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Rozdziat 1.

Ptynne zycie, sztywne cele

Tak jak woda nie ma statego ksztaftu, tak nie istniejg niezmienne
warunki prowadzenia dziatari wojennych. Ten, kto potrafi
dostosowac swojq taktyke do ruchéw wroga i dzieki temu zwyciezyc,
moze by¢ nazywany utalentowanym dowddcg.

— Sun Tzu

Ktéra z trzech wymienionych ponizej supermocy wydaje Ci sie najlepsza?
Ktérg warto wybraé?

1. Latanie.
2. Przewidywanie przysztosci na tydzien do przodu.
3. Mozliwo$¢ opanowywania jednej umiejetnosci dziennie.

Ja na przyktad zdecydowalbym sie na latanie. Tylko dlatego, ze spra-
wialoby mi ogromng frajde. Chociaz przyznam, ze dwie kolejne pro-
pozycje sa na tyle kuszace, ze pewnie musiatbym si¢ chwile nad nimi
zastanowi¢. A wiesz, co by mi si¢ naprawdg przydalo? Czwarta super-
moc: mozliwo§¢ niezaleznego wybierania jednego z tych talentow kaz-
dego dnia. Zgadzasz sie?

Wydaje sie, ze obiektywnie najrozsadniejsza bylaby najbardzie;j ela-
styczna opcja. Nawet jesli codziennie bedziesz wybiera¢ te sama moc
(cho¢ uwazam to za malo prawdopodobne), nic nie stracisz, jesli
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skorzystasz z mozliwosci jej zmiany. Wybdr nikomu i niczemu nie zaszkodzi.
A na pewno moze pomdc.

Czy nie bytoby mito, gdyby decyzje (czy dzi troche sobie polataé, czy
poznaé przyszto$é, czy raczej nauczy¢ sie czego$ nowego) mozna byto
podejmowaé na biezaco, to jest zaleznie od okolicznosci? Niestety tych
trzech supermocy, od ktérych rozpoczelismy wywdd w tym rozdziale,
nie znajdziesz w mojej ksigzce. Rzecz ma sie inaczej, je$li chodzi o su-
permoc elastycznos$ci. Dzieki elastycznym nawykom i rownie elastycz-
nym celom nauczysz sie maksymalnie wykorzystywaé swéj potencjat
niezaleznie od okoliczno$ci zewnetrznych. Wytrwasz w dazeniu do re-
alizacji codziennych celéw mimo trudnych dni. A gdy najgorsze be-
dziesz mie¢ za soba, bedziesz siega¢ po wielkie wygrane, uzalezniajac
swoje dziatania od tego, co jest Ci akurat najbardziej potrzebne i co
akurat masz ochote robié.

Wiekszos¢ strategii samodoskonalenia wymaga stabilnego pozytyw-
nego nastawienia i duzego poziomu energii. Moja koncepcja elastycz-
nych nawykéw zostata zdefiniowana tak, aby modyfikowaé¢ Twoje
wzorce my$lowe niezaleznie od tego, czy s3 one pozytywne, nega-
tywne, czy neutralne. Pomoze Ci, gdy to konieczne, i nie bedzie pro-
wokowaé do przygnebiajacych ocen, gdy cos sie nie uda. Wesprze i po-
ciggnie ku gwiazdom, gdy stoisz mocno na nogach i czekasz tylko na
znak, zeby ruszy¢ przed siebie. W odréznieniu od strategii, ktore sa
proba zdobycia petnej kontroli nad Twoim zachowaniem, ta dopasuje

sie do Ciebie, bo jest dla Ciebie.

Jesli to, co styszysz, w teorii brzmi dobrze, to wiedz, ze czytasz wlasciwg
ksiagzke. Jesli wydaje Ci sig, ze zalozenia sa zbyt optymistyczne, uwierz
mi, ze rozumiem Twoj sceptycyzm. Ale zostan ze mng, a wszystko Ci
wyjasnie. To naprawde najlepsza strategia rozwoju osobistego wspiera-
jaca ksztattowanie nawykow. O wiele lepsza niz te, ktére kiedykolwiek
stosowatem. A prébowatem juz wszystkiego.
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Codzienne niewielkie zobowiazania sa do$¢ powszechnie uwazane za
najskuteczniejsza strategie ksztaltowania nawykow. I wlasnie dlatego
staly sie ztotym standardem. A jednak stanowia one tylko cze$¢ szerszej
koncepcji, ktéra moze sie staé strategia znacznie wiekszg i zdecydowa-
nie efektywniejsza.

Naturalne falowanie na oceanie zycia

Jesli nie liczy¢ Phila Connorsa z Dria Swistaka, nikomu nigdy nie udato si¢
dwa razy przezy¢ tego samego dnia. Jezeli dozyjesz siedemdziesiatki,
bedziesz mie¢ za sobg 25 550 unikalnych, cho¢ powigzanych ze soba
dni. Nasze zycie najlepiej daje sie opisa¢ stowem: phynne. Kazda sekunda,
minuta, godzina i dziefi zycia przechodza w nastepne. Zawsze w ruchu,
zawsze zmienne. W zyciu, tak jak na morzu, mozesz sie spodziewaé:

e Nieoczekiwanych wzlotéw i upadkéw (fale morskie unosza Cie
i zalamuja sie w sposéb do$¢ przypadkowy).

e Dtuzszych chwil, gdy rozpiera Cie energia lub krétkotrwatych
kryzyséw (przyplywy i odptywy).

e  Zmian warunkow i otoczenia. Trzeba sie liczy¢ z tym, ze uktad
sit zmienia si¢ na dtuzszy czas (prady, przeciwprady, prady stru-
gowe, powierzchniowe i glebinowe).

o Tescidw z rodzing (mozesz staé si¢ obiektem zainteresowania
drapieznego rekina takiego jak szeécioszpar szary).

Prady zycia, zupelnie jak wody oceanu, podlegaja nieustannym zmia-
nom. Istnieja pewne wzorce, ale nie wszystko da sie przewidzieé, a zycie
czesto Cig zaskakuje. Aby zatem odnies§¢ zyciowy sukces — zaréwno
w perspektywie krotko-, jak i dtugoterminowej — musisz nauczy¢ sie
jak najlepiej wykorzystaé plynne, ciagle zmieniajace sie srodowisko.

Wielka szkoda, Ze nawet tego nie probujemy. Zbyt dlugo staramy sie
osiggnaé sztywno zdefiniowane cele, powtarzajac te same dziatania nie-
zaleznie od warunkéw zewnetrznych. Pracujemy ciezko, mocno wierzac
w sprawczg role sumiennoéci, konsekwencji w ksztaltowaniu nawykéw.
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Trwamy chocby po to, zeby wykaza¢ si¢ uporem lub gorliwoscig. Pokaze
Ci jednak, positkujac sie analogiami do morskiego $wiata, dlaczego
bezmys$lne podazanie za utrwalonymi trendami jest... Céz, nie bojmy
sie tego stowa, jest po prostu ghlupie.

Prad strugowy i zal

Wyobraz sobie, ze wlasnie odpoczywasz w jakim$ kurorcie nad ocea-
nem. Pluskasz sie rado§nie w morzu, ale od czasu do czasu wraca do
Ciebie natretna mysl dotyczaca bezpieczefistwa przebywania w $rodo-
wisku, w ktérym istnieje spore ryzyko bliskiego kontaktu z teéetami re-
kinami. Rany! Uznajesz w konicu, ze lepiej poleze¢ trochg na piasku,
pogrzaé sie w stoficu i przeczytaé Elastyczne nawyki. (Jak widzisz ta
ksigzka jest nie tylko samokrytyczna, ale i potrafi sie sama promowac!).

Zakladasz, ze kos z plazy Ci sie przyglada, wiec chcesz sie popisaé piek-
nym motylkiem. Jednak po minucie zaczynasz sie meczy¢. Zmieniasz
styl, przecierasz oczy ze zdumienia i wraz z jekiem niedowierzania wy-
rzucasz z siebie pytanie: ,,Co to ma by¢? Plaza dla mrowek?”.

Na stodkie galopujace gazele! To nie sa mrowki. To ludzie! Wtedy zda-
jesz sobie sprawe... ze znajdujesz sie bardzo daleko od brzegu. Porwat

Cie prad strugowy.

Chcesz wykazaé sie ,,odwaga, konsekwencja i sita”, wiec trzymasz sie
swojego pierwotnego planu. Plyniesz prosto do brzegu. Ciagle motyl-
kiem — najbardziej mitym dla oka, ale tez najbardziej meczacym sty-
lem ptywackim. Cig¢zko walczysz z pradem i wkrétce zaczynasz tracié
dech, podczas gdy Twoje mieénie szybko odmawiajg postuszenistwa.
Morze sie wcale nie meczy, a Ty w ogéle nie zblizasz sie do brzegu.
Pracujesz coraz mocniej i mocniej, az w koficu opadasz z sit. Toniesz.

Ta smutna (na szczeScie wymyslona przeze mnie na poczekaniu) histo-
ria niesie wazng lekcje. Warunki na morzu drastycznie sie zmienily, ale
Ty... to znaczy nasz szpanerski ptywak nie dopasowat si¢ do zmiany
okolicznoéci. Zaczynat od stylu motylkowego, aby zaimponowa¢
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plazowiczom, i trzymat sie tego planu do (smutnego) konca. Gdy zdat
sobie sprawe z tego, ze porwal go prad strugowy, jego cel si¢ zmienik.
Walczyt o zycie. Nie chodzito mu juz o ,,zaimponowanie” tylko o ,,prze-
trwanie”. Kiedy zmiana warunkéw pociaga za sobg zmiang celu, ko-
nieczna jest tez zmiana strategii.

Prady strugowe, nazywane tez rozrywajgcymi, to silne, cho¢ zwykle
dos¢ waskie prady morskie wystepujace w strefie przybrzeznej, a pro-
wadzace w kierunku otwartego morza. Zdarza sie, ze s przyczyna uto-
niecia. Przebieg zdarzen czesto wyglada wlaénie tak, jak to opisuje. Ply-
wacy porwani przez prad wpadaja w panike, probuja za wszelka cene
dostaé sie do brzegu, wybierajac najkrotsza droge. Walka z silnym pra-
dem jest z g6ry skazana na porazke, dlatego ptywacy traca sity i w koficu
nie s3 w stanie utrzymac sie na powierzchni.

Tymczasem zeby sie uratowaé, wystarczy tylko zachowaé spokoj.
Wybra¢ madra strategie. Istnieje wiele sposobéw wydostania sie z nie-
bezpiecznego pradu strugowego. Najlepiej skierowaé si¢ réwnolegle
do linii brzegowej, nie prébujac przy tym wcale jak najszybciej do-
trze¢ do plazy'. I to stwierdzenie moze stanowi¢ dobra metafore zy-
cia. Chociaz ptywanie ,,zakosami” wcale nie wyglada jak dokonania
urodzonego zwyciezcy, czasami tylko w ten sposob uda sie zrobic ja-
kikolwiek postep. Poniewaz prady strugowe s3 stosunkowo waskie,
pltywak do$é szybko moze opuscié¢ kolumne cofajacej sie wody i juz
po chwili bedzie mégt znéw ruszy¢ prostopadle do brzegu. Jest jesz-
cze inny spos6b. Wystarczy po prostu potozy¢ si¢ na wodzie i pozwo-
li¢ sie nies¢ pradowi dalej od brzegu, gdzie ulegnie rozproszeniu.
I wtedy wezwaé pomoc (jesli bedziesz jej potrzebowaé), przemiesz-
czajac sie juz swoim tempem ku brzegowi. Najwiekszym btedem jest
up6r w walce z pragdem, poniewaz duzy wysitek w koficu doprowadzi
do tego, ze Twoje sily sie wyczerpia.
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Improwizacja — niedoceniany talent

Ludzie maja wyjatkowa umiejetno$é odnoszenia sukceséw wbhrew wszel-
kim przeciwno$ciom niezaleznie od okoliczno$ci, dzieki wyjatkowemu
talentowi do przystosowywania si¢ do zmiennych warunkéw i stawia-
nia czota wyzwaniom. Fenomenalnie radzimy sobie z rozwigzywaniem
probleméw w czasie rzeczywistym. Z jednym istotnym zastrzezeniem.
Aby$my mogli z powodzeniem przystosowacé sie do nowych warunkéw,
najpierw musimy zdecydowac o pozytywnym nastawieniu do adaptacji.

Okoto 99,9947% strategii celéw i nawykéw ma charakter nieelastyczny.
Wymuszaja one forsowny marsz oraz robienie wszystkiego, co mozliwe, aby
spetni¢ pewne wstepnie zdefiniowane zalozenia, ktére nie moga uwzgled-
nia¢ i nie uwzgledniaja specyficznych warunkéw Twojego otoczenia.
Zabraniaja improwizacji. Gdy zachorujesz, ztamiesz ko$¢, gdy dopad-
nie Ci¢ wypalenie lub po prostu masz wrazenie, ze wyczerpuje si¢ Twoja
energia, albo tez gdy zdarza Ci sie jedyna, wyjatkowa okazja, ktéra wy-
maga catego dnia pracy, takie ograniczenia stajg sie problemem. Ten ro-
dzaj bezwzglednego uporu sprawia, ze toniesz. Zabija takze Twoje cele
i nawyki.

Jesli chodzi o przystosowywanie sie do warunkéw otoczenia i maksy-
malizacje zyskéw mimo utrudnien, nic nie zastapi Twojego mdzgu.
To on jest kluczem do sukcesu!

Kiedy Twéj mézg — tak dynamiczny i tak inteligentny — zostaje zmu-
szony przez arbitralnie ustalony standard do robienia jednej rzeczy,
bez mozliwosci wprowadzania biezacych poprawek, wowczas takie wy-
muszenie przypomina wrecz wypowiedzenie wojny. Ty przeciez znasz
swoje zycie tak dobrze jak nikt inny. Znasz swoje mozliwoéci i aktualne
ograniczenia. Lepiej niz jakikolwiek ,wszechstronny” system zapro-
jektowany dla jak najszerszej, uniwersalnej rzeszy odbiorcéw. Taki sys-
tem nigdy nawet w przyblizeniu nie bedzie tak dobry, jak chcieliby jego
tworcy. Nawet jesli sztywne ramy dopasujesz do Twojego zycia na dtu-
zej niz na dwa tygodnie, w konicu si¢ zbuntujesz. Po to, by uwolni¢ swéj
wspanialy umyst od ograniczen?.

21
Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


http://helion.pl/page354U~rf/elanaw
http://helion.pl/page354U~rt/elanaw

Stephen Guise

Nie chodzi o to, ze musimy $wiadomie decydowa¢ o wszystkim, co ro-

bimy. Rzecz w tym, aby da¢ sobie mozliwosé zmiany celu, gdy wymagaja

tego okolicznosci. Dzieki swobodzie zmiany nawykéw, zmianie kie-

runku dziatath Twoja dobra passa moze sie ciagnaé latami, a Tobie uda

sie w pelni wykorzystaé kazdg nadarzajacy sie okazje. Nigdy nie poczu-

jesz sie uwieziony, poniewaz Twoje nawyki zmienig sie wraz z Toba

1 okoliczno$ciami.

Wydajnos¢

100

Nawyki w tradycyjnym systemie

Arbitralnie wyznaczona linia sukcesu

Wydajnos¢

100

v

) / Plus (zadania

Elastyczne nawyki

Elita (najwieksze wyzwania)

. sredniotrudne)

Mini N
(zadania fatwe) '\ J

Kup ksigzke

22

Polec¢ ksiazke


http://helion.pl/page354U~rf/elanaw
http://helion.pl/page354U~rt/elanaw

Elastyczne nawyki

Zatozylismy, ze musimy znalez¢ ztoty §rodek dla naszych nawykow
i celow. Pozycje, ktora nie jest ani zbyt fatwa, ani zbyt trudna do osia-
gniecia, a po prostu wystarczajaco satysfakcjonujaca. Tyle tylko, ze ta
wartos¢ pozgdanej efekiywnosci kazdego dnia jest inna. Pomysél przez chwile
o swoich dotychczasowych doswiadczeniach zyciowych. Czasami
pewnie wydawalo Ci sie, ze masz do§¢ sily, aby przenosi¢ géry. Innym
razem juz samo przetrwanie koszmarnego dnia zdawato si¢ wielkim
osiagnieciem. Zaden pojedynczy cel nie moze uwzgledni¢ mnogosci
i skali uwarunkowan oraz wypadkow losowych.

Rozdziat 1. Kohcowe przemyslenia

Nasze zycie jest ptynne i niestabilne. Dlaczego czynimy nasze na-
wyki kruchymi i wrazliwymi? Musi by¢ jakie$ lepsze rozwiazanie.

*Odtwarzanie w tle melodii przewodniej Elastycznych nawykéw™
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INTELIGENTNA ELASTYCZNOSC:
WYPRACUJ TAKI NAWYK!

Nawyki moga niepostrzezenie utatwi¢ wszystko, co wymaga systematycznosci:
zdobycie pigknej sylwetki, zdrowe odzywianie sig, nauczenie si¢ nowego jezyka.
Wiystarczy tylko swiadomie wybra¢ i wypracowa¢ madre zachowania. Wymaga to
wlozenia pewnego wysitku w wyksztalcenie nowego nawyku. Jest to dos¢ proste,
jesli kazdy dzieri wyglada podobnie. Co jednak zrobi¢, jesli codziennie trzeba stawia¢
czota zmieniajacej si¢ rzeczywistosci? Jak utrzymaé dobre nawyki podczas zyciowych
zawirowan, kiedy wydaje sig, Ze w Zaden sposéb nie pasuja do nowych warunkéw?

Duzigki tej ksiazce przekonasz sie, Ze mozna uksztaltowaé elastyczne nawyki

i ze sa one naprawde trwate. Poznasz metodg inteligentnych nawykow, ktére moga
zmieniaé forme i dopasowywaé si¢ do zmiennej intensywnosci zycia. Okazg sig
niezastapione dla kazdego, kto musi prowadzi¢ wysoce nieregularny tryb Zycia,
czesto zmienia rozktad dnia czy weiaz podrézuje. Inteligentne nawyki przetrwaja
nawet cigzkie dni, kiedy najmniejszy wysitek wydaje si¢ niemozliwy do podjecia.

Sa tez $wietng strategia dla kazdego, kogo meczy mozolne wypracowywanie dobrych
nawykéw: okazuje sig, ze pozwalaja na osigganie szczytéw mozliwosci i realizacje
najémielszych celéw — i to z poczuciem wyzwalajacej radosci!

Z ksiazki dowiesz sig, jak:

- czerpac ze Zrodel motywacji

- madrze wybiera¢ nawyki i ksztaltowac je w inteligentny sposéb

- zdoby¢ dzigki nawykom szczyty swoich ambicji i unikngé bolesnych porazek
- osiagnaé nowe poziomy elastycznosci

- realizowaé wszystkie cele z wolnoscia w sercu i bez wysitku

STEPHEN GUISE — swiatowej klasy autorytet w dziedzinie rozwoju osobistego,
znany z tworzenia wysoce motywujacych, efektywnych strategii ksztaltowania zachowan.
Napisat kilka bestsellerowych ksiazek, ktére przettumaczono na niemal dwadziescia
jezykow. Mieszka w poblizu Disney World w Orlando na Florydzie.
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