dojedziemy do pracy, czy
jaki jest wynik pracy wykonanej zespotowo. Trzecia kategoria to rzeczy, za ktore nie jestesmy
odpowiedzialni i ktorych nie powinnismy prébowac kontrolowac. To gtownie one kradng nam
energie i ,doprowadzajg nas” do frustracji. Dlaczego? Poniewaz niepotrzebnie udzielamy im
prawa do wywierania na nas tak silnego wptywu, do panowania nad naszymi uczuciami,
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emocjami, reakcjami. Jesli pozwalamy im na to, zachowujemy sie jak osoby niedojrzate, tatwo
jest nas wyprowadzi¢ z rownowagi, obwiniamy okolicznosci i nieustannie narzekamy na to, ze to
inni oraz samo zycie i okolicznosci sprzysiegaja sie przeciwko nam. Bywa wiec, ze uzywamy tego,
czego nie mozemy kontrolowac¢ ani zmieni¢ jako wygodnej wymowki dla naszej biernosci...
A zatem — co mogtoby znalez¢ sie w trzeciej kategorii? Nie mamy wptywu na: korek uliczny,
pandemie i jej rozmiar, na to, ze inni oczekujg od nas rzeczy, ktérych nie mamy obowigzku im
zapewnia¢, na to ze ktos nas szanuje, na to, czy Swieci stonce lub pada deszcz ani na to, czy ktos
spozni sie na spotkanie z nami, czy nie, oraz to, o czym jest mowa w telewizji. Warto wypracowac
w sobie ogromny dystans do zdarzen zachodzacych w trzeciej kategorii. W koncu to my —i tylko
my! - mamy moc postanowi¢, w jakim stopniu to, co od nas nie zalezy, wptywa na nas. Jesli
pozwolimy naszym emocjom ,ptynac z pradem”, nawet nie pytajac nas o zdanie, automatycznie
beda toksycznie zasmiecac nasz umyst, wywotujac reakcje, ktére okradajg nas z czasu i energii
potrzebnych na to, by miec realny wptyw na to, co jest naszg strefg odpowiedzialnosci. Wszyscy
z pewnoscig znamy ludzi, ktérzy niczego nie przezywajg tak, jak komentowania wydarzen
obserwowanych w telewizji... - i pozwolmy sobie tego nie skomentowac;).

W trosce o madre zagospodarowanie czasu, energii i zdrowia, wykonajmy nastepujace
¢wiczenie:

Pomysl o swoim zyciu i przyjrzyj sie trzem kregom symbolizujgcym Twoja strefe wptywu.
Nastepnie pogrupuj i wpisz w odpowiednie pola te rzeczy, za co jesteS w swoim zyciu
odpowiedzialny. Pierwszy (1) okrag to rzeczy, ktore bezposrednio Ciebie dotycza i na ktére masz
bezposredni wptyw. Drugi (2) okrag to to, co czesciowo zalezy od Ciebie. Trzeci (3) to rzeczy, na
ktore zupetnie nie masz wptywu. Wbrew pozorom to ¢wiczenie wcale nie jest tatwe! Jako
podpowiedz niech postuzy ponizsza tabela:

TO NA CO MAM WPLYW TO NA CO NIE MAM WPLYWU
(to, co moge kontrolowac) (to, czego nie moge kontrolowac)
- moja postawa - to czy inni przestrzegaja regut
-wytgczenie telewizji, nieczytanie SPAMu - zachowania innych
- posiadanie hobby - intencje innych oséb
- moja uprzejmosc¢ i mitos¢ wobec - ilos¢ produktéw dostepnych w sklepie
innych - rozktady jazdy, godziny wydarzen
- kogo prosisz 0 pomoc publicznych
- to ile w co$ wktadasz wysitku - to, jak nasi rodzice pamietaja
- wyrazanie swoich potrzeb przesztosc¢
- wyznaczanie wiasnych granic - to, jakie inni ludzie maja wartosci,
- okazywanie innym empatii, marzenia
zrozumienia - to jak mamy na imieg, gdzie sie
- szanowanie granic innych oséb urodzilismy
- to czy akceptujesz samego siebie - nasza 0sobowos¢
- traktowanie innych tak, jak sam chcesz - choroby genetyczne
by¢ traktowany - to jak inni zareaguja
- to czy stuchasz innych - to, co inni mysla o mnie
- to jak szczery jestes - uptyw czasu
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- to, co mdéwisz samemu sobie w - decyzje innych osob
myslach - Smier¢

- uzywanie zwrotéw grzecznosciowych - btedy przesztosci

- to czy jestes punktualny, - to, czy inni sg uczciwi
zorganizowany - to, czy kto$ mnie przeprosi

- Twoja postawa ciata - to, czy ktos mi wybaczy

- przeproszenie za btad

- w jaki sposob radzisz sobie ze stresem

- wykorzystywanie btedéw jako okazji
do nauki

Opracowata
Anna Tomczyk

Zrédto: Anthony De Mello ,Przebudzenie”; Zysk i S-ka 1990; str. 85-86
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