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Rozdziat 6.

USUN WSZYSTKD, CO JEST
SPRZECINE Z TWOIMI DECYZJAMI

Eliminacja oznacza produktywnos$¢

od koniec filmu Interstellar Matthew McConaughey
P (Cooper) i Anne Hathaway (Brand) prébuja wydostaé sie

z pola grawitacyjnego znajdujacej sie w poblizu ich statku
czarnej dziury. Sita jej przyciagania sprawia jednak, ze statek
coraz bardziej sie do niej zbliza. Aby méc uciec, muszg najpierw
przeciwstawi¢ jej co najmniej réwnowazna site skierowana w prze-
ciwng strone. Wedtug trzeciej zasady dynamiki Newtona kazda
akcja wywotuje reakcje o identycznej warto$ci i kierunku, ale

0 przeciwnym zwrocie.
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Dwoje astronautéw opracowuje plan (uwaga, spoiler — o ile to
w ogoble mozliwe, film ma dobrych pare lat!): wykorzystajg najwie-
cej paliwa rakietowego ze zbiornikéw statku, jak sie da. Cooper wie
jednak, ze energia ze spalania tego paliwa mimo wszystko nie
bedzie wystarczajaca, by wyrwac¢ ich z pola grawitacyjnego czar-
nej dziury, wiec poswieca siebie, aby uratowaé Brand. Gdy sta-
tek osiaga ciag, ktéry rownowazy sile grawitacji czarnej dziury,
odlacza czes¢ statku, w ktorej sie znajduje, aby zmniejszy¢ mase
i umozliwi¢ jego drugiej czeséci (z Brand na pokladzie) powr6t
do cywilizacji. Oto wlasnie akcja i reakcja o identycznej wartosci
i kierunku, ale o przeciwnym zwrocie.

Trzecia zasada dynamiki Newtona jest nie tylko dobrym pomy-
stem scenariuszowym dla hollywoodzkich filméw — to takze co$
rzeczywistego i efektywnego w sferze naszego zycia. Wszystko
w zyciu mozna sprowadzi¢ do energii odpowiedzialnej za dzia-
tania i przeciwdzialania o identycznej wartosci, lecz przeciwnym
zwrocie. Jezeli na przykltad masz ogromna ilo§¢ ubran wysypuja-
cych sie z szafy, to ponosisz koszt w postaci pozostajacej do Twaojej
dyspozycji fizycznej przestrzeni. I nie tylko. Inny koszt to prze-
strzen umystowa i emocjonalna, ktéra musisz wykorzystywac, aby
kazdego ranka znajdowaé¢ wsrod masy fatalaszkéw to, w co chcesz
sie ubraé, aby przenosi¢ ich stosy z miejsca na miejsce, aby mysle¢
o tych, o ktérych wiesz, ze powiniene$ sie ich pozby¢, ale nie jestes
jeszcze gotéw sie z nimi rozstaé... Wszystko to zajmuje wiecej
przestrzeni mentalnej, niz Ci sie wydaje. I przez caly czas masz
w sobie pelen zaséb zwigzanej z tym wszystkim energii.

Oproécz obiektéow fizycznych, takich jak ubrania, nosimy w sobie
mnéstwo thumionych emocji. Nikt z nas nie jest od nich wolny.
Te emocje sq bardzo ,ciezkie”, co sprawia, ze prawie niemozliwa
jest dla nas ewolucja wykraczajaca poza ramy atmosfery, w ktorej
aktualnie funkcjonujemy. Oprécz emocji nosimy w sobie takze
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relacje, ktére, podobnie jak grawitacja, utrzymuja nas w aktu-
alnym Srodowisku. Tak dziala trzecia zasada dynamiki. Jedynym
sposobem, aby wydosta¢ sie z aktualnego §rodowiska, jest postu-
zenie sie sitg o warto$ci réwnej wobec calej energii utrzymujacej
nas w aktualnej atmosferze i przeciwnym zwrocie. To mndstwo
sily. Bez watpienia nie dysponujemy ani odpowiedniag moca, ani
energia, aby wytworzy¢ w sobie sile o takiej warto$ci. Nie jesteSmy
w stanie wydosta¢ sie z naszego Srodowiska za pomocy sity woli,
bo sita panujacego w niej przyciagania grawitacyjnego jest
gigantyczna.

I tak jak w filmie Interstellar, jedynym sposobem, aby sku-
tecznie poradzi¢ sobie z trzecia zasadg dynamiki Newtona, jest
zmniejszenie masy. Jesli chcemy usunaé cala nadwyzke energii,
ktéra utrzymuje nas w naszym aktualnym $rodowisku, wymaga to
sity o odpowiadajacej jej wartosci i przeciwnym zwrocie. Naprawde
nie da sie tego obej$¢. Trzeba po prostu bardzo wiele usungé ze
swojego Zycia.

Usuniecie nadmiaru zyciowego bagazu wymaga pracy, ale
powstrzymywanie sie od tego jest znacznie bardziej kosztowne.
Zamiast kosztem wykonania niewielkiej pracy osigga¢ w zyciu zna-
czace korzysSci, wiekszo$¢ z nas powstrzymuje sie od wykonywa-
nia tej pracy, otrzymujac w zamian zycie petne bélu i frustracii.
Gary B. Sabin, zalozyciel i prezes kilku firm, opowiada komiczna,
ale pouczajaca historie, ktora jest dowodem na to, w jaki sposéb
ludzie niepotrzebnie komplikuja sobie zycie, bo unikaja pracy.

Sabin zorganizowal dla grupy skautéw obdz na pustyni. Chtopcy
spali przy wielkim, rozpalonym przez siebie ognisku. Rano, gdy
Sabin sie obudzit i rozgladat po biwaku, zobaczyt jednego ze skau-
tow, ktory wygladal na mocno niewyspanego i nieco sponiewie-
ranego. Sabin zapytal chiopaka, jak spal. W odpowiedzi ustyszat:
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,Niezbyt dobrze”. Gdy Sabin zapytal dlaczego, chtopak stwier-
dzil: ,,Byto mi zimno; ogien zgaslt”.

Sabin odpowiedzial: ,,C6z, z ogniem tak bywa. A twéj Spiwor
nie byt wystarczajaco cieply?”.

Chlopiec siedzial w milczeniu, nie odpowiadal. Wtedy jeden
z pozostalych skautéw glosno zakomunikowal: ,On nie spal
W swoim $piworze”.

Sabin z niedowierzaniem zapytal chtopca: ,Dlaczego?”.

Zapadla cisza — a potem zabrzmiata wypowiedziana nieSmiato
odpowiedz: ,,No bo pomyslatem, ze jesli nie rozwine $piwora, to
nie bede musial go potem zwijaé”.

Ten chiopak marzl calymi godzinami, bo chcial uniknaé¢ trwa-
jacej cate pie¢ minut meki zwijania $piwora.

Nie badz jak ten dzieciak. Nie marnuj zycia — czy chociazby
jednego dnia — na niepotrzebne cierpienia. Wykonaj zawczasu
prace, aby poluzowaé kajdany wokét swoich kostek. Usuni site gra-
witacji zmuszajaca Cie do pozostawania w atmosferze, w ktorej nie
mozesz sie rozwijac.

GDY DAZYST DO LEPSTEGD IYCIA, ,
IAWSTE POJAWIAJA SIE PEWNE TRUDNOSCI

Stawanie sie lepszym czlowiekiem jest trudne. Znajdujesz sie
w miejscu, w ktérym jestes, z powodu tego, kim jestes. Twaje §ro-
dowisko to produkt, ktéry sam stwarzasz. Jeste§ magnesem przy-
ciggajacym wzorce. Gdyby kto§ z zewnatrz mial zmieni¢ Twoje
srodowisko za Ciebie, szybko znalaztbys$ sie w tym samym miejscu,
w ktérym jeste$ teraz. Dlatego wiasnie wiekszo$¢ ludzi, ktérzy
wygrywaja na loteriach, szybko pograza sie z powrotem w ubdstwie.
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Kiedy piskle prébuje wydostaé sie ze skorupki, musi wlozy¢
w to znaczacy wysitek. Gdybys co$ takiego obserwowal, zapewne
czulby$ dla takiego pisklecia wspdtczucie. By¢ moze odczuwaltby$
nawet pokuse, aby poméc mu, rozbijajac skorupke. Gdybys to jed-
nak zrobil, na dluzsza mete wcale bys mu nie pomégt. Tak na-
prawde zapewne zabilby$ to piskle, bo wysitek zwigzany z wydo-
bywaniem sie ze skorupki zapewnia mu site, aby moglo przetrwac.
Bez tego wysitku ptak albo by nie przezyl, albo pozostatby staby
i bezbronny. Ty takze, jesli zamierzasz wydoby¢ sie ze swojej sko-
rupy, musisz walczy¢é. Aby przezwyciezyé powstrzymujace Cie
przyciaganie grawitacyjne, musisz nauczy¢ sie wykonywac¢ prace
o warto$ci wiekszej niz jego wartosé.

Uwalnianie sie od zycia, jakie wiedziemy obecnie, nie jest tatwe.
Nie bylbys tam, gdzie jeste$, gdyby nie wigzalo sie to z okreslo-
nymi korzy$ciami. Przyznaj, ze te korzySci istnieja. Przyznaj, ze
odpowiada Ci miejsce, w ktérym jeste$. Gdyby tak nie byto, zmie-
nitby§ uwarunkowania swojego zycia juz dawno temu. Tu, gdzie
jestes, czujesz sie komfortowo, wiec w konsekwencji trudno Ci
bedzie, przynajmniej pod wzgledem emocjonalnym, pozby¢ sie
wielu rzeczy, ktére skladajq sie na Twoja aktualng tozsamosé.
Dotyczy to zaréwno posiadanych przez Ciebie obiektéw fizycz-
nych, jak i relacji, dystrakcji, oczekiwan, wymoéwek i narracji.

Jesli zalezy Ci na tym, aby drogg ewolucji trafi¢ na kolejny
poziom, musisz to wszystko porzucié. Zapewne przydarza Ci sie
proby przechodzenia do odwrotu. Bedziesz czut pokuse, aby wrdcié
do stanu, w ktérym funkcjonowate$. Jesli to jednak zrobisz, nie
wydostaniesz sie z otaczajacej Cie aktualnie atmosfery. Nie opu-
Scisz swojego aktualnego §rodowiska i nie zmienisz go na $rodowi-
sko o znacznie wiekszych mozliwosciach.
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ELIMINUJ T0, CO ZBEDNE

Im mniej posiadamy, tym wiecej mamy. Zanim jasny stanie sie
Twaoj umysl, musisz oczysci¢ swoje srodowisko. Usun wszystko,
czego nie uzywasz regularnie. Zacznij od szafy. Pozbadz sie wszyst-
kich ubran, ktérych nie miate§ na sobie w ciggu ostatnich szeé¢-
dziesieciu dni. W zupelnoéci wystarczy Ci sze$¢ kompletéw gar-
deroby.

Posprzataj kuchnie. Usuni wszystkie produkty spozywcze, kt6-
rych tak naprawde nie zamierzasz zjes¢. Jesli co$ nie nalezy do
Twojego srodowiska, nie bedziesz o tym myslal. Jezeli co$ do niego
nalezy, wykorzystasz to. Sita woli nie dziata. Od lat sie w tej kwestii
oklamywates$. Teraz przestan i zréb, co masz zrobi¢. IdZ do kuchni,
weZ duza torbe na $mieci i wi6z do niej wszystko, co uznasz za
niepotrzebne. Jesli chcesz, mozesz uzy¢ dwoch toreb, jednej na
$mieci, a drugiej na produkty, ktére oddasz do schroniska dla bez-
domnych. Zréb selekcje i natychmiast usuni to wszystko ze swo-
jego srodowiska. Poczujesz sie niesamowicie.

Jesli masz samochéd, wysprzataj go. Samoch6d ma by¢é $rod-
kiem transportu, a nie koszem na $mieci i dodatkowsg szaf. Nasza
przestrzen fizyczna doktadnie odzwierciedla nasz stan psychiczny.
Jesli w naszym Srodowisku panuje batagan, tak samo jest w naszym
umysle. Wszystko jest energia. Nasze §rodowisko stale na nas
wplywa, niezaleznie od tego, czy zdajemy sobie z tego sprawe,
czy nie.

Jesli masz garaz, posprzataj w nim. Zorganizuj wyprzedaz,
zawiez co sie da do sklepu z artykutami z drugiej reki lub po prostu
wszystko wyrzué. Zachowaj tylko to, czego potrzebujesz i co fak-
tycznie uwazasz za wartoSciowe. Nie obrastaj w przedmioty tylko
dlatego, ze je masz. Pamietaj, ze zgodnie z bledem logicznym odno-
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szacym sie do kosztéw poniesionych nieodwotalnie, uznajemy
rézne rzeczy za wartoSciowe po prostu dlatego, ze jesteSmy ich
wlascicielami. Nie daj sie nabra¢ na ten nonsens. Zorganizyj sie.
Wysprzataj ogréd swojego zycia. Jesli codziennie marnujesz choc¢by
pie¢ minut na ogarnianie bezsensownych $mieci w otaczajacym
Cie $rodowisku, to wytwarzasz niepotrzebne tarcie, ktére utrudnia
Ci osigganie tego, co jest dla Ciebie naprawde cenne.

Na najbardziej podstawowym poziomie organizacja polega na
ograniczaniu liczby przedmiotéw. Autor ksigzki Less Doing, More
Living, Ari Meisel, ekspert ds. efektywnosci i technologii, stwier-
dza, ze aby odpowiednio zorganizowaé swoje zycie, nalezy dla
wszystkiego ustali¢ gérny i dolny limit.

Meisel wspomina w swojej ksiazce, ze gdyby sie nie kontrolo-
wal, chomikowalby urzadzenia technologiczne. Zanim zorganizo-
wal sobie zycie, mial szafe pelna kabli zasilajacych i innego sprzetu
elektronicznego. Gdy jednak zdecydowal sie zmniejszy¢ dziatajaca
W jego zyciu site grawitacji i wyeliminowacé to, co nieistotne, okre-
§lit limit urzadzen elektronicznych, ktére odtad miatl posiadaé.
Postanowit, ze catkowicie wystarczy pudetko na buty. Gdyby po
wypelnieniu pudetka kiedykolwiek chciatl wtozy¢ do niego co$
nowego, musiatby wyrzuci¢ lub sprzedaé cos$, co juz sie w nim
znajdowato. To pudetko byto jego limitem dla elektroniki. Dzieki
niemu wszystko pozostawato pod kontrola.

A oto jeszcze kilka przyktadéw limitéw, ktérymi moglbys sie
postuzyé, by bardziej efektywnie zorganizowaé swoje zycie:

o Nigdy nie zostawiaj w skrzynce odbiorczej wiecej niz piecdzie-
sieciu e-maili.

¢ Nigdy nie pracuj wiecej niz czterdziesci godzin tygodniowo.

o Nigdy nie korzystaj z Facebooka dtuzej niz przez dziesie¢ minut
dziennie.
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¢ Nigdy nie wydawaj wiecej niz cztery tysigce zlotych miesiecznie.
¢ Nigdy nie stoluyj sie poza domem wiecej niz trzy razy w tygodniu.

Gorne limity sg oczywiste. To wszystko, czego nie chcemy prze-
kraczaé. Réwnie pomocne sg jednak limity dolne. To podstawowe
standardy, ktére umozliwiajg nam komfortowe funkcjonowanie
i ktérych nie chcemy obnizaé. Przyktadowe dolne limity mozna
okresli¢ nastepujaco:

e Chce odbywa¢ co najmniej jedna podréz miesiecznie.
¢ Bede co tydzien przebiega¢ co najmniej pie¢dziesiat kilometréw.
¢ Bede gotowa¢ w domu przynajmniej raz w tygodniu.

Jesli powaznie my€lisz o tym, aby sie zorganizowaé, powinienes
nalozy¢ limity na niemal wszystkie aspekty swojego zycia. Abso-
lutnym minimum jest ustalenie limitéw dla podstawowych kwe-
stii, ktére traktujesz priorytetowo. Ja sam cenie minimalizm, wiec
nie musze sie specjalnie martwi¢ o ograniczanie liczby rzeczy,
jakie posiadam. Co jaki$§ czas sprzatam szafe i pozbywam sie nie-
noszonych ubran. Jednymi rzeczami, ktére wymykaja mi sie spod
kontroli, sa ksigzki. Musze zatem ustalaé limit na liczbe ksigzek,
ktére moge mie¢ w domu. Gdy przekraczam ten limit, sprzedaje
lub rozdaje czes¢ ksigzek. W moim przypadku wiekszoéé limitéw
dotyczy czasu — czasu, jaki po§wiecam pracy, czasu z dzieé¢mi,
czasu spedzanego na medytacji i modlitwie oraz czestotliwosci
wyjazdéw. Réwnie istotne jest jednak Srodowisko fizyczne. Jesli
jest ono zabalaganione, balagan panuje takze w naszym umysle.
Wszystko jest bagazem, ktéry musimy ze sobg nosic.

Ksigzkami o tej tematyce, ktére zdecydowanie polecam, sa Magia
sprzqtania Marie Kondo i Esencjalista Grega McKeowna.
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ELIMINUJ DYSTRAKCJE

Dopamina to obecna w mézgu substancja chemiczna, ktéra
zapewnia nam odczuwanie przyjemnosci. Celem jej istnienia jest
pomaganie nam w dokonywaniu wiasciwych wyboréw. Niestety,
we wspoltczesnym radykalnie stymulujacym nas §wiecie poziom
dopaminy, jakim kazdy z nas dysponuje, staje sie coraz bardziej
ograniczony. Wiekszo$¢ z nas uzaleznia sie od krotkotrwalych
dopaminowych ,strzatéw”. Kazde $rodowisko jest zoptymalizowane
pod katem czegos — w $rodowiskach wiekszosci z nas tym czyms
jest ogromna liczba bodZcéw, ktore sklaniaja nas do podswiado-
mego poszukiwania dopaminy. Nasze moézgi sie od niej uzalez-
niaja, a §rodowiska, w ktérych funkcjonujemy, to uzaleznienie
utatwiajg i poglebiaja. To btedne koto.

Jak co$ takiego wyglada w prawdziwym $wiecie? U wiekszoSci
z nas dopamina uwalnia sie w ramach krétkotrwalych dystrakcji —
gdy robimy sobie przerwe od tego, co powinni$my robié. Jesli
zatem pracujesz nad jakim$ projektem, ktéry zaczyna sie kompli-
kowa¢ lub Ty sam zaczynasz sie nudzi¢, co robisz? Jezeli nale-
zysz do przyttaczajgcej wiekszosci, to zamiast siedzied i cierpiec
katusze, poddajesz sie dystrakcji. W jaki spos6b? Na przyktad
sprawdzajac e-maile, buszujac w mediach spotecznosciowych lub
przez pare minut bezmyslnie surfujac po sieci. Albo jedzac stody-
cze lub inne produkty zawierajace przetworzone weglowodany.
Kazda z tych czynnosci zapewnia krétkotrwatg stymulacje centrum
przyjemnosci w Twoim moézgu. Innymi stowy, kazda z tych czyn-
nosci powoduje wyrzut dopaminy.

Dopamina to ta sama substancja chemiczna, ktéra uwalnia sie
podczas przyjmowania kokainy i innych narkotykéw. Sprawia, ze
przez chwile czujemy sie dobrze, co jest przyjemne. Niestety ta
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przyjemno$¢ nie trwa dtugo. Podobnie jak smak paczka, ktory
szybko znika, pozostawiajac po sobie wylacznie dtugotrwale skutki
uboczne, krotkotrwaly przyptyw dopaminy nie trwa dlugo, a my
chcemy wiecej. Podobnie jak w przypadku cukru zawartego
w paczku, im wiecej dopaminy impulsywnie staramy sie sobie
dostarczad, tym bardziej nasz mézg sie od niej uzaleznia.

Jesli masz smartfon, usun wszystkie aplikacje, ktére nie poma-
gaja Ci robi¢ coraz lepiej tego, czym prébujesz sie zajmowacé. Po
prostu je odinstaluj. One nic nie daja. To chwasty zasmiecajace
ogrod Twojego umystu. Jesli to mozliwe, staraj sie jak najczesciej
obywa¢ bez telefonu. Jesli nie potrzebujesz go w pracy, zostaw
telefon w samochodzie. Bedac z rodzing, w6z go teczki. Znaj-
dziesz go w niej jutro, gdy bedzie Ci potrzebny.

Uzaleznienie od dopaminy i poszukiwanie zmystowych przy-
jemnoéci staly sie gtéwnym celem wiekszoSci z nas. Dawniej
istotne bylo zdobywanie wiedzy i wyrzekanie sie krétkotrwatych
przyjemnos$ci na rzecz lepszej przyszlosci, dzi§ wszechobecne jest
przestanie promujace zycie chwila. I tak wlasnie robimy. Zyjemy
chwilg obecna, co oznacza pograzanie sie i brniecie w glab kolej-
nych dystrakcji. A konsekwencje sg takie, ze gdy napotykamy
trudnosci lub co$ przestaje nas bawié, wiekszo$¢ z nas po prostu
znieczula sie za pomocg dopaminy, gonigc za chwilowa satysfakcja
kosztem lepszej przysztosci.

ELIMINUJ OPCJE

Im wiecej mozliwosci mamy do wyboru, tym mniej decyzji podej-

mujemy. Autor ksigzki Paradoks wyboru, dr Barry Schwartz wyja-

$nia, ze posiadanie duzej liczby opcji to nic dobrego. Zbyt wiele
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opcji czesto prowadzi do niezdecydowania i potowicznych wybo-
réow. Istnieje wiele konkurencyjnych opcji, wiec czesto bywamy
niezadowoleni z dokonywanych wyboréw. Stale zastanawiamy sie,
czy zadecydowaliémy wiaéciwie. Nigdy nie jesteSmy w pelni zaan-
gazowani i ciggle ogladamy sie za siebie.

Michael Jordan stwierdzil: ,,Po podjeciu decyzji nigdy wiecej
o niej nie mysle”. Oto $wiadomo$é. Oto zaufanie do samego sie-
bie. Nie istnieje lek, ze co$ przegapisz. Nie masz watpliwosci
w kwestii wlasnego osadu. Wiesz, czego chcesz i czego nie chcesz.
Zdajesz sobie sprawe, ze kazdemu wyborowi, ktérego dokonujesz,
odpowiada nieskonczenie wiele wyboréw, ktérych mégibys doko-
na¢. Kazdy wybor wigze sie z kosztami utraconych korzysSci. Nie
mozna mieé¢ wszystkiego. Gdy jesteSmy do konkretnego wyboru
przekonani, godzimy sie z tym faktem, a wlasciwie nawet kreowane
w ten sposOb przez siebie nowe realia uwznio$lamy, bo wszystko,
€0 ma rzeczywistg warto$¢, wymaga poswiecen. Nas te poSwiece-
nia nie przerazaja, bo zyskujemy rzadka okazje do dokonywania
wspanialych rzeczy, natomiast wiekszo$ci ludzi wystarcza to, ze
moga cieszy¢ sie wielkg liczbg mato istotnych mozliwosci, ptytkich
decyzji i pr6znych deklaracji.

A zatem im wiecej opcji jeste$ w stanie wyeliminowac ze swojego
zycia, tym lepiej. Musisz w zwigzku z tym wiedzie¢, czego chcesz,
lub przynajmniej zna¢ kierunek, w ktérym zmierzasz. Odnoszenie
sukcesow nie jest takie trudne, polega jedynie na zrobieniu dwu-
dziestu krokéw w konkretnym kierunku. Wiekszo$¢é ludzi robi
natomiast jeden krok w dwudziestu kierunkach. Pozbadz sie proz-
nych i rozpraszajacych dazen, do ktérych nie masz tak naprawde
przekonania.

Gdy stawiamy na efekty, zaczynamy podejmowaé umotywowane
decyzje, ktére usuwajg koniecznosé podejmowania wszelkich
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innych decyzji lub je ulatwiaja. Jesli na przyklad chcesz by¢ zdrowy,
po prostu usun z domu wszystkie niezdrowe produkty zywno-
$ciowe. Kiedy postanowiliémy, ze w naszym domu nie bedzie
cukru, nasze dzieci niemal tego nie zauwazyly. Na stole nadal byto
jedzenie, a w lodéwce przekaski. Dzieci nie musiaty wykazywacé
sie sitg woli, bo o decyzje zadbato §rodowisko. Gdy eliminujemy zte
opcje, nie musimy angazowac¢ sity woli i pamieci robocze;.

By¢ moze zabrzmi to dziwnie, ale tak naprawde powiniene$
ograniczy¢ zas6b swoich przysztych decyzji. Powiniene$ zaczaé
ogranicza¢ zakres wlasnych mozliwosci dziatania, zdajac sobie
sprawe z tego, ze narzucanie sobie ograniczen oznacza tak
naprawde catkowita wolno$é. Aby dokonywaé wyboréw, o kto-
rych wiemy, ze beda stuzy¢ nam przez reszte zycia, musimy wyka-
zywac sie madroscig. Podejmujac odpowiednie decyzje, wiemy,
ze unikniemy dzieki temu wielu zbednych cierpien i dystrakcji,
ktoérych niepotrzebnie doznaje wielu ludzi. Oto prosty przyktad:
podjalem decyzje, ze nie bede pit alkoholu. Nie potepiam innych,
ktérzy to robig. Byla to po prostu decyzja, ktéra podjatem, aby upro-
sci¢ swaje zycie, i ktora nadal wptywa na klarowno$¢ mojej wizji.

Im mniejszej liczby wyboréw bedziesz musiat dokonywaé, tym
beda one lepsze. Wyeliminuj wszystkie potencjalne opcje, ktére
stuza wylgcznie dystrakcji. Pogédz sie z kosztami utraconych
korzysci. Pozbadz sie leku, ze co$ przegapisz. Zmierzaj do sedna,
zamiast tapla¢ sie w plytkiej wodzie. Usuni ze swojego zycia wszyst-
kie wewnetrzne konflikty. Bedziesz zaskoczony, jaki urodzaj owo-
c6w przynosi wyplewienie ogrodu. Zdziwisz sie takze, jak dobrze
jest stworzy¢ $rodowisko, ktére odpowiada naszym najwyzszym
warto$ciom i aspiracjom. Bedziesz sobie wdzieczny za to, ze w prze-
szlosci byles silnym czlowiekiem, oraz za calg prace, jaka wyko-
nate$, aby do tego punktu dotrze¢.
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ELIMINUJ LUDII

Otaczaj sie ludZmi przywodzgcymi na mysl raczej przyszlos§é
niz przeszlosé.
— Dan Sullivan

Inni ludzie mogg albo napelnia¢ nas zyciowa energia, albo wysy-
sa¢ z nas zycie. Amerykanski pedagog i rektor Uniwersytetu Brig-
hama Younga, Jeffrey Holland, opowiadat kiedy$ historie mtodego
mezczyzny, ktory przez wiele lat byt ponizany w szkole. Gdy ja
ukonczyt i osiagnal pelnoletnio$é, wstapit do wojska. 7 dala od
domu bardzo dobrze sobie radzil. Zostat oficerem. Zdobyt dobre
wyksztalcenie. Zerwal ze swoja przeszioécig i stat sie innym czlo-
wiekiem.

Po kilku latach wrécit do miasta swojej miodosci. Chociaz byt
inng osoba, trafit na identyczna atmosfere i sposéb myslenia, jak
przed wyjazdem — jakby wszystko czekalo na jego powrét. Dla
mieszkancéw swojego rodzinnego miasta pozostal tym samym
cztowiekiem, ktérym byl przed wyjazdem. Ludzie ci nie byli $wiad-
kami przemiany, jaka sie w nim dokonata. Ich zdanie na jego
temat nie uleglto zmianie, nadal zyli przesztos$cia i traktowali go
tak jak wczesdniej. 1 niestety ten cztowiek wrécit do dawnych zwy-
czajéw. Zatoczyt koto: znowu stat sie bierny i nieszczesliwy. Tym
razem wina lezala jednak po jego stronie, bo postanowit wréci¢ do
ludzi, ktérzy go ograniczali.

Jedna z moich najblizszych przyjaciétek dzwoni do mnie co
mniej wiecej trzy miesigce i autorytatywnie stwierdza: ,Juz czas!
Zamierzam wreszcie osiggna¢ swoje cele i przewartoéciowaé wiasne
zycie”. A mnie najbardziej zasmuca fakt, ze zawsze jest to cal-
kowicie szczere. Mojej przyjacidtce zalezy wylacznie na tym, aby
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porzucié¢ rutyne, w ktérej tkwi od ponad dekady. Ma wielkie marze-
nia, niezwykly talent i niezré6wnang charyzme. Jest jedng z tych
0s6b, ktore potrafig dokonaé wszystkiego, czego pragna. Sukces
przyszediby jej tatwo. Ale nigdy tak sie nie dzieje.

Problem polega na tym, ze moja przyjaciétka nie jest w stanie
wydostaé sie z sieci relacji, ktdére ja krepuja. Otaczajg ja przeciet-
niacy i jest jej z tym dobrze. Tak dobrze, jakby z wtasnej woli
zamknela sie w stworzonym przez samg siebie wiezieniu. A ja,
aby dowiedzieé sie, ze moja przyjacidtke od realizacji jej marzenia
dzieli taki sam dystans jak dziesie¢ lat wczesniej, musze tylko
zapytac ja, kiedy ostatnio spotkala sie z pewnymi osobami. A prze-
ciez wystarczyloby, aby podjeta decyzje, aby zlikwidowaé wszel-
kie relacje, ktére stoja w sprzecznosci z jej celami.

Usuwanie z zycia waznych oséb, takich jak przyjaciele czy nawet
czlonkowie rodziny, moze by¢ bardzo trudne. Nie trzeba jednak
catkowicie sie od nich odcinaé¢, zwlaszcza jesli zalezy nam na tym,
aby pewnym z tych os6b pomagaé czy zapewnia¢ wsparcie; nalezy
tylko ustali¢ granice, ktére powstrzymaja obie strony relacji przed
adaptacja do negatywnych uwarunkowan. Prawda jest taka, ze
wiekszosci ludzi nie da sie zmusié¢ do zmiany zachowan. Wedlug
tworcy programu Strategic Coach, Dana Sullivana, najlepszym, co
mozemy zrobié, jest dawanie im dobrego przyktadu. A nie da sie
dawa¢ dobrego przykladu, zyjac ponizej poziomu, ktéry naszym
zdaniem jest dla nas odpowiedni.

ELININGJ PAMIEE ROBOCZA

Pamie¢ robocza to pamie¢ krétkotrwata. Przechowywanie w niej
informagji jest bardzo kosztowne. Gdy staramy sie pamietaé o czyms$
przez okreslony czas (liczony w minutach, dniach, miesigcach itd.),
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w koncu zwykle i tak o tym zapominamy, a z przechowywaniem
w pamieci ogromnej iloéci wrazen i doznan wiaze sie nie tylko
ryzyko, ze nasz umyst stanie sie czyms$ w rodzaju Smietnika, ale
takze poteine koszty utraconych korzys$ci. Koncentrujac sie na
zapamietywaniu wlasnych koncepcji, uniemozliwiamy sobie bla-
dzenie my§lami i dokonywanie nowych spostrzezen. Uniemoz-
liwiamy sobie rozmys$lanie i oddawanie sie refleksjom. To co$§
w rodzaju bardzo, bardzo dtugiego powstrzymywania sie przed péj-
Sciem do ubikacji. Nie réb tego swojemu umystowi. Gdy przyj-
dzie Ci do glowy jaki$§ pomysl lub pojawi sie w niej jakas wizja,
natychmiast wszystko rejestruj, robigc zapiski na kartce lub uzy-
wajac dyktafonu. Przeno$ efekty wlasnych proceséw myslowych
do $rodowiska, zwalniajac tym samym miejsce w swojej pamieci
roboczej.

Co wiecej, jesli przypominasz wiekszo$¢ ludzi, najpewniej ist-
niejg pewne typy czy tez wzorce komunikacji, ktérym oddajesz sie
niechetnie i ktére odwlekasz. Czesto wynika to zresztg nie z nie-
checi, a raczej z lenistwa. Ja na przyktad niedawno z kilkutygo-
dniowym wyprzedzeniem uméwitem sie z kolega na wyjscie do kina.
SprawdziliSmy wspdlnie, kiedy obaj bedziemy mie¢ czas, i wszystko
ustaliliémy. Bylem podekscytowany, bo od dawna go nie widziatem.
Jednak wkrétce po tym, jak wszystko zaplanowali$my, dowiedzia-
tem sie od Lauren, ze w ten weekend bedziemy poza miastem.

Zamiast natychmiast wysta¢ mojemu koledze SMS, czekatem
tydzien. Poniewaz wspdlne wyjécie zaplanowaliémy dwa tygodnie
wczedniej, pomyslatem, ze przeciez moge to zrobi¢ pézniej. Nie
bylo pos$piechu, wiec zwlekalem. Mys$l o koniecznosci powiado-
mienia kolegi przez caly tydzien niepotrzebnie tkwita w mojej glo-
wie: ,Musisz da¢ znaé Tylerowi, ze nie mozesz pdj$¢ z nim do
kina”. Gdybym po prostu niezwtocznie wystat SMS, wszystko
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zostaloby rozwiazane. Swiat nie stanatby w miejscu, ja nie musial-
bym dalej o tym mysle¢, a Tyler mogtby inaczej zaplanowaé swoj
weekend. Jesli co$ zajmuje mniej niz dwie minuty, trzeba to robic¢
od razu.

Kiepska komunikacja jest z punktu widzenia zapewniania sobie
zorganizowanego i przejrzystego Srodowiska jednym z najwiekszych
utrudnieni. Nasze zycie to produkt naszych standardéw. Jesli
chcesz utrudnia¢ sobie komunikacje, wynikiem beda problemy
w relacjach z innymi ludZmi i naturalnie wiazace sie z nimi
niebagatelne koszty. Znacznie lepsza metoda postepowania jest
okazywanie szacunku zaréwno ludziom obecnym w naszym zyciu,
jak i wlasnej pamieci roboczej. Dysponujac informacjami potrzeb-
nymi innym, powiniene§ wyrobi¢ w sobie nawyk szybkiego i bez-
posredniego komunikowania ich zainteresowanym osobom. Jesli
na przekazanie komus jakiej§ wiadomosci masz kilka dni, nie
zwlekaj. Wyrzué ja z glowy, dajac jednoczesnie temu komus wiecej
czasu na przetrawienie otrzymanej informacji.

IAKONCZENIE

Eliminacja to najszybszy sposéb na robienie postepéw i nabiera-
nie rozpedu. Aby przekroczy¢ granice swojego aktualnego $rodo-
wiska, musisz usunaé¢ nadmiar bagazu, ktéry Cie w nim trzyma.
Bedzie to wymagalo nieco pracy, ale efekt bedzie zdecydowanie
wart wysitku. Oto kluczowe elementy, ktére powiniene$ usuwacd
Ze swojego zycia:

e obiekty fizyczne;
o wszelkie dystrakcje;
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e atrakcyjne, ale w ostatecznym rozrachunku bledne decyzje;
o ludzie, ktérzy nie zapewniaja zadnej wartosci dodanej;

¢ 7zobowigzania, ktérych nigdy nie powiniene$ byl podejmowag, i
e zawarto$¢ pamieci roboczej.
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NATYCHMIAST SKONCZ
1 STALONYM MITEM SIEY WoLI!

Ile razy starales sig zmieni¢ co$ w swoim iyciu na lepsze? lle razy sfrustrowany wracates do punktu wyjscia? Probowales
sita woli zwalczad zie nawyki, ale szybko wycofywales sig do starych wzorctw. Prébowates postanowied noworocznych,
ale juz po kilku tygodniach wszystko wracalo do stanu z poprzedniego roku. Wyznaczales sobie imponujgce cele, ale mimo
ciezkiej pracy wspaniatych osiagnigé wcigz brakowato. Po kilku kolejnych porazkach musisz doj$é do oczywistego, wydaje
sig, wniosku: masz problem. Czego$ Ci brakuie — charakteru, wewngtrznej mocy, sity woli. Przeciez wystarczy mie6 silng
wole, aby osiggnat dowolny sukces, prawda?

Ta inspirujca ksiazka pozwali i zrozumied, jak niszczacy jest mit silnej woli. Wigkszo$é z nas staje sig ofiarami swojego
$rodowiska. Nig umiemy kreowac wiasnego $rodowiska i pozwalamy, by ano kreowato nas: sfrustrowanych, zmgczonych,
weigi doswiadczajacych poraiek. Jesli jednak praesledzisz, jak ewolucja osobowosci wigze sig z tworzeniem $rodowiska,
dowiesz sie, w jaki sposéh na nie wplynat i je zmienic. W efekcie zaprogramujesz warunki, ktdre sprawig, ie sukces stanie
sie nigunikniony. Dotyczy to zaréwno Srodowiska zewngtrznego, jak i wewngtrznego. | wiasnie ta publikacia zainspiruje Cig
do takiego zmodyfikowania warunkéw, w ktdrych funkcjonujesz, aby uksztattowa siebie samego, poczawszy od mysli,
emocji i dokonywanych wyboréw.

DZIEKI TEJ KSIAZCE DOWIESE SIE:

— dlaczego sita woli nie wystarczy

— skad sie bierze moc sprawcza $rodowiska i jak ja wykorzystac

— w jaki sposéb zmieniac swoje $rodowisko, aby wspieralo Twoje aspirace
— dlaczego wspdldziatanie niesie ze sobg wyjatkowe mozliwosci

— jak podejmowac waine decyzje i konsekwentnie je realizowac

BENJAMIN HARDY

— jest amerykarskim psychologiem, przedsigbiorcg i méwcg motywacyjnym. Napisat kilka inspirujacych ksiaiek.

Dzigki niekonwencjonalnemu stylowi i odkrywczym poradom zdobyt pokaing rzesze wiernych nagladowcdw. Regulamie
pisuje do Forbesa", ,Fortune”, ,Psychology Today", a takie dia CNBC, Cheddar czy Big Think. Wraz z iong Lauren

i pigtka niesamowitych dzieci mieszka w Orlando na Florydzie. Ceni swoje proste, cho¢ niezwykle Zycie, dobre jedzenie,
podréze i zahawe.
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