AUBREY MARCUS
TWOJE ‘

/YCIE

HOLISTYCZNA
FILOZOFIA
BYCIA

. =
m—
[T ]

& voo (€ 2
B> D

(@
-

©
b
$



Tytut oryginatu: Own the Day, Own Your Life: Optimised Practices for Waking, Working,
Learning, Eating, Training, Playing, Sleeping and Sex

Ttumaczenie: Wojciech Usarzewicz
ISBN: 978-83-283-5451-7

Copyright © 2018 by Warrior Poet LLC.
All rights reserved.

No part of this book may be used or reproduced in any manner whatsoever without written
permission except in the case of brief quotations embodied in critical articles and reviews.

is a registered trademark of Onnit Labs, LLC.

Polish edition copyright © 2019 by Helion SA
All rights reserved.

All rights reserved. No part of this book may be reproduced or transmitted in any form or by any
means, electronic or mechanical, including photocopying, recording or by any information storage
retrieval system, without permission from the Publisher.

Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catosci lub fragmentu niniejsze;j
publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metoda kserograficzna,
fotograficzna, a takze kopiowanie ksigzki na no$niku filmowym, magnetycznym lub innym
powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w teksScie sa zastrzezonymi znakami firmowymi badz towarowymi
ich wlascicieli.

Autor oraz Helion SA dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksigzce informacje byty
kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak zadnej odpowiedzialnos$ci ani za ich wykorzystanie,

ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz Helion
SA nie ponosza rowniez zadnej odpowiedzialnos$ci za ewentualne szkody wynikle z wykorzystania
informacji zawartych w ksiazce.

Materiaty graficzne na oktadce zostaty wykorzystane za zgoda Shutterstock Images LLC.

Drogi Czytelniku!

Jezeli cheesz ocenit te ksiazke, zajrzyj pod adres
http://septem.pl/user/opinie/twojdz

Mozesz tam wpisac swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.

Helion SA

ul. Kos$ciuszki Ic, 44-100 Gliwice

tel. 32 231 22 19, 32 230 98 63

e-mail: septem@septem.pl

WWW: http://septem.pl (ksi¢garnia internetowa, katalog ksigzek)

Printed in Poland.

+ Kup ksiazke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznos¢
« Ocen ksigzke



http://sensus.pl/page354U~rt/twojdz
http://sensus.pl/page354U~rf/twojdz
http://sensus.pl/page354U~ro/twojdz
http://sensus.pl/page354U~/
http://helion.pl/page354U~r/E37AT

SPIS TRESC

WPROWADZENIE ..........oooeeeeeeeeeseeesesssesssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssseees 1
Woda. SWIBHD. RUCH ...ro.eoeeeeeeeeceeeeceeseeeseeceeeesrssssssssssssssssseseeseseens 13
Gteboki oddech, przeSTyWajacy MIBZ ............eovceeeeeemeereeereresseesesesesssessssssaesssanens 3
Wiecej tluszczu, mniej cukru albo nie jedz WEale ............coeeeveeeeeeceeeeeeeeeeeeeeeneeae 49
NajwainiejSze SUPIBMENLY ............oveeeereeereereeereseessesssesesssessssseessssssssssssnsesanees 69
C23S W QUCIB, CZAS ZYWY ..ovvvvvvereereceeseseeseesssssssessssssssssssssessssssssssssssssssassssanessanness 85
ROSTNY MOCY ..cooooeeoeeeeeee ettt s s ss s ssssssasssssssssssssssssanessanenes 97
T T T 17
Liedz dZiwWnY JUNCR .....o.oeeeeeeeee ettt ss e baeneaans 135
Binauralna drzemka MOCY ..........oceeveeeeeeereeeeeeereeesse et sesesssss s sssssesessaenssans 161

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/twojdz
http://sensus.pl/page354U~rf/twojdz

B TWOJ DZIEN, TWOJE IYCIE

L [ 1
11 . ReSet i O0ZYSKAMIE WIBZI ..oovroeveeeereereessenesesseresesserssnsesere s 205
T 7. 203 JAKPAN e sesesrs s 219
13, SEKS — WIBEE] T BPIB] rvvrevreereeerersenreersseneseessereseseersseseers s 25
L 263
15 8B e 2
165 TDIBTZ WSZYSKO FAZEMN .o senesessresessesesnseess s 291
PODZIEKDWANIA .......ooooeeeeeeeeeeeessesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 305
PRIYPISY: CZAS NA NAUKE! .......ooooeeeeeeeeeeeeenmmssssssssmsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnens 301
DAUTORIE ... 333

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/twojdz
http://sensus.pl/page354U~rf/twojdz

]
NIE PRACUJ

Cokolwiek warte robienia, warto robi¢ dobrze.

— PHILIP STANHOPE, 4. HRABIA CHESTERFIELD

Jestesmy stworzeni do pracy. Ta nigdy sie nie skodczy, a wielu z nas nawet by tego nie
chciato. Praca to cze$¢ zrdwnowazonego Zycia i bez wzgledu na to, jak ja zdefiniujemy,
1awsze znajdziemy wiecej pracy do wykonania. Aby wynie$¢ z niej znaczenie, przyjem-
no$é i wartosc, tyle, ile sig tylko da, musisz poznac swoja misje — czy jest ona zwigza-
na z pracy, czy nie. Potem potrzebujesz wiasnej przestrzeni do pracy, aby pracowac tak
efektywnie, jak to tylko mozliwe. Poniewaz to, co sprawia, e praca nie przypomina pra-

oy, to $wiadomosc, dlaczego co$ robisz i jak robic to dobrze.
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Pod presja

Miatem kiedy$ szefa, ktory stwierdzil, Ze jego pracownicy go oszukiwali, jesli
chodzi o ilo§¢ czasu przepracowanego w biurze. Narzekal na kazde par¢ minut
w okolicach lunchu czy o poranku, na wypady na kawe i wychodzenie do toale-
ty. Poniewaz placil za ten czas, dowolna jego ilo§¢ niepo$wigcona pracy byta dla
niego kradzieza. Kazdego dnia wiec go okradalismy.

Prébujac wyeliminowad ten proceder, nasz szef wprowadzit polityke moni-
torowania czasu pracy, w ramach ktérej wszyscy zatrudnieni pracownicy, takze
kadra zarzadzajaca, musieli rejestrowaé kazde wyjscie z biura i wejscie do niego.
W pewnym sensie zadziatato. Przestaliémy juz wychodzi¢, dokfadnie tak, jak
chciat tego szef. Zamiast tego zostawaliémy przy biurkach i marnowali$my pie¢
razy wiecej czasu, przegladajac internet. Ups. Chodzac po biurze i patrzac na ekra-
ny komputeréw, czeéciej widzialem otwartego Facebooka czy YouTube zamiast
Photoshopa czy Excela. Taki spadek produktywnosci nie byt czyms$ wyjatko-
wym w nieszcze$liwym miejscu pracy. Firmy tracg miliardy dolaréw na rzecz
godzin spedzonych na Facebooku od chwili, kiedy strona przebita 100 milio-
néw uzytkownikéw w 2008 roku.'

Ale nawet to nie dociera do sedna sprawy. Czas to zla miara, jesli chodzi
0 ocenianie pracy. Poniewaz nie chodzi tylko o to, ile pracujesz, ale o to, jak efek-
tywnie wykorzystujesz ten czas. Przed pojawieniem sie skaneréw odciskéw palcow
w biurach byliémy dos§¢ wydajni, poniewaz bylismy w miare zadowoleni. Nasz
szef nie rozumial, ze problemy z produktywno$cig nie byty zwigzane z czasem,
ale z procesami i pasja. Wiec kiedy wszystko sprowadzil do kwestii czasu, nie
tylko wydawalo sie to formg kary, ale tez pogorszylo nasz nastroj, czego efek-
tem byt olbrzymi spadek skuteczno$ci — w duzej mierze z samej zawisci!

O to wiasnie chodzi w pracy: to jednoczes$nie nasza najwieksza wewnetrzna
cnota i nasze najwicksze przeklenstwo. Kiedy rownowaga zostaje zaburzona,
stajemy si¢ nieszcze$liwi, jesteémy pchani do negatywnej przestrzeni: z jednej
strony jest pracoholizm, z drugiej facebookoholizm. Uwazam, ze zadna z tych
rzeczy nie powinna mie¢ miejsca, poniewaz praca — przez ktéra rozumiem reali-
zowanie zadafi w innym celu niz osiggniecie przyjemno$ci — nie jest calym sensem
naszego istnienia. Praca to tylko co$, co robimy. Po prostu sie do niej nadajemy.

Popatrz choéby na ludzkie ciato: proporcje torsu; dtugo$¢ ramion; przeciw-
stawne kciuki; chwytne konczyny; cata ta muskulatura. A potem popatrz na
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nasze mozgi, rozwiazujace zagadki przysztoéci z wytrwatoscia nafaszerowanego
kawa geniusza wywracajacego w dloniach kostke Rubika. Wiesz, skad wiem, ze
ludzie zbudowali Wielki Mur w Chinach? Poniewaz nasze ciata to tak w sumie
chodzace dzwigi budowlane, a nasze umysty najchetniej caly dzief bawityby sie
klockami, tylko takimi wiekszymi.

Niestety, na przestrzeni stuleci pozwoliliémy, by nasza wyjatkowa predys-
pozycja do pracy zaczeta nas definiowaé. A gdzie§ po drodze tak bardzo wy-
prowadzili$my si¢ z rbwnowagi, ze dzi$ 80 procent ludzi jest niezadowolonych
ze swojej pracy.” Przecigtna osoba przepracowuje 90 tysiecy godzin w ciagu calego
zycia. To sporo czasu, by czud sie okropnie. Zwlaszcza dlatego, ze je$li nienawi-
dzisz swojej pracy, to spedzisz nawet wiecej godzin, czujac sie okropnie przez
samo mysSlenie, jak bardzo tej pracy nienawidzisz. Dla 40 procent tych, ktérzy
méwia, ze ich praca jest ,bardzo lub ekstremalnie stresujaca”,’ te 90 tysiecy go-
dzin zycia tatwo zamienia sie w 150 tysiecy godzin. A nim si¢ obejrza, sa juz
niewolnikami swojej pracy.

Jak sie tu znalezliémy? Czy to dlatego, ze ludzie stali sie bardziej leniwi i bar-
dziej uprzywilejowani? Nie wydaje mi si¢. Czy dlatego, ze sami psuja rownowa-
ge zycia i pracy? Moze troche. W Stanach Zjednoczonych pracownicy wybieraja
srednio 57 procent swoich ptatnych dni urlopowych. To szalenstwo. Masz
przeciez 90 tysiecy godzin na odstresowanie sie, wiec wykorzystaj to, by wyle-
giwaé sie na plazy, jesli kto$ Ci to oferuje. Albo chociaz zostan w domu i po-
wiedz wszystkim, ze poleciale$ na Bali. Wiesz, jak fajnie jest siedzie¢ tak beztrosko
w domu? Niebo! Ale przynajmniej mamy tu lepiej niz w Japonii, w ktorej 10 tysiecy
pracownikéw rocznie pada martwych przy biurkach w wyniku sze§¢dziesieciu albo
siedemdziesieciu godzin pracy tygodniowo.” Zjawisko to jest tak powszechne,
ze zyskato nawet nazwe — karoshi — co tylko udowadnia, ze jesli chodzi o rytualne
formy samobdjstwa, to w Japonii nikt sie nie pieprzy z drobnostkami.

Mysle, ze najwigkszym problemem z catym tym niezadowoleniem jest to, ze
w wigkszosci przypadkéw ludzie wnosza do pracy zle nastawienie i zte oczeki-
wania. Mysla, ze jesli beda pracowaé wystarczajaco dtugo i zarabia¢ wystarcza-
jaco duzo pieniedzy, to w koficu dowolne szczescie, ktore odkladajg, wkrotce
do nich przyjdzie. Gdyby tak rzeczywiscie byto, to dlaczego badania wykazuja,
ze moment przefomowy w zarobkach powigzany z poczuciem szczescia to 83
tysigce dolaréw?® Z pewnoscig w USA taka suma nie wystarcza, by rozwiaza¢
wiekszo$¢ naszych przecietnych probleméw, prawda? Nie ma takiej iloéci pra-
cy, ktérej wykonanie sprawiloby, ze praca na dobre by zniknela, i na pewno nie
ma tez takiej ilosci pieniedzy, ktére mogltyby poméc Ci rozwigzaé wszystkie
Twoje problemy. Im szybciej to sobie uswiadomisz, tym szybciej zaczniesz
szukad szcze$cia w innych miejscach, gdzie mozna je rzeczywiscie znalezé.
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Wielu z Was pewnie juz przekroczylo te magiczng granice zarobkéw. Dla
niektérych z Was wiecej kasy to niekoniecznie wiecej probleméw, jak §piewat
Diddy (to wciaz Diddy, nie?), ale na pewno wiecej kasy to tylko inny rodzaj pro-
bleméw. Czytelnicy, ktérzy weiaz daza do przekroczenia tego krytycznego pu-
tfapu zarobkéw, pewnie by chcieli troche tych probleméw bogatego cztowieka, dobrze
Was rozumiem. To dlatego na pewno sam nie zatrzymam si¢ na 83 tysigcach
rocznie i dlatego tez tacy goscie jak Gary Vaynerchuk przyznaja, ze byli gotowi
ciezko harowac przez 20 lat, zeby dotrze¢ do miejsca, w ktorym sg teraz.

Ale to, co odrdznia osoby takie jak Gary Vee od reszty z nas, to fakt, ze on
uwielbia swoja prace. Nie tylko cieszy go ta har6wa, ona go zachwyca. Gary
dazy do czego$ i to co$ ma dla niego znaczenie. To dlatego czlowiek ten stanowi
tak potezng site. Tak wlasnie zdotatem rozwinaé¢ Onnit w tempie 40 procent na
rok, poczawszy od 2012 roku. Kiedy ludzie odwiedzaja moje biuro, czy wiesz,
co méwig? Nie: ,,Koles, twoi pracownicy tak ciezko pracuja”. Nie, méwia: ,,Koles,
twol pracownicy s3 tacy szcze$liwi”. A szczeScie to magnes przyciagajacy suk-
ces. Szcze$liwi ludzie wykonuja lepsza prace i przyciagajg do siebie innych
szczesliwych ludzi. Nigdy nie musze blaga¢ ludzi, by zostali po godzinach, aby
skonczy¢ projekt, albo by pojechali na targi. Poniewaz ciagle wspieram ich oso-
bistg podré6z ku maksymalizacji potencjatu finansowego, fizycznego i emocjo-
nalnego. Nie tylko moja firma tak robi; zasady te przyjmowane s3 przez najlep-
sze i najwieksze firmy w kazdej branzy.

Najgorsza rzecza na §wiecie jest czué, ze tkwisz pod presja swojej pracy albo
pracodawcy. Jak wiec mozesz przejaé kontrole nad swoim zyciem zawodowym
i poczud sie z nim szczeéliwszy? Jasne, ze praca w firmie, ktora kochasz, pomaga.
Ale nie jest niezbedna, poniewaz to Ty jeste§ panem swojego wewnetrznego
srodowiska. Rozwigzanie ma trzy czeSci: musisz znalez¢ misje, w ktdrg wierzysz,
musisz kontrolowad swojg przestrzefi i musisz pracowaé efektywnie.

Przejmowanie kontroli

Najnieszczesliwszym czasem mojego zycia byly chwile zaraz po studiach. Uru-
chomitem firme marketingows, a méj jedyny wtedy klient poprosit, bym pra-
cowal na etat w biurze. Desperacko prébujac co$ udowodnié, nie tylko jemu,
ale tez sobie, po$wigcitem serce i dusze firmie klienta. I choé¢ nie bylem wtedy
jeszcze zbyt dobry w marketingu, zaczeliémy dostrzega¢ konkretne postepy. Dzie-
ki kilku dobrym pomystom i wysitkowi zysk on-line podskoczyt o 800 procent
w ciagu trzech lat. Jak wygladata moja nagroda? Degradacja. Z powodéw komplet-
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nie niezwigzanych z moimi wynikami zostalem ukarany za méj sukces. Przy-
gnebiony i zniechecony, odszedtem.

Przez nastepny rok i troche jako$ udalo mi sie nawigza¢ wspolprace z inny-
mi klientami, by wyj$¢ z dotka. Taka byta natura tej branzy. W ciagu jednego
dnia komfort potrafi zmienié¢ sie w desperacje. Bylo niewiele tatwych dni. Ale
w konicu komfort znéw zaczat sie pojawiac. Méj pierwszy klient chcial mnie
z powrotem i zaoferowal mi gigantyczny miesi¢gczny czek w zamian za powrét
do pracy biurowej. Ostroznie przyjrzalem si¢ moim opcjom. Méj ostatni rok
u tego klienta byt najbardziej wyczerpujacym emocjonalnie okresem mojego
zycia. Wiedzialem, ze je$li tam wréce, czeka mnie powtdrka i prébe znalezienia
szczedcia szlag trafi.

Misja: Nieustepliwosc

Potrzebowatem strategii. Potrzebowatem misji. Konkretnego ,,Dlaczego?”, kté-
re bytoby tylko moje, a ktére petnitoby role Gwiazdy Polarnej, pomagajacej mi
nawigowaé po zdradzieckich i niebezpiecznych wodach tej konkretnej branzy,
kiedy prébowatem dotrze¢ do celu mojego zycia.

Wszyscy potrzebujemy misji. Wyobraz sobie calo$¢ swojej istoty, efektu
swojej pracy, energii, woli, wyrazonych w postaci sity. M6glbys powiedzieé, ze
kazda sita posiada swe podstawowe pragnienie, jakim jest bycie zastosowana
w celu osiggniecia maksymalnego rezultatu. ,,Pragnieniem” kuli do kregli jest zbié
wszystkie kregle. Stonice ,,pragnie” ptonad, jasne i gorace, promieniujac na odle-
gle planety, na ktorych wydobywa nasiona z gleby i ogrzewa skore. Jako ludzie
pragniemy stosowaé nasza site — naszq prace — w celu osiggniecia maksymal-
nego efektu. Nasza misja jest to, co chcemy osiagnaé, stosujac te site. Cho¢ zna-
czenie zycia moze by¢ skomplikowane, to nasza misja w zyciu skomplikowana by¢
nie powinna. Co w tym zyciu, na tej planecie, w tym ciele masz zrobi¢? Co po-
nad wszystko inne chcialby$ osiggnaé?

Moja misja byto uruchomienie ruchu spolecznego, by pomoéc tylu osobom,
ilu sie dato, osiggna¢ petnie ich potencjatu. Nie wiedzialem, jak miataby wygla-
da¢ moja marka ani jak to wszystko zrobie, ale to nie mialo znaczenia. Wazne
bylo wyrazanie tej misji i wierzenie w nia; odnalezienie tej jasnej gwiazdy wérdd
nieskonczonej nocy, a potem kierowanie si¢ nig.

Kiedy masz juz swoja misje, Twoim kolejnym krokiem jest okreslenie, w jaki
spos6b Twoja praca moze stuzy¢ tej misji. Mocno wierze, ze na $wiecie sg dwa
rodzaje ludzi: ci, ktorzy musza odnalez¢ cel i znaczenie w tym, co robig dla pienie-
dzy, oraz Ci, ktérzy odnajduja cel i znaczenie gdzie indziej, a potem wykorzystuja
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swoja prace, by do tego celu i znaczenia dazy¢. Mozesz przynaleze¢ do dowolnej
z tych grup, przypadkiem, w danym momencie swojego zycia, dlatego tak waz-
ne jest, by nie straci¢ z oczu tej misji. Jesli potrzebujesz sensu w tym, co robisz,
Twéj zaw6dd moze bezposrednio poméc Twojej misji. Jesli cheesz chronié oce-
any, zostah oceanografem albo biologiem morskim, albo chemikiem specjali-
zujacym si¢ w plastiku. Jesli Twoja misja wykracza poza prace, powiniene$ pa-
trze na swoj zawdd jako na skuteczny sposob pozyskiwania zasobéw niezbed-
nych do realizowania tej misji. Zadna z tych éciezek nie jest lepsza ani stuszniej-
sza niz druga. Znam wielu ludzi z obydwu grup, kt6rzy s3 tak samo szczesliwi
lub tak samo nieszcze$liwi, w zaleznosci od tego, czy znalezli swoja misje, czy
nie i czy wiedza, do ktérego obozu naleza.

Sam jestem szcze$ciarzem, bowiem stworzylem sytuacje, w ktorej mam cel
w tym, co robie dla pieniedzy — ale to tak nie wygladato, kiedy m6j dawny pra-
codawca do mnie zadzwonit po raz drugi. Z jedng r6znica, bowiem wtedy miatem
plan. Potrzebowalem tylko troche czasu, by zebra¢ odpowiednie zasoby, aby
uruchomi¢ Onnit. Nie interesowato mnie, czy doceniano mnie w nowej-starej
pracy, nie potrzebowatem pochwat. Potrzebowalem tylko pracy i wyptaty. Stuzac
mojej misji, uSmiechalem si¢ w trudnych chwilach i czerpatem lekcje od dys-
funkcyjnej kadry zarzadzajacej, by nie popelni¢ podobnych btedéw we wlasnej
firmie. W skrocie, $wiadomie wszedtem w toksyczne $rodowisko pracy, aby
potem z niego wyjs$¢ z zasobami niezbednymi do zrealizowania mojego marze-
nia. Plan sie powiddt.

TWOJA MISJATO TWGJ CEL

Ralph Waldo Emerson powiedzial kiedys: ,,Celem zZycia nie jest by¢ szczesli-
wym. Celem jest bycie przydatnym, uczciwym, wspétczujacym i sprawienie, by
Twoje zycie, Twoje dobre zycie, zmienito §wiat na lepszy”. Emerson miat racje,
choé uwazam, ze zapomniat o jeszcze jednej rzeczy, ktdra jest rezultatem tego,
o czym wspomniatl — by¢ uzytecznym, uczciwym, wspétczujacym — rzeczy te
skutkuja szczeSciem. W swojej ksiazce Tribe korespondent wojenny Sebastian
Junger pisze o tym, jak czuli si¢ londynczycy, kiedy spadaty bomby. Mieli cel,
mieli misje: przetrwaé i zwyciezy¢. To wlasnie Twoje zadanie. Odnalez¢ swoja
misje, by$ mégt kontrolowaé nie tylko ten jeden dzief, ale i kazdy dziefi po nim.

Ludzie s3 najszczesliwsi, kiedy pracuja i daza do czego$. Kiedy maja to poczucie
celu. Swiadomoé¢ Twojej misji pomoze Ci zamieni¢ prace z meki w zwycie-
stwo. Bez misji samo odnalezienie inspiracji i motywacji bedzie wymagato
nadludzkiego wysitku w dokonywaniu wyboréw niezbednych do kontrolowa-
nia swojego dnia.
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Co wigc chcesz robi¢? Czego Twoje najlepsze ja pragnie ponad wszystko in-
ne, tak bardzo, ze Twoja niemozno$¢ zaprzestania myslenia o tym czyms$ sprawi,
ze nikomu nie uda sie Cie powstrzyma¢ przed osiggnieciem tego celu? Pomysl
o tym, poniewaz juz wkrétce poprosze Cie, by$ to zapisat.

Kontroluj swoja przestrzen

Moje biuro to moje sanktuarium. Jest tam fontanna zen. Plong tam moje ulu-
bione $wiece. Jest tez minitrampolina, sprzet do masazu stép, lodéwka pelna
kombuczy i kilka réznych miejsc, w ktérych mozna staé lub siedzieé. Szcze-
$ciarz ze mnie, ze mam wiasne biuro, w ktérym moge dbac o przestrzen tak, jak
zechce. Jest idealne. Nie wszyscy maja tyle szczescia. Ale kontrolowanie prze-
strzeni to nie tylko kwestia przedmiotéw w biurze, ale réwniez to, jak odnosisz
sie do tej przestrzeni i jak ludzie odnoszg sie do Ciebie, kiedy w tej przestrzeni
sie znajda. Kazda z tych trzech rzeczy moze stanowi¢ istotng roéznice, pozy-
tywna lub negatywna, nie tylko dla Twojej misji, ale tez dla Twojej produktyw-
nosci i ogdlnego szcze$cia. Dlatego powiniene$ im pos$wieci¢ troche czasu, kiedy
kontemplujesz to, jak pracujesz.

CZUJESZ, CO SIE PICHCI

Wszystko, co znajduje sie w budynku, moze naleze¢ do firmy, ktéra przelewa
Twoje wynagrodzenie, ale ostatecznie to Ty kontrolujesz swoja przestrzen. No
tak, moze nie pozwola Ci wstawi¢ do biura fontanny albo trampoliny, ale jest
jedna rzecz, ktorg kazdy moze zrobi¢ ze swoja przestrzenia, maly czy duza, a ta
rzecza jest zapach. Och, ten zapach. Niech no si¢ zaciagne!

To, jak pachnie Twoje miejsce pracy, czyni wielka réznice. Zapytaj pracow-
nikéw w siedzibie Onnit o zapachy, a powiedza Ci, ze najwiekszym przeklen-
stwem biura jest odgrzewana w mikrofali tilapia. Wlozenie dwudniowej ryby
do mikrofaléwki to obraza dla kazdego cztowieka posiadajacego cho¢by mikro-
skopijny zmyst kulinarny, a efektem jest $mierdzaca bomba, ktorej efekty po-
trafia unosi¢ sie w powietrzu godzinami i przywiera¢ do kazdej mozliwej po-
wierzchni niczym napalm. Nie da sie od tego praktycznie uciec, wiec kiedy sytuacja
juz sie przytrafia, nasi zazwyczaj spokojni i w ogéle tacy zen pracownicy wybu-
chaja i zaczynaja narzekad, a zdarza sie, ze sam im przewodze. Efektem jest spa-
dek wydajnosci i zadowolenia. Badania wykazaly, Ze nieprzyjemne zapachy nie
tylko rozpraszaja uwage,” ale w niektérych wypadkach wyzwalaja réwniez takie
emocje jak zto$¢ i zniesmaczenie.®
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Co ciekawe, jesli zapach ryby jest najwiekszym czynnikiem obnizajacym pro-
duktywno$¢ w miejscu pracy, to badania sugeruja, ze cytryna (ta sama rzecz, ktorej
uzywasz, by ukry¢ smak ryby) moze te produktywnoé¢ podnosi¢. W Japonii,” jak
twierdzi autor ksiazki The Healthy Workplace (zdrowe miejsce pracy), firma
trudnigca sie zapachami i smakami zainteresowala sie tym, jak zapachy wply-
waja na doktadno$¢ stukajacych w literki maszynistéw przepisujacych doku-
menty. Badania wykazaly, ze ,,54% pracownikéw popetniato mniej bledéw,
kiedy czuli zapach cytryny, 33% popelnialo mniej btedéw przy zapachu jasmi-
nu, a 20% pracowalo lepiej przy zapachu lawendy”. Czas uzupetni¢ zapasy her-
baty cytrynowo-jasminowo-lawendowe;j!

To zadna nowos¢ dla kogo$, kto ma troche do$wiadczania w wachaniu réz
— albo tych wszystkich innych ekstraktow réznych korzeni, lisci, nasion, to-
dyg i kwiatow, ktére znamy pod postacia olgkéw eteryczmych. Olejki eteryczne
byly stosowane terapeutycznie od ponad szesciu tysiecy lat. To, co dzi§ nazy-
wamy aromaterapia, oficjalnie towarzyszy naszej cywilizacji od stulecia. Do-
ktadny mechanizm dziatania olejkow eterycznych wcigz stanowi zagadke dla
naukowcéw, ale wiedzg oni na pewno, ze pewne olejki, wdychane lub wcierane
w skére, wykazujg zdolnoé¢ do redukowania napiec i streséw, cisnienia krwi,
mdtosci, a nawet depresji."” Wszyscy znamy prace, ktéra wywotuje takie symp-
tomy — czasami wszystkie naraz — i dobrze wiedzie¢, ze istnieje naturalny
$rodek, ktéry moze nam pomoéc zwalczad te problemy.

Nie musisz stosowac tylko olejkéw eterycznych, by osiagnaé pozadany efekt.
W zaleznoéci od sytuacji, mozesz tez uzy¢ $wiec o zapachu cytryny lub dyfuzo-
ra olejkow eterycznych. Mozesz wetrzeé trawe cytrynowg w rece, a zapach be-
dzie Ci towarzyszyl, albo mozesz po prostu potozy¢ na biurku przecieta cytry-
ne (ktéra mozesz tez wycisnagé do swojej wody!). Jesli chcesz zaszaleé z olejkami
eterycznymi, sprobuj zmieszaé trawe cytrynowa z olejkiem bazyliowym lub
cytryne i miete. Nie ograniczaj sig, poniewaz prawdziwa moc zapachu i olejkéw
eterycznych tkwi nie w ich zdolnosci do redukowania negatywnych odczué, ale
w ich zdolnosci do tworzenia pozytywnych uczué. Nazywam takie zapachy
»wyzwalaczami”. Dziataja one na zasadzie odwrdcenia procesu, z pomoca ktorego,
wedlug naukowcow z University of Maryland Medical Center, ,,receptory »za-
pachu« w naszych nosach komunikuja si¢ z cze$cig médzgu petnigea funkeje
magazynu emocji i wspomnien”."" Czy miates okazje poczué kiedy$ zapach,
ktory wyzwolit w Tobie wspomnienia? Moze zapach perfum przypominajacych Ci
o bytym partnerze. Albo zapach jedzenia inicjujacy wspomnienia szcze$liwego
dziecifistwa. Dla wielu z nas ,,dom babci” mial pewien konkretny zapach, ktory
potrafi wywotaé u nas nostalgie. To jedna z poteznych cech zapachéw, ktérg
mozesz wykorzystaé, przywolujac pozytywne wspomnienia, ktére juz posia-
dasz, albo tworzac zupelnie nowe i celowo kojarzac je z konkretnymi zapachami.
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Calymi latami w trakcie medytacji wypalatem bialg szatwie albo palo santo.
Po dziesieciu latach statej praktyki medytacyjnej poczucie dowolnego z tych
dwéch zapachéw, chocby przez sekunde, pomaga mi wejé¢ w stan medytacyjny.
Kiedy wiem, ze czeka mnie w biurze szalony tydzien przepetlniony tysigcami
matych decyzji i dziesigtkami probleméw do rozwigzania, zapalam odpowiednie
kadzidto, wiedzac, ze wyzwoli ono stan umystu, ktérego potrzebuje dla réw-
nowagi, kontemplacji i zadowolenia.

Mozesz zrobi¢ to samo z réznego rodzaju stanami. Zatézmy, ze za kazdym
razem, gdy wiesz, ze zamierzasz (sprobowaé) wejs¢ w stan przeptywu, masz pod
reky konkretny olejek eteryczny do wachania. Po jakim§ czasie Twéj mézg powia-
ze stan przeptywu z tym zapachem. W koficu bedziesz mégt zapach ten wyko-
rzysta¢ w drugg strong, by on sam pomogt Ci wywotaé oczekiwany stan przeptywu,
tak jak ja uzywam szatwii i palo santo do wywotania stanéw medytacyjnych.

Jak chcesz si¢ czu¢ w swoim miejscu pracy? Czy chcesz by¢ przepetniony
energia? Czy chcesz, by miejsce to byto cieple, przytulne i bezpieczne? Poekspe-
rymentuj z olejkami eterycznymi, ktére wydaja Ci sie najlepsze do osiagniecia
Twoich celéw, a potem stworz zapach bedacy wyzwalaczem. Przy okazji do-
brze sie baw. Uczyn dany zapach Twoim. A jesli nalezysz do grona oséb, kté-
rych zwierze mocy to leniwy kocur, ktéry nie chee, by ktokolwiek mu prze-
szkadzal, to pamietaj: trzymaj na biurku kuchenke mikrofalowa i raz na godzi-
ne podgrzej w niej tilapie. Sprawnie uwolnisz sie od ludzi!

IADBAJ 0 POSTAWE

Jednym z moich najgorszych nawykow jest postawa. Garbie sie. W ogoéle o to
nie dbam. A potem cierpie. Glowe wypinam do przodu, obcigzajac kark i oko-
liczne migsnie. A te czworoboczne s3 zbyt $ciéniete, poniewaz za wysoko pod-
nosze rece. Im wiecej pracuje, tym stawy staja sie coraz mniej sprawne. Jesli pi-
sze, potrafie siedzieé przez dwanascie godzin dziennie. M6j kregostup wyglada
jak znak zapytania (?), a powinienem siedzie¢, wygladajac jak wykrzyknik (!).
Niedobrze. Siedzenie przez ponad trzy godziny dziennie moze zmniejszy¢
oczekiwang dugo$¢ zycia o dwa lata, nawet jesli regularnie éwiczysz."” Ja juz daw-
no temu przekroczytem trzy godziny. Wiec pracuje nad tym. Wiecej stoje. Po-
prawiam postawe. Wiem, jakie to wazne, wiec w firmie kazdy pracownik moze
poprosi¢ o darmowe biurko stojace i fotel ergonomiczny, a takze pitki do sie-
dzenia. Codziennie widze, jak popularno$¢ tych rozwiazan rosnie, co jest korzyst-
ne dla moich pracownikéw jako istot ludzkich i dobre dla mnie jako ich szefa.
Departament pracy stanu Waszyngton przyjrzat sie 250 przypadkom ergo-
nomicznego miejsca pracy i nie tylko wykazat regularny wzrost produktywno-
$ci w miejscach, w ktérych dokonano istotnych ergonomicznych zmian, ale tez
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znaczng redukcje kontuzji i nieobecnosci wynikajacych z przeciazenia ciata.”
Ma to sens. Dla wielu os6b praca juz i tak jest wystarczajaco stresujaca — kto
by chciat spedzi¢ osiem godzin w jeszcze bardziej stresujacej pozycji? Jesli pra-
cujesz w biurze, wyslij szefom to badanie i zobacz, czy uzyskasz to, czego szu-
kasz. Jesli jeste$ wlascicielem firmy, to pamietaj, ze inwestowanie w pracowni-
kéw zawsze Ci sie zwrdci, wiec przyjrzyj sie réznym rozwigzaniom ergono-
micznym. A tymczasem weZ sprawy w swoje rece juz teraz i zacznij dbaé o po-
stawe, zeby siedzie¢ zdrowo i dumnie.

Siedzenie, stanie i ruch

Kluczowe jest zmienianie swojej pozycji z siedzacej na stojaca i na odwrét oraz
poruszanie swoim ciatem, dbajac o to, by miesnie si¢ nie spinaty.

Kiedy siedzisz, nawet jesli lubisz sie garbi¢, spedz troche czasu w klasycznej,
podrecznikowej pozycji. Zaangazuj do pracy miesnie grzbietu, przesufi miednice
do przodu (jakby$ prébowal przesunaé region krocza na przéd krzesta) i weia-
gnij brode, by wyprostowac¢ kark. Na poczatku moze si¢ to wydawaé nieprzy-
jemne, wiec po prostu trenuj i przyzwyczajaj sie powoli. I tak kazdego dnia,
dopdki ¢wiczenie to nie stanie sie tatwiejsze. Jesli jeste§ odpowiednio gietki,
podciagnij nogi w goreg, jak do przysiadu na krzesle, albo skrzyzuj nogi. Na po-
czatek po prostu siedz ze skrzyzowanymi nogami, ale prébuj potem dazy¢ do
siadu ,,petnego lotosu”, w ktérym zewnetrzne czeéci kostek ktadziesz na prze-
ciwstawnym udzie.

Pitka Bosu, jesli taka posiadasz, wymusza dobra postawe samym swoim
ksztattem i elastyczno$cia. Musisz na niej siedzie¢ prosto, angazujac mate mie-
$nie pilnujace réwnowagi, inaczej pitka spod Ciebie ucieknie. Sprébuj na niej
sie garbi¢, a w ciagu kilku sekund wyladujesz na plecach. To taka zaawansowana
ergonomika, wiec trzeba sie do tego wyéwiczy¢.

Stojac, ponownie przesun miednice do przodu, wciagnij brode, a najlepiej
jeszcze zdejmij buty i roztéz palce u nég tak, by wszystkie mialy dobry kontakt
z podloga. Sporo probleméw ze stopami jest rezultatem butéw, ktére wbhrew
biologii i anatomii §ciskajg nasze stopy. A kiedy problemy juz sie pojawia na
samym dole, to maja tendencje do wedrowania w gére, gdy ciato stara sie kom-
pensowac dyskomfort w stopach.

Ruch, zazwyczaj w postaci delikatnego przeciagania sie, to co$, co powiniene$
robié zaréwno siedzac, jak i stojac. Kiedy wstajesz od biurka, wykonaj kilka przy-
siadow, kilka lekkich skretow tutowia albo stan kilka razy na palcach. Rozszerz
klatke piersiowa porzadnym ziewnieciem ,dzien dobry, §wiecie!” z przecia-
gnigciem. W jodze przypomina to pierwsza pozycj¢ powitania stofica.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/twojdz
http://sensus.pl/page354U~rf/twojdz

Nie pracuj 127

Porada zawodowcow: Lepsze buty i separatory palcow

Nie ma nic bardzigj dziwacznego niz zalozenie pigciopalcowych vibraméw do biura albo na kolacje. Uwigl-
biam moje buty. Kazdy palec moze poruszac sig niezaleznie, stopa ma wystarczajaco duzo miejsca, @ sam
moge rozwijac site od samej podstawy. 30 procent cwiczen wykonuje w tych butach i czujg sig jak Armold
trenujacy boso na Muscle Beach. Ale wcigz nie moge sie przekonac do noszenia pigciopalcowych butéw
noza siownia, a przeciez spedzam poza nig kolejne pigtnascie godzin mojego dnia. Sugeruje wiec zakup
butdw, w ktdrych rejon palcow jest odpowiednio rozszerzony. Firmy takie jak Altra czy Kuru produkujg do-
bre buty do treningu, biegania i na co dzied, posiadajace rozszerzenie na palce, by$ magt poruszac stopa
w bardziej naturalny sposab.

Aby wesprzec sig w naprawianiu wyrobionego przez lata problemu ze stopami, mozesz tez sprawdzic
separatory palcow, jak te oferowane przez Yoga Toes czy Correct Toes. Przypominajg one w odczuciach
aparat ortodontyczny na zeby, ale po jakimg czasie zaczniesz czerpac korzysci z ich noszenia.

Jest tez kilka rodzajow ruchu, ktére mozesz wykonywaé, siedzac:

Weciagnie brody. Celem tego ¢wiczenia jest poruszanie brodg do tytu i do
przodu, co pozwala rozciaga¢ kark i uklada¢ gtowe na ramionach. Wykonaj trzy
serie po dziesig¢ powtdrzen, wytrzymujac przy kazdym powtdrzeniu dwie
sekundy.

Sciaganie barkéw w dét. Weiagnij brode i przytrzymaj ja w tej pozydji, sie-
gajac rekoma do podtogi. Sciagnij barki w dot, wzdtuz bokéw ciata, rozciagajac
i wydluzajac migénie czworoboczne, ktére czesto napinaja sie w wyniku stresu,
zwlaszcza je$li trzymamy rece za wysoko, piszac na klawiaturze. Barki si¢ napi-
naja, a potem zwezaja, co prowadzi do napie¢ w regionie karku i mie$ni czwo-
robocznych (a w koficu do bélu gtowy). Delikatnie zegnij gtowe tak, by uszy,
raz jedno, raz drugie, zblizyly sie do barkéw, co dodatkowo rozciggnie przeciw-
stawny migsien czworoboczny. Przy kazdym powtérzeniu wytrzymaj dziesieé
sekund. Wykonaj dziesie¢ powtdrzen na kazdg strone przez 100 sekund.

LUDZIE SA DZIWNI, JESLI SAM SIE 0DSUWASI

Wszyscy jesteSmy czeScig dynamicznego bioorganizmu, zaréwno w domu, jak
iw pracy. Moze i mamy swoje biuro i swoja sypialnie, ale nie Zyjemy w odosobnie-
niu. JesteSmy istotami spolecznymi i emocjonalnymi, ktére s3 niezwykle
sprawne w odczytywaniu emocji innych oséb. Jesli masz zty dzien albo jeste$
zestresowany, albo podekscytowany, ludzie to wszystko wyltapia. Niedawne od-
krycie neuronéw lustrzanych w moézgu,' odzwierciedlajacych stan emocjonalny
osoby, z ktérg w danym momencie nawigzujemy kontakt, pozwolito nam stwier-
dzi¢, jak procesy te dzialaja z perspektywy neurochemicznej. Ogolnie méwiac,
to taka namacalna forma empatii.
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Kazdy, kto przebywat kiedy$ w poblizu wscieklej osoby, dobrze zna to zja-
wisko w praktyce; jesli nie jeste§ ostrozny, zto$¢ przeleje sie tez na Ciebie. To
samo dotyczy sytuacji na drodze, gdy kto$ potraktuje nas w ztosci klaksonem,
co sprawia, ze my tez sie ztoScimy. Pamietam, jak kiedy$ wspotdzielitem biuro
z inng osoba. M6j wspéltpracownik czesto sie stresowal i denerwowal, a ja stysza-
tem jego glebokie westchniecia. Jemu to pomagato, ale mnie wrecz przeciwnie.
Zawsze, kiedy wspolpracownik wyrzucat z siebie stres, ja stawatem sie $wiado-
mym jego stanu emocjonalnego i nim sie obejrzatem, odzwierciedlatem jego
energie emocjonalng we wlasnym zachowaniu. Na poczatku naprawde mnie to
frustrowato, poniewaz przypominato to taka emocjonalng wersje pracownika
z grypa przychodzacego do biura, kaszlacego na wszystko. Moj wspétpracow-
nik dyszal negatywna energia na cate moje biurko.

W koficu porozmawialiémy o tym, co nazywam ,higieng energetyczna”,
i stwierdzili$my, ze najlepszym rozwiazaniem bedzie, by wychodzil poza biuro,
aby tam sie wytadowaé, kiedy musial, a potem wracat do biura. W praktyce zda-
zytem juz wtedy okresli¢ najlepsze rozwiazanie dla mnie — bylo nim péjscie
wspotpracownika w cholere i oddanie mi mojego biura! Ale tego tak od razu nie
zaproponowalem, poniewaz réwnie wazne, jak dbanie o energetyczng higiene,
jest tez bycie dobrym kolega w pracy.

TY | ZESPGt

Duzo dzi§ méwi sie o pracy zespotowej. Praca zespotowa to podstawa sukcesu! Ale
nie méwimy juz za wiele o tym, jak by¢ dobrym graczem zespotowym albo jak
oceniaé, czy wspolpraca z zespotem wychodzi Ci dobrze, czy jak w ogoéle okresli¢,
kto jest z Toba w tym zespole. Nawet jesli pracujesz sam, to w ktérym$ momencie
bedziesz musiat komunikowac¢ si¢ z kims, kto wspiera to, co robisz. Jesli to nie
wspotpracownik, to moze partner, albo nawet Twdj pies. Jesli nie wyprowa-
dzisz psa, to narobi Ci na dywan i w ten spos6b zamienisz mily spacer wspierajacy
wspotpracownika na wnerwione sprzatanie kupy... no, kupy, ktéra sam sobie
zafundowates. Tak samo wyglada sytuacja, kiedy nie komunikujesz sie z ludzmi
w pracy 1 nie wspierasz ich w sposéb korzystny dla nich zamiast wygodny dla
Ciebie.

Lekgje te zaliczytem za pierwszy razem, kiedy zostalem zaproszony do szat-
ni UFC przed walka, by posiedzie¢ z zawodnikiem, z ktérym wtedy wsp6tpra-
cowalismy. Myslatem, ze powinienem podkreci¢ atmosfere. Wydawato mi sie
to logiczne. Nie wiedzialem jednak, ze nadchodzgca walka byta juz wystarcza-
jaco nakrecajgca i dalsze nakrecanie sie bylo dla sportowca tatwizna. Wyzwa-
niem jest natomiast wyluzowanie i przypilnowanie, by adrenalina nie podskoczyta
za szybko. Dlatego najlepsze, co moze zrobi¢ zawodnik przed walka, to rzuci¢
kilkoma zartami.
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Smiech roztadowuje napiecie. Jednym z najwspanialszych nauczycieli bud-
dyjskich wspolczesnie jest urodzony na Jamajce Mooji, ,$miejacy sie budda”.
Zyskal swoje imie, poniewaz ludzie przyjezdzaja do niego ze swoimi proble-
mami z catego §wiata, a nim zbiora si¢ na odwage, by powiedzieé, z czym przy-
jechali, juz sie $mieja. Mooji ma niesamowity dar wskazywania nam palcem
zabawnosci i bezsensownoéci wielu z naszych emocjonalnych wyzwaf, co na-
tychmiast je roztadowuje. Tak naprawde to biolodzy ewolucyjni uznaja, ze to
wlasnie jest celem $miechu: roztadowanie tego, co normalnie byloby bardzo
napieta sytuacja. Kiedy potrafisz sie z czego$ $§miaé, oznacza to, ze zagrozenie
mineto. Gdy kto$ znajduje sie w trudnej emocjonalnie sytuacji, to zamiast osobe te
w niej utwierdzaé albo moéwié jej, by problem rozwiazata, dobry wspétpracow-
nik rzuci zartem. Pierdzenie tez sie liczy, ale tylko glosne. Dobry wspétpra-
cownik pierdzi z duma.

Pracuj wydajnie

Wiem, ze jestem preznym pracownikiem. Potrafie zrealizowad tydzien pracy
w jeden dzien. Ale moge tak zrobi¢ tylko raz w tygodniu. Moim celem jest na-
uczy¢ sie funkcjonowaé z taka wydajnoscia bez ryzyka wypalenia, ktére zmusza
mnie do odzyskiwania sit przez wiele dni. Chce moc wyzwolié w sobie te wy-
dajnos$é zawsze, kiedy zechce, zamiast czekaé pasywnie na inspiracje, jakbym
gral w scrabble, majac nadzieje, ze za chwile utoze stéwko PRZEPLYW. Najta-
twiej jest mi to zrobi¢ poprzez wejscie w rytm dzieki zajmowaniu sie jakimi$
pracami domowymi, a potem ruszy¢ ku bardziej istotnym rzeczom na mojej
liscie ,,to do”, ignorujac rzeczy o nizszym priorytecie i eliminujac czynniki rozpra-
szajace, ktore moglyby mi wej$¢ w parade.

JESLI CHODZI 0 E-MAILE...
Pierwsza rzecza, ktorg robie, rozpoczynajac prace, jest sprawdzenie e-maili i wia-
domosci tekstowych. To prawda, ze e-mail przyczynia sie do spadku produk-
tywno$ci w miejscu pracy — 70 procent ludzi reaguje na nowy e-mail w ciagu
szeSciu sekund od powiadomienia, a powrét do przerwanego zadania wymaga
okoto szesé¢dziesieciu czterech sekund po kazdym e-mailu.”” Mimo to kazda ksiaz-
ka, ktéra powie Ci, by$ po przyjsciu do pracy zrobit co$ innego, niz sprawdzit
maile, to stek bzdur. Bo i tak nie bedziesz sie kierowat ta sugestig. W skrzynce
mozesz znalez¢ co$, czemu musisz poswieci¢ caly swoj czas danego dnia. Wiele
razy mialem takg sytuacje. Strona internetowa padta. Problem z dostawca. Sytuacja

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/twojdz
http://sensus.pl/page354U~rf/twojdz

130 TWOJ DZIEN, TWDJE IYCIE

w dziale zasobow ludzkich. Co$, co wywota powazne szkody, jesli natychmiast
sie tym nie zajmiesz. Musze sprawdzaé skrzynke pocztowa, bo inaczej bedzie
mnie to stresowal. Najcze$ciej przegladanie skrzynki to wlasnie tylko przegla-
danie, ale czasami trafia sie szansa na zrobienie czego$ produktywnego, co po-
maga redukowaé ten wewnetrzny hatas w glowie, ktéry potrafi przyémié co
wazniejsze sprawy.

Nie znaczy to, ze odpowiadam na kazdy nowy e-mail. To jedna z tych sytuacji,
w ktorych technologia okazuje si¢ bardzo przydatna. Gmail, branzowy stan-
dard, jesli chcesz, zeby ktokolwiek traktowat Cie serio, oferuje system oznacza-
nia gwiazdkami. Sg gwiazdki zétte, niebieskie i caly zestaw prostych, klikalnych
ikon, dzieki ktérym mozesz porzadkowad swoje wiadomos$ci. Sam uzywam
trzech: niebieskich i zottych gwiazdek oraz zielonych znaczkéw odhaczenia.
Jesli e-mail wymaga odpisania, otrzymuje z6ttg gwiazdke. Jesli jest naglacy, osobi-
sty albo po prostu wazniejszy, dostaje gwiazdke niebieska. E-maile z niebieska
gwiazdka maja wieckszy priorytet niz zétte. A jesli jest co$, co chce zachowa¢
pod reka, poniewaz zawiera uzyteczng informacje, ale nie wymaga odpisania,
otrzymuje zielony znaczek. Proces ten zajmuje okoto pieciu minut. Jesli wia-
domo$¢ nie otrzyma gwiazdki, to nic na nig nie odpowiem. Potem, zaktadajac,
ze nie ma nic naglacego, a zazwyczaj nie ma, zabieram sie do wazniejszej pracy.

BIERZ SIE DO PRACY

Pisarz Nicolas Chamfort nieco zartobliwie zasugerowat kiedys, ze gdyby$ po-
tknat Zywa Zabe z samego rana, zadna inna rzecz w ciggu dnia nie wydawataby
si¢ wyzwaniem. Nie jestem pewien, czy to prawda, ale w jednym na pewno ma
racje: je$li zaczniesz dzien od najtrudniejszej rzeczy, ktéra musisz zrobié, to
reszta dnia bedzie Cie znacznie bardziej cieszy¢. Jak miatbys sie bowiem relak-
sowad, wiedzac, ze to, czego sie najbardziej lekasz, jest wcigz przed Toba? Jak
czesto w ogdle nie udaje Ci sie do tej rzeczy zabrad, jesli j3 odktadasz? I jak sy-
piasz po nocach przez to wszystko? Oto odpowiedzi na te pytania: nie uda Ci
sig; za czgsto; okropnie.

A mimo to mamy tendencje do odkladania najtrudniejszej rzeczy na ostat-
nig chwile. Prokrastynacja moze prowadzi¢ do ponaglania, ale czy jest ona war-
ta ceny, ktérg przyjdzie Ci zaptacié? Stres wynikajacy z duzego zadania domi-
nuje w Twoich mys$lach, nasilajac sie az do chwili, kiedy nie mozesz juz go
znie$¢. Zmusza Cie do ignorowania, pomijania i tracenia tych drobnych rzeczy,
ktére mogly by¢ przeciez matymi sukcesami. Takie podejscie zamienia sztuke
na chtodng kalkulacje, kiedy liczysz pozostate do kofica minuty i dzielisz je przez
ilo§¢ pracy, ktéra jeszcze musisz wykonaé. Dlaczego wiec zawsze sktaniamy sie ku
prokrastynacji? Pomijamy tu umiejetno$é, ktdrej nauczyliémy sie pod prysznicem
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dzigki Bode Millerowi: mowa o mentalnym nadpisaniu. To zdolnos¢ do skto-
nienia samego siebie do zrobienia tego, co wiesz, ze powiniene$, nawet jesli nie
chcesz tego robié.

O tym wlasnie méwi Steven Pressfield, kiedy wspomina, Ze nie czeka na
pojawienie sie muzy, tylko siada na tytku kazdego ranka o dziewiatej rano i za-
czyna pisaé, dzigki czemu muza, gdy juz postanowi si¢ pojawié, wie, gdzie go
szukaé. General George Patton powiedzial: ,,Zaakceptuj wyzwanie, by$ mogt
poczu¢ ekscytacje, zwyciezajac”.

NAUCZ SIE MOWIC ,NIE"

Psycholog sportowy dr Jonathan Fader, doradzajacy druzynie New York Mets
oraz innym sportowcom, znany jest z wysyltania oprawionego zdjecia dr. Olive-
ra Sacksa rozmawiajacego przez telefon. Za Sacksem wisi duzy kawatek zottego
papieru ze stowem ,,NIE!”, zapisanym duzymi drukowanymi literami. Dr Fader
chce, by jego klienci powiesili sobie to zdjecie w widocznym miejscu przy
komputerze, aby przypominato im o tym, ze musimy duzo razy méwic ,,NIE!”.

Chce, by$ co$ podobnego zrobil w swoim biurze. Umie$¢ to zdjecie obok
kartki papieru, na ktérej wypisate§ swoja misje, aby$ z rana i po lunchu, kiedy
przegladasz e-maile, poczut si¢ zainspirowany do zignorowania wigkszosci z nich,
odpowiedzenia na te, ktére sa dla Ciebie najwazniejsze, i zareagowania (uprzej-
mym) ,,nie” na te, ktére zadaja od Ciebie Twojego czasu i energii na rzecz cze-
go$, co nie stuzy Twojej misji. Nie, nie jestem zainteresowany. Nie, nie moge
przyjechal. Nie, nie jestem dostepny. Nie, nie zrobie tego. Im czesciej bedziesz
moéwié ,,nie”, tym wydajniejszy bedziesz w pracy. Chce, aby$ umiescit to zdjecie
przy biurku, by$ mégt tez mowié ,,nie” w innych sytuacjach: ,,nie” wobec zwat-
pienia, ,,nie” wobec strachu, ,,nie” wobec prokrastynacji... ale przede wszystkim
»hie” wobec wszystkiego, co mogtoby Cie rozproszy¢.

WYELIMINUJ T0, CO CIE ROZPRASIA

Sekretem pozbycia sie czynnikéw rozpraszajacych jest... O, czesé, co tam u Cie-
bies Jesli jestes zawodowcem, to nie mozesz sobie na co$ takiego pozwoli¢. To
dlatego, kiedy LeBron James czy Kevin Durant wychodzg z autokaru przed gra,
maja w uszach stuchawki, a wzrok wbijaja prosto przed siebie, udajac sie wprost
do szatni. Robig tak nie tylko dlatego, ze jest to cze§é ich codziennej rutyny, ale
tez dlatego, ze nie moga sobie pozwolié, by co$ ich rozproszyto — ludzie, kté-
rych rozpoznaja, albo fani cheacy zrobi¢ zdjecie. Takie rzeczy zostawiaja na
czas po meczu. Teraz? Teraz maja prace do wykonania.

Skupiajac sie na rutynie i eliminujac czynniki rozpraszajace, sportowcy tacy
jak LeBron czy KD zwalczajg to, co potrafi zabié ich nastawienie, dzieki czemu
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moga skupi¢ si¢ na tym, co w danym momencie najwazniejsze: zabra¢ sie do
pracy i dobrze ja wykona¢. Byé wydajnym.

Kiedy wiec chodzi o produktywno$¢ w pracy, zacznij od najwazniejszego:
zainwestuj w dobre stuchawki wyciszajace albo generator szuméw. Cheesz od-
cigé sie od tego, co toczy sie wokot Ciebie, bys mégt sie skupié na tym, co jest
przed Toba.

Wylacz tez wszelkie powiadomienia. Powiadomienia to kamienie uciskajace
w bucie produktywnosci. Cho¢ moze i nawet s3 gorsze, bo towarzysza im inte-
resujace dzwieki i bzyczenie, i podskakujace ikony, wszystkie te wyzwalacze
dopaminy zaprojektowane tak, by przyku¢ Twoja uwage... na dobre. Ale Twoja
uwaga jest cenna, poniewaz to Twdj czas, a to jedyny z zasobdéw, ktérego nie
odnowisz. Wiec chrof go dobrze.

Jest wiele fajnych aplikacji, ktére blokuja rzeczy na komputerze, ale ja prefe-
ruje starg szkote.'® Stwierdzitem, ze jesli nie mam sity, by zablokowa¢ wszystkie
czynniki rozpraszajace, to nie mam tez sity, by pisaé. Tak samo prébuje trenowa¢
méj umysl, by byt silniejszy od tego, co go rozprasza. Minimalizuje tez liczbe
zakladek w przegladarce do tych, z ktérymi rzeczywiscie pracuje, i upewniam
sie, ze nie wyskocza mi zadne powiadomienia. W telefonie wlaczam tryb sa-
molotowy, zapuszczam dobry kawatek w stuchawkach i ruszam do to szczesli-
wej, produktywnej krainy wydajno$ci.

lalecenia

Sa trzy rzeczy, na ktérych trzeba sie skupié, by kontrolowaé swoj dzien pracy:

1. Znaj swoja misj¢. Kiedy przychodze do pracy, znam swoja misje,
poniewaz mam j3 zapisang w dzienniku, ktoéry wszedzie ze sobg no-
sze w mojej meskiej torebce (o prowadzeniu dziennika porozmawia-
my w rozdziale 14.). Kiedy$ nazywatem ja porzadnie, torba, ale pew-
nego razu stewardesa nazwala ja torebka i stwierdzitem, ze zamiast
broni¢ swojej meskosci, po prostu zostane juz przy torebce. Meskiej
torebce. W kazdym razie moja misja i moje cele na dany dziefi s3 zaw-
sze przy mnie. Kiedy juz okreslisz swoja misje, zapisz ja i umies¢ te
notke gdzies, gdzie bedziesz ja widziat.

2. Kontroluj swoja przestrzef. Pierwsza rzecza, ktéra robie w biurze,
jest wlaczenie fontanny zen i dyfuzora olejkow. Tworze r6znego rodzaju
zapachy, uzywajac siedmiu czy o$miu réznych olejkéw eterycznych.
Czasami mieszam olejek cedrowy z kroplg rézy, dla tej odrobiny me-
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skosci. Czasami mieszkam miete z bergamota. Jestem szefem kuchni
przygotowujacym specjal dnia. Zréb to samo dla siebie. Mozesz stwo-
rzyé swéj zapach-wyzwalacz, z ktérym masz juz pozytywne skojarze-
nia, lub eksperymentowaé z nowymi zapachami, ktére w przysztosci
stang sie takimi wyzwalaczami.

W miare uptywu dnia regularnie wstaje, by si¢ przejs¢ albo troche poskakac.
Zadbaj o odpowiednia postawe przy biurku, wstawaj od czasu do czasu i ruszaj sie,
a takze wspieraj swoj zespot, jakikolwiek by on nie byl. Nie pozwdl, by fatalna
postawa negatywnie wplyneta na Twoja produktywno$¢ czy wydajnosé, a takze
uczciwo$é zawodowa.

3. Pracuj wydajnie. Kiedy nadchodzi czas pracy... przegladam skrzynke
e-mail, potem moéwie wszystkim, ze jestem niedostepny, wylaczam
jeden telefon, chwytam za drugi, ten bardziej priorytetowy, a potem
wychodze z biura. Jest w nim zbyt duzy ruch i zbyt wiele czynnikéw
rozpraszajacych, bym mogt sie zajaé waznymi zadaniami. Ide wiec do
kawiarni albo gdzie$, gdzie moge si¢ skupié. Najlepiej, kiedy jest to
miejsce, w ktorym kelnerzy nie nalezg do tych nekajacych klienta co pare
minut. Na miejscu robig to, co moge, by ograniczy¢ czynniki rozpra-
szajace, i zabieram si¢ do najwazniejszych zadan danego dnia.

Dziata)

Styszate$ kiedy$ to stwierdzenie: ,Jesli robisz to, co kochasz, to nie przepracujesz
w zyciu ani jednego dnia”? Kupa bzdur. Kocham to, co robie. I ogélnie czuje sie
dobrze po catym dniu pracy. Ale to jednak pieprzona praca. Czasami jest bru-
talna. Jest wymagajaca, wyczerpujaca, a presja potrafi przyttoczy¢. I to wszystko
normalne. Zawsze, kiedy przesuwasz granice tego, do czego jestes zdolny, be-
dzie to praca — cigzkq pracq — poniewaz mierzysz si¢ wtedy z wewnetrznymi
punktami oporu w Twoim umysle i Twojej duszy. Gdyby nie byta to praca, to
bylby to problem i zaczatbym si¢ martwic.

Daniel Cormier, mistrz UFC wagi pélciezkiej, ma takie powiedzenie: ,,Do-
ceniaj haréwe”. Trenowanie do walk UFC ssie. Znacznie bardziej niz Twoja praca.
Kazdego dnia cata masa ludzi prébuje Cie zabié, trenerzy wyciskaja z Ciebie
ostatnia krople potu, media dobieraja Ci si¢ do tytka; czesto przebywasz z dala
od swojej rodziny, a do tego dochodzi jeszcze gtodéwka, bez jedzenia i bez pi-
cia przed wyjSciem na ring w samej bieliznie przed dziesigtkami kamer i tysigcami
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ludzi, jak na pokazie kucykdéw. A potem, po tym wszystkim, i tak mozesz skon-
czy¢ w szpitalu. Jesli takie Zycie sobie wybrates, jesli to cze$¢ Twojej misji, to
lepiej zacznij to doceniaé.

Kiedy tak sie stanie, odkryjesz, ze cokolwiek jest Twoja haréwka, nagle
przestaje by¢ takie straszne. To nie bél jest problemem; to cierpienie wynikaja-
ce z Twojego oporu przed bolem. Eckhart Tolle opisuje to w swojej rewolucyj-
nej ksigzce Nowa Ziemia (Medium), kiedy moéwi, ze powinni$my tolerowac tyl-
ko trzy stany umyshu: akceptacje, rado$¢ i entuzjazm. Akceptowaé znaczy
przyjmowaé co$ bez oporu, osadu czy preferencji. Radowa¢ sie to wyj$¢ poza
samg akceptacje i rzeczywiscie cieszy¢ sie tym, co sie robi. Entuzjazm za$ znaj-
duje sie jeszcze wyzej, nad radoscia, gdzie wnosisz intencje i pasje w to, co robisz.

Kiedy wiec zabierasz si¢ do swojego dnia pracy, mozesz go przetrwaé tak jak
dotychczas — garbiac sie, rozpraszajac, prokrastynujac, a ostatecznie tez pani-
kujac — albo mozesz zrobié inaczej, lepiej. Masz wybor. Masz pytania, ktére
mozesz sobie zadaé, na ktére tylko Ty mozesz odpowiedzie¢. Czy mozesz
wspieraé wlasne ciato, gdy trzeba pracowaé? Czy mozesz zoptymalizowaé swoj
styl pracy, by osiagnaé jeszcze wiecej? To whasnie kontrola. Nie chodzi o to, ile
godzin przepracujesz czy ile stow wstukasz. Pytanie brzmi, czy mozesz te rze-
czy zrobi¢ dobrze. Jesli wykorzystasz porady z tego rozdziaty, to tak, mozesz,
i tak wlasnie zrobisz. Nie chodzisz do pracy, by sie obijaé. Jeste$ w pracy, zeby
pracowaé. Wiec bierz sie do dzieta.

TRZY WSKAZOWK|

Wazniejsze od cieszenia si¢ kazda minuta w pracy jest to, by wiedzie¢,
dlaczego pracujesz. To Twoja misja i jej §wiadomo$¢ pozwola Ci roz-
kwita¢ nawet w najtrudniejszych sytuacjach.

Aby kontrolowaé swoja prace, musisz kontrolowad swoja przestrzen.
Oznacza to kultywowanie optymalnych warunkéw dla Ciebie w Twoim
otoczeniu, ze zwracaniem uwagi na swojg postawe i ruch, a takze na
energetyzujace zapachowe warunki w otoczeniu.

Pracowa¢ wydajnie znaczy wykonywaé najlepsza prace przy mini-
malnym oporze. Aby to zrobié, musisz ograniczy¢ liczbe czynnikow
rozpraszajacych, nauczy¢ sie moéwic ,nie” i rozwinaé proces okresla-
nia priorytetéw wobec tego, co trzeba zrobi¢ w pierwszej kolejnosci.
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Aby zy¢ pelnia radosnego, szczesliwego zycia, trzeba pamietac o wielu

waznych sprawach: zdrowym odzywianiu, pozytywnym mysleniu, przyjaznych

i rozwijajacych relacjach z innymi ludzmi, dobrej formie, produktywnej i zarazem
satysfakcjonujacej pracy — oraz o bezliku innych. Ten natlok moze sprawic, ze
gdy skoncentrujemy sie na jednej kwestii, stracimy z oczu inne. Uniemozliwia to
dokonanie prawdziwej zmiany w zyciu: nawet jesli uda sie osiagnac¢ wymarzong
sylwetke czy sukces w pracy, moze sie okazac, ze rownoczesnie ucierpialy na tym
relacje z ukochana osoba albo pojawily sie klopoty ze zdrowiem. Konieczne jest
wiec przyjecie innego, holistycznego podejscia do siebie.

Ta ksiazka przekona Cie, ze mozesz zaprogramowac i przeprowadzi¢ wyjatkowo
skuteczna transformacje swojego zycia wiasnie dzieki holistycznemu podejsciu
do... pojedynczego dnia. Dowiesz sie, w jaki sposob osiagnac doskonala kontrole
nad wszystkimi waznymi aspektami zycia, poczawszy od przejecia pelnej
kontroli nad jednym dniem swojego zycia. Jesli tylko masz dos¢ odwadgi, aby

po raz pierwszy przezyc jeden dzien swiadomie i krok po kroku dokonywac
optymalnych wyborow, juz wkrotce znajdziesz sie na drodze do zycia petnego
koloru, witalnosci, zadowolenia i przyjemnosci. W tej metodzie bowiem nie
chodzi 0 ograniczanie sie i odmawianie sobie mitych rzeczy: dzieki holistycznej
filozofii optymalizacji w petni wykorzystasz kazda chwile!

Dowiedz sie, jak w dniu pod kontrola:
* obudzic sie i przygotowac do dzialania
* zaplanowac zdrowe posilki i uzupeltnic¢ je o wazne skiadniki
* wykorzystac czas, ktory spedzasz w samochodzie
* efektywnie pracowac
» zadbac o forme, zabawic sie i zatroszczyc¢ sie o najblizszych,
= zasypiac, aby zapewnic¢ sobie pelna regeneracje i odpoczynek

AUBREY MARCUS jest zatozycielem i dyrektorem generalnym Onnit, szybko
rozwijajacej sie spolki promujacej styl zycia oparty na holistycznej filozofii zdrowia
zwanej Total Human Optimization. Marcus jest obecnie gospodarzem podcastu
motywacyjnego Aubrey Marcus Podcast, w ramach ktérego przeprowadza inspiru-
jace rozmowy 0 sporcie, biznesie, nauce, zwiazkach i duchowosci. Obecnie mieszka
z ukochana towarzyszka zycia w Austin w Teksasie.

NIE MA RZECZY WAZNIEJSZYCH PONAD TEN JEDEN DZIEN!

ebook dostepny wylacznie na:

ebookpoint™

S oo B8

ISBN 978-83-283-5451-7

Helion SA

ul. Koiciuszki 1¢, 44-100 Gliwice
tel.: 32 230 98 63

e-mail: septem@septem.pl
http://septem.pl

[a)
ED'
B
s
:.E:'
o
S
I~

9%788328"354517



