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,Zawsze wyobrazatem sobie raj jako wielka biblioteke”.
JORGE Luls BORGES

Te ksigzke dedykuje wszystkim bibliotekarzom §wiata
w podzigkowaniu za to, jak wielka role odgrywaja
w dostarczaniu nam marzen, ideatéw i historii,
ktore przypominajg czytelnikom o tym, ze gdzie$ tam
na odkrycie czeka wielki, wspaniaty $wiat.
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Wprowadzenie

,Problemem jest przekonanie, ze mamy czas".
Bubpa

M 6j tata myslat, Ze ma czas. Zawsze marzyl, by po przejsciu
na emeryture zwiedzi¢ wszystkie parki narodowe w Sta-
nach Zjednoczonych. Jako dyrektor Wydzialu Rolniczej Edu-
kacji Zawodowej w Kalifornii przez piec albo sze$¢ dni w tygo-
dniu przejezdzat samochodem setki kilometréw, odwiedzajac
szkoty $rednie i wiejskie festyny, gdzie spotykat sie z uczniami
nalezacymi do organizacji Future Farmers of America i dora-
dzal im w sprawie przedsiewzie¢, ktore realizowali. Byt czlo-
wiekiem honoru i czut si¢ zobowigzany wywrze¢ trwaty wpltyw
na miodych ludzi uczestniczacych w jego programach eduka-
cyjnych. To mu si¢ udato, ale zaptacit wysoka ceng.

Tydzien po przejsciu na emeryture tata zaczal w koncu
realizowac swoje odktadane od niepamietnych czaséw zyciowe
marzenie. Kilka dni p6Zniej doznat udaru mézgu w hotelowe;j
tazience. Nie zobaczyt masywu Grand Teton, fancucha Great
Smoky Mountains, parkéw narodowych Banff ani Zion. Nie
udalo mu si¢ zrobi¢ tego, o czym marzyl przez cate zycie.

Nie chce, zeby to samo przytrafito si¢ mnie.

Nie chce, zeby to samo przytrafito si¢ tobie.

Nie chce, zeby to samo przytrafito si¢ komukolwiek.
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Na szczescie nikt nie musi rzucaé pracy, wygrywac w toto-
lotka ani zaniedbywa¢ swoich obowigzkéw, zeby nadaé zyciu
oczekiwany ksztatt.

Sa rzeczy, ktére mozemy zrobi¢ od razu, aby poczué
si¢ szczesliwsi, zdrowsi 1 bardziej usatysfakcjonowani.

Wiem o tym z wlasnego do§wiadczenia.

Trzy lata temu postanowilam spedzi¢ rok nad woda, jez-
dzac po kraju i prowadzac przy tym wlasna firme.

Przezytam co§ wspanialego, ale tonie miejsca, ktére
odwiedzitam, najbardziej mnie zaciekawity, lecz lud zie,
ktorych spotkatam. Zwtaszcza ci, ktorzy méwili: ,Jutro
tez zrobig co$ podobnego”.

Rzecz w tym, ze moj tata — podobnie jak miliony innych
0s6b — przekonal sig, ze w tygodniu nie ma dnia o nazwie
jutro.

Jak moéwi Paulo Coelho, ,,Ktéregos dnia obudzisz sie
i stwierdzisz, ze nie zostato ci ani troche czasu na zrobienie
tego wszystkiego, co zawsze chciates zrobi¢. Teraz albo nigdy
-ty decydujesz”.

Mam nadzieje, ze lektura tej ksiazki wyznaczy pierwszy
dzien reszty twojego zycia.

Mam nadziejg, ze opisane w niej przygody i spostrzezenia
zainspiruja ci¢ i pomoga ci zrozumied, ze dzien dzisiejszy jest
jedynym, ktéry masz na pewno do dyspozycji, oraz nauczy¢ si¢
zy¢ zgodnie z tym przekonaniem.

Mam nadziejg, ze przestaniesz zwlekac i zaczniesz juz dzi$
— a nie jutro — kreowa¢ swoje zycie tak, jak zawsze chciates,
w sposob odpowiadajacy twoim potrzebom i zastugom.

Dlaczego kazdy rozdziat zaczyna sie
od opowiesci

,Swiat nie sktada sie z atoméw, lecz z opowiesci”.

MURIEL RUKEYSER



JUTRO? NIE MA TAKIEGO DNIA W TYGODNIU!

Jesli podobaty ci si¢ inspirujace ksiazki w rodzaju Dzikiej drogi
albo Jedz, médl si¢, kochaj, swietnie trafites. Dobrze jest prze-
czytac czyija$ historie i u§wiadomi¢ sobie, ze nie jeste$ jedyna
osoba, ktéra miata okreslony problem, albo czuta si¢ tak jak
ty. To bardzo motywujace, kiedy mozna zobaczy¢, w jaki
sposéb ktos inny zrozumiat, czego pragnie, jak przezwyciezyt
trudnosci i zmienit swoje zycie na lepsze.

Dlatego wilasnie kazdy rozdziat tej ksiazki zaczyna sie od
opowiesci zaczerpnigtej z zycia mojego lub innych ludzi, kt6-
rych spotkatam. Mieszkancéw matych miasteczek i wielkich
metropolii. Ludzi o r6znym pochodzeniu, w r6znym wieku,
o r6znym stopniu zamoznosci. Ludzi, ktérzy zdali sobie sprawe,
ze zegar tyka, 1 postanowili zrobi¢ co$ inaczej, zamiast czekaé
na ,,jutro”, ktére nigdy nie nadejdzie.

Pewien inzynier imieniem Bob powiedziatl: ,,Opowiesci sa
fajne, ale ja mysle lewa potkula mozgu. Lubig arkusze kalku-
lacyjne i rysunki techniczne. Czy masz jakas procedure, ktérg
mogliby$my zastosowac, zeby tatwiej to wszystko zrozumieé¢
i wprowadzi¢ w zycie?”

Dobre pytanie, Bob. Kiedy przeanalizowalam wszystko,
czego sie¢ nauczylam i dowiedzialam od ludzi, z ktérymi roz-
mawiatam, zrozumiatam, ze wielu z nas korzystato z okreslo-
nych forteli wcelu uczynienia swojego zycia bardziej
satysfakcjonujacym.

Nazywamje zyciowymi chwytami, idacza
przykladem kolegi, ktéry jest zywym przykladem stosowania
sprytnych wybiegéw w celu wykorzystania sprawdzonych
metod dziatania, osiggniecia wyjatkowych wynikow i dojscia
do sukcesu drogg na skroéty.

Dave Asprey byt komputerowym geniuszem i wazyt 150 ki-
lograméw. Méwigce cislej, geniuszem byt w zyciu zawodowym,
bo prywatnie wiédt smutny zywot sfrustrowanego singla. Bez
wzgledu na to, jakiej diety probowat i jak intensywnie ¢wiczyt,
nie potrafil schudnad.



WPROWADZENIE

Pewnego dnia doznat objawienia: ,,Skoro potrafie tamaé
kody komputerowe, na pewno zdotam tez ztamac kod wtasne-
go organizmu’.

Pewnie si¢ domyslasz, co byto dalej. Opierajac si¢ na wy-
nikach wlasnych dociekan, Dave odkryt prozdrowotne wtas-
ciwosci czystego oleju kokosowego. Stworzyt BulletProof
Coffe! i zwigzane z tym produktem $§wiatowe imperium bizne-
sowe, podcast i coroczny zjazd zadowolonych uzytkownikéw.
Dave jest chodzacym przyktadem tego, co mozna osiggnac,
kiedy gruntownie si¢ zbada, co nie dziata, i zastgpi to czyms
dziatajagcym. Jest tryskajacym energiag przedsigbiorcg, ojcem
imezem, kocha zycie, rodzing i biznes oraz cieszy si¢ dobrym
zdrowiem.

Pomyslatam, ze skoro Dave mogt to zrobi¢, mnie tez si¢ uda.
Tak samo jak tobie.

Dziesie¢ zyciowych chwytow, dzieki ktorym
Ljutro” zmieni sie w ,,dzis"

~Miarg realnosci decyzji jest podjecie dziatania.
Jesli nie ma dziatania, nie byto decyzji".
ToNY ROBBINS

Dziesie¢ zyciowych chwytéw opisanych w 10 rozdziatach tej
ksigzki to dziatania, ktére mozesz podjaé (predzej, nie p6z-
niej), aby uczyni¢ swoje zycie bardziej satysfakcjonujacym.
Warto jednak pamigtad, ze tworzg one pewien ogélny s c he -
m at, ale nie sg gotowym przepisem na sukces.

Nie twierdze, ze kiedy wykorzystasz wszystkie chwyty, na
pewno osiggniesz szczescie. Bytoby to przejawem pychy z mo-
jej strony.

! Podobno zdrowy odpowiednik §niadania. Kawa z dodatkiem masta

iinnego tluszczu, na przyktad oleju kokosowego — przyp. red.
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Chce jednak powiedzieé, ze zaproponowane przeze mnie
fortele sg swego rodzaju ,,punktami szczescia”, ktore zebratam,
potaczytam i utozytam w odpowiednim porzadku, aby zmie-
ni¢ na lepsze zycie swoje i innych ludzi. Opisuje je w tej ksigzce,
majac nadziej¢ na to, ze ci¢ zainteresuja i uznasz je za wartos-
ciowe. Wybierz te, ktére wzbudza w tobie najwickszy oddzwiek
i sprawdzg si¢ w twoim przypadku.

Pamigtasz kolorowanki z dziecinstwa, w ktérych trzeba
byto potaczyé linig ponumerowane punkty, zeby zobaczy¢, co
si¢ kryje na rysunku? Obraz szybko stawat si¢ jasny: ,,Aha! To
kot!” — myslales.

Mam nadzieje, ze podobnie bedzie z zaproponowanymi
przeze mnie zyciowymi chwytami. Czytajac kolejne rozdziaty
i wykorzystujac moje fortele, zobaczysz, jak kolejne punkty
tacza sie ze soba, tworzac obraz bardziej autentycznego zycia.
Szybko sie przekonasz, czego cheesz od zycia i jak wedtug
ciebie powinno si¢ ono uktadaé. Wszystko nabierze nagle wigk-
Szego sensu.

Oto moje zyciowe chwyty:

1. Ocen histori¢ swojego szczescia.
Stworz marzenie do natychmiastowej realizacji.
Wyrzeknij si¢ nieaktualnych przekonan i zachowan.

> WwWN

Zapoczatkuj codzienne dziatania, ktére posung twoje
zycie do przodu.

Celebruyj tu i teraz to, co dobre w twoim zyciu.
Wigaz si¢ z ludZmi, na ktérych zawsze mozesz liczy¢.
Potacz pasj¢ z zawodem.

Domagaj si¢ tego, czego chcesz, potrzebujesz i na co
zastugujesz.

9. Zacznij od nowa.

® N o w;

10. Przenies si¢ na lepsze pastwisko.
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Jak najwiecej skorzystac na lekturze tej ksigzki

,Czy obronca pierwszej bazy Don Mattingly
przekroczyt oczekiwania?”

REPORTER

,Powiedziatbym, Ze zrobit nawet wiecej".
YoGI BERRA

Jezeli chcesz, zeby ta ksigzka przekroczyta twoje oczekiwania,
czytaj ja z oldéwkiem w rece, rob notatki na marginesie i od-
powiadaj na pytania zawarte w dodatku na koncu. Im aktyw-
niej bedziesz z nig pracowad, tym wigksze bedzie prawdopo-
dobienstwo, ze dobre checi przetozg si¢ na trwale zmiany
w twoim zyciu.

Zgodnie z sugestig zawartg w rozdziale 13 jeszcze wigcej
zyskasz, jesli kupisz opracowany razem z ta ksigzkg dziennik
(Someday Journal) lub jego odpowiednik i poswiecisz pie¢
minut kazdego ranka na zapisywanie tego, w jaki sposéb
wykorzystasz zyciowe chwyty w danym dniu, zeby uczynic go
bardziej satysfakcjonujagcym.

Mam jeszcze jedng sugestie. Mozesz czytac te ksigzke ra-
zem z przyjacielem lub przyjaciotks albo zorganizowaé wlasny
klub lub salon czytelniczy (Someday Salon).

Czym jest Someday Salon? To wieczorne spotkanie, pod-
czas ktorego ludzie rozwigzujg czterominutowy quiz o szcze¢s-
ciu (zob. s. 23), dyskutuja o swoich odpowiedziach i zasta-
nawiajg si¢, jaki powinien by¢ ich nastepny krok. Celem jest
stworzenie spotecznosci, w ktérej kazdy ma mozliwos¢ nawia-
zania kontaktu z innymi i opowiedzenia o tym, jakie rozwigza-
nia sprawdzaja si¢ w jego zyciu, a jakie nie i co zamierza z tym
zrobic.

Nie musisz mie¢ kwalifikacji moderatora, zeby poprowa-
dzi¢ spotkanie (cho¢ moze ci to utatwic¢ sprawe). Prowadzenie
salonu jest bardzo przyjemnym sposobem jednoczesnego

1
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stosowania wszystkich zyciowych chwytéw, takich jak two-
rzenie, wigzanie sie, celebrowanie i inne.

Warto jednak wiedzie¢, ze ludzie docenig mozliwos¢ poroz-
mawiania o tym, co jest dla nich naprawde wazne, i nie beda
chcieli wyjs¢. Podczas naszego pierwszego salonu zorganizo-
wanego w Denver w Kolorado ludzie dzwonili do wynajetych
opiekunek, btagajac o pozostanie z dzie¢mi przez dodatkows
godzing lub dwie, zeby nie musieli przerywac¢ dyskusji. Me¢z-
czyzna imieniem John, przedstawiajacy si¢ jako mito$nik
techniki, powiedzial mi: ,,Juz dawno przestatlem chodzi¢ na
branzowe spotkania integracyjne, bo Zle si¢ czuje w czasie
niezobowigzujacych pogaduszek. To byto cos zupetnie innego.
W ciggu ostatnich dwéch godzin przeprowadzitem wigcej in-
teresujacych, szczerych rozméw niz przez 10 lat chodzenia na
spotkania integracyjne”.

Temple Grandin? méwi: ,,Ludzie weigz szukajg cudownego
rozwigzania wszystkich swoich probleméw. Problem w tym,
ze nie ma niczego takiego”.

Temple ma racje. Nie ma cudownych rozwigzan. Sg jednak
okruchy wiedzy, ktore dajg nam madro$¢, inspiracje oraz wy-
trwatosc.

Przygody i spostrzezenia opisane w tej ksigzce to wlasnie
takie okruchy, dzieki ktérym wykorzystasz wiedze¢ zdobywang
przez ludzi w pocie czota i unikniesz koniecznosci samodziel-
nego dochodzenia do wszystkich konkluzji.

Mam nadziej¢, ze podazysz szlakiem usypanym przeze
mnie z tych okruchéw i zastosujesz zaproponowane chwyty
w swoim zyciu. Obiecuje, ze nigdy nie pozatujesz chwili reflek-
sji nad tym, co jest naprawde wazne, i uczynienia swojego zycia
bardziej warto$ciowym. Mozesz jedynie zalowaé tak dlugiego
zwlekania z decyzja. Naprzod wiec!

2 Wybitna ekspertka od zachowan zwierzat, ktéra mimo ciezkiego

autyzmu pokazata §wiatu swoj geniusz — przyp. red.



|dZ na wagary

Wyczerpanie nie jest symbolem statusu”.
BRENE BROWN

D opiero co zakonczytam dwudniowe zlecenie konsultacyjne
w Potudniowej Kalifornii. Siedziatam w wynajetym samo-
chodzie, prébujac zebra¢ sity na powrdt na lotnisko i podréz
do Waszyngtonu.

Zadzwonil telefon. To byl méj syn Andrew, ktéry pomagat
mi prowadzic¢ firme¢. Musial wyczué co§ w moim glosie, ponie-
waz zapytak:

— Co sig¢ dzieje, mamo?

— Andrew, jestem tak wykonczona, ze nawet nie wiem, jak
zdotam dojecha¢ na lotnisko. Musze ztapac¢ nocny lot, przy-
gotowac si¢ w dwa dni do nastepnego zlecenia i wréci¢ na
Zachodnie Wybrzeze.

Przez chwile milczal, po czym powiedziat:

— Mamo, nie rozumiem twojego postepowania. Utozyltas
sobie zycie tak, ze mozesz robi¢, co tylko cheesz, ale w ogdle
z tego nie korzystasz.

No, no. Takie stowa w ustach dwudziestoparolatka. Nie
poprzestal zresztg na tym:
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— Dlaczego nie mialabys zosta¢ tam na kilka dni? Zarezer-
wuje ci hotel, a ty mozesz przeciez prowadzi¢ interesy zdalnie.

Andrew miat racje. Nikt nie mégt mnie zmusic do powrotu
na Wschodnie Wybrzeze. Sama bytam swoim szefem. Mogtam
robi¢, co chciatam. Pét godziny pézniej meldowatam si¢ w hotelu
Laguna Beach, a po nastepnej pélgodzinie zasypiatam przy
dzwigkach oceanu dobiegajacych przez otwarte okno.

Nastepnego dnia skorzystatam z kolejnej rady mojego syna,
ktory zasugerowat, ze po tak ciezkiej pracy zastuguje na przer-
we 1 powinnam zwyczajnie pdjs¢ na wagary, a on dopilnuje
w tym czasie interesow.

Co za pomyst! Jako samotna matka i wlascicielka matej
firmy przez dekady pracowatam na najwyzszych obrotach.
Sama mysl o tym, ze mogtabym wstac¢ o dowolnej porze i nie
biegac¢ ze spotkania na spotkanie, sprawila, ze poczutam si¢
jak dziecko, ktore dostato prezent.

Nastepnego dnia wyspalam si¢ do syta. Bez pospiechu wy-
saczytam kawe, po czym wyruszylam na spacer po miescie.
Kiedy sztam gtéwna ulicg handlows, jakas sita niczym magnes
przyciggneta mnie do ksiggarni. Wesztam do srodka i wiedzio-
na instynktem trafitam do dziatu z poradnikami dla pisarzy.
Wertujac dobrze mi znane ksigzki Anne Lamott i Julii Came-
ron, ustyszatam glos w mojej glowie, ktory powiedzial: , Jestem
pisarka. To moje powotanie”.

Glos byt tak wyrazny, jakby kto§ naprawde do mnie méwil.
W gruncie rzeczy tak wlasnie bylo: przeméwita pisarka, ktorg
dawno temu pogrzebatam w codziennych obowigzkach. Pi-
sarka, ktora wigkszos¢ czasu poswiegcata na dziatalnos¢ do-
radczg i od dwoéch lat nie miata czasu, zeby chocby pomysle¢
o nowej ksigzce.

Musisz wiedzieé, ze bardzo cenig swojg kariere. Katharine
Graham z ,,The Washington Post” powiedziata kiedys: ,,Czy
moze by¢ co$ lepszego niz robienie tego, co si¢ lubi, z poczu-
ciem, ze ma to jakie$ znaczenie dla Swiata?” Coz, jedyna
lepsza rzecza jest robienie tego z ludzmi, ktérych lubimy i sza-

14
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nujemy,oraz zarabianie na tym pienig¢dzy. To
wlasnie mi si¢ udalo, wiec weale nie zamierzatam zagladac
darowanemu koniowi w z¢by.

Podczas tych wagaréw zaczelo jednak dociera¢ do mnie,
ze odsunetam na bok swojg zawodowg pasje. Poswiecatam wigk-
sz0$¢ czasu na pomaganie innym ludziom w skutecznym wy-
konywaniu ich pracy, zamiast zadbac o to, by $wiat ujrzal moja
prace. Moja dusza cierpiata z tego powodu.

Stojac w tej ksiegarni i stuchajac podszeptéw muzy, obie-
calam sobie, ze bede codziennie wstawaé wezesnie rano i pisac,
tak jak to robit autor bestselleréw John Grisham, zanim wydat
swoje najwieksze hity. Wrécitam do hotelu, ustawitam biurko
przodem do oceanu i spedzitam reszte dnia, gapigc si¢ na wode
i szkicujgc zarys mojej nastepnej ksigzki.

Gloria Steinem powiedziata: ,,Pisanie to jedyna czynnos¢,
podczas ktérej nie mam poczucia, ze powinnam robi¢ cos in-
nego”. Mam podobne wrazenie. Kiedy przelewam mysli z glowy
na papier albo na ekran komputera, wydaje mi sie, ze do tego
wlasnie zostatam stworzona. Swiat sie oddala, a ja jestem
w swoim zywiole. Co wprawia ciebie w podobny stan?

Jak wygladatyby twoje wagary?

JJutro tez jest dzien. Niemniej wczoraj tez byt”.

RENE RICARD

Podczas wykonywania jakiej czynnosci nie nachodzg cie mysli
o tym, ze zaniedbujesz wazniejsze obowigzki? Kiedy ostatnio
udato ci sie znalezé na nig czas?

Wyobraz sobie, ze mozesz p6j$¢ na jednodniowe wagary
— przy zalozeniu, ze nie bytoby zadnych reperkusji, a ktos za-
stapitby ci¢ w codziennych obowigzkach. Co zrobisz?

Pewien trzydziestokilkulatek imieniem Carl odpowiedziat:

— Gdybym mogt zrobi¢ sobie dzien wolnego, spedzitbym
go w ogrodzie, przekopujac ziemie i sadzac rosliny. Wychowa-
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fem si¢ w gospodarstwie. Moi rodzice powierzyli mi odpowie-
dzialnos¢ za przydomowy ogrod, kiedy miatem 10 lat. Sprawili
w ten sposob, ze poczulem si¢ taki dorosty! Spedzatem cate
godziny na podlewaniu, pieleniu, sadzeniu i zbieraniu plonéw.
Tak bardzo to uwielbialem, ze nie bylem $wiadomy uptywa-
jacego czasu. Kiedy dorostem, wyjechatem na studia, a po nich
zostalem w miescie, poniewaz mialem tu pracg. Do tej pory
nie zdawalem sobie sprawy z tego, ile znaczyto dla mnie ogrod-
nictwo i jak bardzo mi go brakuje.

Powiedziatam mu:

—Kiedy wiesz o czyms, co jest dla ciebie zrodlem tak wiel-
kiego zadowolenia, to tak jakby$ znal odpowiedzi na pytania
przed egzaminem. Nie ma watpliwosci co do tego, co mogloby
ci¢ uszczesliwi¢. Musisz tylko znalez¢ jakis ogrod i zaczad
regularnie spedza¢ w nim troche czasu.

— Mieszkam w bloku w centrum miasta — odpowiedziat.
—To sie nie uda.

—Badz bardziej pomystowy. Zatoze sie, ze gdzies w sgsiedz-
twie jest jaki$ park. Moze znajdziesz ogréd botaniczny, ktory
przyjmuje wolontariuszy do pomocy? Poszukaj!

Wiesz co? Carl spedza teraz kilka porankéw w miesigcu
w ogrodzie i szklarni znajomego, ktory prowadzi firme zajmu-
jaca sie pielegnacja terenéw zielonych. Jak mowi, jest to idealny
uktad: moze grzeba¢ w ziemi i zajmowac si¢ ro$linami, kiedy
tylko chce, nie ponoszac zadnych kosztow.

O czym $nisz na jawie?

,Kiedy zapytac ludzi o ich pasje, czesto zamieraja.
Wydaje im sie, ze powinni udzieli¢ ol$niewajgcej odpowiedzi
w stylu: »Chciatbym nakarmic¢ wszystkie sieroty Swiata«”.
DAN PINk

Zrozum, ze to, co chcesz robi¢ podczas wagarow, nie musi by¢
bardzo ambitne. Jak méwi Dan Pink, nie musi to by¢ szla-
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chetne ani ol$niewajgce. Pamigetaj, ze to t w 6 j dzien. Masz
robi¢ tylko to, czego chcesz, nie usprawiedliwiajac si¢ przed
nikim ani nie myslac o powinnosciach. To moze by¢ caty
szereg przyjemnosci, ktore od dawna odkladasz na pézniej,
albo catodzienna drzemka. Masz absolutng swobode robienia
tego, na co masz ochote.

Nadal nie masz pewnosci, co by to mogto by¢? W sformu-
fowaniu odpowiedzi pomoze ci ponizszy ,quiz o szczesciu”.
Jego rozwigzanie zajmie tylko kilka minut, ale dzigki niemu
dowiesz sig, co moze ci¢ uszczesliwic dzisiaj, a nie jutro.

Oto zasady gry. Czy znasz zabawe polegajacg na tym, ze
kto$ zadaje pytanie, a ty musisz powiedzie¢ pierwszg rzecz,
ktora przyszta ci do glowy? O to wlasnie tutaj chodzi. Zapisuj
wszystkie rzeczy, o ktorych pomyslisz, nawet jesli nie beda
przyjemne. Nikt tego nie zobaczy, jesli nie zechcesz podzieli¢
si¢ z kim§ wynikami quizu. Nikt nie bedzie ocenial twoich
odpowiedzi. To nie jest rozmowa w sprawie pracy, podczas
ktorej oczekuje sig, ze na pytanie o swoje stabosci odpowiesz:
»Moja wada jest perfekcjonizm. Nie spoczne, dopdki nie zro-
bie wszystkiego dobrze”. Jezeli powiesz prawde, catg prawde
i tylko prawde, za pomocg quizu dojdziesz do tego, co zle
funkcjonuje w twoim zyciu i co nalezy zrobi¢, zeby wprowadzi¢
pozytywne zmiany.

Czterominutowy quiz o szczesciu

Cwiartka 1. Jaka rzecz robisz, ktérachcesz ro-
bi¢? Wychodzisz z psem na spacery? Czytasz? Prowadzisz
wiasng firme? Chodzisz na randki ze swojg druga potowa?

Cwiartka 2. Jakiej rzeczy, ktora chcesz robi¢, nie
robis z? Nie chudniesz? Nie zmieniasz pracy? Nie ¢wi-
czysz? Nie spedzasz czasu z przyjaciélmi? Nie uprawiasz
seksu?

Cwiartka 3. Jaka rzecz robisz, ktorej nie chcesz
robic¢? Dojezdzasz do pracy? Ciagle powiekszasz zadtuzenie
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na karcie kredytowej? Kidcisz si¢ z bliskimi? Ogladasz za duzo
telewizji?

Cwiartka 4. Jakiej rzeczy, ktérej nie chcesz ro-
bi¢, nie robisz? Zgadza sie, jest tu podwdjne przeczenie.
To wazne pytanie, poniewaz pomaga zidentyfikowaé niewtas-
ciwe zachowania, ktére udalo ci si¢ wyeliminowaé. By¢ moze
udalo ci si¢ rzuci¢ palenie i odczuwasz z tego powodu duzg

satysfakcje.
Robie Nie robie
Chce 1 2
Nie chce 3 4

Analiza wynikéw quizu o szczesciu

,Mowig, Zze czas zmienia wszystko, ale tak naprawde
wszystko trzeba zmienia¢ samemu”.
ANDY WARHOL

Kiedy skonczysz, spdjrz na odpowiedzi w pierwszej i czwartej
¢wiartce. To sg rzeczy, ktéresag d o b re wtwoim zyciui przy-
czyniajg si¢ do twojego szczescia.

Teraz spojrz na odpowiedzi w drugiej i trzeciej ¢wiartce.
Tosa zte rzeczy wtwoim zyciu, ograniczajace twoje poczu-
cie szczescia.

Warto zauwazy¢, ze nikt nie jest doskonaty, wiee kazdy
bedzie mial jakies odpowiedzi w drugiej i trzeciej ¢wiartce.
Wiesz, jak brzmi pytanie dodatkowe? Jak dtugo? Jak dtugo
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robisz rzeczy, ktérych nie cheesz robi¢? Jak dtugo niero-
bisz tego, co chcesz robi¢?

John Foster Dulles stwierdzit: ,,Znakiem rozpoznawczym
dobrej organizacji nie jest brak probleméw, tylko to, ze sg one
inne niz w poprzednim roku”. To samo dotyczy nas. JestesSmy
ludZzmi i zawsze bedziemy mieli jakie$ problemy. Rzecz w tym,
zeby nie byty one takie same jak rok i dwa lata temu. Jezeli sa,
jest to wyrazny sygnat, ze zyjemy z my$lg o odlegltym jutrze.

Jutro kryje si¢ w drugiej i trzeciej ¢wiartce. To rzeczy
wazne dla nas, ktére z jakiego$ powodu odktadamy na ten
moment w przysztosci, kiedy bedziemy mieli wigcej czasu,
pieniedzy albo czego$ innego. Za nimi kryje si¢ zal, ktory przyj-
dzie nieuchronnie, gdy nie zrealizujemy tych zamierzen.

Moze wlasnie teraz mysélisz: ,,Sam, wyluzuj. Pracuje 60 go-
dzin w tygodniu. Nie sta¢ mnie na luksus zajmowania si¢ rze-
czami z drugiej i trzeciej ¢wiartki”.

Rozumiem, ale mam dobrg wiadomo$é: nie musisz zmie-
nia¢ wszystkiego naraz. To nierealistyczne zamierzenie. Wy-
starczy, ze zajmiesz si¢ jedng rzecza z tych dwoch ¢wiartek,
a od razu zauwazysz pozytywne oddziatywanie takiego posu-
niecia na wszystkie aspekty twojego zycia, ktore nie sg catkiem
zadowalajace. Co wybierzesz?

Zrobienie jednej rzeczy inaczej niz zwykle
moze zapoczatkowac tancuch pozytywnych zmian

,Czy w ogodle istnieje jakis moment, ktéry moglibysmy wskazac¢
i powiedzie¢: »Wszystko zaczeto sie tego dnia, o tej godzinie,
w tym miejscu, od tego zdarzenia«?”

AGATA CHRISTIE

Wiesz, jaka odpowiedz pojawia si¢ najczesciej w trzeciej
¢wiartce? Media spoltecznos$ciowe, akonkretnie
bierne przegladanie Facebooka, Instagrama, Twittera i innych
foréw internetowych.
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Pewna kobieta powiedziata mi, ze czytala artykut o uza-
leznieniu od nowoczesnych technologii i z zaklopotaniem
przyznala, ze ma wszystkie objawy. Stwierdzita, ze kazdg
wolng chwile pos$wieca na buszowanie po mediach spotecz-
nosciowych.

Zapytatam, czy zna wyniki badan, zgodnie z ktérymi im
wigcej czasu spedzamy w sieci, tym bardziej samotni, przyg-
nebieni i nieszezesliwi si¢ czujemy. Media spotecznosciowe to
btedne koto, w ktérym zatraca si¢ szczescie. Nie dosé, ze ciagle
poréwnywanie si¢ z innymi ludZmi niszczy nasze poczucie
wlasnej wartosci, to jeszcze pochtania czas, ktory moglibySmy
przeznaczy¢ na sensowniejsze czynnosci. Zapytatam, jak
zamierza to zmienic.

Odpowiedziata mi, ze w artykule byty wymienione kon-
kretne zasady, ktore warto wprowadzi¢ w zycie. Nie mieé przy
sobie telefonu w sypialni i podczas positkéw. Zaplanowaé
sobie dwa przedziaty czasu w ciagu dnia, w ktérych bedziemy
korzystali z mediow spotecznosciowych, ale nigdy tuz po prze-
budzeniu i tuz przed zasnigciem. Stwierdzila, ze chce si¢ trzy-
mac tych regut, poniewaz wie, ze patrzac kiedys wstecz na
swoje zycie, bedzie zalowala marnowania ogromnej ilosci czasu
na cos, co nie bylo tego warte.

To $wietny przyklad pozytywnego wptywu jednej
rzeczy nawszystko inne. Powiedziatam tej kobiecie, ze
wytrwanie w jej postanowieniu pozwoli jej poprawié relacje
z dzie¢mi, mezem i przyjaciétmi, poniewaz bedzie mogta
poswieci¢ im calg uwage, zamiast co chwila sprawdza¢ nowe
wiadomosci w telefonie. Odzyska czas na prowadzenie dzien-
nika i czytanie ksigzek albo péjdzie na spacer do parku, za-
miast caltymi godzinami wpatrywac sie¢ w kawalek plastiku.
Pozbedzie si¢ bezmyslnego i bezwartosciowego nawyku, zys-
kujac czas na pozytywniejsze dzialania. Zapewnitam ja, ze to
dobrze, ze zapoczatkowata tancuch korzystnych zmian.
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Znajdz lepszy sposéb

JJest lepszy sposob, zeby to zrobi¢ — znajdz go”.
THOMAS EDISON

Chcesz poznac jeszcze jeden przyklad osoby, ktéra zmienita
jedna rzecz, zapoczatkowujac w ten sposéb tancuch korzyst-
nych zmian?

Pewien mezczyzna bioracy udzial w moich warsztatach
opowiedzial nastepujaca historie:

— Kiedy dorastalem, uprawiatem chyba wszystkie sporty,
ktore byty dostepne w mojej szkole. Bytem urodzonym spor-
towcem. Ozenitem si¢ z dziewczyna, z ktérg chodzitem w li-
ceum i mieliSmy troje dzieci. Moja zona zgineta w wypadku
samochodowym, kiedy nasi synowie mieli 12, 14 i 16 lat.
Przeprowadzilem si¢ wtedy z powrotem do Minnesoty, do
moich rodzicéw, zeby pomogli mi w wychowywaniu chlopcéw.
Od tego czasu pracowatem na dwa etaty, zeby zwigzaé koniec
z koncem i zaoszczedzi¢ pienigdze na ich studia.

Wszystkie moje odpowiedzi w drugiej i trzeciej ¢wiartce
dotyczyty zdrowia i wagi. Wsrdd rzeczy, ktére robig, chociaz
tego nie chce, w pierwszej kolejnosci wymienitem jedzenie
wszystkiego, co zobacze, 1 przesiadywanie na kanapie przed
telewizorem. Rzeczy, ktérych nie robig, chociaz chciatbym,
to ¢wiczenie na sifowni, uprawianie sportu i spotykanie si¢
z kobietami.

Rozwigzanie tego quizu uzmystowito mi, ze najwyzszy czas
co$ z tym zrobi¢. Wszedlem do internetu i znalaztem infor-
macje o tym, ze w lokalnym centrum handlowym dziata klub
piechura, ktérego czlonkowie spotykajg si¢ trzy razy w tygo-
dniu w godzinach porannych. To dla mnie idealne rozwia-
zanie, poniewaz umozliwia aktywnos¢ fizyczng pod dachem
(mamy dlugie i surowe zimy), a spotkania zaczynaja si¢ o go-
dzinie 7.30, wigc moge potem dojechac na czas do pracy.
Oprécz tego powoli odzyskuje forme, nie katujac sie. A co jest
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w tym wszystkim najlepsze? Poznaje tam kobiety! Obchodzi-
my centrum handlowe sze$¢ razy, przez caty czas przy tym roz-
mawiajac. To najlepsza rzecz, jaka zrobilem dla siebie od lat.

Uwielbiam t¢ historig¢, poniewaz stanowi ona kolejny do-
wad na to, ze zrobienie jednej rzeczy inaczej niz zwykle moze
zwigkszy¢ nasze szcze$cie w wielu wymiarach.

Bejsbolista Mickey Mantle stwierdzit kiedys: ,,Gdybym
wiedzial, ze bede zyt tak dtugo, bardziej bym o siebie dbat”.
Czy ty dbasz o siebie? Po zidentyfikowaniu priorytetéw z dru-
giej 1 trzeciej ¢wiartki — czyli rzeczy, ktérych nie robisz, choc¢
sg dla ciebie wazne — sprébuj wyobrazi¢ sobie inny sposéb
postepowania.

Czego nie bedziesz robi¢ podczas wagarow?

,Zycie pedzi naprzod dosé szybko. Jesli co jakis czas
sie nie zatrzymasz i nie rozejrzysz sie wokoét siebie, przegapisz je”.

FERRIS BUELLER

Czy znasz film Johna Hughesa Wolny dziern Ferrisa Buellera?
Gléwny bohater, grany przez Matthew Brodericka, zrywa si¢
ze szkoly z przyjaciéimi. ,Pozyczajg” ferrari i jezdzg nim po
Chicago, wpadaja na mecz druzyny Chicago Cubs, jedza kola-
cje w czterogwiazdkowej restauracji i biorg udziat w paradzie.
Ich dewizg jest carpe diem — chwytaj dzien i ciesz si¢ zyciem.

Spojrz jeszcze raz na sformutowanie ,,ciesz si¢ zyciem”. Czy
tysienim cieszysz, czywrecz przeciwnie— marnu-
jesz jebezpowrotnie? Czy c hw y tasz kazdydzien, czy
raczej czekasz, az nadejdzie jakie§ jutr o?

Z tego filmu plynie jeszcze jeden morat wart odnotowania.
Kiedy przyjaciele Ferrisa pytaja, co beda robi¢ na wagarach,
on si¢ uSmiecha i méwi: ,,Nie chodzi o to, co bedziemy robic.
Pytanie brzmi: czego nie bedziemy robic”.

Zastanawiajac si¢ nad tym, jak spedzi¢ wagary, by¢ moze
tatwiej bedzie zacza¢ od tego, czego nie cheesz robi¢ w tym
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dniu. Ferris nie chcial marnowac pigknego wiosennego dnia
na siedzenie w tawce. Chciat mito spedzic czas z przyjaciétmi,
poki jeszeze byli razem, a ich zyciowe drogi si¢ nie rozeszty.

Jak jest w twoim przypadku? Czego nie zamierzasz robi¢
w czasie swoich wagarow? Pamigetaj, ze to udawane wagary,
wiec nie musisz do tego podchodzi¢ zbyt praktycznie. Mozesz
robié, co zechcesz, wiec wysil wyobraznie.

Moze myslisz, ze masz tak duzo pracy, ze w zaden sposob
nie zdotasz wygospodarowac wolnego dnia?

Tak byto w przypadku dwudziestokilkuletniej Jenelle,
ktéra powiedziata mi, ze chodzi na mnéstwo kursow, a do tego
pracuje jako kelnerka, zeby zarobi¢ na studia. Kiedy nie byta
na zajeciach, urabiata sobie rece po tokcie w restauracji albo
siedziala w bibliotece. Nie mogta sobie pozwoli¢ na wolne
popotudnie, nie méwigc o catym wolnym dniu.

Rozumiem to. Jezeli tak samo jest z tobg, zabaw si¢ w wa-
gary w wyobrazni. Pomygl, ze masz do zagospodarowania
beztroska godzing. Co daloby ci tak potrzebne
wytchnienie od codziennych obowigzkéw?

W rozdziale 10 przeczytasz o tym, ze wygospodarowanie
godziny na robienie tego, co naprawde lubisz, nie jest przeja-
wem egoizmu. Stanowi rekompensate za te obszary twojego
zycia, ktérych nie mozesz w petni kontrolowac.

Skoro juz wiesz, co moze wywota¢ btysk w twoim oku,
nadszed? czas, by zidentyfikowa¢ inne czynniki wplywajace
korzystnie lub niekorzystnie na twoje poczucie szczescia.



Rozwoj osobisty

Co jest dla ciebie wazne? Praca, praca, praca? Opieka nad wszystkimi oprécz
ciebie? Masz catg liste rzeczy, ktére planujesz zrobi¢, kiedy bedziesz mieé wie-
cej czasu, pieniedzy lub wolnosci? A co, jesli pewnego dnia to sie nie wydarzy?
Jak powiedziat Budda: ,,Chodzi o to, ze uwazamy, ze mamy czas”.

By¢ moze zatujesz, ze twoje zycie nie uktada sie inaczej, ale nie wiesz, od czego zaczaé
wprowadzanie zmian. Byé moze obiecujesz sobie, ze w koncu coé zmienisz, ale nigdy
nie udaje ci sie za to zabraé. By¢ moze planujesz robi¢ czesciej to, co cie uszczes-
liwia, ale ciggle brak ci czasu lub motywacji.

A jezeli to sie nigdy nie zdarzy? Jezeli ktéregos dnia obudzisz sie i stwierdzisz, ze nie
zostato ci ani troche czasu na zrobienie tego wszystkiego, co zawsze chciate$ zrobic?
Sam Horn postanowita nie czekac¢ na ,jutro”, a w niniejszej ksigzce pokazuje, jak to zro-
bi¢. Oferuje ci praktyczne porady w krotkich, zgrabnych rozdziatach, aby pokaza¢,
jak zaczac swoje najlepsze zycie — TERAZ! W ksigzce znajdziesz dziesie¢ praktycznych
trikow, ktére pomogg ci w lepszej organizacji czasu i realizacji tego, co jest dla
ciebie wazne, a co zwykle odktadasz na blizej nieokreslong przysztosé.

Zycie jest zbyt cenne, by odktada¢ je na pézniej. Musisz jednak wiedzie¢, ze drobne
zmiany, ktére mozna wprowadzi¢ w kazdej chwili, mogg od razu cie uszczesliwic, przy-
czynic sie do poprawy twojego zdrowia i przynies¢ spetnienie. | nie musisz rezygno-
wac ze swoich obowigzkdw, rzucac pracy ani wygrywac na loterii. Na pewno spodo-
baja ci sie inspirujgce cytaty, pomocne ¢wiczenia i zaczerpniete z zycia historie
sukcesu ludzi takich jak ty, ktérzy przestali odktadaé wszystko na pézniej i zaczeli
tak ksztattowac swoje zycie, by moc sie nim cieszy¢ i odczuwaé dume z tego powodu.

Z kazdq przeczytang stronq przypominatam sobie kolejng rzecz,
ktorg dawno temu chciatam zrobic, ale wcigz odktadatam na poz-
niej w przekonaniu, ze kiedys znajde na to czas. Ksigzka Sam sktoni-
ta mnie do zastanowienia sie, dlaczego tak postepuje, i do zaprze-
stania odktadania na pézniej zapomnianych marzen. To wspaniata,

radosna lektura.

GENEEN ROTH

autorka bestselleréw ,,New York Timesa”
Women, Food and Godi This Messy Magnificent Life

ISBN 978 83- 8087 706 1

Patroni: personelyzarzqdzanie
!’i;*’“—-'-m-' SPRZEDAZ ‘enactus.

L1 901 7
www.laurum.pl Cena 42,90 zt





