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ROZDZIAL 1. SKALIBRUJ KOMPAS

Jakie masz zasady?
Jak definiujesz szczescie?

Nie mozna akceptowad i dokonywad zmian, jesli nie ma sig¢ wewngtrznego
niezmiennego vdzenia. Zdolnos¢ do zmiany wypltywa z trwalej swiadomosti,
kim jestes, o co ci chodzi i jakie cenisz wartosci'.

Stephen R. Covey, 7 nawykow skutecznego dziatania

GDY SZUKAST NOCLEGU NA AIRBNB, ZAWEZASZ WYBOR WEDLUG NAJWAZNIEJSIYCH

kryteriéw, takich jak cena, polozenie, wielkos¢ pokoju i jego wyposa-
zenie. Twéj wymarzony pokdj dla kogos innego moze by¢ koszmarem.
Potraktuj swoje wartoéci jak filtry zastosowane wzgledem zycia, jak kry-
teria wyszukiwania, ktére pomagaja Ci zdefiniowaé priorytety. Sa one
niczym sprawdzone metody, dzigki ktérym czujesz si¢ najbardziej spel-
niony, oraz niczym podstawowe zasady funkcjonowania w §wiecie. Twoim
$wiecie. Nawet jesli dotad nie definiowales swoich wartosci, staly si¢ one
juz czescia tego, kim jeste$,i sa czynnikami wplywajacymi na podejmo-
wane przez Ciebie decyzje.

W czasie piwotu Twoje warto$ci tworzg limity i wzory dla powaznych
decyzji. To one pozwalaja wyselekcjonowaé mozliwosci, wskazuja cele, jakie
warto realizowad, prowadzg do wskazania kolejnych krokéw i pomagaja

' Stephen R. Covey, 7 nawykiw skutecznego dziatania, przeklad Iwona Majew-
ska-Opietka, Dom wydawniczy Rebis, Poznan 2006 — przyp. ttum.
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66  ETAP PIERWSZY: FUNDAMENT

organizowa¢ codzienng aktywno$¢ z myslg o maksymalizacji szcze$cia
i produktywnosci.

Dokonywanie wyboréw, ktére s zgodne z tym, co jest dla Ciebie naj-
wazniejsze, prowadzi do afirmacji zycia i daje satysfakcje nawet wtedy,
gdy stajesz przed trudnymi wyborami. Gdy robisz co$, co sprawia, ze
odczuwasz brak szczerosci w dziataniu lub przygnebienie, dostajesz wyrazny
sygnal, iz ignorujesz jaka$ swoja warto$¢. I tak na przyktad szczero$¢ jest
wyrazem wartoSci takiej jak wysokie standardy moralne, nawet jesli wiaze
sie to ze §wiadomoscig ryzyka, ze kogo$ zmartwisz lub zdenerwujesz.
Klamstwo lub przemilczenie prawdy dla tzw. $wietego spokoju to dzia-
tania, ktére sa niezgodne z ceniong przez Ciebie warto$cia i po prostu
czujesz si¢ z tym zle.

Chociaz bardzo prawdopodobne jest to, ze Twoje warto$ci nie zmie-
nig sie znacznie w ciagu calego zycia, zmianie moze ulec poziom priory-
tetow. Duze wstrzasy zyciowe moga sprawié, ze powaznie zastanowimy
si¢ nad tym, co jest dla nas najwazniejsze i gdzie pojawiaja si¢ rozbieznosci
pomiedzy tym, co mdwimy, w co wierzymy, a tym, jak rzeczywiscie spe-
dzamy nasz czas oraz w jaki spos6b zarzadzamy swoimi zasobami.

Mozna by pomysled, ze wyjscie od wartosci i wizji jest zbyt abstrak-
cyjne, aby okazacl si¢ przydatnym, lub ze owe warto$ci beda trudne do
zidentyfikowania. Zachecam Cie jednak, abys$ nie pomijat ¢wiczeni z tego
rozdziatu. Jednoznaczne okreslenie wartosci i zdefiniowanie wizji sukcesu
jest jednym z najwickszych akceleratoréw piwotéw, a Ty nie powiniene$
mie¢ zadnych trudnosci z odpowiedziami.

STWORZ SW0J KOMPAS

Justin pojawit sie u mnie wtedy, gdy nie miat Zadnych watpliwosci, ze
musi zmieni¢ swoje zycie, chociaz nie wiedzial jeszcze do kofica, jaki powi-
nien obra¢ kierunek. Po kilku nieudanych eksperymentach w wieku mtlo-
dzieficzym (gdy wkraczal w druga dekade swojego zycia) brakowato mu
pewnosci siebie. Zrezygnowal wtedy z udzialu w projekcie Teach for Ame-
rica, potem stworzyl i zamknal mata firme zajmujaca sie promocja zdrowia
i coachingiem prozdrowotnym. Bezpieczna przystan Justin znalazt w fir-
mie z branzy nieruchomo$ci nalezacej do innego cztonka rodziny.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Wkrotce jednak sie okazalo, ze duchy przesztosci wrécity, mimo ze
Justin zachowywatl dobre nawyki zdrowotne. Moglo to by¢ wskazéwka,
ze stres zwigzany z pracg objawia sie fizycznie, wysylajac mu sygnat do
bardziej znaczacej zmiany, ktéra powinna mie¢ miejsce raczej predzej niz
pozniej.

Na pierwszych spotkaniach zajeliSmy si¢ odkryciem prawdziwych war-
tosci i celéw, a nie tych, ktére wydawaly si¢ Justinowi prawdziwe w zwigzku
z oczekiwaniami rodziny lub jego zobowigzaniami. Justin wreszcie wskazal
rzeczy, ktére mialy dla niego najwigksza warto$é: bezpieczefistwo finan-
sowe, sprawno$¢ fizyczna i zdrowie, Zycie pelnia Zycia, zadowolenie z miej-
sca, w ktorym mieszka, i cieszenie si¢ dobrymi relacjami z ludZmi o podob-
nych pogladach. Te przez te ,soczewki” patrzyl na codzienne czynnosci
i szukal aktywnosci przynoszacych spelnienie.

Nastepnie przeprowadzitam z Justinem rozmowe o potencjalnych
obszarach rozwoju kariery zawodowej i o tym, w jaki spos6b wspolgraty
one z jego warto$ciami. Zastanawiali§my si¢ na przyklad, czy nie powi-
nien ponownie zajaé si¢ coachingiem w branzy medycyny zdrowia lub
rozpoczal studia MBA. Istotne bylo to, aby$émy od razu nie odrzucali
nietypowych pomystéw, takich jak rozpoczecie kariery nauczyciela czy
organizowanie obozéw zdrowotnych dla nastolatkéw, co wydawalo sig
sta w sprzeczno$ci z tym, co pochwalataby rodzina i przyjaciele.

Nasze wczesne konsultacje przypominaly gre w ,Cieplo/zimno”, zga-
dywanke, w ktora wielu z nas grafo za mlodu. Ukrywasz cos, co kto$ inny
ma znalez¢ dzieki Twoim podpowiedziom: ,zimno, zimniej, mrdz” lub
~cieplo, cieplej, goraco”.

Niektére propozycje od razu wydaly si¢ Justinowi ,,zimne” i malo
porywajace, zwlaszcza gdy wiazaly sie ze stowem powinnos? tak jak w zda-
niach: , powiniene$ trzymac si¢ pracy” i ,mieszka¢ na wschodnim wy-
brzezu”. Inne pomysly wydawaly sie ,,gorace”, przyjmowane z radoscia:
przeprowadzka do Kalifornii lub zajecia w szkole biznesu. Wezesniejsze
falstarty biznesowe, do$wiadczenia, ktére Justin kiedy$ postrzegal jako
porazki, staly si¢ wskazé6wkami zbieranymi po to, aby znalez¢ droge do
wartosci i zaplanowac jego piwot.

Atrakcyjnos¢ Twojego nastgpnego ruchu w zakresie kariery zawodo-
wej polega wlasnie na takim intuicyjnym odczuwaniu wywolywanych
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emocji. Moze nie sg to jasne i wyrazne stlowa, wyrazenia w znanym Ci
jezyku, ale jesli w czasie analizy mozliwosci zwracasz baczna uwage na
swoje odczucia i znajdujesz chwile na refleksje, z kazdego obszaru otrzy-
masz wskazéwke dotyczaca ,temperatury powiazanych z nim emocji”,
kt6ra wysyla Twoje cialo. Mozesz rozmawiaé z kim§ i fizycznie odczuwad
intensywno$¢ tej interakcji. Twéj organizm wysyta wtedy jasne sygnaly:
»Goraco, goraco, goraco!”. Czujesz magnetyczne przycigganie i chcesz
dowiedzie¢ si¢ wiecej o tym, co robi Twdj rozmdwea i gdzie mieszka. Albo
mozesz uczestniczy¢é w rozmowie w sprawie pracy i odczuwaé chtéd, cho-
ciaz posada wydaje si¢ atrakcyjna. Nie pozwdl jednak, aby te zimne wska-
z6wki Cie zniechecaly. Wykorzystaj je raczej do zglebiania wiedzy doty-
czacej Twoich wartosci.

Kilka miesiecy po rozpoczeciu naszych spotkan Justin zostal przyjety
na studia pierwszego wyboru. W szkole biznesu otrzymal stypendium.
Przeni6st sie do San Diego i otoczyt sie nowymi znajomymi, ktérzy go
inspirowali. Szybko znalazl r6zne mozliwosci rozwoju, ktére pozwalaly
mu wykorzystywad jego mocne strony, przy czym nie zrezygnowal z planu
powrotu po studiach do rodzinnego biznesu. Kazdy z tych elementéw
dobrze odzwierciedlal podstawowe wartosci, ktére sobie cenit. Justin
powiedzial, ze dzi¢ki nowej energii, wigorowi i poczuciu stusznosci dzia-
tati w koficu poczul si¢ sobg: silnym mezczyzna, pewnym siebie, pewnie
stapajacym po ziemi, dumnym ze swojej $ciezki kariery i gotowym do

walki z kazdym wyzwaniem.

Poszukiwanie wartosci

Cwiczenia z tego podrozdziatu pomoga Ci zbudowa¢ fundament stra-
tegii piwotu. Stang sie wytycznymi dla calego procesu z szerokiej skali od
idei wysokiego poziomu do ograniczonej listy konkretnych wartosci, ktora
uzyskasz na ostatnim etapie.

Na pierwszym i drugim etapie skup sie raczej na ilo$ci, a nie jakosci
pomystéw. Nie probuj wprowadzaé autocenzury. Przy kazdym pytaniu
zapisz doktadnie to, co od razu przychodzi Ci do glowy, a dopiero potem
zacznij zadawac sobie bardziej szczeg6lowe pytania, takie jak: Co jest dla

mnie naprawdg wazne w tej sprawie? i Co jeszcze?
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Krok pierwszy: Zapisz pierwsze skojarzenia
Odpowiedz na nast¢pujace pytania:

= Opisz swéj idealny dzied. Jak by$ go spedzil, gdyby$ nie musial mar-
twi¢ sie 0 koszty podejmowanych aktywnosci?

= Co Cie najbardziej ekscytuje?

= 7 czego jestes najbardziej dumny?

= Jaki komplement lub jaka pochwale slyszysz najczesciej?

= Jaka warto$¢, ktora cenisz najbardziej, pojawitaby sie w komentarzach,
gdyby kto$ rozmawial na Twéj temat z cztonkami Twojej rodziny lub
przyjaciétmi?

= Wr6é myslami do najwspanialszego czasu w Twoim zyciu — gdy
zyle$ petnig zycia, przezywale$ przygody, czutes radosé i zespolenie.
Moze to by¢ tylko jedna chwila lub dhuzszy okres. Opisz ten czas,
podajac jak najwiecej szczeg6téw. Co sprawia, ze to wspomnienie wy-
daje Ci sie takie wazne? Cofnij si¢ w czasie: Co widzisz? Co styszysz?
Czy czujesz jaki$ konkretny smak? Zapach? O czym mySlisz? Jak sie
czujesz?

= Wymien trzy osoby, ktdre podziwiasz. Zapisz trzy przymiotniki, ktére
opisuja, dlaczego wybrates akurat te osoby.

= Czy jest co$, czego chcialbys mniej w swoim zyciu?

= Przed jakimi wyzwaniami stoisz obecnie?

= Czy sg jakie§ pytania, na ktére obecnie nie jeste§ w stanie odpo-
wiedzie¢?

= Czy sg jakie$ obszary w Twoim zyciu, w ktérych Twoim zdaniem brak
jest rbwnowagi lub gdzie czujesz jakie$ braki?

= Czego wiecej pragniesz od swojego zycia?

Krok drugi: Grupowanie wartosci

Zakresl wszystkie stowa kluczowe lub frazy (mozesz je przepisa¢ na osobna
liste), ktére wydajg sie wyrdznia¢ w tresci odpowiedzi. Po wstepnym przej-
rzeniu dodaj motywy, ktére mogle§ wczesniej pominaé, a ktore sg dla
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Ciebie wazne. Oto kilka propozycji grup wartoéci, powtarzajacych sie
w czasie badafd moich klientéw:
= Zwiazki, spolecznosci, przyjaciele, rodzina, intymnos¢.

= Kreatywno$¢, innowacja, pomysly, tworzenie stowa pisanego, wyra-

zanie siebie.

Odwaga, podejmowanie ryzyka, wyzwanie.
= Wolnos¢, niezaleznos¢.

= Bezpieczefistwo finansowe.

Wdziecznosé, czerpanie z chwili, uwaznos¢, odpoczynek i odmiodzenie.

Zdrowe nawyki i dobre samopoczucie, poczucie réwnowagi.

Dobry humor, zabawa, rekreacja.

= Pomaganie innym, czynienie réznicy, wywieranie wplywu, inspirowa-

nie, nauczanie, stuzenie i zasieg.

Nauka, rozwo6j, odkrywanie, podréze, przygoda.

Krok trzeci: Wykonaj mape wartosci

Wez czystg kartke. Na $rodku napisz stowo Wartostz, umie$é je w okregu,
a potem poprowadz linie biegnace od niego do zidentyfikowanych we
wezesniejszych krokach wartosci. Dodaj kilka mniejszych odno$nikéw od
zidentyfikowanych wartosci do jedno- lub dwuwyrazowych odpowiedzi na
nast¢pujace pytania:

= Jakie wazne cechy wyr6zniajg sic w kontekscie kazdej z tych wartosci?

= Jak kazda z tych warto$ci moze by¢ najpelniej wyrazana w Twoim
zyciu?

To ¢wiczenie pomoze Ci zrozumied, jak wartosci znajdujg swoje mani-
festacje w Twoim zyciu. Na przyktad odnosniki od stowa wolnos¢ moga
prowadzi¢ do odpowiedzi, takich jak: bezpieczefistwo finansowe, elastyczny
harmonogram, mozliwo$¢ podrézowania, autonomia pracy. Odnoéniki od
warto$ci pomaganie innym moga prowadzi¢ do wyrazen, takich jak: naucza-
nie, mentoring, dzielenie si¢ do§wiadczeniami, wolontariat, a takze kilka
grup lub organizacji, ktére sa dla Ciebie wazne.
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A oto przyktad jednej z takich map wartosci:
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Krok czwarty: Wartosciowanie pozycji na liscie

Zakresl na mapie mysli jedno stowo lub wyrazenie, ktére najlepiej odzwier-
ciedla kazda z warto$ci. Zapisz pie¢ do dziesieciu tych wartosci na oddziel-
nych kartkach samoprzylepnych, ktére umiescisz na Scianie lub na drzwiach
wejSciowych, a nastepnie ustal kolejnos¢ wartosci wedlug subiektywnej
oceny ich istotnosci. Jesli pojawi sie konieczno$¢ wybrania jednej z dwéch
losowo wybranych wartosci, zawsze ktoras bedzie dla Ciebie wazniejsza.
Ktéra wowczas wybierzesz? W rzeczywistosci bardzo rzadko zmuszani
jestesmy do tworzenia takich syntetycznych rankingéw wartodci, ale to
¢wiczenie pomoze Ci w zdefiniowaniu priorytetéw.

Grupuj podobne do siebie motywy i usuwaj wartosci, ktére nie sa zbyt
wazne dla Twojego zdrowia i szcze$cia, tworzac krotka liste, ktéra tatwo
bedzie zapamietal. Poswie¢ na to ¢wiczenie jeden tydziefi, bo bedziesz
potrzebowal chwili refleksji, a codzienne obowigzki zapewnia Ci dodat-
kowa klarowno$¢ osadu.
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Krok piaty: Zawe? liste i zmien nazwy

Przejrzyj mape i ranking karteczek samoprzylepnych, tak aby zidentyfi-
kowa¢ pie¢ najwazniejszych wartosci. To Twdj tlen, Twoje idee, bez kté-
rych nie wyobrazasz sobie zycia, elementy, ktére sa niezbedne dla Two-
jego dobrego samopoczucia. A teraz wykorzystaj swojg kreatywnosé
i nadaj kazdej z warto$ci nowa, opisowg nazwe. Uzyj wyobrazni i wybierz
takie nazwy, ktdre majg dla Ciebie sens i najlepiej definiuja istote kazdej
z tych wartosci. Oto dwa przyklady bardziej kreatywnych wersji opiséw
wartosci' (wcigz ich uzywam!), ktére udostepnitam w ksiazce Life After
College:

0CZYSZCZAJACY OGIEN: Przekazuj z pasjq pozytywng energie
Swiatu. Zarvazaj innych optymizmem, radosciq i usmiechem zawsze tam,
gdzie sig znajdujesz. BadZ swiadoma wplywu, jaki wywierasz na innych

Indzi.

JAZDA NA DZIKIM TYGRYSIE: Zyj pelniq Zycia! Podejmuj ryzyko.
Rdb rzeczy, ktire sprawiajq, Ze opuszczasz swojq strefe komfortu, podejmuj
wyzwania, o kiorych sqdzisz, ze znajdujq sig na granicy wykonalnosti.
Nie ma siodla, nie ma lejeow. Ciesz sig i przystosowuj do szalomych wzlo-

tow, upadkiw i niespodzianek, ktdre Zycie rzuca w Twojq strong.

Krok szosty: Dobrze widoczne przypomnienie
Umie$¢ spis warto$ci tam, gdzie kazdy bedzie mégt je zobaczyé. Moze
warto zapisal je rowniez na niewielkiej kartce, ktérg schowasz do portfela,
albo zrobi¢ grafike lub tapete do komputera lub telefonu, przyklei¢
naklejki samoprzylepne nad biurkiem lub zaprojektowaé bardziej wy-
myslna forme wizualnej reprezentacji, np. w serwisie Pinterest, kt6rg
mozna z czasem uzupelnia¢ i modyfikowaé. W trakcie calego procesu
piwotu bedziesz mégl regularnie wraca¢ myslami do listy najwazniejszych
wartosci, dzieki czemu po jakim§ czasie zostang one mocno zakorzenione
w Twojej §wiadomosci.

Potraktuj wartosci jak indywidualng karte wspomagajaca proces decy-
zyjny. Gdy staniesz przed szczegdlnie trudnym dylematem, odwolaj sig
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do listy i rankingu, obliczajac, jaka ocene (na bazie ocen czastkowych dla
kazdej warto$ci) mozesz przypisaé¢ decyzji (lub calemu Twojemu nasta-
wieniu zyciowemu) wedtug skali wartoéci od 1 do 5.

OPRACUJ FORMULE SZCZESCIA

Ktérego$ ranka po powrocie z tygodniowego wyjazdu z trudem moglam
usiedzie¢ przy biurku. Wodzitam wokét podkrazonymi oczami, nie mogac
sie na niczym skupié. Nagle poczutam, ze znajduje si¢ poza swoim cia-
fem i moge obserwowal sama siebie, jak zirytowana uderzam ze zloscig
pig$cia w blat, gdy moja mysz bezprzewodowa po raz enty gubi polacze-
nie z komputerem. Widok jak z kreskéwki: ksiazki, dokumenty, glo$niki
unoszg si¢ pare centymetrow w powietrze, po czym laduja z powrotem
na biurku.

Rany! Wielka czerwona flaga ostrzegawcza?

Raczej nie naleze do ludzi niecierpliwych, ale tego ranka méj bezpiecz-
nik grozil zwarciem, jesli juz nie byt przepalony, powodujac przecigzenie
calego systemu. Nie bylam w stanie wplyna¢ na poprawe nastroju dzigki
gimnastyce umyslowej ani zignorowa¢ zmeczenia — najwyrazniej nic mi
dzi$ nie szfo tak, jak bym chciata.

Wtedy zrozumiatam: przez pie¢ dni nie ¢wiczytam! Moje oczy prze-
skakiwaly od tarczy zegara do listy rzeczy do zrobienia i skrzynki e-mail.
Nie bardzo miatam czas na krétki jogging, ale na pewno nie mialam do$¢
czasu, aby marnowac go na denerwujacy brak koncentracji na reszte dnia,
spowodowany moim nie najlepszym nastrojem. Pozycje z listy rzeczy do
zrobienia mogg chyba poczekaé te dwadzie$cia minut, bo tyle czasu potrze-
buje, aby w moich zytach znéw poplynely endorfiny. Wiozylam buty do
biegania i ruszytam w strone drzwi. I rzeczywiScie, po powrocie z trasy
i filizance kawy poprawit si¢ nie tylko méj nastr6j, ale i poziom produk-
tywnosci.

Jednym z kluczowych zagadnien zwigzanych ze zwinng metodg zarza-
dzania zyciem jest umiejetno$¢ szybkiego powrotu do réwnowagi. Trudno
wykonaé piwot w chwili, gdy czujemy sie niepewni lub jesteSmy nieszcze-
$liwi (jesli w ogdle jest to mozliwe). W takiej sytuacji bowiem — gdy
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czujesz si¢ zmeczony ludzmi, rutyna, otoczeniem lub meczacymi dzia-
taniami — szanse przejScia na kolejne etapy piwotu zostaja znacznie
zmaniejszone.

Sprawdzajaca sic w Twoim przypadku formula na szcze$cie to uni-
kalna kombinacja czynnikéw $rodowiskowych i dziatan, ktére najbardziej
zwickszaja prawdopodobiefistwo natladowania baterii i odnowienia Twojej
energii, gdy czujesz si¢ przybity lub zmeczony. Planujac piwot, pomysl
0 metodzie poprawy samopoczucia na poziomie mikro (czyli w odniesie-
niu do codziennej rutyny i piecio- do dwudziestominutowych nawykéw)
oraz niezaleznie na poziomie makro (czyli powaznych wyboréw sktada-
jacych si¢ na zlozong formule, a dotyczacych miejsca zamieszkania czy
pracy).

Jakie mikro- i makroformuly sa najwazniejsze w aspekcie Twojego
zycia? Twoja metoda poprawy samopoczucia moze na przyktad zawierac
i faczy¢ pewne elementy z ponizszej tabeli:

Formuta na szczescie

Obszar mentalny/emocjonalny/ o o
aktywnosci: duchowy yezny o ¥
Codzienne przyzwyczajenia  Wyjscie z domu Spotkanie z przyjacidtka na
2 Czytanie Odpoczynek kawiie lub positku
ré Medytacia na fonie natury Wspdine gotowanie
g Gwiczenia duchowe Spacer Rozmpwy/ telefom\ozne
S Gwiczenia fitness Z przyjaciotmi lub czionkami
= Prowadzenie dziennika rodziny
>
Wartosciowe spedzenie czasu
z ukochanym
Zycie w miescie, Regulame Uczestniczenie w wydarzeniach
ktore inspiruje ¢wiczenia fizyczne  kulturalnych i sportowych
Ko}
= Stworzenie komfortowych Zapewnienie sobie  Czgsty wolontariat
(o)) = A _
g warunkow w domu 7 —8 godzin snu Uczeszczanie na dodatkowe
% Weekendowe wycieczki Zdrowe zajecia
> odzywianie sie

Praca nad kreatywnymi
projektami

Goszczenie zngjomych

Diuzsze podroze
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Opracuj formute szczescia

Zdefiniuj swoje wartoéci, zmieniajac je z abstrakcyjnych poje¢ w zyciowe
aktywnosci poprzez przygotowanie podobnej tabeli, jak ta powyzej. Jakie
sktadniki — procedury i codzienne, rutynowe czynno$ci — majg naj-
wigksze znaczenie dla efektywnosci tej mikstury? Jakie czynniki makro
dotyczace stylu zycia sa najwazniejsze? Zastanéw sie, co robisz dobrze,
a czego Ci brakuje.

Formule mozesz naprawde zdefiniowaé w formie réwnania matema-
tycznego™, tak jak uczynil to na przyktad moj przyjaciel Bill Connolly,
gdy podzielitam si¢ z nim ta koncepcja. Jego réwnanie wygladalo naste-
pujaco: (Tworzenie) + (przyjaciele i rodzina) + (podr6z) — (strach) =
Szczescie.

TWOJE CIALO TO TWOJ BIZNES

Gdy znajdujesz sie w bezpiecznej strefie komfortu, mozesz sobie pozwoli¢
na odrobine lenistwa. Mozesz wydaé troche wigcej pieniedzy, mozesz si¢
przejesé, wypic troszke za duzo albo na kilka dni zapomniec¢ o ¢wiczeniach,
a mimo to dzigki elastycznosci systemu dasz sobie rade z ewentualnymi
konsekwencjami. Masz bowiem wigkszy margines bledu. Jednak gdy znaj-
dujesz sie wtasnie w samym $rodku piwotu, kazda komérka Twojego
ciata powinna pracowa¢ na najwyzszych obrotach, bo w czasie, gdy przyj-
dzie Ci odpowiadac na najwazniejsze pytania zyciowe, Twdj organizm
bedzie poddany ekstremalnym obciazeniom.

Sita woli jest zasobem ograniczonym®. Gdy przyjdzie Ci podejmowac
najwazniejsze decyzje, musisz oszczedzal energie, ktéra w tych trudnych
chwilach bedzie Ci naprawde potrzebna. W tym czasie o wiele wyrazniej
odczuwaé bedziesz zmeczenie, dlatego wszystkie problemy zdrowotne
z przesztosci teraz dadza Ci sie jeszcze bardziej we znaki.

W okresie obciazenia stresem zazwyczaj najszybciej zaniedbujemy
nasze cialo. Czasami wrecz aktywnie dzialamy na wlasna szkode. A tym-
czasem podczas piwotu Twoj organizm jest najbardziej warto$ciowym
zasobem. W sytuacji gdy wokdl zmienia si¢ tak wiele rzeczy, wazne jest,
aby aktywnie korzystaé ze wszystkich naturalnych substancji chemicznych
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odpowiadajacych za dobre samopoczucie: serotoniny, dopaminy, oksyto-
cyny i endorfin, a minimalizowa¢ dawki kortyzolu, czyli hormonu stresu.

W tym czasie trzeba wystrzegac sie powodujacych odretwienie: nie-
zdrowych positkéw, alkoholu, narkotykéw, telewizji, gier wideo, medidéw
spoleczno$ciowych albo ,szwedzkiego stotu” ze wszystkimi wymienionymi
weczesniej uzywkami. Sktonno$¢ do oddawania sie dziataniom przynosza-
cym zapomnienie jest dla wielu ludzi ucieczka w sytuacji, gdy zycie daje
nam w ko$§¢ bardziej niz, jak nam si¢ wydaje, mozemy znie$¢. Niemniej
jednak korzysci z zerwania z niezdrowymi nawykami sa o wiele wieksze,
nawet je$li sadzimy, ze czeka nas naprawde trudne zadanie.

Nie bierz moich stéw za pewnik. Sprawdz sam. Zwrd¢ szczegblng
uwage na to, co poprawia Ci nastrdj, zwieksza wydajnos¢, kreatywnos¢
i odporno$¢ fizyczna oraz emocjonalna, a co pogarsza Twoje samopoczucie.
Drugi kieliszek wina moze wydawac sig zupelnie nieszkodliwy — i moze
bylo tak przez cate Twoje doroste zycie — dopdki nie staje si¢ gambitem
do trzeciego. A potem budzisz sie nastepnego ranka z bolaca glowa, zme-
czony, a wlasnie tego dnia musisz odpowiedzie¢ sobie na wazne Zyciowe
pytania.

Sam osadz. Jesli co$ dziala, zostaw to. Jesli utrudnia Ci osiagniecie
optymalnej wydajnosci i psuje Ci humor, musisz z tego zrezygnowac.
I niewazne, jak trudno bedzie Ci pozby¢ si¢ tego nawyku. Nie mozesz
chodzi¢ o kulach. Gdy znajdziesz si¢ w samych trzewiach bestii zwanej
piwotem i przezyjesz to, bedziesz mdgt w nagrode wréci¢ do niektérych
z tych nawykéw, chociaz wiele 0s6b po przejéciach zwykle stwierdza, ze
juz ich nie potrzebuje.

Jesli na ktéryms§ etapie piwotu znajdziesz si¢ w prawdziwych tarapa-
tach, bedziesz sobie dzickowal za to, ze wrécite$s do wlasciwych nawykéw
prozdrowotnych dotyczacych dobrego odzywiania, snu i aktywnosci
fizycznej. Upro$¢ zycie, ograniczajac si¢ do najbardziej produktywnych
i zdrowych przyzwyczajefi, tak aby mieé ,,czysty system”, ktéry pozwoli
Ci pracowac na jak najwyzszych obrotach. Jesli stwierdzisz, ze stoisz przed
$ciana, skup sie najpierw na rozwiazaniu probleméw fizycznych, aby mie¢
jasno$¢ umystu. IdZ na spacer. Zmien diete na zdrowsza na tydzied (lub
miesiac), przeprowadz sesje medytacji przez dziesig¢ minut, zdrzemnij
sie lub wyjdz gdzies, aby odrobine sie zrelaksowac. Spokéj ducha jest
dywidendg’, ktéra otrzymujemy, placac za dnia dobrymi nawykami.
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IMNIEJST IMECZENIE DECYZJA

Piwot wstrza$nie Twoimi przyzwyczajeniami, dlatego musisz posiadaé
~kotwice” w postaci codziennej rutyny. Nie ma watpliwosci, ze bez nawy-
kéw i procedur pozwalajacych w sposéb systemowy wplywaé na poprawe
samopoczucia, pojawi si¢ zmeczenie decyzjami.

W artykule opublikowanym w ,,Harvard Business Review” Roger
Martin przekonuje”, ze w obecnych czasach wiele firm nie produkuje juz
gadzetéw, tylko decyzje. My sami staliSmy si¢ ,,fabrykami decyzji”. Nasz
czas pracy po$wigcamy na wymyslanie idei i tworzenie strategii, omawia-
nie ich na spotkaniach, budowanie konsensusu oraz wdrazanie rozwiazan
dla okreslonych wynikéw. I tak jak silna wola jest zasobem skoficzonym,
tak samo ograniczone sa nasze zdolnosci poznawcze w ramach zlozonych
proceséw mySlowych.

Zmeczenie decyzjami, nazywane réwniez wyczerpywaniem si¢ ego,
oznacza zmniejszajaca sie skuteczno$¢ w zakresie zdolnosci decyzyjnych
w sytuacji, gdy nie mozemy liczy¢ na uzupelnienie energii. Dziennikarz
John Tierney w swoim artykule opublikowanym w ,New York Timesie”
tak oto podsumowuje konsekwencje tego stanu rzeczy: ,,Praktycznie nikt
nie zdaje sobie tak naprawde sprawy™ z tego, jak meczace jest podejmo-
wanie decyzji. Wielkie i male decyzje sie sumuja. (...) Wyczerpanie obja-
wia si¢ nie tyle jako konkretne uczucie, raczej jako sklonno$¢ do bardziej
intensywnego do$wiadczania innych emocji”.

W ogniu piwotu wazne pytania beda stale wirowaé w Twojej glowie:
Czy zostal u obecnego pracodawcy, czy zrezygnowal? Zwingé firmg czy zacisngd
2¢by i walczy? Przeprowadzic sig do innego miasta czy wyjechal gdzies na
diuzej? Nic dziwnego, ze takie mysli wymagaja wykorzystania duzej czgsci
Twojego umystowego pasma aktywnosci, a wtedy coraz trudniej przy-
chodzi Ci znajdywac odpowiedzi na mniej wazne codzienne pytania typu:
co zje$¢, w co sie ubra¢ lub kiedy zaplanowa¢ ¢wiczenia.

Nie bez powodu Steve Jobs codziennie nosit czarny golf i dzinsy™.
W ten sposob oszczedzal swojg energie psychiczna, podejmujac przynajm-
niej jedng decyzje mniej. I wychodzac z tego samego zalozenia, gdy jestem
mocno zajeta w mojej firmie, ograniczam menu do zupy chili wedlug
przepisu mojej mamy (znajdziesz go w zestawie narzgdzi dodatkowych
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na stronie internetowej po§wicconej piwotowi). Dzigki temu réwniez i ja
mam jedna decyzje mniej. Jesli za§ chodzi o ¢wiczenia fizyczne, nie pozwa-
lam sobie na zadne ustepstwa w kwestii zajec¢ jogi i pilatesu. Musze w nich
uczestniczy¢, chodby sie walilo i palito. W ten sposéb oszczedzam sobie
klopotu debatowania nad tym, czy i kiedy poSwiece czas na ¢wiczenia,
albo probleméw z modyfikacja harmonogramu, tak aby znalez¢ w nim
nowe ,kotwice” w tygodniu, gdy mam naprawde duzo zajeé.

Jesli zmeczenie decyzjami jest przypadloécig przeciazonego umystu, to
czy mozna co$ na to zaradzi¢? Jest jakie§ lekarstwo?

Jednym z najsilniejszych ,antybiotykéw” na te chorobe w czasie
piwotu jest remedium z podrecznej apteczki, ktére umozliwi Ci podej-
mowanie $wiadomych decyzji z wyrazna wizja: wycisz sie, aby nawigzac
kontakt z tg cze$cia Ciebie, ktéra juz zna wszystkie odpowiedzi.

MEDYTACJA DLA AKTYWOWANIA INSTYNKTU

Pomimo wielu artykuléw i ksiazek, ktérych autorzy przekonuja o korzy-
$ciach plynacych z medytacji — obiecujac zdrowszy sen, poprawe stanu zdro-
wia, poczucie wdzigeznosti, poprawg koncentracii i produktywnosci — bardzo
dhlugo nie mogtam sie do tego przekonaé. Medytacja mnie nudzita. Pod-
czas nielicznych préb stawalam si¢ raczej niespokojna i jakos nigdy ,nie
mialam na nig czasu”. Medytacja, szmedytacja. ..

— Czy liczy si¢ spacerowanie? Bieganie? Jazda na rowerze? Plywa-
nie? Joga? Prowadzenie dziennika? — pytalam Adama, przyjaciela, ktory
studiowal medytacje w klasztorze w Tajlandii. Na moje pytania zawsze
pewnie krecit glowa przeczaco.

— Musisz sie wyciszy¢ — wyja$nial. — Te aktywnosci, ktére wymie-
niasz, to po prostu inne sposoby ,robienia czegos”.

Musialo si¢ wywréci¢ do gory nogami cale moje zycie, musialam
pos$wieci¢ dwa lata zycia na wlasna dziatalno$¢, aby dotrze¢ do ostatecz-
nej granicy i zrozumieé, co przynosi mi prawdziwe ukojenie. Medytacja.
Adam nauczyl mnie prostej techniki, ktéra Swietnie sprawdza si¢ na
poczatku. Wystarczy usia$¢ prosto z zamknietymi oczami i zadba¢ o réwny
oddech, powtarzajac w tym czasie mantre: ,wznoszenie, opadanie, sie-
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dzenie”. Metoda spodobata mi si¢ tak bardzo, ze dodalam medytacje
do codziennych éwiczen, po§wiecajac jej od pieciu do trzydziestu minut
kazdego dnia. Potem wzmocnilam nawyk, dodajac ¢wiczenia do listy
rzeczy do zrobienia w aplikacji Insight Timer. Obiecalam sobie, ze wyko-
nam nieprzerwang serie: dziesie¢ dni medytacji, potem dwadzie$cia, trzy-
dziesci i — tylko raz — sto dni medytacji z rzedu.

Po niedtugim czasie poczutam wszechogarniajace mnie poczucie ulgi,
ze chocby przez te dziesie¢ do dwudziestu minut dziennie moge znalez¢é
ciche, spokojne miejsce i uzyska¢ dostep do krynicy wewnetrznej madrosci,
ktéra znajduje sic w moim ciele. Te sesje tadowaly wewnetrzne baterie
w moim moézgu. Tam, gdzie wcze$niej migata czerwona dioda rozta-
dowania, teraz znéw $wiecito nasycone zielone $wiatlo 100-procentowej
energii. Od tej pory medytacja stata siec najwazniejszg cze$cia mojego dnia.

Wielu ludzi sukcesu, w tym Arianna Huffington, Kobe Bryant, Rus-
sell Simmons i Gisele Bundchen, uwaza medytacje za kluczowy element
codziennej rutyny i gléwny czynnik decydujacy o ich sukcesach. Dan Har-
ris, autor ksiazki zatytulowanej Szezgiliwszy 0 10%, odkryt medytacje po
ataku paniki, jakiego do$wiadczyl na wizji w programie telewizyjnym Good
Morning America. Wiele firm, szpitali i instytucji wojskowych réwniez
zacheca do medytacji w specjalnie przygotowanych wyciszonych pokojach,
na warsztatach lub w czasie sesji grupowych dla pracownikéw.

Nawet jesli do tej pory nie miale§ zadnego do§wiadczenia z medytacja,
zachecam Cig¢ do poeksperymentowania. Znajdz sobie takie miejsce,
w ktérym przez co najmniej dziesie¢ minut mozesz rano posiedzieé
w spokoju z zamknietymi oczami. Badania pokazuja, ze wystarczy dzie-
sie¢ do dwunastu minut dziennie™, aby poprawi¢ poziom uwagi i pamie¢
robocza. Podczas piwotowania tego rodzaju praktyki wyostrza Twoje sku-
pienie, zmniejszg stres i zapewnia twoircza przewage, ktérej potrzebujesz.

Okaz szacunek swojej wewnetrznej madrosci, pozwalajac sobie na
dociekliwos¢.
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Podstawowe ¢wiczenie, od ktérego mozesz zaczgé

swojg przygode z medytacjg
Od tamtej wspomnianej pierwszej rozmowy z Adamem rozmawialam na
temat medytacji z ponad trzystoma osobami, ktére wyrazily swoje ,zain-
teresowanie medytacja’. Poprositam je o wypetnienie ankiety, w ktérej
znajdowalo si¢ pytanie o to, co uniemozliwia im zajecia praktyczne.
Okazalo sie, ze wielu poczatkujacych ma problemy dotyczace sposobu
rozpoczecia medytacji:_Jak siedzie’? Co mam zrobic, gdy zamkng oczy? A co,
jesli po prostu nie potrafie siedzie w bezruchu?

Jesli czujesz sie wystarczajaco zmotywowany, aby rozpoczaé ekspery-
mentowanie z medytacja, ale nie wiesz, od czego zaczaé, skorzystaj z poniz-
szych wskazéwek Caseya Gramaglii, wspolzalozyciela Asian Center for
Applied Mindfulness:

= Usigdz na krzesle ze stopami ustawionymi rowno pod katem prostym
lub usiadz po turecku na podfodze: Przygotuj poduszke, ktérej uzyjesz,
aby biodra znalazly sie powyzej linii kolan, co poprawi Twéj komfort
i cyrkulacje powietrza podczas oddychania.

= Wyprostuj plecy i podnie$ brode, unoszac lekko gtowe: Dlonie potéz
swobodnie na kolanach, prawa reka przykryj lews tak, aby kciuki deli-
katnie sie stykaly. Rozluznij ramiona.

= Przenie$ uwage na okolice splotu stonecznego i brzuch: Skup si¢ na
oddychaniu, gdy wciagasz powietrze (wznoszenie) i gdy je wypusz-
czasz (opadanie).

= Na tym etapie mozesz sie spodziewaé, ze Twoje mysli bedg rozbie-
galy sie w roznych kierunkach: chwilami poczujesz spadek koncen-
tracji, poniewaz Twoje zmysly beda wysytaly rozpraszajace sygnaly:
dzwieki, obrazy, zapachy, smaki, emocje i mysli. Jezeli takie bodzce
doprowadza do chwilowego rozkojarzenia, zaakceptuj w pelni spadek
koncentracji. Powiedz sobie: ,,mySle” albo ,stysze”, aby po chwili znéw
skupi¢ si¢ na wznoszeniu si¢ i opadaniu wraz z kazdym oddechem.

= Jesli czujesz, ze musisz sie poruszyé, podrapa¢ czy poprawi¢ pozycje,
po prostu zarejestruj mentalnie te potrzebe, przypisujgc ja do kate-
gorii ,czuje”: Postaraj si¢ zachowal skupienie i wré¢ do oddychania.
Pamietaj, ze medytacja to mentalna analiza, polegajaca na sprawdze-
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niu, co dzieje si¢ w Twoim umysle i w ciele. Czasami po prostu musisz
sie przez chwile powiercié, ale jest to sygnal z organizmu dotyczacy
tego, co dzieje sic w Twoim zyciu.

Eksperymentuj i dopasuj ¢wiczenie medytacyjne do swojego charak-
teru. Wyprébuj r6zne metody, az znajdziesz taka, ktdra najlepiej Ci pasuje.
Casey radzi: ,Pamietaj, aby sie nie ocenia¢. Po prostu wr6¢ do ¢wiczen
i skup sie na koncentracji. Im czeSciej ¢wiczysz, tym lepszym sie stajesz
w tym, co robisz, i szybciej udaje Ci sic wprowadzi¢ umyst w stan medy-
tacji, cieszac sie specjalnym stanem koncentracji i spokoju”.

W tym rozdziale skupiliSmy si¢ na okresleniu Twoich wartosci i zreda-
gowaniu formuly szcze$cia. Dowiedziale$ sie, jak przygotowaé cialo do
piwotu, jak wazne jest zmniejszenie zmeczenia decyzjami i jak wyciszy¢
umyst podczas medytacji, aby aktywowa¢ tryb najwydajniejszej pracy
mozgu. Ale na czym powiniene$ skupi¢ swoje mysli? Dokad prébujesz

dotrzeé?
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Za chwile zaplanujesz najlepszy ruch w swoim zyciu!

Czasy, kiedy mozna bylo cate zycie zawodowe spedzi¢ w jednej firmie, sg dawno za
nami! Dzisiejszy rynek pracy zmienia sie niezwykle dynamicznie, co powoduje, ze
czesto zadajemy sobie pytania o przysztos¢ kariery, a planowanie rozwoju zawodo-
wego na kilka lat naprzéd traci sens. Nawet jesli pozornie masz idealng, stabilng
prace i udato Ci sie odniesc¢ sukces, mozesz odczuwac frustrujgcg stagnacje i wypalaé
sie zawodowo. A moze widzisz, ze w swojej organizacji nie masz szans na awans,

a wykonywane przez Ciebie obowigzki stajg sie coraz bardziej nuzace?

Jesli juz wiesz, ze musisz co$ zmieni¢ w swoim zyciu zawodowym, a rownoczesnie
radykalne posuniecia wydajg Ci sie zbyt ryzykowne, trzymasz w reku wiasciwg
ksigzke. Przedstawiono w niej metode czteroetapowego procesu wprowadzania
zmian: pivot. Ten termin pierwotnie oznaczat obrét z zachowaniem stabilnego
oparcia, dzi$ okresla proces pozwalajgcy rozejrzec sie wokét i wybrac najlepszy
pomyst. Taki schemat dziatania pomaga réwniez w przygotowaniu kolejnego etapu
kariery. Metoda Pivot, czyli zwinny proces rozwoju kariery zawodowej zawiera mnostwo
wskazowek dotyczgcych tego, w jaki sposéb zadbac o wiasciwg pozycje wyjsciows,
jak identyfikowac szanse rozwoju i rozpoznawac okazje oraz bezpiecznie przetesto-
wac zaplanowang zmiane, aby realizacja pomystu zakonczyta sie pomysinie.

Poznaj zasady, dzieki ktérym nauczysz sie:

Osiggac¢ maksymalne korzysci ze swoich atutéw

Ujawniac swoje ukryte talenty i nieuswiadomione umiejetnosci
Aktywnie szuka¢ dogodnych okazji

Tworzy¢€ relacje, dzieki ktérym zyskasz mentoréw — przyjaciét
Zarzadzac€ ryzykiem zwigzanym ze zmianami

Swiadomie budowac¢ kariere swoich marzen!

_l ENNY BLAKE — strateg kariery i biznesu. Jest znana ekspertkg

w dziedzinie budowania dynamicznej kariery zawodowej. Przez pie¢ lat
pracowata w Google jako specjalistka ds. doskonalenia zawodowego i rozwoju
kariery. W tym samym czasie pisata swojg pierwszg ksigzke zatytutowang

Life After College. Od 2011 roku Blake jest niezalezng konsultantkg i pomaga
innym w rozwoju zawodowym.
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