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Nawyk nr 1.

LATA NA DZIURZE,
CZYLI... DZIEKUJE

Opowiem Wam teraz o pewnym deszczowym poranku przed paroma
laty. Wstalam za p6zno, bo nastawitam budzik na kolejny dzien,
zamiast na dzisiaj. Okazalo sie, ze nie zdaze wypi¢ kawy (to méj
codzienny rytual o poranku!) z ulubionej kawiarki i ze takséwka
przyjedzie kwadrans pdzniej, co w stolicy o godzinie 9 rano ma zna-
czenie. Jechalam w stresie do kafejki studia ,,Dzien Dobry TVN”,
gdzie czekal na mnie australijski coach i trener mentalny, Andrew
Matthews. Bylam z nim umdwiona na wywiad dla magazynu ,,PANI".
Wszystko bylo éciéle wyliczone. Tuz po naszej rozmowie Matthews
mial swoje wejscie na zywo, a potem jechal na lotnisko. Dodam, co
jest wazne w tej opowiesci, ze nie cierpie sie spdzniaé (szczegodlnie
w pracy! Przeciez to takie nieprofesjonalne), wiec sytuacja mocno
nadszarpnela moje nerwy. Wrodzony (po ojcu) optymizm z miejsca
szlag trafil.

JAK DZIALA ZYCIE

Kiedy docieralam do kafejki, zza szyb takséwki ledwo bylo widaé
cokolwiek. Ulewa rozszalala sie na dobre. Spoznitam sie dwie minuty
na wywiad, choé zwykle staram sie by¢ co najmniej kwadrans przed
rozméwca. Andrew juz czekal: opalony, spokojny, uprzejmie u$mie-
chniety, w towarzystwie agentki z Polski i paru innych oséb. Posta-
nowilam sprawdzié, na ile jest to stan rzeczywisty, a na ile
wystudiowana poza. Wiedzialam przeciez, ze Matthews jest
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autorem poradnikéw na temat szczescia, ktére samodzielnie ilustruje
karykaturami i komiksami. Mial 25 lat, kiedy zainteresowal sie roz-
wojem wewnetrznym, co zmienilo cale jego zycie. Wczeéniej skon-
czyl studia artystyczne. Do Polski przylecial juz jako stynny coach,
autor bestselleréw dotyczacych motywacji i rozwoju osobistego, ktory
promuje swoja najnowsza publikacje Jak dziala zyciel.

Wszyscy, ktdrzy mnie znaja osobiscie, wiedza, ze nie uznaje
marudzenia. A juz na pewno nie publicznie i nie w pracy. Mimo to
na dzien dobry, wbrew sobie, zaczelam narzeka¢. Ha, wlaénie taki
byl méj podstepny, jak mi sie wydawato, plan.

— Dzien dobry. Co za dzien! Gdzie podzialo sie stoice? Od rana
leje. Jestem totalnie niewyspana i na dodatek boli mnie glowa —
powiedzialam marudnym tonem do Matthew na powitanie, choé
chcialo mi sie $mia¢, bo wlasnie powielalam schemat narzekajacego
Polaka.

— Whiegtam tutaj w ostatniej chwili, bo taksowka sie spéznila.
Czekajac na nig, strasznie zmoklam... Andrew, co ty na to, jako spe-
cjalista od dobrego humoru?

Bylam ciekawa, co odpowie stawny coach. On wciaz sie tagodnie
uémiechal. Na moje marudzenie nie mrugnal okiem; nie wspélczul
mi nawet, jak zrobiliby to najpewniej moi rodacy.

— Magdalena, pora zmieni¢ twoj sposdb myslenia i odczuwa-
nia! Dla wielu z nas negatywne nastawienie do zycia stanowi niestety
norme — powiedzial Matthews.

— Ale nie kazdy zdaje sobie sprawe z tego, ze jedna zta mysl uru-
chamia tancuch kolejnych nieprzyjemnych mysli. Na szczesScie to
dziala takze w druga strone. Zanim zaczniesz sie zamartwiac i wécie-
ka¢ z powodu sp6éznienia taksowki, niewyspania i innych negatyw-
nych zdarzen, ktére cie spotkaly, zadaj sobie pytanie: ,,No dobrze,

1 Andrew Matthews, Jak dziata zycie, K.E. Liber, Warszawa 2019.
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a jakie sa pozytywne strony calej tej sytuacji?...”. Moze taka, ze jed-
nak zdazyla$ na czas? — mowil, wciaz spokojnie (chyba naprawde
nie zauwazy!} tych dwdch minut obsuwy!).

I stusznie dodal, ze stajemy sie takimi, za jakich sie uwa-
zamy. Jesli z powodu drobnych niedogodnosci powtarzamy: ,,Nie-
nawidze swojej pracy!”, ,,Moje zycie jest takie nudne!”, zmieniamy
sie w osobe nieusatysfakcjonowana i znudzona. Czyli: jezeli kto$
czuje sie nieszczesliwy, niech zacznie nad tym pracowac.
Samo myslenie ani sama che¢ nie wystarcza.

Poczutam ulge. Stres zaczal mnie opuszczaé, cieszylam sie ta
optymistyczng rozmowa i juz czulam, ze bede miala kolejny super-
wywiad w moim portfolio dziennikarskim. Po chwili przyznatam sie
Andrew do tego, ze moje pierwsze pytanie nosilo znamiona mini-
prowokacji. Po prostu bylam ciekawa, czy on, piewca szczeScia
codziennego w kazdym swoim poradniku, rzeczywiscie jest nim takze
w ,,praktyce”. | wyznatam, ze idac za rada z jego ksiazki pt. Jak dziala
zycie, od niedawna kazdego dnia robie liste rzeczy, za ktére moge
by¢ wdzieczna.

ZA CO MOGE BYC WDZIECZNA?
To naprawde nie musza by¢ wielkie hasla, przelomowe osia-
gniecia w stylu: ukonczone MBA, stypendium na Harvardzie czy
gléwna wygrana w ,,Milionerach”. Umoéwmy sie, takie historie przy-
darzaja sie bardzo nielicznym. Natomiast od pewnego czasu dzien,
w ktorym odbieram wyniki morfologii i generalnie wszystko jest OK,
to moje prywatne $wieto. Nauczylam sie by¢ za to wdzieczna, czuje
nawet wzruszenie (wybaczcie patetyzm, ale zdrowie to podstawa,
koniec, kropka). Super. A codzienna wdzieczno$¢é?

Jedna z moich list dziekczynnych (lipiec 2020 roku) wygla-
dala tak:

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/prosna
http://onepress.pl/page354U~rt/prosna

18 | DOBRE NAWYKI

Dziekuje za:

e Po pierwsze. Za cudowng mieszanke brazylijskiej kawy kupiona
w malym sklepiku na krakowskim Kazimierzu i wypita w domu
podczas ogladania zdje¢ z Rio de Janeiro, w ktdrym uwielbiam
byé (i dziekuje, ze mogltam spelni¢ to moje marzenie).

e Podrugie. Za to, ze moglam dzisiaj i$¢ na rower z moja Corka.

e Po trzecie. Za to, ze znalaztam dwa zlote na chodniku. Na
szczescie!

e Po czwarte. Za to, ze mogtam zjes$¢ dobry, zdrowy obiad, ktory
sobie dawno zaplanowalam (jajko sadzone, szparagi, sos holen-
derski).

¢ Po piate. Za to, ze mimo pospiechu zdazytam i$¢ na lekcje tanca
towarzyskiego (latino).

Ale réwniez jestem wdzieczna za to, ze:
e Mam przyjacidl, na ktérych moge liczyé¢ (i zamierzam im za to
podziekowaé glosno, osobiscie).

¢ Mam wlasne mieszkanie (to niewazne, ze na kredyt) i moge je
urzadzaé zupelnie po swojemu (no, OK, po matej konsultacji
z domownikami).

e Zyje w demokratycznym kraju, w ktérym nie ma wojny ani
glodu.

o |td.
Lub:

o Dziekuje i jestem wdzieczna za to, ze moge wstac z t6zka o wia-
snych nogach. | ze moge prowadzi¢ samochéd samodzielnie, co
kocham.
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Banalne? Moze. Ale s3 to stwierdzenia prawdziwe i pomocne,
szczegolnie jesli zestawimy fakty z codziennoscia wielu osob: chorych,
zyjacych w ubd6stwie czy bezdomnych, samotnych... Nagle okazuje
sie, ze jesteSmy szczeSciarzami. To, znowu, kwestia uswiado-
mienia sobie i nazwania pewnych stanéw, emaocji czy danych.

Kiedy pare lat temu, podczas ostrego (zbyt ostrego) treningu
pekla mi lekotka w kolanie i zostalam unieruchomiona na trzy mie-
siace, i poruszalam sie o kulach, tak bardzo marzytam o dniu, w kté-
rym pdjde na trening albo potanczy¢ do klubu. Bylam na siebie
mocno wkurzona, ze nie doceniatam wczesniej tego matego, codzien-
nego szczescia. Z kolei w Rio de Janeiro za kazdym razem u$wiada-
miam sobie, jaka jestem szcze$ciarg, ze mam dach nad glowa. Tam
tysiace 0sOb pozostaje bez domu (nie wspominajac o Indiach). Nigdy
nie zapomne wyrazu oczu pieknej mlodej dziewczyny w Rio, kt6ra
lezala o széstej rano, kiedy sztlam pobiega¢ do plaze, na jakim$ sta-
rym reczniku, wprost na chodniku. Tak wyglada osoba, ktorej jest
wszystko jedno, ktéra nie ma juz zadnej nadziei. Przebudzila sie po
nocy spedzonej jak zawsze na dworze, w samym centrum wielkiego
i pieknego miasta. Czulam sie przy niej najbogatsza osoba na $wiecie,
cho¢ ta mysl akurat uwierala, bolala. Ale tez kazala mi niejako doce-
ni¢ na nowo to, co mam.

JEDNA STRONA DZIENNIE
Czy wiecie, ze ten znany i powazany w $wiecie coachingu Andrew
Matthews jako mlody mezczyzna postanowil napisaé ksigzke (choé
nigdy wczesniej tego nie prébowal)?

— Mialem w glowie jedynie tytul: BqdZ szczesliwy!. | co? Zaczg-
tem pisa¢ strone dziennie — powiedziat mi Matthews w wywiadzie.

Halo, tez zwrocili$cie na to uwage? Jedna strona
dziennie.

Nawyk! Rutynowe, jakby nie patrzeé, dzialanie.
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Niemajace nic wspolnego z opisywana w epopejach i teatralnych
dramatach wenag, ktora szarpie twércéw cala noc, nie dajac im zasnaé,
a potem znika na wiele godzin czy dni. | pojawia sie znowu nie
wiadomo kiedy, skad i jak. Nie. Zresztg wielcy autorzy, jak choéby
Stephen King, tez maja taka metode. Mréwcza praca, iles godzin
dziennie. Nawyk. Rutyna. Wiem, wiem, to malo romantyczne i pew-
nie niedostatecznie artystyczne, ale... dziala. | przynosi spokdj i uko-
jeniel A przy tym nie wydaje sie Mount Everestem, szczytem nie do
zdobycia. Strona dziennie brzmi niewinnie, lekko, az chce sie nad
tym usigé¢. Prawda?

W czasie wywiadu Matthews zdradzit mi kolejna rade, ktéra (jak
sie okazuje) przynosi mu szczescie i daje poczucie jeszcze wiekszego
spokoju. Otéz wtedy, przed laty, gdy juz napisat te swoja pierwsza
ksiazke, ale wciaz nie wiedzial, w jaki sposob ja wyda¢ — uznal, ze
nalezy pozytywnie zaprogramowa¢ podswiadomosé.

W jaki sposob to zrobit?

— Nagralem sobie kasete, na ktérej méwilem: ,,Ksigzka »Badz
szczesliwy« to Swiatowy bestseller”. Przez rok odtwarzalem te kasete
w swoim samochodzie, p6t godziny dziennie. Gotowy rekopis roze-
stalem do wielu wydawnictw, ale... wszystkie go odrzucilty — wyznal.

Niejedna osoba stwierdzilaby, ze dalsze dzialania sa bezcelowe
i bezsensowne. Matthews nie kryje, ze tez byt podtamany. Nikomu
nic nie powiedziat, dzialat dalej, w pojedynke. Po pewnym czasie jego
znajoma przeczytala rekopis i podrzucila go swojemu sasiadowi, tak
sie sklada: wydawcy. Potem sprawy potoczyly sie szybko. Od lat
ksiazka Bqdz szczesliwy? pozostaje na liscie bestselleréw w wielu
krajach; naklad dawno przekroczyl milion egzemplarzy! Nie wiem,
na ile pomogly w tym jego dobre, autorskie nawyki (jedna strona

2 Andrew Matthews, Bqdz szczesliwy! Jak zyskaé pewnosé siebie i poczu-
cie wlasnej wartosci, K.E. Liber, Warszawa 2016.
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pisania dziennie, a potem codzienne odtwarzanie z kasety dobrej
prognozy!), ale na pewno nie przeszkodzily w wierze w siebie.

KIEDY ROBIC LISTE WDZIECZNOSCI?
No jasne, ze najlepiej o ustalonej porze. Bez budzika i stopera, ale
jednak w okreslonym czasie (kolejny nawyk!).

Na przyklad o poranku dziekujemy za to, co dobrego
wydarzylo sie wczoraj.

Mozemy takze pomoc sobie tym, stojac w korku albo w dtugiej
kolejce na poczcie (kolejki na poczcie sa zawsze dlugie, przynajm-
niej kiedy ja tam przybywam).

Albo na koniec dnia, przed zasnieciem.

Uwaga: nawet jesli byl to wyjatkowo nieudany, fatalny dzien.
Tym bardziej warto przemysle¢ sobie to, co mimo wszystko zagrato.
To nie tak, ze trzeba wyprze¢ zle rzeczy, udawaé czy klamac, ze bylo
super (skoro nie bylo...). Ale $wietnie, jesli MIMO WSZYSTKO uda
sie nam zobaczy¢ tez pozytywy.

To wlasciwie powinien by¢ kolejny dobry nawyk. Szuka-
nia pozytywow. Zupelnie tak, jak szuka sie dziury w calym,
tak powinno sie szuka¢ laty w dziurze!
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Powtarzalnosé rowna sie nuda? Nie zawsze.
Nawyki to prosta droga do zgnusnienia? Moze by¢ doktadnie na odwrot!

Pandemia data w kosé wiekszoéci z nas. Te same rytuaty, powtdrzenia,
schematy. Kolejne dni $wistaka, bez podrézowania, bez wyjazdow do biura
czy szkoty, bez wyjs¢ do kawiarni.

Trzeba mie¢ niemato odwagi, aby w tych czasach polecac rutyne jako klucz
do szczegsliwego zycia. | sporo fantazji, aby rekomendowac nawyki jako to,

co pomoze nam lepiej funkcjonowagé, pracowac w przyjemniejszej atmosferze
oraz bardziej cieszyc sie tym, co mamy. A jednak! ,Jestesmy tym, co w zyciu
powtarzamy"”, mawiat Arystoteles. | jeszcze: ,Doskonatose nie jest aktem
jednorazowym". Juz wiesz, o co chodzi? Nikt nie namawia Cie do stawania sie
ideatem, ale do poprawienia jakosci zycia i owszem. Sekret polega na tym,
aby utrwalac nie byle jakie nawyki, tylko.. DOBRE NAWYKI. Aby wprowadzic¢

w zycie ZDROWA RUTYNE. | dzigki tego typu rytuatom rozkochac sie w nim,

a moze nawet sktoni¢ do tego innych.

Bo dobry nawyk od ztego rézni sie tak, jak uskrzydlajgca medytacja

od klepania mantr. Dobry nawyk jest fundamentem, podstawg rozwoju,
szczegsciq, spetnienia. Zty nawyk nudzi, otepia, ogranicza. Autorka ksigzki
proponuje dwadziescia piec zdrowych, rozwijajgcych nawykow, ktére na
pewno Ci sie nie znudzg, przeciwnie — monotonng rutyne zmienig w rytuaty,
ktorych pielegnowanie ma gteboki sens.

Magdalena Kuszewska, dziennikarka, redaktorka. Przeprowadzita
okoto dwéch tysiecy wywiadow — specjalizuje sie w rozmowach
ze znanymi osobami i tekstach psychologicznych. Publikowata
miedzy innymi w ,The Warsaw Voice", ,Gazecie Wyborcze}",
LPani”, . Twoim Stylu”, ,Polityce”, Mogue®, ,National Geographic
Traveler”, ,Newsweeku”, ,Bluszczu”, ,Polsce The Times", ,Esquire”,
.Gali", a takze na portalach Newsweek.pl i Onet.pl. Wspétautorka
ksigzek: Co boli zwigzek, Ginekolodzy. Tajemnice gabinetow,
Rozmowy o odpowiedzialnosci. Tom 4. W czasach zarazy oraz
e-bookow. Dziata w ruchu spotecznym Era Nowych Kobiet.
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