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Stato sig. Wkraczasz na $ciezke watpliwosci. Krecisz sie jak chomik w karuzeli

i zaczynasz traci¢ oddech. Twoja codzienno$é wypetniaja rutynowe, powierzchowne
zajecia. | coraz czesciej dopada Cie mysl: ,,Przeciez zycie musi znaczy¢ co$ wigcej!”.
Oto, co dzieje sie, kiedy opuszcza Cie duch, esencja istnienia, Esprit d’Core.

Na drodze zycia poczucie sensu czasem opuszcza kazdego z nas. Jedni szybko je
odzyskuja, a inni na zawsze zatracaja sie w mdtej codziennosci. Jedno jest pewne: im
szybciej zareagujesz na swoj kryzys tozsamosci, tym szybciej potaczysz sie ze swoim
duchem i odzyskasz poczucie spetnienia. Zacznij od lepszego poznania siebie: swojej
inteligencji emocjonalnej i wewnetrznej osobowosci - prawdziwego ,ja”. Uwierz, ze
wystarczy odpowiednio zagospodarowaé 30 minut dziennie, by ksiega Twojego zycia
nabrata istotnej tresci.

Marcia Hughes pomogta odnalez¢ sens zycia tysiacom ludzi. Jej wiedza
i doswiadczenie w roli terapeutki i badaczki inteligencji emocjonalnej sa do Twojej
dyspozycji. Poznaj:

* odpowiedz na pytanie, czym jest sedno Twojego istnienia;

* sekret samorealizacji, najwyzszego z celow;

* mape rzeczywistosci istniejaca w Twojej percepcii;

e prawdziwe historie ludzi, ktérzy pokonali kryzys tozsamosci;
* budujace cytaty na droge przez zycie;

* rados¢ z zycia na wolniejszych obrotach;

e sytuacje, kiedy mniej znaczy wiece;.
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SEDNO ISTNIENIA

— tgczenie sie z wtasng Wewnetrzng Mgdrosciq

Otwarfam duze, przeszklone drzwi i usmiechnetam sie do siebie,
przekraczajac prég imponujacego biura prawnego. Miatam wia-
Snie rozpoczgc kariere prawnika. Poczucie dreszczu podniecenia
nie trwato jednakze dfugo. Prawie natychmiast zaczetam odczu-
wac napiecie, ktdre nie miafo nic wspdlnego ze stresem wynika-
Jjacym z dfugosci dnia pracy. Struktura i wartosci tradycyjnej firmy
prawniczej, w ktorej sie zatrudnitam, w znacznym stopniu wy-
trgcaty mnie z rédwnowagi. Wydawafo sie, ze w biurze mam by¢
kims zupetnie innym, niz bylam w normalnym Zzyciu. Wytracato
mnie to z réwnowagi i nie pozwalato poczuc wiezi z firmg. Mia-
fam tak potezny kryzys tozsamosci, ze znienacka wzietam trzy
tygodnie wolnego i pojechatam na poszukiwanie wizji do Doliny
Smierci'.

' Dolina Smierci (ang. Death Valley) — obszar polozony ponizej pozio-
mu morza na pustyni Mojave w potudniowej czesci stanu Kalifornia. To
najsuchsze miejsce Ameryki i najgoretszy obszar na ziemi (latem tem-
peratury dochodzg do 57°C, a piasek nagrzewa si¢ do niemal 100°C) —

prp. tlum.
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Bez zadnych zaktécen, bez zadnych zajec poza mysleniem
i czuciem, siedzialam na odosobnionej grani brazowej skaty wul-
kanicznej i rozmyslatam nad olbrzymig niezgodnoscia, jakg wy-
czuwatam w mojej pracy zawodowej. Z pewnoscig nie tego ocze-
kiwatam, gdy wczesniej zastanawiatam sie nad tym, jak bedzie
wygladac moja prawnicza kariera. Czutam sie ztapana w pufapke.

Stopniowo moje mechanizmy obronne wraz z etykietkami, do
ktorych dopasowalam rézne aspekty swojego wnetrza, zaczely
opadac i pozwolity wyptynac¢ na powierzchnie mojemu prawdzi-
wemu ja — sednu mojego istnienia. Pod niekoriczagcym sie bfekit-
nym niebem, w obecnosci kaktuséw w roli swiadkéw ztozytam
sobie przysiege, ze zintegruje moje zycie osobiste z zawodowym.
Natychmiast stawifam czofa pozornej niemoZzliwosci tego zada-
nia, cho¢ konsekwencje tej obietnicy wydawaly mi sie przeraza-
jace. Nie zdawalam sobie sprawy, ze ta chwila byfa nierokujgcym
sukcesu poczgtkiem mojego pierwszego Dwuprocentowego Roz-
wigzania! Nie mialam tez pojecia, jak mocno zmieni sie przez to
moje zycie.

Byfo to w roku 1981. Od tamtego dnia codziennie w jakis spo-
séb koncentruje sie na tym, jak pofgczy¢ znaczenie i dziatanie
dla mnie i dla innych. Odkrytam nie tylko to, ze zintegrowanie
mojej osobowosci i pracy jest mozliwe, ale takze to, ze jest to
dla mnie niezbedne. Jest to fundamentalnie wazne z powodu
tego, kim jestem — sedna mojego istnienia.

Odkrywanie, stwierdzanie i integrowanie swojego wlasnego
sedna istnienia jest drogg do tego, aby stac si¢ spelnionym,
szczeSliwym 1 efektywnym czlowiekiem. Gdy kto§ juz znaj-
dzie 1 obudzi swoje wlasne sedno istnienia — innymi stowy,
znajdzie swoje powolanie — zazwyczaj nastepuje rozpocze-
cie zarliwych poszukiwan prowadzacych do Dwuprocento-
wego Rozwigzania.
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Pamigtasz specjalny telefon Bruce’a Wayna®™ To jasne,
ze superbohaterowie maja moze wi¢cej gadzetéow i wymysl-
nych wynalazkéw, dzigki ktorym wezwanie wyglada bardziej
dramatycznie, ale w taki czy w inny sposob kazdy z nas do-
wiaduje si¢ o swoim powotaniu. Czasem wrazenie jest takie,
jakby ktos walit pi¢scig w drzwi, a czasami to brzmi jak ledwo
styszalny szept — jednak zawsze w koncu nadchodzi ten
moment.

Dla mnie to powolanie i watpliwoSci, przed ktérymi stane-
fam, przybraly forme pytania: ,Jak moge uczciwie 1 w pelni
wykorzysta¢ otrzymane dary w swoim zyciu osobistym, zawo-
dowym 1 duchowym?”. Moja §ciezka wcale nie byla wyrazna.
Byl to raczej proces stopniowego odkrywania i dowiadywania
sie, ze istnieje wiele sposob6w, ktére moga by¢ prawdziwie
przydatne. Postepowanie w sposob, ktéry taczy znaczenie
1 dzialanie, jest spelnianiem wlasnego sedna istnienia.

WEZWANIE TWEGO SEDNA ISTNIENIA

Sedno istnienia moze tchnac¢ zycie w Twoje najglebiej ukryte
wnetrze. Jest to polaczenie, ktore — jesli dziala wlasciwie —
odblokowuje rygle i otwiera ukryty w Twoim sercu sejf, za-
wierajacy skarb, ktory masz dac¢ Swiatu. Celem tej ksigzki
jest zaproponowanie $ciezki do wnetrza, by poméc Ci w od-
kryciu i podziwianiu swojego sedna istnienia, a nastepnie
w uwolnieniu go. Sedno istnienia mozesz poréwnac do wlas-
nego dzina, czekajacego, az otworzysz butelke 1 go wypuscisz.
Gdy juz wydobedziesz z ukrycia swoje sedno istnienia, mo-
zesz zaczaC spelniac¢ swoje marzenia, zyczenia i fantazje.

? Bruce Wayne — prawdziwa ,,tozsamo$¢” Batmana, bohatera komi-
ksu wydawanego przez DC Comics oraz opartych na nim seriali telewi-
zyjnych 1 filméw. W razie potrzeby policja miasta Gotham wzywata bo-
hatera za pomoca specjalnej linii telefonicznej — przyp. tium.
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Sedno istnienia jest czyms$ w rodzaju ducha — istoty Twego wnetrza.
Jest to ten wyjatkowy element, ktory tworzy wewnetrzng osobowos¢
cztowieka. Zamieszkuje w naszym najgtebiej ukrytym wnetrzu. Nasze
sedno istnienia musi by¢ zintegrowane i wyrazane w codziennym zy-
ciu, by znalez¢ spetnienie i szczescie.

Gdy tworzylam koncepcje sedna istnienia (Esprit d’Core), za-
inspirowal mnie termin esprit de corps, oznaczajacy morale.
Stowo to definiuje sie jako ,,pozbawione egoizmu, cz¢sto en-
tuzjastyczne oddanie czlonkéw grupy badz zwigzku wspdlne;j
sprawie lub dobru grupy badz jej celom”. W obu zwrotach
sedno znaczeniowe opiera si¢ na francuskim slowie esprit,
ktore wedtug The Oxford English Dictionary zostalo po raz
pierwszy uzyte przez Francuza w roku 1391 1 oznacza ,,zycie
duchowe” lub madros¢ 1 dowcip. Stowo to ma réwniez zwia-
zek z facinskim wyrazem oznaczajacym ducha, definiowanym
jako ,oddech zycia”. Nie mozna go oddzieli¢ od oddychania,
zatem nie mozna zyC bez polaczenia z duchem. Jesli nie je-
ste§ polaczony ze swoim sednem, Twoje cialo zyje, a Twdj
duch jest zablokowany, przez co obumiera Twoje zyciowe za-
angazowanie.

Sedno istnienia odnosi si¢ do ducha w Twoim wnetrzu.
Jest to ten element, o ktérym wspomnialbys, gdybys miat
szans¢ wybrac jedna pasje

bez odniesien do czegokol- _ o
Stowarzyszenie musi mie¢ morale, es-

wiek innego. Jest to ocze- >~ b .

. Y . prit de corps, ktore zacheca jego czton-
kujace na Ciebie Twoje we-  kéw do przedkiadania dobra organi-
wnetrzne powolanie. Wiesz, zacji nad wiasne.

ze zyjesz zgodnie z sednem  — peter Drucker

swego istnienia, gdy uSmie-

chasz si¢ szerzej, nie kwe-

stionujesz swoich zalet i1 relaksujesz si¢ w pelni. Para-
doksalnie mozna czu¢ si¢ kim§ wiekszym oraz mniejszym
— wickszym, poniewaz nie jeste$§ tak ograniczany (zyjesz
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calg pelnig), a mniejszym, poniewaz nie jest to wcale az tak
wielki wysitek.

Odkrycie swego sedna jest pierwszym istotnym krokiem
na drodze do wlasnego Dwuprocentowego Rozwigzania. Za-
raz pézniej nastepuje opracowanie 1 wdrozenie wlasnego
Dwuprocentowego Projektu, poniewaz Dwuprocentowe Roz-
wigzanie dotyczy odkrycia swego powotania i oddania mu
glosu. Jest to poswigcenie 2% swojego czasu na to, by odkry¢,
co stuka do Twoich wewnetrznych drzwi — kto wybrat nu-
mer Twojego telefonu alarmowego. Jest to odkrycie rado-
$cl w zyciu.

Dwuprocentowy Projekt jest to metoda prowadzaca do odkrycia wta-
snego Dwuprocentowego Rozwigzania. Jesli posiadasz zdolnos¢ orien-
tacji w terenie, pomysl o tym, jak o mapie drogowej. Jesli jestes mene-
dzerem, mozesz o tym mysle¢, jak o planie biznesowym. Jesli jestes
kucharzem — mysl o przepisie. Jesli jestes artysta, to Dwuprocentowy
Projekt jest Twojg farba, partyturg lub krokami tanecznymi.

Tym, co naprawde jest godne uwagi i ekscytujace, jest
fakt, ze doSwiadczanie radosci zycia jest naprawde mozliwe,
poniewaz wymaga tylko 2% Twojego czasu. Nie chodzi o po-
Swiecenie calego zycia, ale o ksztaltowanie go 1 odkrywanie
jego glebi. Chodzi o pozwolenie sobie na istnienie i dziala-
nie pod wplywem inspiracji. Nasze Dwuprocentowe Rozwig-
zania wprowadzamy w zycie poprzez stosowanie Dwupro-
centowych Projektéw, ktorych podstawa jest sedno naszego
istnienia. Zyj tak, by wyraza¢ swoje zdolnosci poprzez obda-
rzenie swego serca dwoma procentami swego czasu codzien-
nie, a nie tylko w te rzadkie, kradzione chwile.

Twdj Dwuprocentowy Projekt jest czyms, na czym powi-
niene$ sie skupia¢ kazdego dnia. Bedziesz spedzal pot go-
dziny dziennie przez sze$¢ miesi¢cy a moze nawet przez kil-
ka lat, wprowadzajac w zycie swoj Dwuprocentowy Projekt,
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przechodzac przez dziesi¢¢ etapéw opisanych w rozdziale 2.
Przyktadowy plan dziatania i mndstwo wskazéwek poprowa-
dzi Cie przez poczatek 1 dalsze czesci tej obiecujacej podrozy.

CODZIENNA HAROWKA

Kto nie haruje, ten nie je.
Pracuj, pracuj, a garb ci sam wyrosnie.

Postawy reprezentowane przez te popularne powiedzonka
demonstruja wspdlna opini¢ wielu profesjonalistow w dzisiej-
szym Swiecie. Wiekszo§¢ ludzi pracujacych zawodowo spe-
dza wigcej czasu w pracy niz na jakimkolwiek innym zaj¢ciu
w zyciu — a jednoczes$nie, jesli mamy do pracy takie podej-
Scie, to jak mozemy si¢ spodziewac czerpania z niej radosci
1 spelnienia? Ten bdl czesto objawia si¢ w formie chronicz-
nego niezadowolenia z pracy, mocno zakorzenionego w fir-
mach, ktorym brakuje wizji, serca i spojnej strategii. Radosé
zamiast bolu pojawia sie, gdy z dzialaniem wiaze sie sens,
gdy cel i zamiary napedzaja dziatania i wybory.

Wprowadzenie w zycie Dwuprocentowego Projektu przez
jedna osobe lub caly zespdl jest metoda polaczenia tych ele-
mentow. Jest to sposob na zycie w trybie aktywnosci, a nie
na bierng wegetacje. Ta ksigzka przedstawia prosty spo-
s6b, ktory pozwala zmienic zycie w seri¢ aktywnych dni. Na
dluzsza mete jest to strategia pozwalajaca na zycie z pasja
i w rownowadze. To polaczenie nazywam Zarliwg réwnowagq.
Zarliwa réwnowaga to najwyzsza przyjemnos¢, ktora bije na
glowe dzienr w oSrodku odnowy biologicznej, zwyciestwo ka-
dry narodowej w mistrzostwach $wiata, romantyczna wycie-
czke, wyjazd na wakacje do ulubionego miejsca... ale do tego
wszystkiego dojdziemy w rozdziale 5.



Sedno istnienia / 31

POWROT DO KREATYWNOSCI

Wiele os6b opowiada o uczuciu skr¢powania mato elastycz-
nym i statecznym otoczeniem w pracy. Struktura organiza-
¢ji jest czesto hierarchiczna, a kultura firmy czesto promuje
wyuczong bezradnosc. Czesto slysze petne bolu narzekania
pracownikow, ktérzy zmagaja sie¢ z nieprzyjaznymi warun-
kami w pracy 1 zastanawiajg sie, jak uwolni¢ swoja kreaty-
wnoS¢. Problem ten dobrze obrazuje przytoczony ponizej fra-
gment anonimowego wiersza:

Piestt, ktorq mialem spiewac, jest weigz
Niewyspiewana, spedzam Zycie na strojeniu i
Rozstrajaniu mojego instrumentu.

Nie umialabym zliczy¢ wszystkich ludzi, od ktérych usty-
szalam narzekania przypominajace ten wiersz. Czy jest to
réwniez Twoje narzekanie? Jesli tak, moze si¢ to zmienic! Mo-
zesz powita¢ w swoim zyciu Dwuprocentowe Rozwiazanie.

2% w dziatanin

UMYJ, WYPLUCZ, POWTORZ

Majac czterdziesci lat, Carlos zdecydowat sie na sporzgdzenie
bilansu swojego zycia. Nie byto ono zte — brakowato mu tylko
Liskry”, ktora jego zdaniem powinna sie tam znalez¢. Carlos czut,
ze gdzies z oddali stychac gfos jego powofania, ale z pewnoscig
nie byt to dzwiek wyrazny i silny.

Nie wiedziaf jednak, jak cos zmieni¢ — ani nawet, co powinien
zmienic. Wypisat zatem raz i drugi liste kwestii oraz problemdw,
ktére go ktopotaly. Szukat wspdlnych punktéw. Znalazt ich kilka,
sprawdzit i sprébowat jeszcze raz. Carlos podsumowuje to stfo-
wami, ktére zawsze styszat od swojej praktycznej matki: ,, Umyj,
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wyptucz, powtdrz!”. W koncu trafit na swdéj Dwuprocentowy
Projekt, ktéry okresla jako ,skupienie sie na wyrazeniu wtasnej
duszy”. Zdat sobie sprawe z tego, ze rzadko byt asertywny, a to
powodowato, ze jego gfos byt czesto przyttumiony. Carlos wie-
dziaf, ze pragnie prawdziwej zmiany, zatem mozolnie pracowaf
nad tg ekscytujacg koncepcja, by zdobyc¢ konkretne wskazdowki
odnosnie do tego, co robi¢. Chciat konkretéw, by mozna byto
wprowadzi¢ zmiany w zycie.

Carlos zdecydowat sie zwrdci¢ wiekszg uwage na to, w jaki
sposob wyraza wtasne opinie. Na koniec kazdego dnia poswie-
cat 15 lub 30 minut na rozmyslania o tym, co sie w ciggu tego
dnia wydarzyfo, odnotowujac, kiedy przemawiaf, a kiedy nie za-
bierat gfosu. Poprosit rowniez dwdch zaufanych kolegdw z pracy,
by przez pare miesiecy, kilka razy w tygodniu podczas przerwy na
kawe, dzielili sie z nim swoimi uwagami na jego temat. Poczat-
kowo Carlosa ogarniato przerazenie na mysl o tym, ze gfos jego
powofania jest tak cichy, iz jego wplyw na prace i reszte zycia
Jest naprawde minimalny. Gdzie w ogdle byt ten gfos? Carlos zdaf
sobie sprawe z tego, jak cichym i skromnym cztowiekiem byt do
tej pory.

Byt coraz bardziej swiadomy swoich zachowan, otrzymywat
relacje kolegdw, zapisywat i zastanawiat sie. Ztozyt sobie obiet-
nice, ze nie bedzie sie nad sobg znecaf, jesli zauwazy przypadki,
w ktdrych powinien byt zabrac gfos, ale tego nie zrobit. Zamiast
tego notowaf takie zachowania i obiecywat sobie poprawe przy
nastepnej okazji. Dzieki temu stawat sie coraz szczesliwszy —
dzieki wytrwale wprowadzanym zmianom.

Obecnie Carlos donosi o pozytywnych efektach tych zmian:
odkryt, dlaczego wielu z jego zyciowych decyzji brakowafo solid-
nej podstawy, a takze nauczyt sie wiekszej samodzielnosci w po-
dejmowaniu decyzji dotyczacych wiasnej osoby. Odkrywa, ze réz-
nice mogg byc subtelne. Zauwaza tez, ze choc jego codzienne
zycie nie zmienifo sie znaczgco, on sam czuje sie znacznie swobo-
dniejszym i efektywnym cztowiekiem. Wyglada na zadowolonego,
gdy mdwi, ze jest lepiej dostrojony do zyczer i motywacji wspot-
pracownikéw, dzieki czemu jest bardziej efektywnym menedze-
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rem. Duzg rados¢ sprawia mu badanie nowych pomystéw i idei.
Konkluzja Carlosa: ,,Moje osobiste poglady na zycie i samego
siebie majg wieksze znaczenie dla swiata, niz sadzitem”.

Wyobraz sobie, co by sie stato, gdyby wiecej oséb czyn-
nych zawodowo moglo wykazac si¢ w pracy wicksza kreaty-
wnoScig. Zaiste, poglad o firmach ttamszacych kreatywnosc
swoich pracownikéw ma dluga tradycje. Powszechne mecha-
niczne podejscie do zycia zaczelo sie w epoce o§wiecenia,
czyli w XVII wieku. W tym czasie racjonalizm zaczynal rza-
dzi¢ spoleczenstwem w sposob precyzyjny i doktadnie zapla-
nowany. Podejscie to zaowocowalo nie tylko niesamowitymi
zmianami w technice i technologii, dato réwniez poczatek
specjalizacji.

To podejscie jest obecnie
przez wielu uznawane za - .

asz umyst, gdy juz zostanie posze-

zrodlo poczucia alienacji rzony przez nowy pomyst, nigdy juz
pracownikéw pozbawionych nie wraca do dawnych wymiaréw.

mozliwoSci wykorzystywania — Qliver Wendell Holmes, Junior
swoich prawdziwych talen-
tow, poniewaz specjalizacja
powstrzymuje ich przed uwolnieniem swojej pelnej kreaty-
wnoSci. Badania wykazuja, ze poczucie wyobcowania i brak
zaangazowania tych ludzi generuje znaczace koszty. Im bar-
dziej pracownik jest zaangazowany emocjonalnie, tym wiek-
sza jest jego wydajnos¢, a firma osiaga wicksze zyski. Curt
Coffman i Gabriel Gonzalez-Molina, autorzy ksiazki Follow
This Path (2002) i konsultanci do spraw zarzadzania dla Gal-
lup Organization, przedstawiajg analizy statystyczne obszer-
nych danych ankietowych, by udowodni¢, ze firmy czerpig
zyski, gdy ich pracownicy 1 klienci czujg si¢ doceniani i za-
uwazani.

Wielu z nas, poSwiecajac si¢ karierze, spedza wigcej czasu
w pracy niz w jakiejkolwiek innej sferze zycia. Poczucie ttam-
szenia, o ktérym moéwi tak wielu pracownikow, jest wyraznym
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wskaznikiem, ze wigkszos¢ osob potrzebuje wiecej przestrze-
ni, by méc wyrazac si¢ pelniej i szczerzej. Aby doswiadczy¢
pelni motywacji, musimy mie¢ miejsce dla naszego ducha,
bySmy poczuli, ze dajemy si¢ wypowiedzie¢ sednu naszego
istnienia.

Jak na ironi¢ cze¢sto odkrywam, ze pracownicy, ktérzy juz
wkroczyli na Sciezke watpliwosci — ktorzy poszukujg swej
duszy — doswiadczaja najwickszego bolu. By¢ moze dlatego,
ze wychodza z odre¢twienia, ktore powstrzymuje tak wielu
z nas. B6l moze by¢ czynnikiem motywacyjnym — darem,
dzieki ktoremu otrzymujemy ten dodatkowy impuls, pozwa-
lajacy nam wznieS¢ si¢ jeszcze wyzej chocby o centymetr.
Ci ludzie zaczynaja zadawac pytania, odkrywajac, ze wi¢cej
jest mozliwe, a paczki nadziei zaczely rozkwitaé. By¢ moze
zaczynaja oczekiwa¢ od miejsca pracy wiecej niz kiedykol-
wiek — zaczynajgc nalegac, by znaleziono nowe sposoby na
polaczenie dzialania ze znaczeniem. Czasami takie wysilki
sa nagradzane, ale czesto si¢ tych ludzi znieche¢ca, a wynika
to czesto wylgcznie z powodu braku zrozumienia. Mozesz
to sobie wyobrazic jako zamrozony potencjal. Trzeba jednak
podkreslic, iz wiedza, ze droga jest wyboista, a drzwi bywaja
zamkniete na glucho, nie jest powodem, by nie angazowac sie¢
w ten proces transformacji. Jest to natomiast powod, by
dziatac cierpliwie 1 wytrwale.

Wezesdni eksperci z dziedziny zarzadzania wierzyli, ze na-
grody finansowe beda zache¢caly pracownikow do wickszej
wydajnosci, jednakze mnéstwo badan wykazuje zupelnie
przeciwng tendencj¢. Badania Instytutu Gallupa wskazuja,
ze najwicksza troska pracownikéw jest to, jak traktuje ich
bezposredni przetozony. Kazdy menedzer, ktory catosciowo
wspiera pracownika, ktory zacheca go do wykazywania kre-
atywnoSci, bedzie mial znacznie bardziej elastyczny zespot
1 mniejsza rotacje kadr. Co ciekawe, odejScie od skupienia si¢
wylacznie na sprawach finansowych skutkuje stworzeniem
Srodowiska, ktore pozwala na osiggniecie wickszych zyskow.
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Potrzeba czego$ innego. Pracownicy sa wyraznie mniej
usatysfakcjonowani $wiatem, ktérego mottem jest ,,rob wie-
cej przy mniejszych nakladach”, coraz mniejsza lojalnoscia
firm wobec podwladnych i narastajacymi oczekiwaniami, by
osiggal zadowalajace rezultaty czesto bez wystarczajacych
srodkéw. Ten druzgocacy scenariusz jest wezwaniem do dzia-
tania. Dwuprocentowe Rozwigzanie jest Sciezka dla oséb,
ktore zdecyduja si¢ na poswi¢cenie odrobiny swojego czasu
na uwolnienie swoich najglebszych pragnien, co znaczgco
zwiekszy ich zaangazowanie w prace, kariere 1 zycie. Nie-
zaleznie, czy interesujesz si¢ wprowadzeniem Dwuprocento-
wego Rozwigzania w domu, w pracy lub by wesprze¢ tych,
z ktérymi pracujesz, znajdziesz tu wspanialg obietnice na-
dania prawdziwej wartoSci Twojemu przedsi¢gwzieciu.

OZNAKI, ZE ZAGUBILES SIE W PRZESTRZENI

Czasami masz wrazenie, ze unosisz si¢ w ciemnoS$ciach,
a Twoje nogi juz nie utrzymuja kontaktu ze stabilnym grun-
tem. Czy Twoim zyciem kieruje automatyczny pilot? Byc
moze potrzebujesz Dwuprocentowego Rozwigzania. Uczciwe
zastanowienie si¢ nad sobg pomoze Ci w ocenie, czy znala-
zte§ si¢ w trybie swobodnego spadania. Przyjrzyj si¢ pyta-
niom w nastepnym ¢wiczeniu i sprawdz, jakich odpowiedzi
udzielites.

Jesli te stany psychiczne, o ktorych pisalam wczesniej, fak-
tycznie sg przyczyng Twoich cierpien, podejmij natychmiast
akcje! Powaznie rozwaz rozpoczecie Dwuprocentowego Roz-
wigzania — albo, je§li juz je znalazles, rozwaz wieksze sku-
pienie. Rozwigzanie Dwuprocentowe pociagnie za soba odna-
lezienie powolania w Twoim sercu i dopuszczenie go do glo-
su. Pamigtaj — potrzebujesz tylko 2% swojego czasu, czyli
okoto pét godziny dziennie, by zmienic¢ swoje zycie. Chodzi
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Cwiczenie: badanie pulsu

1. Czy jestem bardzo, bardzo zajety, ale jednoczesnie
mam poczucia, ze zmierzam donikad lub ze nie
osiggam niczego znaczacego?

O Tak (A)

O Jestem czesciowo zadowolony, ale wcigz czuje
sie niepewnie (B)

O Nie ()

2. Gdy kto$ przedstawia mi nowa, ciekawg oferte lub
mozliwos¢, czy zdarza mi sie méwic: ,Tak, to jest
wazne (interesujgce), ale teraz jestem zajety, wréce
do tego wkroétce”, mimo ze wiem, iz prawdopodobnie
tego nie zrobie?

O Bardzo czesto (A)
O Czasami (B)
O Prawie nigdy (C)

Nazywam to zasada ,zajety, wkrdtce wracam”, tak dobrze zilustrowang
w ksigzce Benjamina Hoffa Tao Kubusia Puchatka®. Zastandw sie, w rze-
czywistosci jak czesto wracasz do tej osoby lub to tego pomystu? Jak
czesto po prostu gnasz dalej? Jak bardzo rozczarowujacy jest ten wzor
odpowiedzi?

3. Jak czesto odkrywam, ze jestem oschty i zrzedliwy,
a moja praca jest pozbawiona wyrazu, mimo ze
naprawde chce sie poprawi¢? Czy widze mozliwos¢
Znaczacego zaangazowania sie, ale po prostu nie
moge tam dotrzec?

Zdarza sie to:
O Czesto (A)
O Czasami (B)
O Rzadko (C)

* Wyd. Zysk i Spétka, Poznah 2002.
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. Czy martwie sie, ze nie ,wyspiewam mej piesni”, nim
moje zycie sie skonczy? Czy obawiam sie, ze tak, jak
w tym wierszu, bede w kétko ,,nastrajat i rozstrajat mgj
instrument”?

O Tak, powaznie sie tym martwie (A)

O Nie jest to dla mnie powazne zmartwienie,
ale od czasu do czasu o tym mysle (B)

O Nie martwie sie tym (C)

. Czy zauwazam potrzebe przywrécenia do zycia jakiejs
czesci mnie? Czy wstrzymuje sie z powodu obaw,

ze przewrdce sobie zycie do géry nogami, a ze to jest
zbyt ryzykowne, zatem nie podejmuje zadnych dziatan?

Czuje taka potrzebe:
O Czesto (A)
O Czasami (B)
O Rzadko (C)

. Czy regularnie doswiadczam jakichkolwiek z ponizszych
standéw psychicznych (wpisz A, jesli czujesz sie tak
czesto, B — jesli czasami i C, jesli nie jest to Twoj
problem)?

Poczucie schwytania w putapke.

Wocigz sobie powtarzam: , Kiedys miatem tak
wiele nadziei dotyczacych tego, co osiggne.
Teraz nie ma ich zbyt wiele”.

Gteboka potrzeba wtasnej kreatywnosci.

Fantazje na temat ,ucieczki z domu”
i pozostawienia obecnego zycia za soba.

Depresja.
Ztos¢, ktéra wybucha w najbardziej
nieoczekiwanych chwilach.
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Teraz zatrzymaj sie na chwile. Pomysl przez jakis czas nad
swoimi odpowiedziami. Co zauwazasz? Czy Twoje odpowie-
dzi prowadzag w strone dotkliwego uczucia, ze chciatbys by¢
bardziej spetniony, bardziej ,,caty”, ale po prostu nie wiesz,
jak tego dokonac¢? A moze sadzisz, ze to niemozliwe z po-
wodu nattoku obowigzkéw, ktére juz masz na gtowie? Wcigz
jest nadzieja! Czytaj dalej.

Oblicz wyniki. Przyznaj sobie 10 punktéw za kazda odpo-
wiedz A, 5 za kazdg B i 0 za kazdg C. Nastepnie dodaj punkty.
Jesli suma punktéw wynosi:

0 — 25. Czujesz, ze jeste$ zaangazowany w zycie. Sprawdz,
czy wdrazasz juz w swoim zyciu co$ podobnego do Dwupro-
centowego Rozwigzania. Jedli tak, to ta ksigzka moze poméc
Ci w precyzyjnym dopasowaniu Twojej metody i w ostatecz-
nym zwyciestwie. Jesli nie rozpoczates wprowadzania Dwu-
procentowego Rozwigzania, rozwaz jego zastosowanie, by
przeniesc sie na jeszcze bardziej ekscytujacy poziom.

30 - 55. Twoje zycie prawdopodobnie ma wiele stron,
ktére przynoszg Ci satysfakcje, ale wcigz sg w nim jakie$ nie-
pokojace elementy. Dwuprocentowe Rozwigzanie mogtoby
pomoc Ci poczuc sie bardziej wolnym i bardziej spetnionym.

60 — 110. Zacznij natychmiast wprowadza¢ Dwuprocen-
towe Rozwigzanie! Pozwoli Ci to na znalezienie spokoju, za
ktérym tak tesknisz.

o jakosc¢, nie ilosc. Jesli trudno Ci przez dluzszy czas si¢ na
czym$ skupié, to ta technika jest wlasnie dla Ciebie. Jesli
wcigz Ci kto§ przeszkadza, to jest to rozwigzanie idealnie
dopasowane do Twoich potrzeb!

W tej ksiazce znajdziesz $wiadectwa 1 wypowiedzi osob
czynnych zawodowo, ktére wprowadzity Dwuprocentowe Roz-
wigzania 1 odkryly, ze dzigki temu cale ich zycie smakuje
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— Emily Dickinson

2% w dziatamin

ODA DO RADOSCI

Budujac swojg kariere, Joy* pracowata w wielu réznych miejscach.
Wystepowata publicznie z odczytami i prowadzifa szkolenia, po
czym zaangazowalta sie w szkolenia internetowe i prowadzenie
wiasnej kwiaciarni, a teraz pracuje na petny etat w firmie inzy-
nierskiej. Podczas tych réznych zakretéw kariery Joy doswiad-
czata upadkoéw i wzlotéw, zdarzaty sie lepsze i gorsze dni. Jako
osoba o optymistycznym nastawieniu do swiata poswiecata sporg
czesc swoich talentdw i energii na zaspokajanie oczekiwan innych
ludzi, zamiast dbac o wiasne potrzeby.

Poczatkowo Joy odczuwata tylko lekkie zdenerwowanie na
mysl o wlasnym uleglym zachowaniu, jednak w korcu dotarto do
niej, ze musi dokonac pewnych zmian. Otwarcie wtasnej kwia-
ciarni byfo jednym ze sposobdw zareagowania na sytuacje, jed-
nak nie przyszfo jej to fatwo — poswiecita lata na gruntowne
badania. Joy jest klasycznym przyktadem wspoétczesnego praco-
whnika, ktory zyskat wiele na firmowych szkoleniach i pofgczyt to
z efektami wiasnych poszukiwar sposobdw na wyrazenie siebie.
Jej Dwuprocentowy Projekt miat pomoc jej w lepszym zrozumie-
niu, czego chce dla siebie i na utwierdzeniu sie w przekonaniu, ze
ma prawo dazyc¢ do osiggniecia tych celow. Jej Dwuprocentowe

* Joy — imig zefiskie, po angielsku oznacza ,rado§¢” — przyp. tium.
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Rozwigzanie z kolei polega na uczeniu sie asertywnych zachowan
przy jednoczesnej swiadomosci, ze zawsze jest zaangazowana
w podréz przez zycie. Joy uczy sie takze radzenia sobie zaréwno
z przewidywalnymi sytuacjami, jak i z tymi zaskakujgcymi.

Joy odniosta sukces w swoich licznych przedsiewzieciach, po-
niewaz opracowala czteroetapowq strategie, ktdra odzwierciedla
cztery najwazniejsze watki wspierajgce Proces Dwuprocentowy:

1. Korzysta z catej palety. Style osobowosci i myslenia
czesto przedstawia sie przy uzyciu koloréw, a Joy
korzysta ze wszystkich, ktdrych potrzebuje, integrujac
rézne style w pracy. Nazywam to , integracjg cafego
umystu” (to jest strategia numer 1: zintegrowane, petne
podejscie do dziatania).

2. Czerpie z calej obfitosci. Joy zna swoje mocne strony
i zdaje sobie sprawe, zZe sg to srodki potegujgce sukces.
Czerpie zyski ze swoich zalet i wykorzystuje je w petni,
Jednoczesnie minimalizujgc wptyw swoich stabych
stron (strategia numer 2: skupienie sie na wzmacnianiu
swoich zalet).

3. Uwaza, gdzie stapa. Wartosci Joy kierujg jej wyborami,
szanuje ona réwniez wartosci wyznawane przez innych,
choc¢ mogg sie réznic od jej wtasnych (strategia numer 3:
zrozumienie i zastosowanie w praktyce wyznawanych
wartosci oraz szacunek dla wartosci cudzych).

4. Ma madre serce. Joy wie, ze sukces zalezy w wiekszym
stopniu od wykorzystywania inteligencji emocjonalnej
(EQ) niz od ilorazu inteligencji (IQ) (strategia numer 4:
zintegrowanie wszystkich strategii w celu uczenia sie
w miare rozwijania swojej inteligencji emocjonalnej).

Kazda z tych czterech strategii jest niezwykle wazna, jesli
chcesz znalez¢ wiasne Dwuprocentowe Rozwigzanie. Trzy umie-
Jetnosci dziafania w obrebie swoich mocnych stron, wartosci i wy-
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korzystywania petni umystu splatajg sie razem, by wzmocnic inte-
ligencje emocjonalng. Dlatego tez w tej ksigzce pokaze Ci, jak
mozesz pracowac nad sposobami rozwiniecia kazdej z tych
umiejetnosci.

Joy zintegrowalta swdéj umyst poprzez zrozumienie swoich pre-
ferengji dotyczacych zachowania i myslenia. Odkryta, ze najbar-
dziej lubi wykorzystywac prawg czes¢ mézgu — by kontaktowac
sie z ludzmi i wpadac na nowe koncepcje, jednak rozwija row-
niez swoje umiejetnosci analityczne, by zrozumiec dane zwigzane
z kazdym planowanym przedsiewzieciem. Aby zaplanowana
sciezka kariery pasowafa do Joy, musi pasowac do wszystkich jej
preferencji. Posiadanie wtasnej firmy pozwala jej wykorzysty-
wac wszystkie te preferencje, a jednoczesnie poszerza¢ swojag
inteligencje emocjonalng, przede wszystkim swiadomos¢ siebie
i empatie.

Nastepnie Joy zastanowita sie nad swoim zyciem i doszta do
whniosku, ze pracuje zbyt ciezko, by osiggnac zysk. Teraz wyko-
rzystuje swq poszerzong swiadomos¢ w firmie inzynierskiej i ma
czas ha mnostwo zabawy. Jej ostatni e-mail informowalt, ze wy-
Jjezdza wraz z mezem do Montany motocyklem, a nastepnie do
Albuquerque polatac balonem. Jej ciezka praca i gtebokie sku-
pienie na Dwuprocentowym Rozwigzaniu pozwolity Joy napisac
mi: , Tak! Zycie jest piekne!”. Jej Dwuprocentowe Rozwigzanie
nauczyfto jg, ze zZycie jest podrdza, a nie jej celem.

NA FALI

W czasie nauki w college’u 1 w pézniejszych latach, gdy pra-
cowalam jako prawnik, zimg znalaztby§ mnie szusujaca na
nartach na zboczach Kolorado przez przynajmniej jeden
dzien w tygodniu. Docieranie na gorski szczyt, ogladanie
niewiarygodnych krajobrazow, a pdézniej petna koncentracja
na nawigowaniu poprzez muldy kompletnie pochtaniata moja
uwage. Po prostu nie mogtam dluzej martwié si¢ zajeciami
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czy klientami. Uwielbialam chwile spedzane w goérach —
niezwykle od$wiezajaco dziatalo catkowite oderwanie sie od
szkoiy, a pézniej od pracy, bez 2adnych trosk. Na tym etapie
zyc1a zaczelam réwniez chodzi¢ na zajecia salsy, by si¢ oder-
wac od tego wszystkiego. Nie mozna posuwiScie poruszac su;
o krok w przéd, potem dwa w tyl i jednocze$nie martwic si¢
spotkaniem, projektem lub seminarium — moja dusza uwie-
Ibia takie chwile!

Te rodzaje doswiadczen okreslaja, jak mozna si¢ poczuc,
bedac na fali.

Fali mozna doswiadczac tylko w ciggu krotkich chwil w zy-
ciu, ale mozna tez przezyc wiele lat, caly czas bedgc w tym
stanie. Wdrozenie Dwuprocentowego Rozwigzania moze
sprawic, ze tak si¢ stanie dzieki dokladnie przemyslanemu
1 kreatywnemu sposobowi na wprowadzenie w zycie pelne;j
integracji powolania serca z calym zyciem. Ten stan w najdo-
skonalszym wydaniu mozna zaobserwowac u takich postaci
jak Dalajlama, kolarz Lance Armstrong czy filmowy Luke
Skywalker. Nie musisz by¢ supergwiazda ani superbohate-
rem z gatunku science-fiction, zeby znalez¢ si¢ na fali —
wszyscy mogg tego dokonac!

Sedno istnienia pochodzi z radoSci, ktora pojawia sie, gdy
jesteSmy naprawde na fali, jak by to ujal Mihaly Csikszent-
mihalyi, autor Flow (1990), wedtug ktérego optymalne do-
Swiadczenia sg oparte na koncepcji unoszenia si¢ na fali —
chodzi o ten ,stan, w ktéorym ludzie sg tak pochtonieci
jakims$ zajeciem, ze nic innego nie ma znaczenia; samo do-
Swiadczenie jest tak przyjemne, ze ludzie chca sie tym zaj-
mowac nawet jesli cena jest wysoka, dla czystej przyjem-
nosci’ (4) Csikszentmihalyi twierdzi, ze najwaznlejszym
wyréznikiem kazdego doswiadczenia optymalnego jest to, iz
jest ono celem samym w sobie. Zajecie nabiera charakteru
samonagradzajqgceego.
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Mihaly Csikszentmihalyi definiuje samonagradzajacg czynnos¢ jako
,€zynnos¢ stanowigcg pewng catos¢, taka, ktérg wykonuje sie nie z po-
wodu oczekiwanych w przysztosci korzysci, ale dlatego, ze samo jej
wykonywanie juz jest nagrody”.

Badania Csikszentmihalyi’ego dostarczaja informacji, kto-
re pozwalaja rozwia¢ watpliwoSci dotyczace Dwuprocento-
wego Procesu, przeciwstawiajac zaj¢cia samonagradzajace
tym nagradzanym zewnetrznie. Zajecia samonagradzajace to
te, ktore podejmuje si¢ dla czystej radosci, natomiast nagra-
dzane zewnglrznie to te, ktore sa wykonywane z przyczyn ply-
nacych z zewnatrz. Jest przeciez pewna roznica pomiedzy
pdjsciem na spacer z powodu poczucia, ze warto to robi¢ dla
zdrowia, a spacerowaniem w celu czerpania radosci z ruchu
1 otaczajacego nas pickna.

Prawdopodobnie, gdy zaczniesz swdj Projekt Dwuprocen-
towy, bedzie on w znacznym stopniu nagradzany z zewnatrz
lub wykonywany z powodéw zewngtrznych. Innymi slowy, za-
czynamy, poniewaz pomysl jest wystarczajaco przekonujacy,
by sprébowac, 1 przypuszczamy, ze znaczgco zmieni nasze
zycie. Po dostatecznym zaangazowaniu si¢ w ten proces naj-
prawdopodobniej zmieni si¢ on w zajecie bedace nagroda
samg w sobie — cho¢, oczywiscie, niewiele spraw nalezy do
wylacznie jednej z tych kategorii, nie zahaczajac przynajm-
niej o druga. Mozesz natknac si¢ na wyzwania, w miar¢ jak
proces bedzie si¢ stawal coraz bardziej samonagradzajacy.
Te wyzwania czesto przeradzaja si¢ w osobiste chwile prawdy,
ktorej nie mozna dluzej unikac i sa cze¢sto normalng cz¢Sciag
Dwuprocentowego Rozwigzania.

Prawdopodobnie spotkaja Ci¢ momenty, gdy bedziesz na
fali, jak i takie, gdy staniesz w obliczu wyzwan. Nowe cykle
rozwoju czesto wigzg si¢ z odrzuceniem 1 oporem, az 0sig-
gniesz nowy poziom kompetencji. Ci, ktorzy od kilku lat
przerabiajg Dwuprocentowe Projekty, relacjonuja, ze ,to nie
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zawsze bylo tatwe”. Uniwersalna rada jest jednak taka, ze
gdy przetrwasz trudne chwile, Twoj rozwdj bedzie godny po-
dziwu. M¢j wlasny Dwuprocentowy Projekt wyrést z chwili
prawdy w Dolinie Smierci, o ktérej wspomniatam na poczatku
tego rozdzialu, i trwal poprzez niezliczone etapy. Pisalam
dziennik, bratam udzial w grupach lideréw, medytowatam
1 wedrowalam, a takze kontynuowatam taniec z pytaniem,
jak zintegrowac moje powolanie osobiste i zawodowe. Choc
chwilami nie bylo tatwo, nagrody plynace z wytrwania sa
olbrzymie.

Wdrozenie Dwuprocentowego Projektu jest sposobem na-
uczenia sie, jak zy¢ i pozostawac na fali. Jest to niezwykle
wazne, poniewaz wiele osob chce tego doswiadczy¢, ale fru-
struje ich to, ze taki stan wydaje si¢ im calkowicie nieosig-
galny. Wszyscy slyszeliSmy o przykladach zycia na fali, wspo-
mne tu o doSwiadczeniach olimpijczykéw (réwniez tych
uczestniczacych w paraolimpiadach, tak jak moja cérka Julia.
Gdy startuje w zawodach ptywackich, angazuje si¢ w petni
1 otrzymuje natychmiastowa informacj¢ o rezultatach. Ona
to uwielbia!).

ZYCIE NA SZYBKIM BIEGU

Wszystko przyspiesza — to nie tylko nasza percepcja. To rze-
czywistoS¢. W ksiazce Waking Up in Time (1998, xi) Peter Rus-
sel, student Stephena Hawkinga i znany badacz ze stopniami
naukowymi w dziedzinach fizyki teoretycznej, psychologii
1 informatyki, potwierdza te obserwacje. Wszystko przys-
plesza.

Dlaczego ewolucja przyspiesza? Odpowied? kryje si¢ w fakcie,
ze kolejne ewolucyjne przelomy czesto ulatwiajq nastgpne zmia-
ny. Rozwinigcie sig organizmow wielokomdrkowych, rozmnaza-
nie plciowe i pojawienie sig systemdow nerwowych — wszystko
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to mialo swdj udzial w przyspieszeniu tempa zmian ewolu-
cyjnych. Wraz z pojawieniem sig czlowieka, rozwdj przyspie-
sza jeszeze bardziej dzigki dwom cechom. Pierwszq z nich jest
mowa, ktora pozwala nam na dzielenie si¢ doswiadczeniami
i zrozumienie si¢ nawzajem, dajgc nam mozliwosc stworzenia
zbiorowej wiedzy. Po drugie, sq to nasze dlonie, ktdre sq jednymi
z najbardziej wszechstronnych organdw, jakimi obdarzyla nas
Matka Natura. Nasze dlonie dajqg nam mozliwosc wzigcia gliny
Matki Ziemi i przeksztalcenia jej tak, by odpowiadala naszym
potrzebom. Polgczenie tych dwdch ewolucyjnych przelomow zro-
bilo z nas najbardziej kreatywne zwierzeta na tej planecie. A im
czesciej stosujemy te kreatywnosc, tym szybeiej wszystko sig
zmienia.

Wiemy, ze rozwijanie kreatywnosci w miejscu pracy jest
niezwykle wazne dla poprawy samopoczucia pracownikow,
a takze ma wyjatkowo istotny wplyw na wydajnos¢, jednak
Peter Russell wskazuje na pewna putapke kreatywnoSci —
im bardziej kreatywni si¢ stajemy, tym szybciej pedzi zycie,
1 tym wiecej kreatywnosci potrzeba, aby sobie poradzi¢ z tym
tempem!

Pytania za milion dolaréow sg nastepujace: Jak mozemy
odczuwac na sobie efekty tego gwaltownego pedu 1 zachowaé
zdrowe zmysly? Jak mozemy doswiadczy¢ spokoju w samym
srodku tajfunu zmian? Jak to wykorzystaé, by utatwi¢ nam
wlasny ped naprzod?

Po pierwsze, korzySci czerpiemy z tego tempa ewolucyj-
nego. Childre 1 Martin, autorzy The Heartmath Solution, pre-
zentuja istotne informacje na temat serca, a takze powigzan
miedzy tym organem a modzgiem, i opisuja, jaki wplyw ma to
na nasze myslenie i zachowanie. Oméwimy szerzej to po-
dejscie w rozdziale 8., gdy zajmiemy si¢ korzy$ciami i strate-
giami ¢wiczenia caloSciowego myslenia. Teraz przyjrzyjmy
si¢ dowodom, jakie autorzy przedstawiaja na temat stresu
1jego konsekwencji. Twierdza oni:
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Wyzwania, przed jakimi stoimy, dotyczq osiggniecia wyzszego
poziomu wewngtrznej spdjnosci w epoce narastajgcego chaosu,
zlozonosci i braku spdjnosci. Nie wystarczy juz byc bystrym.
Potrzebujemy nowego rodzaju inteligencji, ktora jest szybsza,
bardziej niezawodna i elastyczna niz liniowa, etapowa inteli-
gencja, do ktorej uzywania pryywyklismy. (31)

Zatem chaos, ztozonos¢ i brak spéjnosci prowadza do
stresu. Badania wspomnianych autoréw wykazuja, ze jedna
z najwazniejszych przyczyn stresu jest zbyt wysokie tempo.
W konsekwencji musimy zmienia¢ koncepcje lub skupiac sie
na zbyt wielu r6znych zadaniach w ciggu godziny. Autorzy
odkryli, ze ,nie jest czym$ niezwyklym, by kto§ musiatl zaj-
mowac si¢ dziesiecioma lub dwudziestoma (a nawet jeszcze
wiecej) roznymi koncepcjami w ciggu godziny (co daje sto
zmian w ciggu normalnego, oS§mio-, dziesi¢ciogodzinnego
dnia pracy)” (51). Strategia, jakg proponujg, polega na tym,
by zwiekszy¢ spdjnos$¢ wewnetrzng poprzez polaczenie serca
z umystem. Jest to wyjatkowo atrakcyjna strategia i zajmie-
my si¢ nig w kolejnych rozdziatach.

Ponadto to zgoda na ten ped, a nie ucieczka przed nim,
jest kolejna strategia wiodaca do sukcesu. Opiera si¢ to na
kreatywnym dziele Thomasa Cruma na temat konfliktu.
W ksiazce The Magic of Conflict Crum prowadzi nas do nie-
uniknionej prawdy. Konflikt nie jest ani dobry, ani zty — po
prostu jest. Wykorzystywalam te¢ ksigzke w mojej pracy jako
mediator i przy rozwigzywaniu konfliktow przez wiele lat
w mojej firmie, Collaborative Growth, i stuchacze szybko poj-
mowali potege tego komunikatu. Mozemy sprawié, by kon-
flikt stat sie darem w naszym zyciu. Podobnie mozemy zgo-
dzi¢ si¢ na ewolucyjny ped i pozwoli¢, by nas prowadzit ku
wickszemu potencjatowi. Wybér nalezy do nas — a jego zna-
czenie jest olbrzymie.

Owszem, tempo ewolucji ma potezny wplyw na nasze po-
czucie spokoju 1 wydajnos¢, praktycznie na wszystkie aspekty
naszego zycia. Trzeba $wiadomego procesu zaangazowania,
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Zaangazuj swoje EQ

Emocje sg zarazliwe — ,,usmiechnij sie, a Swiat odwdzieczy ci
sie usmiechem”. Daniel Goleman i wspotpracujacy z nim au-
torzy ksiazki Primal Leadership opisuja liczne badania doku-
mentujace te zasade. Cytujg badanie przeprowadzone przez
Szkote Zarzadzania Uniwersytetu Yale, w ktérych dowiedzio-
no, ze emocje innych oséb majg na nas wptyw (10). Z kolei
Sigal Barsade i Donald Gibson odkryli, ze pozytywne emocje
wywierajg na nas znacznie wiekszy wplyw niz te negatywne,
mniej wiecej w takiej kolejnosci:

1. Smiech

2. Radosd i ciepto
3. Podenerwowanie
4. Przygnebienie

Na szczescie ewolucja zyskata na tej kolejnosci zarazania!

Podobnie, jak przed chwilg rozwazalismy, istnieje ewolu-
cyjny ped, ktéry wymaga od nas, abysmy prawdziwie zrobili
wszystko, co w naszej mocy, by zy¢ w zgodzie z wtasnym po-
wotaniem i podgzac do swojego celu zyciowego. Ta gteboka
potrzeba w sercu — ta, ktéra nigdy Cie nie opuszcza — ma
ewolucyjny cel, ktory jest bezposrednio potgczony z ksztat-
towaniem naszej inteligencji emocjonalnej.

Ekstrapolujgc z definicji inteligencji emocjonalnej i spote-
cznej autorstwa Dra Reubena Bar-Ona, postuguje sie naste-
pujaca definicja: inteligencja emocjonalna i spoteczna to
koncepcja, ktéra odzwierciedla nasza zdolno$¢ rozumienia,
wyrazania i zarzadzania emocjami wiasnymi i cudzymi. Doty-
czy rowniez umiejetnosci radzenia sobie z presja, jakg wy-
wiera na nas srodowisko, jesli chcemy osiggnac sukces.

Inteligencje emocjonalng okreslamy czesto skrétem El lub
EQ. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze podczas gdy IQ uwaza
sie za wartos¢ wzglednie statg juz od urodzenia, swoje EQ
mozna rozwijac. Jest to wazne, poniewaz badania wykazuja,
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ze EQ przyczynia sie do odnoszenia sukcesu w pracy w 27% —
— 45% lub jeszcze wiecej, podczas gdy 1Q odpowiada za 1% —
— 20% (Stein i Book, 2000, 17). Dwuprocentowe Rozwigza-
nie jest kluczowym narzedziem rozwijania EQ — nauczysz sie,
w jaki sposdb tego dokona¢, wykorzystujac definicje i pomy-
sty zawarte w tej ksigzce.

Test EQ Bar-Ona (Bar-On’s Emotional Quotient Invento-
ry® — EQI) jest miernikiem osobistych umiejetnosci, sprzeda-
wanym na cafym swiecie. Dla mnie jest to jedna z najlepszych
i najpopularniejszych interpretacji inteligencji emocjonalne;j,
a jednoczesnie wspaniaty przewodnik prowadzacy do zrozu-
mienia i rozwijania swojego EQ. EQi opiera sie na umiejetno-
$ciach spotecznych i emocjonalnych, wiec wymieniane tam
15 kompetencji stanowi wspaniate narzedzie do nauczenia sie,
jak zy¢ w sposoéb autentyczny. 15 umiejetnosci EQi pogrupo-
wano w piec obszaréw, jak podaje Marilyn Gowing w swoim
poréwnaniu miernikéw EQ (2001, 108). Sa to:

Intrapersonalne Interpersonalne
Szacunek dla siebie Relacje interpersonalne
Emocjonalna Empatia

samoswiadomos¢ Odpowiedzialnos¢
Niezaleznos¢ spofeczna
Asertywnosc

Samorealizacja

Umiejetnos¢ adaptacji Radzenie sobie
Testowanie rzeczywistosci ze stresem
Elastycznos¢ Tolerancja na stres

Rozwigzywanie probleméw Kontrola impulséw

0gélny nastroj
Optymizm
Szczescie
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by pracowa¢ dobrze w tym wiecznie zmieniajacym si¢, dyna-
micznym $wiecie. Ten proces to Dwuprocentowe Rozwia-
zanie.

SAMOREALIZACIA — OSTATECZNY CEL

Wezwanie, bySmy w najpetniejszy sposéb wykorzystali caly
swoj potencjal, jest jednym z najwickszych daréw, jaki mo-
zemy otrzymac. Terminem czesto uzywanym do okres§lenia
tego motywacyjnego osiaggniecia jest samorealizacja. Jesli to
okreslenie budzi w Tobie skojarzenia z jakimi$§ guru lub
mnichami, przygotuj si¢ na niespodzianke. W ksiazce The EQ
Edge Stein 1 Book omawiajg pie¢ najwazniejszych czynnikow
inteligencji emocjonalnej, ktore przyczyniajg si¢ do osiggnie-
cia sukcesu w pracy. Na pierwszym miejscu jest wlasnie sa-
morealizacja (dla tych, ktérzy nie moga znies$¢ niewiedzy,
jakie sa te pozostale cztery czynniki, oto one: szczeScie, opty-
mizm, szacunek dla siebie 1 asertywnos¢. W kolejnych roz-
dziatach zajmiemy si¢ tym, jak rozwijaé kazdy z nich)!

Bar-On definiuje samorealizacje bedacg sktadnikiem EQ jako ,proces
dazenia do realizacji potencjalnych mozliwosci, zdolnosci i talentow
cztowieka. Wymaga umiejetnosci oraz checi wyznaczania i osiggania
celéw. Charakteryzuje sie zaangazowaniem i poswieceniem réznym
zainteresowaniom i dgzeniom. Samorealizacja jest trwajacym cate zycie
wysitkiem prowadzacym do wzbogacenia zycia” (Bar-On, 2001, 89).

Dwuprocentowe Rozwigzanie jest bezposrednig Sciezkg do
odkrycia samorealizacji w swoim zyciu. Jest to klucz do zna-
lezienia 1 dostrojenia swojej motywacji, a to z kolei przektada
sie na efektywnos¢. Jest to kluczowa umiejetnosé, ktora na co
dzien wykazujg si¢ profesjonali$ci odnoszacy sukces. Sg to
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osoby, ktére rozwingly swoj potencjal w miejscu pracy, w spo-
tecznosci i w domu.

W rozdziale 5. 1 w innych cze¢Sciach tej ksiazki bedziemy
badac czwartg korzys¢ wynikajaca z wdrozenia Dwuprocen-
towego Rozwigzania — zarliwg rownowage, ktora jest bezpo-
Srednio zwigzana z poszerzaniem samorealizacji. Pierwszym
krokiem w rozwijaniu tej umiejetnosci EQ jest dostrzeganie
1 kierowanie swoja motywacja. Test zamieszczony w naste¢p-
nym ¢wiczeniu pomoze Ci rozpoczac.

1.

v od WN

Cwiczenie: Twdj iloraz motywacji

Okresl w skali od 1 do 10, jak zmotywowany jestes
do osiggania swoich najwazniejszych celow?

Dlaczego?
Co Cie motywuje?
Skad wiesz?

Jesli sie nudzisz, to czy dzieje sie tak, poniewaz boisz
sie zaangazowad w co$ waznego dla siebie?

Jedli sie boisz — albo mozliwe, ze tak jest, ale nie masz
pewnosci — co to mogtby by¢ za strach?

. Czy warto ttamsi¢ swojg motywacje?

. Czy w grze zycia zdobywasz gole, czy raczej kryjesz sie

gdzies na fawce rezerwowych? Czy chcesz zrobi¢ cos,
zeby ta odpowiedz brzmiata inaczej? Jesli tak, to co?

Te pytania sg przeznaczone tylko dla Ciebie, zatem badz ze
sobg catkowicie szczery!
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Tylko Ty mozesz okresli¢, czym jest dla Ciebie samore-
alizacja, jednak zwigzek migdzy tg dostrojong motywacja,
Twoja inteligencja emocjonalng i spoleczng oraz z Twoim
potencjalnym sukcesem nie ulega watpliwosci.

DOSTROI SWOJ UMYSt

* Stuchaj glosu swego serca — jest to ta wyjatkowa
rzecz, ktora chcialby$ zrobié. Istnieje konkretna
Sciezka, ktorg nalezatoby podazy¢, by da¢ mu sie
wypowiedzie¢ 1 zaczal zy¢ naprawde.

* Ucz si¢ poprzez przyklady zawarte w podrozdziatach
zatytulowanych ,,2% w dziataniu” — sg to opowiesci
innych ludzi, ktorzy wiele zdobyli dzi¢ki
Dwuprocentowemu Procesowi. Te przyktady sa pelne
wskazowek.

* Zapanuj nad ewolucyjnym pedem, ktéry moze
ustanowi¢ trajektorie Twojego zyciowego sukcesu.
* Zauwaz, co Ci¢ motywuje. Czy rozwijasz swoje
umiejetnosci inteligencji emocjonalnej,
a w szczeg6lnosci samorealizacje?

NIE NASTRAJAJ SIE NA HALAS

* Unikaj putapki myslenia, ze mozesz wies¢ prawdziwie
celowe zycie wylacznie wtedy, jesli wszystko zmienisz.

* Jesli nie mozesz doszukac sie¢ tych okazji, przy ktérych
jeste$ na fali, niech to si¢ stanie Twoim priorytetem.
Dowiedz sig, jak zy¢ cala pelnia!
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W KOLEINYM ODCINKU...

W rozdziale 2. wi¢cej opowiem na temat tego, co ma Ci do
zaoferowania Dwuprocentowe Rozwiazanie. Wspomne tylko,
ze dzigki niemu otrzymasz narzedzia, ktére pomoga Ci w zde-
finiowaniu swojego wlasnego Dwuprocentowego Projektu
1 w rozpoczeciu Dziesiecioetapowego Planu Dziatania. Wy-
walcz troche czasu dla siebie, skupiajgc si¢ na umiej¢tnosci
sktadowej EQ — asertywnoSci, 1 zacznij swoj Projekt Dwu-
procentowy.



