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3.

Twoja wyjatkowa podroz:
zasady przemiany w Najlepsze Ja

W szyscy jeste$my artystami. Artyste definiuje jako osobe, ktora wyraza
siebie poprzez swojg autentyczno$¢. Wszyscy mozemy zrobi¢ co$ pigknego,
co przyniesie korzy$¢ innym i co bedzie wyjatkowe dla nas. Nie chodzi mi o sztuke
wymagajaca pedzla i ptotna, na $wiecie istnieje tak wiele réznych, unikalnych
postaci sztuki, ilu jest ludzi.

Ja sam, podobnie jak chyba wielu z nas, odkrytem moja wlasng posta¢ sztuki
przypadkiem. W moim zyciu wydarzyto sie wiele zwrotéw i zakretdéw, pojawity
sie gorki i dotki, a nawet momenty stagnacji. Dzieki tym do$wiadczeniom nawia-
zalem kontakt ze sobg samym i z innymi. Kontakty te pozwolily mi odnalez¢
mojg sztuke, jaka jest pomoc innym odnalez¢ wolno$¢ stania si¢ najlepsza wersja
siebie. Przypuszczam, ze mozna by powiedzie, ze moja sztuka to poméc ci odna-
lez¢ rwojg sztuke. Na tym polega sedno twojej obecnej podrozy, w ktorej zasto-
sujesz Model Najlepszego Ja w swoim zyciu.

Kazdy, kto ze mna pracowal, powie ci, ze w ktérym$ momencie zadaje pyta-
nie: ,,Co jest twoja sztuka?”. Klienci zwykle patrza na mnie zdumieni. To, o co
mi naprawde chodzi, to czy w jaki$§ sposdb w codziennym zyciu wyrazaja, kim
sa W sercu, czy to przez wybrany zawdd, czy tez relacje z bliskimi, hobby etc.

Na przyklad terapeuci zatrudnieni w moich CAST Centers wyrazajg swoja
sztuke kazdego dnia podczas pracy z klientami, zawsze majac wigkszy cel, jakim
jest uwolnienie innych od tego, co ich wiezi. Personel naszego domu przejécio-
wego do perfekcji doprowadzit sztuke pomagania innym poczu¢ sie kochanymi
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iotoczonymi opieka. Sztuka pani sprzatajacej biura przed przyjéciem pracowni-
kow jest sprawianie, by przestrzef byta uporzadkowana i zadbana. Kierownik
dziatu HR dba o spokdj i ogarnia najdrobniejsze szczeg6ly. Naprawde niesamo-
wicie jest przebywac wsrdd oséb, ktére codziennie czynnie wyrazajg swoje uni-
kalne formy sztuki, majac wspolny cel, ktéry wszystkich inspiruje i motywuje.

Czesto stysze: ,,Pewnie czujesz sie dobrze z samym sobg, poniewaz twoja
praca polega na pomaganiu innym staé si¢ lepszymi”. Zawsze jednak wzdragam
sie, styszac to, poniewaz jesli w kazdej sferze Zycia jeste$ swoim Najlepszym Ja,
to nie ma znaczenia, czy twoja sztuka polega na naprawianiu rur, pisaniu progra-
moéw komputerowych, projektowaniu ubran, ustugiwaniu w restauracji, robieniu
mebli, pisaniu piosenek, uprawie roélin, dekorowaniu wnetrz czy czymkolwiek
innym — mozesz czuc sie $wietnie z samym sobg i poczujesz sie. Tego whasnie
dla ciebie chce!

Piec zasad przemiany

Wydaje mi sie, ze na tym etapie zdajesz sobie juz sprawe, ze w pelni wierze, ze
twoja podrdz przez zycie catkowicie rézni si¢ od podrézy innych. Istnieje jednak
kilka podstawowych narzedzi, ktére wielokrotnie okazaly sie niezbedne do udanej
realizacji Modelu Najlepszego Ja. Narzedzia te, nazywane przeze mnie pigcioma
zasadami przemiany, pomagaja przygotowal si¢ mentalnie na nadchodzacy
proces.

By wprawi¢ cie w odpowiednie nastawienie, pragne upewnic sie, ze do wszyst-
kiego podejdziesz z:

» ciekawoscia,

o szczeroscia,

o otwartoS$cia,

o gotowoscig,

« skupieniem.

Ciekawosc

Z natury jestem bardzo ciekawy i dlatego zadaje mnostwo pytan, szczegdlnie kiedy
spotykam kogo$ pierwszy raz. Juz nawet przestalem zauwazaé, ze to robie. Ale
jestem wdzieczny za te wrodzong ciekawo$¢ mnie samego i innych, poniewaz
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bardzo utatwia mi pomaganie klientom. Bardzo czesto wlaénie dzieki serii pro-
stych, lecz skutecznych pytan potrafie poméc innym potaczy¢ kropki i osiagnaé
przetom. Po prostu podazam za wlasna ciekawoscia.

Zauwazylem jednak, ze nie kazdy ma taka wrodzong ciekawos¢, a raczej, ze
wielu osobom z trudem przychodzi w ogéle bycie ciekawym. Ptyng przez zycie, az
nastapi kryzys, ktory zmusza ich do rewaluacji. Jednak gdy staniemy sie ciekawi
siebie, zyskujemy inspiracje do zmian.

Ciekawos¢ oznacza po prostu ,silne pragnienie poznania lub nauczenia si¢
czego$”. Ktos, kto przestanie by¢ ciekawy, nie moze pozna¢ siebie. Wiem, ze dra-
zenie, odstanianie kolejnych warstw i zdmuchiwanie kurzu z czego$, co tkwito
podstepnie zakorzenione w psychice przez cale dziesieciolecia, moze sie niekiedy
wydawaé przerazajace. Jednak kiedy rzucisz $wiatto na mroczne zakamarki
umystu i serca, dostrzezesz, ze wszystko, co si¢ tam krylo, nie jest az tak straszne,
na jakie wygladato, i zaczniesz odzyskiwaé moc w sposoby, o jakich nie $nites.

Gdy pomyslimy o ciekawosci dzieci, wyobrazimy sobie, jak chwytaja gars¢
piasku i patrzg, jak przesypuje si¢ im przez palce, albo jak zaczarowane obserwuja
stado ptakéw startujace do lotu, albo jak piszczac z radosci, taplajg sie w kapieli
z babelkami. Uczg sie przez do§wiadczenie, poznaja otaczajacy je Swiat, wykorzy-
stujac do tego wszystkie zmysty. Chciatbym, zeby$ wzbudzit w sobie wlasnie
taka ciekawos¢, szczegdlnie w zastosowaniu do samego siebie. Chee, zeby$ stal
sie bole$nie $wiadomy swoich schematéw myslowych, zachowania, sposobu,
w jaki przemierzasz §wiat.

FLAGA OSTRZEGAWCZA

Chciatbym cie na co$ uczuli¢. Czasem, gdy nabierzemy dogtebnej cieka-
wosci siebie, wpadamy w btedne koto umniejszania wtasnej wartosci. Za-
nurzenie sie w sobie ujawnia wtedy wytacznie negatywne mysli i zachowania.
Jesli poczujesz, ze idziesz w te strone, natychmiast przestan i zmien kie-
runek.

Ciekawos¢ nie polega na dowalaniu sobie. Po prostu zaczynamy wtedy
dostrzegac¢ powiazania miedzy naszymi myslami i zachowaniem. Dostrze-
gamy tez, naprawde dostrzegamy, kim jesteSmy w danym momencie, aby
zrozumie¢, gdzie pragniemy sie znalez¢.
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Jak powiedzial Walt Disney: ,,Idziemy naprzod, otwieramy kolejne drzwi,
robimy nowe rzeczy, poniewaz jesteSmy ciekawi, a ciekawo$§¢ prowadzi nas no-
wymi $ciezkami”. Sadzg, ze dowodzi to doglebnej natury ciekawosci i tego, co
moze ona dla nas uczynid, jesli ja przyjmiemy i bedziemy pielegnowaé. I cho¢
chcialbym, zeby gléwnym obszarem twojej ciekawoséci pozostalo twoje we-
wnetrzne krolestwo, rzutuje ona réwniez na zewnatrz, obejmujac otaczajacy
cie $wiat, nowe idee, perspektywy i poglady. Ciekawos¢ to narzedzie, dzigki kto-
remu wchtoniesz wiedze. Bez ciekawo$ci nie uczymy si¢ naprawde.

Szczeros¢

Poniewaz podstawowym celem, nad ktérym pracujemy, jest dostrojenie sie do
twojego Najlepszego Ja, na pewno rozumiesz, dlaczego szczero$¢ bedzie nie-
zbedna. Jesli oktamujesz (czyli robisz co$, czego nie zrobitoby twoje Najlepsze
Ja) samego siebie, w tym w kwestii wszelkich lekéw nabytych na przestrzeni
lat, jedynie blokujesz wtasny postep. Jak powiedziat Thomas Jetferson: ,,Szcze-
ro$¢ to pierwszy rozdzial w ksiedze madro$ci”. A czy tak naprawde nie dazymy
do madrosci? We wszystkim podejmujmy madre wybory. Madro$¢ zaczyna sie
od szczerosci.

Szczero$é i uczeiwos¢ to jedno i to samo — chodzi o robienie tego, co nalezy.
Chciatbym, aby$ przez caly ten proces postgpowal wobec siebie tak, jak nalezy.
Brak catkowitej szczero$ci uniemozliwi ci nawigzanie wiezi z twoim Najlep-
szym Ja. By¢ moze sadzisz, ze dostroisz sie do niego, nawet jesli zachowasz swoje
tajemnice. Pozwdl jednak, Ze co$ ci powiem: polegniesz. Jezeli do tej pory starates
sie czego$ unikad, czas stawi temu czota — obiecuje, Ze przyznanie sie do czego$
i tego konsekwencje nie s3 tak straszne, jak ci sie wydaje. Jeste§my tak chorzy,
jak nasze tajemnice. Tajemnice i wstyd moga by¢ przeszkoda i powstrzymywaé
cie przed osiagnieciem pozytywnych rezultatéw w zyciu. Z radoscig pomoge ci
odnalez¢ spokoj, wiec ustalmy, ze najlepszym sposobem, by p6j$¢ naprzod,
jest dziatanie w zgodzie z prawda.

Otwartosc

Decyzja, by sta¢ si¢ otwartym, to jak otworzenie umystu na odpowiedzi, ktére
wcze$niej byly przed nami ukryte, poniewaz byliémy na nie §lepi.
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Poniewaz umyst ludzki jest nastawiony na przetrwanie, nie podchodzimy z na-
turalng otwartoscig do nowych rzeczy i idei. Nasz mdzg uznaje, ze to, jak poste-
pujemy w danej chwili, wystarczy, wigc unikamy zmian. O ile nie znajdujemy
sie w $miertelnym niebezpieczefistwie, utrzymujemy status quo. Zasadniczo
podstawowa zasada naszego umystu brzmi: ,jesli co$ nie jest zepsute, nie nalezy
tego naprawia¢”. Jednak nie méwimy o ucieczce przed bezposrednim niebezpie-
czenstwem, lecz o aktualizacji naszego systemu operacyjnego, by z przetrwania
uczynié rozkwit.

Otwarto$¢ jest kluczowa, gdy kombinujemy w naszym zyciu i ulepszamy je.
Wyl6zmy wszystkie karty na stét i wspolnie odkryjmy, gdzie nawet najmniejsze
zmiany mogg przynie$¢ niesamowite pozytywne rezultaty. Z im wieksza otwarto-
$cig bedziesz podchodzi¢ do nowych koncepcji, tym wieksza masz szanse na po-
wodzenie. Bycie otwartym oznacza zasadniczo otwarto$¢ na nauke. Zrozumienie,
jak wyzwalajaca jest nieustanna gotowo$¢ na nauke, okazato sie jednym z najwiek-
szych objawien w moim zyciu. Gwarantuje, ze jesli zaakceptujesz fakt, ze nie zaw-
sze znasz odpowiedz, ze zawsze mozesz wzbogaci¢ posiadane odpowiedzi o nowe
informacje i ze mozesz wszystko robi¢ lepiej niz teraz, znaczaco polepszysz
swoje zycie. Grecki filozof Sokrates mawial, Ze prawdziwa madro$¢ to wiedzied,
ze sie nic nie wie. Pogddz sie z tym. Zaakceptuj te stowa, poniewaz gdy tylko
zaakceptujesz idee, ze niczego tak naprawde nie wiesz, staniesz sie nagle niczym
gabka i zaczniesz bez kofica wchiania¢ nowe idee i poglady.

Wyobraz sobie, jak wygladaloby twoje zycie, gdybys caly czas stat za $cianga.
Nigdy nawet nie rozwazyt wyjscia zza niej, az wreszcie pewnego dnia kto§ znajo-
my wzialby ci¢ za reke i zaciagnat na druga strone. Tam po raz pierwszy uswiad-
czytby§ majestatycznego widoku wschodzacego stofica. Pozwol, by ta ksigzka
stala sie tym znajomym, ktéry wezmie cie za reke, a ten wschod storica niech
bedzie pieknem twojego Najlepszego Ja. Otwédrz sie na wszystko, co staje na
twojej drodze.

Gotowos¢

Gdy ponad szesnascie lat temu wreszcie stalem si¢ trzezwy, wychodzenie z natogu
nauczylo mnie, ze musze dotozy¢ wszelkich niezbednych staran, by by¢ czysty.
Wiedziatem, ze nie chce wréci¢ do uzaleznienia, wiec robitem wszystko, co mi su-
gerowali mentorzy, sponsorzy i terapeuci. Obejmowalo to codzienne uczestnictwo
w spotkaniach AA, codzienne telefony do mentora, wolontariat na rzecz spotecz-
nosci, poranng modlitwe i ocene przebiegu dnia przeprowadzana co wieczér.
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Desperacko poszukiwatem rozwigzania, poniewaz stracitem juz wytlumaczenie
dla mojego natogu. Dlatego tez prositem o sugestie kazdego, kto miat to, czego mi
brakowato (czyli spokéj ducha). Zapewniam, ze kazdy, kto dokonat radykalnej
zmiany w zyciu, czy to zerwat z nalogiem, pozbyt sie znacznej nadwagi, czy tez cal-
kowicie zmienit zawdd, nie stracit gotowosci. Gotowo$¢ to dzialanie, gotowo$é
do niezaprzestania dziatan, nie tylko w myslach.

Ty réwniez musisz by¢ gotowy dotozy¢ wszelkich niezbednych staran, by staé
sie lepszym. Tak, moze bedziesz musiat opusci¢ strefe komfortu, wiec na to takze
powiniene$ by¢ gotowy. Jak juz wspomniatem, to nie musi by¢ trudne! Mysle,
ze ze zdumieniem odkryjesz, ze jak juz odpowiednio zwizualizujesz swdj cel,
wykonanie koniecznej pracy okaze si¢ nie az takie trudne. Wierze, ze jesli jestes
gotow co§ zrobié, to wtedy to zrobisz. Jak powiedziat sir Richard Branson, brytyj-
ski magnat, zalozyciel Virgin Group: ,Zycie jest duzo bardziej ekscytujace, jesli
czeSciej mowisz tak zamiast nie”. O to wiasnie mi chodzi. BadZ gotéw powiedzied
tak, a potem poprze¢ to dziataniem, a nie zawiedziesz sig.

Skupienie

Ostatnig z zasad zmiany jest skupienie. Mozesz je rozumiec tez jako niezbacza-
nie z drogi. Zapytaj jakiegokolwiek lidera o gléwng przyczyne jego lub jej niesa-
mowitego sukcesu, a odpowie: skupienie.

Cytujac Oprah Winfrey: ,,Poczuj moc plynaca ze skupienia sie na tym, co cie
ekscytuje”. Oprah niewatpliwe wydaje sie bardzo szczesliwa, robiac to, co kocha,
czyz nie? Warren Buffet z kolei powiedzial: ,Zawody wygrywaja uczestnicy
skupieni na boisku, nie ci ze wzrokiem utkwionym w tablicy wynikéw”. Za$ LL
Cool J radzi: ,Nie tra¢ skupienia; podazaj za marzeniami i zmierzaj do celu”.
Niewatpliwie udaly mu si¢ obie te rzeczy i twierdze, ze si¢ opfacito! Znany
biznesmen i inwestor Mark Cuban powiedzial: ,,Nauczylem sie, ze wystarczy
by¢ skupionym, wierzy¢ w siebie i ufa¢ swoim umiejetno$ciom i osgdowi”.
Skupienie jest najwazniejsze.

Istote skupienia mozemy przedstawi¢ na podstawie rzeczywistego scenariusza,
w ktérym przyjrzymy sie odwrotnej sytuacji — zastanowimy sie, co sie stanie,
jesli nie skupimy sie w petni na waznym zadaniu. Pisanie SMS-6w podczas prowa-
dzenia samochodu to skrajny (i najbardziej powszechny) przyklad préby roz-
dzielenia uwagi miedzy zadania, z morderczym rezultatem. Wedlug Narodowej
Rady Bezpieczenstwa 1,6 miliona wypadkéw rocznie bezposrednio wynika
z uzywania telefonéw komorkowych podczas jazdy. To jedna czwarta wszystkich
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wypadkow. Przez rozkojarzonych kierowcéw codziennie zycie traci co najmniej
dziewiecioro ludzi. Nie potrafimy by¢ w dwoch miejscach jednocze$nie ani fi-
zycznie, ani umystowo. Aby wykona¢ prace niezbedna do polepszenia swego Zycia,
powinni$my ograniczy¢ zakldcenia i stworzy¢ otoczenie wspierajace niezbedne
nam skupienie.

Teraz trzeba ustalié, jak wlasciwie wyglada u ciebie skupienie. Jaki masz wyjat-
kowy sposdb, by wytrwa¢ do konca? Pisze ,,wyjatkowy”, poniewaz kazdy ma inny
sposéb na zachowanie skupienia. Na przykfad czytajac te ksiazke, mozesz stwier-
dzi¢, Ze tatwiej ci sie skupi¢ na lekturze, jesli zamkniesz sie w sypialni z kubkiem
herbaty i dtugopisem. Albo tez moze najlepiej stuzy ci energia wokot ciebie,
wiec lepiej, zeby$ czytal w kawiarni z laptopem na stoliku. Jesli nie wiesz, prze-
prowadz maly eksperyment, wyprdbuj rézne rodzaje otoczenia i ustal, w ktérym
najlatwiej ci utrzymaé uwage. Od samego poczatku musimy mieé¢ pewnos¢, ze
jeste§ obecny i skupiony na pracy, ktéra cie czeka.

Ja zachowuje skupienie przede wszystkim dzigki zapewnieniu sobie wlasciwego
otoczenia. Wielu osobom dobrze pracuje si¢ w kawiarni, ale ja potrzebuje wygod-
nego fotela i mozliwie matej ilosci zaktécen. Dodatkowo to, na czym mam sieg
skupié, stawiam sobie za priorytet i odktadam na bok wszystkie inne punkty

na mojej liscie.

Co faduje twoj akumulator autentycznosci?

Co robites, kiedy ostatni raz naprawde czules, ze zyjesz, ze funkcjonujesz na pet-
nych obrotach? Kiedy ostatni raz czules, ze w petni korzystasz z zycia?

By¢ moze od razu znajdziesz odpowiedz na to pytanie i przypomnisz sobie te
chwile. A by¢ moze nadal drapiesz si¢ w glowe i zastanawiasz, czy w og6le kiedy-
kolwiek tak si¢ czules. Jednak to te chwile najwyzszego ozywienia, poczucie
pelnego natadowania lubi¢ nazywac¢ tadowaniem akumulatora autentycznosci.
To kluczowe chwile twojego zycia i s3 ci niezbedne.

Przyjrzyjmy sie, co laduje tw6j akumulator autentycznosci.

Zastanow sie przez chwile, co sprawia, ze czujesz, ze Zyjesz, i zapisz to:
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Kiedy ostatni raz oddawates sie tej czynnosci?

Na podstawie rodzaju czynno$ci, ktora uznates$ za tadujaca twoj akumulator
autentycznosci, napisz, co méwi to o twoim Najlepszym Ja?

Ktére obszary twojego zycia pokrywaja si¢ z twoim Najlepszym Ja?

Ktére obszary twojego zycia nie pokrywajg si¢ z twoim Najlepszym Ja?

Przyjrzyj si¢ zapisanym informacjom. Czy wydaje ci sig, ze twoje zycie w wigk-
szo$ci pokrywa sie z tym, kim naprawde jestes? Jesli tak, to wspaniale, poniewaz
oznacza to, ze skupimy si¢ na dopracowywaniu szczegétéow lub rozwigzywaniu
probleméw w konkretnych dziedzinach.

Z drugiej strony moze wychodzi na to, ze pogrzebate$ prawdziwego siebie pod
stertg probleméw? To tez w porzadku, poniewaz zaraz zaczniemy kopac!

Czas na ocene gotowosci do zmiany

Czas ruszy¢ w podroz. Jeste$ naprawde gotowy? Chceiatbym, zeby$ ocenit sie
na skali od 1 do 10 w odniesieniu do pieciu oméwionych czynnikéw: ciekawosci,

szczero$ci, otwarto$ci, gotowosci i skupienia.

1=w ogole nie jestem gotowy 5 = pracuje nad tym 10=100%, wchodze w to!
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1. Jak bardzo ciekawi cie dowiedzenie sie, kim naprawde jeste$, nawet
jesli okaze sie, ze kims$ zupelnie innym niz obecnie?

ZAKRESLJEDNAODPOWIEDZ: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. Jak szczery zamierzasz by¢ wobec siebie podczas wykonywania ¢wi-
czen zawartych w tej ksigzce? Czy o$wietlisz wszystkie zakamarki
zycia i umystu?

ZAKRESLJEDNAODPOWIEDZ: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3. W jakim stopniu jeste$ otwarty na dokonanie zmian niezbednych do
poprawy jakosci zycia?

ZAKRESLJEDNAODPOWIEDZ: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

4. W jakim stopniu jeste$ gotowy dotozy¢ wszelkich staran, by polep-
szy¢ swoje zycie i nawigza¢ trwala wieZ ze swoim Najlepszym Ja?

ZAKRESLJEDNAODPOWIEDZ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

5. W jakim stopniu jeste$ skupiony na biezacej tresci i zadaniach zawar-
tych w tej ksigzce?

ZAKRESLJEDNAODPOWIEDZ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Jesli nie przy wszystkich pytaniach zaznaczyte$ 10, zapytaj siebie, co powi-
niene$ zrobi¢, zeby osiggnaé to 10? Zapisz to tu:

Jesli nie jeste$ pewien, co nalezy zrobié, by czu¢ si¢ gotowym, czytaj dalej. I nie
martw sig, wszystko jest procesem. Dojdziemy tam, razem.

Etapy zmiany

Teraz gdy juz zobowigzale$ sie do ciekawosci, szczerosci, otwartosci, gotowosci
i skupienia, chciatbym porozmawiac z toba przez chwile o etapach zmiany/poprawy.
Oto one:
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Etapy zmiany/poprawy

o Przed kontemplacja. Nie masz zamiaru zmienia¢ swojego zachowania.
Prawdopodobnie nie zdajesz sobie sprawy z istnienia problemu.

» Kontemplacja. Zdales sobie sprawe, ze nalezy podja¢ dziatania w pewnym
obszarze zycia, ale w tej chwili nie masz jeszcze zamiaru niczego zmieniad.

» Przygotowanie. Zamierzasz podja¢ dzialania, by naprawi¢ problem. Prze-
konates si¢ o potrzebie zmiany, by poprawi¢ sytuacje w niektdrych lub
wszystkich sferach zycia, i wierzysz, ze jeste$ zdolny wykona¢ to, czego sie
od Ciebie wymaga.

o Dzialanie. Zmieniasz swoje zachowanie, zeby wprowadzi¢ pozytywne
zmiany w zyciu.

o Utrzymanie. Podtrzymujesz zmiany w zachowaniu, nowe zachowania
zastapily stare.

Spedzilem wiele lat na interwencjach, na ktérych pomagatem osobom trwaja-
cym w catkowitym oporze, poniewaz tak bardzo obawialy sie konsekwencji
zmiany. Wiele z nich wykonato w Zyciu zwrot o 180 stopni, a niektérzy nawet
pracuja teraz dla mnie.

Kazdemu pojawiaja sie znaki ostrzegawcze wskazujace, ze powinien dokona¢
zmiany, lecz jesli jeste$ taki jak wigkszos¢, prawdopodobnie je przeoczytes lub zi-
gnorowates. Ale jestem tu po to, by ci poméc zidentyfikowaé sygnaly alarmowe,
ktore rozbrzmiewaja w réznych obszarach twojego zycia, aby$ mégt podrepero-
wacé swoje zachowanie i zapobiec pojawieniu si¢ jeszcze wigkszych probleméw.
Nie czekajmy z rozpoznaniem potrzeby zmian, az nastapi kryzys.

Gdy zajmowalem sie interwencjami, czesto dzwonili do mnie rodzice doro-
stych dzieci desperacko pragnacy, zeby si¢ zmienily. Jednymi z takich rodzicow
byli Cindy i John, ktorzy zwrocili sie do mnie w sprawie swojego dziewietnasto-
letniego syna. Marty rzucit studia i zamieszkat u nich w piwnicy. Wiekszos¢ czasu
spedzat na graniu w gry komputerowe (robit to przez calg noc, a potem spat do
potudnia), jadt positki przygotowane przez Cindy i snut sie po domu. On sam
oczywiscie miat zerowa motywacje do zmian. Bo niby dlaczego? Zycie traktowato
go tagodnie. W szkole mu sie nie podobato, wiec po prostu wsiadt w samolot
i wrocit w domowe pielesze na czas nieokreslony, zeby odpoczac i odzyskac sily.

" The Transtheoretical Model (Prochaska i DiClemente, 1983).
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John uznal, Ze najlepszym sposobem, by zmotywowa¢ Marty’ego do wiekszej
aktywnosci zyciowej, bedzie zatrudnienie go w rodzinnej firmie — lokalnej sieci
restauracji. Marty miat codziennie pracowaé w siedzibie firmy (zeby John miat na
niego oko) od 9:00 do 17:00. Ale cho¢ otrzymywal pensje petnoetatowego pra-
cownika, pojawiat sie w pracy na kilka godzin moze ze trzy dni w tygodniu. A na-
wet wtedy, kiedy przychodzit na caly dzien, nie robil prawie nic. Pracownicy
zglaszali, ze nie umie pracowac w zespole i nie przestrzega firmowego kodeksu
etycznego: spdznia sie, ciagle SMS-uje itd.

Usiedlismy z Johnem i Cindy, zeby oméwic sytuacje. Przez caly czas dalo sie
styszeé, jak Marty gra na dole w gry z dZzwigkiem podgtosnionym na pelny regula-
tor. Ale po kolei. Musialem upewni¢ sie, ze John i Cindy graja w jednej druzy-
nie. Musieli sie zgra¢ i zrozumieé, ze Marty zmotywuje sie do zmian tylko wtedy,
gdy: 1) jesli tego nie zrobi, poniesie konsekwencje w prawdziwym zyciu lub
2) bedzie odczuwat tak wielki bol emocjonalny, fizyczny lub duchowy, Ze nie
zniesie ani jednego dnia wiecej. ZdawaliSmy sobie sprawe, ze jego egzystencja
jest raczej bezbolesna. Potrzebowal wiec konsekwencji. Natychmiast.

John zapytat:

— Okej, to mamy go wyrzucié? Pokazaé mu, jak wyglada zycie na ulicy?

Na to wtracila si¢ przerazona Cindy:

— John, méwisz o naszym dziecku! Nie mogliby$my! Jestem réwnie zme-
czona ustugiwaniem mu, ale musimy mu pomoc! Jest taki zagubiony!

Ja stwierdzitem po prostu:

— To jest wybér, ktérego Marty musi dokona¢ dla siebie. Jesli ma tu dalej
mieszka¢, musi przestrzega¢ pewnych regut. John, jesli nie bedzie w pracy na czas
kazdego dnia, musi ponie$¢ konsekwencje. W innym wypadku zwyczajnie nagro-
dzisz go za zle zachowanie. Czy postapitby$ tak z innymi pracownikami?

John gorliwie zaprzeczyt.

— Nie ma mowy.

Zadatem pytanie skierowane do nich obojga.

— Zatem jak wedtug was wygladaltby idealny scenariusz?

Odpowiedziata Cindy:

— Jezeli Marty ma tu mieszka¢, musi sie ogarngé. Obejmuje to zakupy jedze-
nia, gotowanie i dbanie o siebie, a takze pomoc w obowigzkach domowych.
Jest dorosty i naprawde powinien sie tak zachowywac.

John pokiwat gtows i dodat:
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— Préobowalismy na wszelkie sposoby zmusi¢ go do odpowiedzialnosci, ale
chyba oboje zdajemy sobie sprawe, ze nie byliémy konsekwentni i ostatecznie
pozwalamy mu na takie zachowanie.

W niemal kazdym podobnym przypadku rodzice w pelni rozumieja, ze po-
zwalaja swoim dzieciom zachowywac sie w okreslony sposéb. Potrzebuja po pro-
stu, by kto$ inny udzielit im zezwolenia, by przyja¢ inna postawe i odzyska¢
wladze. Wtedy pojawiam sig ja. Nastepny krok polegat na rozmowie z cal trojka.
Zeszlismy wiec do piwnicy do pokoju Marty’ego. Jego rodzice weszli przodem,
ja za nimi. Pokoj wygladat mniej wiecej tak, jak sie spodziewatem. Widziatem juz
dziesigtki takich — zabalaganionych, ciemnych, z porozrzucanymi opakowa-
niami po jedzeniu i puszkami po napojach. Na fotelu wygodnie rozsiadt si¢ pa-
tykowaty chtopak w dresach. Wszystko przypominato pokéj w akademiku. Na
widok rodzicéw bez entuzjazmu wywrécit oczami, ale gdy tylko zauwazyt mnie,
nieco sie wyprostowal, a jego Zrenice odrobine sie rozszerzyly — klasyczny pa-
raliz ze strachu. Moje rozmiary wywotuja lekki strach u facetéw. W tym wypadku
byto to przydatne.

— Marty — zaczal John — razem z mama rozmawiali$my juz z tobg wczesniej
o twoim stylu zycia, ale dzi$ nastapi zmiana. To jest coach Mike, ktorego tu
zaprosili$my.

— Cze$¢, Marty, milo ci¢ poznaé — powiedziatem.

— Yhm. Tak. Wiec co tak wlasciwie sie dzieje? — Wstal, a na jego twarzy
pojawit sie wyraz konsternacji.

— Wiesz, ze bardzo ci¢ kochamy, ale na duzo ci pozwalaliémy i nie pomaga-
lismy zyciowo, wiec od teraz wszystko si¢ zmieni — powiedziata Cindy ze spo-
kojem i sita, ktéra zaskoczyla Marty’ego. Nastepnie usiedlismy i omowilismy
konkretny plan, z konkretng nieprzekraczalng data, ktérego Marty mial prze-
strzegaé, zeby moéc dalej mieszkaé w domu. Zostat poinformowany, ze wszystko
bedzie odbywac sie etapami — ja mialem spotykac sie z rodzing raz w tygodniu
przez jakis$ czas, aby upewnic sie, ze wszyscy postepuja zgodnie z oczekiwaniami
(on przestrzega zasad, oni nie pozwalaja mu na odstepstwa), a potem raz na dwa
tygodnie, gdy juz nastapi postep w planie. Marty’emu nie pozostawiono mozli-
wosci sprzeciwu lub niezgody. Miat dwie mozliwosci. Mgt wyrazi¢ zgode na nowy
rezim i robi¢ swoje albo mégt sie w tamtej chwili wyprowadzié.

Widzicie, czasem kto$ sam nie przejdzie przez etapy przed kontemplacja,
kontemplagji i przygotowania. W tamtym przypadku, w tamtych konkretnych
okolicznos$ciach, Marty nie mial bodzca, by przej$¢ przez te stadia. On nie chcial
sie zmieni¢! Lecz jego rodzice, gdy juz opracowali wspolny front i wyrazna stra-
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tegie, pomogli sktoni¢ go bezposrednio do dziatania. Konsekwencje odrzuce-
nia nowych regul przez Marty’ego byty namacalne, to robito za motywacje.

Gdy juz znalazl sie na etapie dziatania — pamietajcie, ze to ostatecznie byt
jego wybor, zeby przejs¢ do dziatania, poniewaz rodzice kazali mu wybiera¢ mie-
dzy ogarnieciem si¢ a wyprowadzka — zaczat czud sie lepiej sam ze soba. Nastapit
etap przejsciowy i oczywiscie Marty’emu zdarzaly sie potkniecia, ale ogélnie stat
si¢ uczestnikiem zycia, nie tylko widzem. W koncu wszyscy uznali$my, ze najle-
piej dla niego bedzie p6js¢ na swoje i znalez¢ prace poza rodzinng firma, wigc
poszedt na rozmowe i dostal posade poczatkujacego sprzedawcy ubezpieczen.
Weciaz spotykalismy sie regularnie i oceniali$my, na ktérym etapie procesu sie
znajduja, a takze opracowywaliSmy strategie rozwoju. Im wiecej niezaleznosci
zdobywat Marty, tym bardziej rosta jego samoocena i tym mniej defensywnie
zachowywat sie¢ wobec rodzicow. Z krnabrnego nastolatka przeksztalcat sie w gra-
cza zespotowego i aktywnego cztonka rodziny i spoteczenstwa.

Jakis$ rok po naszym pierwszym spotkaniu zadzwonita do mnie Cindy, zeby
zdac relacje:

— Mike, wprost nie moge uwierzy¢ w przemiang, jaka widze w Martym.
Przeprowadzit si¢ do wlasnego mieszkanka. Tego samego dnia posztam do piwnicy,
zeby sprawdzi¢, czy niczego nie zostawil. Konsola wciaz byta podpieta do telewi-
zora. Wspomnialam mu o tym, a on powiedzial, ze skoniczyl z grami, ponie-
waz tracit przez nie zbyt wiele czasu! Wyobraz to sobie! I wiesz, co jeszcze? Ma
dziewczyne! Jest urocza! Tak bardzo ci dziekuje!

— Nie ma sprawy! Z siebie tez mozesz by¢ dumna. Wiem, ze z Johnem musie-
liscie cigzko pracowaé, zeby trzymac si¢ planu, ale wytrwali$cie.

Mozliwie jak najszybsze przejécie do etapu dziatania oplaca si¢, poniewaz
zaczynamy widzie¢ siebie w nowym $wietle. Widzimy bezposrednio, do czego
jestesmy zdolni i czego si¢ od nas wymaga, poniewaz zaczynamy to robic! Nie
mamy nic do stracenia przez skok na gleboka wode i wprowadzenie zmiany —
ale mozemy straci¢ wiele, jesli bedziemy te zmiane przekladaé. Wtedy wlasnie
dni moga stac sie tygodniami, a tygodnie miesigcami — a potem nagle zrozu-
miemy, ze zmarnowali§my cale lata, Zyjac jak wcze$niej, podczas gdy moglismy
wykorzysta¢ ten czas, by ewoluowaé i poprawi¢ swoja sytuacje zyciowa na
rdzne niesamowite sposoby.
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Przygotowania do drogi...

Jak powiedziata Lady Gaga: ,,Nie pozwdl nikomu na $wiecie wmawiaé ci, Ze nie
mozesz by¢ dokladnie tym, kim jeste$”. Ma racje, a czasem to ty przeszkadzasz
sobie sta¢ sie doktadnie tym, kim jeste$. Dlatego wlasnie w kolejnym rozdziale
nauczysz si¢ identyfikowac i pokonywa¢ przeszkody, ktére moglyby zagrozi¢
twojemu postepowi ku zyciu jako twoje Najlepsze Ja. Nie chcemy, zeby cos ci¢
powstrzymywato!
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Cieszysz sie swoim zyciem? Czy codziennie wykonujesz wazne dla siebie zadania, dbasz

o istotne dla Ciebie relacje i realizujesz wlasne cele? Czy raczej odhaczasz kolejne punkty na
licie, poSwiecasz czas nieistotnym rzeczom i w ogoble czujesz sie jak chomik w kolowrotku?
Czy spogladajac wstecz, przypominasz sobie mndstwo waznych dni, wypelnionych ekscytuja-
cymi czy chocby tylko cudownie przyjemnymi chwilami, czy tez czujesz, ze kazdy dzien byt —
ijest — jednakowo nudny i beznadziejny? Jesli w tym momencie odkrywasz, ze chcesz zmienié
swoje zycie i sprawié, aby stalo sie lepsze, pelniejsze i bardziej satysfakcjonujace, to znaczy, ze
wlasnie teraz mozesz to zrobié!

Ta ksigzka jest narzedziem, dzieki ktéremu tego dokonasz! Szybko przekonasz sie, ze bycie
najlepsza wersja siebie jest wyjatkowo wyzwalajace i daje niezwykle poczucie wolnoéci! Ten
szezery 1 bezposredni przewodnik sprawi, ze zaczniesz zadawacé sobie kluczowe pytania i obu-
dzisz w sobie mocne postanowienie zmiany. Dzigki wnikliwym i prowokacyjnym spostrzeze-
niom otworzysz sie na prawde o sobie — autentyczng, trudna, fascynujaca prawde. Nastepnie
zrozumiesz, co Cie ogranicza, dowiesz sie, jak sobie z tym poradzi¢ i co zrobié, aby w kazdej

z kluczowych siedmiu sfer zycia zaszla radykalna zmiana na lepsze. Po prostu: zdobedziesz
klucz do lepszego zycia na zawsze!

Dowiedz sie, jak poprawié kazda z siedmiu sfer zycia:
« Zycie towarzyskie
« Zycie osobiste
+ Zdrowie
» Wyksztalcenie
» Relacje
« Praca

» Rozwo6j duchowy

M I K E B AY E R , znany jako Coach Mike, pomogt tysigcom os6b w odnalezieniu lepszej wersji
siebie. Z jego znakomitych porad korzystali celebryci, artysci, sportowcy, menedzerowie, ale
takze zwykli ludzie. Angazuje sie w dzialalno$¢ fundacji CAST, ktérej celem jest promowanie
kulturowych i spolecznych zmian w postrzeganiu waznosci zdrowia psychicznego. Uwaza, ze
kazdy moze zy¢ bardziej autentycznie, cieszy¢ sie wiekszymi sukcesami, lepszymi relacjami

i piekniejszym rozwojem duchowym. Z wlasnego do§wiadczenia wie, Ze zmiana jest mozliwa.

Marzysz o lepszym zyciu? Juz czas na lepsza wersje Ciebie!
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