TA KSIAZKA ODMIENI TWOJE ZYCIE.
A JESLI JEJ PRZESLANIE TRAFI DO WIELU LUDZI, ODMIENI TEZ SWIAT.

Phil Stutz, autor Metod, bohater dokumentu Netflixa Stutz
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Nie ma w ostatnich latach nikogo, kto robilby wiecej, by przekaza¢ swiatu prak-
tyczng wiedze. Brian Johnson studiuje dokonania starozytnych myslicieli, osiag-
niecia wspolczesnej nauki oraz najwazniejsze teorie naszych czasdéw. Robi to,
poniewaz jego celem jest stworzenie ostatecznego zbioru wnioskéw i narzedzi,
ktérych wszyscy potrzebujemy, by z prawdziwg perfekcja pchnaé¢ nasze zycie
do przodu. Wszystko, co odkryt do tej pory, przekazuje nam w postaci tej no-
wej ksigzki, ktdra jest poteznym kompendium wiedzy gotowej do zastosowania
w praktyce. To niesamowite dokonanie. Mam nadzieje, ze z tej wspanialej pracy
Briana skorzystaja miliony ludzi. Jako ludzko$¢ potrzebujemy tego teraz jak nigdy
dotad.

dr TOM MORRIS

specjalista z zakresu filozofii spolecznej i autor ponad trzydziestu ksiazek,
w tym takich bestselleréw jak True Success, If Aristotle Ran General Motors,
The Oasis Within i Platos Lemonade Stand

Prawdopodobnie nie ma ksigzki, ktéra bardziej przyspieszylaby proces osiggania
pelni potencjatu niz Areté, tak samo jak nie ma lepszej niz Brian Johnson osoby,
ktéra by ja napisata. To prawdziwy wspdlczesny filozof, ktdry wydobyl i scalit wie-
dze najwiekszych umystow w historii, aby$s mégt ja wykorzysta¢ do wykreowania
takiego zycia, jakiego pragniesz i na jakie zastugujesz.

HAL ELROD

autor $wiatowego bestsellera Fenomen poranka

Przygotuj si¢ na poszerzenie horyzontéw i otworzenie serca. Areté, nowa niezwy-
kla ksigzka Briana Johnsona, to wybitne dzieto, ktére z pewnoscig bedzie czy-
tane i cenione przez miliony, a takze przekazywane z pokolenia na pokolenie.
W $wiecie, ktory wydaje sie dzi§ zdominowany przez miatko$¢ i mentalne ubo-
stwo, ksigzka Briana stanowi zrédlo glebokiej prawdy, madrosci i natchnienia —
wezwanie do walki dla kazdego, kto ma odwage realizowa¢ swoje marzenia, bez
wzgledu na to, jak zuchwale mogg sie wydawac. Przerwij czytanie kazdej innej
ksigzki i zanurz si¢ w przestaniu Areté. Obiecuje, Ze wyplyniesz z nowym poczu-
ciem celu, lepszym zrozumieniem samego siebie i narzedziami, ktérych potrze-
bujesz, aby wywrze¢ trwaly wptyw na $wiat.
JIM HULING
specjalista ds. rozwoju kompetencji menedzerskich,

byty globalny konsultant ds. zarzadzania w firmie Franklin Covey,
autor bestsellera 4DX, czyli Cztery dyscypliny realizacji
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ARETE
TEUMACZENIE DZIESIECIOLATKOWI

Jestem dos$¢ zdyscyplinowanym gosciem, a moje podejscie do kazdego dnia
w roku mozna okresli¢ jako catkiem niezle uporzadkowane. Mimo to, dzi$§ rano
skrécitem swoéj normalny poranny harmonogram zaje¢, aby skupi¢ sie na moim
protokole mifosci.

Z jakiejz to specjalnej okazji?

Z powodu turnieju szachowego Grandmaster Chess Academy w Austin, w kto-
rym mial wzig¢ udzial Emerson.

Tak wigc... opuscitem wczesniej swdj gabinet i wszedtem do kuchni, podjarany
nadchodzacym dniem. I wtedy... Emerson oznajmia, Ze nie chce jechac.

- Serio? - zapytalem. - Dlaczego, mistrzu?!

- Nie wiem - padla markotna odpowiedz. — Po prostu nie chce tam jechad.

- Hmm, ciekawe... Moze wybierzemy si¢ na krotki spacer i przegadamy sprawe?

- Oke;j.

Wychodzimy z domu i ruszamy na obchdd naszych wlosci.

Eleanor i Mama podazajg za nami. Tuz przed miejscem, w ktérym nasz pry-
watny szlak zakreca z powrotem w strone domu, styszymy gtos Mamy:

- Moéwi, ze nie chce jechaé, bo mysli, ze nie wygra! Sadze, Ze powiniene$ po-
ruszy<¢ ten temat.

Fascynujace, mysle. Zdecydowanie powinni$my o tym porozmawiac.

Ruszamy w droge powrotna, a ja wyciggam reke i tapie dfon Emersona. Sci-
skam jg mocno i méwie mu ,,kocham ci¢” w naszym wymyslonym jezyku, ktory
nazywamy $cisku-$cisku. Emerson odpowiada mi w ten sam sposob.

- No dobrze... Mama twierdzi, ze nie chcesz jecha¢, bo nie wygrasz turnieju,
to prawda?!

— Tak - odpowiada krotko Emerson.

— Chlopie - rzucam z u$émiechem. - To przeciez oczywiste, Ze nie wygrasz
tego turnieju. Masz gra¢ z przeciwnikami, ktérzy sa oblednie dobrzy. Pamietasz,
co powiedzial wczoraj Nick [jego trener] o tym, jak zareagowal, kiedy zostal za-
proszony do wziecia udzialu w elitarnym turnieju, o ktorym wiedzial, Ze nie da
rady go wygra¢?

- Hm. Powiedzial, Ze byt megapodekscytowany, bo wiedzial, ze bedzie grat
z naprawde dobrymi szachistami, co juz samo w sobie bedzie megawyzwaniem
i pomoze mu stac si¢ lepszym graczem.

- Wtasdnie. Zwyciestwo albo nauka. A nauka to wygrywanie, wigc jedziemy,
co nie?!

- Dobra - méwi Emerson, a mnie wydaje sig, ze stysze nutke entuzjazmu.
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A zatem...

Ta czg$¢ naszej pogawedki odbywala si¢ podczas pierwszej potowy petli. Nie-
mal natychmiast po tym, jak udato nam sie zgodnie ustali¢, ze udzial w turnieju
to szansa albo na wygrang, albo na nauke, wpadamy na Mame i Eleanor, ktére
szty w przeciwnym kierunku. Zbijamy piatki, po czym kontynuujemy nasze oj-
cowsko-synowskie rozwazania.

- Hej mistrzu — rzucam. — A kojarzysz moze ten glos w swojej gltowie, ktdry
gledzit o wszystkich tych powodach, przez ktére nie chciate$ jecha¢ na tur-
niej szachowy?

- Tak - odpowiada Emerson.

- Coz... - zaczynam, ale wtedy zatrzymuje si¢, przyklekam na jedno kolano,
patrze mu prosto w oczy i oznajmiam: - Wszyscy slyszymy ten glos i... chcial-
bym, aby$ postuchal mnie teraz bardzo uwaznie. Jedli zyjesz, podejmujac decyzje
na podstawie tego, co gledzi ten gltos w twojej glowie, to...

Zawieszam na chwile glos.

- Twoje zycie nie bedzie wygladac tak, jakby$ tego chcial. Kropka. Twoj dzia-
dek Phil nazywa ten gtos Wrednym Typem. Wszyscy go styszymy. To co$, co
nigdy (!!!) nie zniknie. Poza tym... jedng z najwazniejszych rzeczy, jakie kiedy-
kolwiek zrobisz, jest to, Ze nauczysz sig, jak sobie z tym radzi¢.

Emerson stoi, z oczami jak pie¢ zlotych, skoncentrowany, uwazny, prawie wi-
dze te trybiki obracajace si¢ w jego gltowie.

Wistaje. Idziemy dalej. Ponownie fapie jego dton. Kocham cie, przekazuj¢ na-
szym $cisku-$ciskowym kodem. Ja tez ci¢ kocham, odpowiada w ten sam sposéb.

- No dobrze... - méwie juz na glos. — A teraz powiem ci, jak sobie z tym glo-
sem radzi¢. Po pierwsze, musisz umie¢ rozpozna¢, kiedy przemawia przez cie-
bie Wredny Typ. Zazwyczaj jest to proste, bo zaczynasz wtedy biadoli¢, narzekac
lub wymysla¢ niestworzone historie o tym, dlaczego to nie chcesz czegos zrobic,
cho¢ tak naprawde czujesz podskornie, ze o niczym innym nie marzysz. Po prostu
zwr6é uwage na to, ze ten glos znéw sie pojawil. Wtedy zastosuj mysélenie ukie-
runkowane, zadajac sobie pytanie ,czego chce?!”.

Patrzymy sobie w oczy. Mlody wciaz jest w pelni uwazny i chlonie kazde moje
stowo.

- A zatem... — zawieszam na chwile glos, po czym pytam: - Czego chcesz od
swojego zycia?

- No... - Emerson zbiera my$li. - Chce by¢ szczesliwy i...

- Wiasénie.

Podciggam lewy rekaw bluzy i pokazuje mu okazaly (prawie trzy centymetry
wysokosci i ponad dwanascie centymetréw szerokosci!) tatuaz na przedramieniu.

— Chcesz by¢ herosem, zaprezentowac si¢ jako najlepsza wersja siebie i pro-
wadzi¢ wspaniale, radosne zycie, oferujac $wiatu swoje dary.
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Kiwa glowg i méwi:

- Tak!

— Ale... czy wiesz, jak to osiggniesz?

- Pomagajac ludziom? - pyta.

— Swietna odpowiedz. Tak. Wtasnie tak. I... w takim razie musisz. ..

Wtedy podciagam drugi rekaw mojej bluzy i pokazuje mu tatuaz (dwa i pét na
dziesig¢ centymetréw!) na prawym przedramieniu.

— Musisz zy¢ zgodnie z areté. Pamigtasz, co oznacza ten termin?

- Mniej wiecej — odpowiada.

- Pochodzi ze starozytnej greki. Ttumaczymy go jako ,,cnota” albo ,,doskona-
0s$¢”, ale ma o wiele glebsze znaczenie. Co$ jak ,nieustanne ukazywanie $wiatu
najlepszej wersji samego siebie”

Po tych stowach znowu si¢ zatrzymuje i unosze wyprostowana prawg reke na
wysoko$¢ oczu, prostopadle do ziemi.

- Widzisz te lini¢? - pytam. - To ty w chwili, kiedy jestes swoja najlepsza wer-
sja.

Unosze lewa reka, rowniez wyprostowana, ale zatrzymuje ja jakies trzydziesci
centymetrdw ponizej prawe;.

- A widzisz te linie? To ty w chwili, gdy nie jeste$ swoja najlepsza wersja. Do-
bra, a widzisz te luke pomiedzy liniami?

Emerson kiwa gtows.

- A wiesz, jak si¢ czujesz, kiedy pojawia sie ta wielka luka?

— Niezbyt dobrze?

- Otoz to.

- Le¢my dalej. A gdyby tak zamkna¢ te luke pomiedzy tym, jakim czlowiekiem
mozemy by¢, a tym, jakim czlowiekiem naprawde jestesmy, gdy nie ukazujemy si¢
$wiatu w swojej najlepszej postaci?! Jak myslisz, jakie to uczucie?!

- Dobre! - niemal krzyczy Emerson.

- Nie! To wspaniate uczucie! I to jest ta najwazniejsza, ostateczna gra,
w ktdrg wszyscy gramy kazdego dnia. Kiedy sprawiamy, ze ta luka przestaje ist-
nie¢. Kiedy postanawiamy robi¢ rzeczy, ktére pomagaja nam zaprezentowac sie
w swojej najlepszej postaci, doswiadczamy doglebnej radosci i satysfakeji. Filozo-
fowie w starozytnej Grecji — stoicy — réwniez mieli na to okre$lanie. Nazywali ten
stan: eudajmonia.

Emerson kiwa gtowa, dajac mi tym samym do zrozumienia, ze wie, 0 czym
moéwie. Ruszamy w dalszg droge.

- I wiesz co?! - podejmuje temat. — Pamietasz ten glos, ktory mowit ci o tych
wszystkich powodach (z ktérych kazdy wydawal ci si¢ lepszy), zeby nie jecha¢
dzisiaj na turniej?

— Tak!
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— Wcale nie pomagal ci podja¢ najlepszej mozliwej decyzji, co nie?

- Nie!

- I wlasnie dlatego mam te dwa tatuaze.

Kocham cig, oznajmiam w tym momencie w naszym tajnym jezyku.

Ja ciebie tez, odpowiada tak samo moje dziecko.

I to wlasnie, moj ty rozpoczynajacy trening przyszty herosie, jest jeden ze spo-
sobow uczenia dzieciakéw o potedze areté.

Ta ksigzka ma ci pomdc we wdrazaniu tej wiedzy w codzienne zycie — dzieki
niej uwolnisz swoéj heroiczny potencjal.

JAK ZAMKNAC LUKE
WSTEP DO MYSLENIA UKIERUNKOWANEGO

Teraz, gdy poznales juz moja rodzing i wiesz, na czym wedlug mnie polega naj-
wazniejsza gra zycia, chciatbym zaprezentowac ci najskuteczniejsza metode, dzie-
ki ktorej mozliwe jest zamkniecie luki i zycie z areté — co staje si¢ mozliwe wraz
z uwolnieniem tkwigcego w nas potencjatu herosa.

Metoda ta nazywana jest mysleniem ukierunkowanym.

Wrdémy teraz na $ciezke i kontynuujmy pogawedke z Emersonem...

Przytoczona przeze mnie w poprzednim podrozdziale czgs¢ rozmowy zaje-
fa nam okolo dziesigciu minut, tyle czasu potrzebowaliémy na przejscie calej,
o$miusetmetrowej petli po naszej dzialce.

Oto jak zaczelismy druga petle.

- Dobra - powiedzialem. — Wiesz juz, ze zycie z filozofig areté, dzieki czemu
mozemy by¢ herosami, to najwazniejsza gra zycia. Teraz pora, zebySmy porozma-
wiali o szachach.

UsSmiecham sig i patrze na niego. Odwzajemnia u$miech.

- Powiedz mi, jakie sg twoje oczekiwania, jesli chodzi o szachy?

— Chce zosta¢ arcymistrzem — odpowiada Emerson.

- Wiem. To $wietny cel. I mygle, Ze jestes w stanie go osiaggna¢.

Ponownie $ciskam jego dton, a on odwzajemnia moj gest.

— Ale... skoro chcesz zosta¢ arcymistrzem szachowym, to czy wiesz, co musisz
robic?

- Dtugo i cigzko trenowac!

- Zdecydowanie! I... co jeszcze musisz robic?

Emerson mysli przez dluzsza chwile, po czym (gdy zaréwka rozbtyska jaskra-
wym $wiattem) mowi:

- Bra¢ udzial w wielu turniejach!
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- Bingo!

Oczko i uécisk ode mnie. Usmiech i udcisk od E.

- No dobrze... - odzywam si¢ po przejsciu kilku krokéw. — Kiedy ten glos
w twojej glowie wymienial te wszystkie powody, by nie jecha¢ dzi$ na turniej, to
jak mys$lisz, pomagal ci w zrobieniu tego, co musisz zrobi¢, zeby osiagna¢ to, na
czym ci tak zalezy?

- Nie!

- Otéz to!

Oczko i uscisk ode mnie. Usmiech i uécisk od E.

- Wiasnie to nazywamy mysleniem ukierunkowanym. Musisz wiedzie¢, czego
chcesz i co musisz zrobi¢, zeby to osiagnac, a oprocz tego musisz by¢ uwazny
i umie¢ wytapa¢ moment, w ktorym Wredny Typ przejmuje kontrole nad twoim
umystem i prébuje skierowaé cie w zlg strone. — Przerywam na chwile swéj wy-
wad, by spojrze¢ na Emersona. — Zgadza sie?

Podnosi wzrok i méwi:

— Tak!

- Wigc... gotowy, by zablysna¢ podczas turnieju i zwyciezy¢ albo nauczy¢ sie
czego$ pozytecznego?

— Tak!

— W takim razie: do dziela, bohaterze!

Oczywiscie nic z tego nie dotyczy mojego syna, tylko ciebie.

Czego ty chcesz od swojego Zycia?

Przypomnij sobie, co napisalem o najwazniejszej grze zycia.

Mala podpowiedz: areté =heros.

I... Przypomnij sobie, na czym polega myslenie ukierunkowane. Wystarczy
wiedzie¢, czego chcesz. Wiedzie¢, co musisz zrobi¢, zeby to osiagnac.

Zmus$ Wrednego Typa, by si¢ uspokoil. I zréb to, co masz zrobi¢.

Zambknij luke. Pokaz nam, na co cig stac.

Dzisiaj.

STRACH | LENISTWO
MADROSCI DZIADKA PHILLA

Musze¢ przyznad, ze ta nasza wspolna przechadzka sprawia mi sporo przyjemno-
$ci, przejdzmy wiec jeszcze jednag petle.

Jak dotad wykorzystywalem opor Emersona wobec wziecia udzialu w turnieju
szachowym jako pretekst do rozmowy na temat areté, zamykania luk, myslenia
ukierunkowanego i tego, jak by¢ bohaterem. Pominatem jednak wazna poczat-
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kowa czgs$¢ naszej pogawedki. Zanim bowiem dotarliémy do korzysci ptynacych
z praktykowania filozofii areté, tego, ze oznacza ona bycie herosem i likwidowanie
luki, rozmawiatem z Emersonem o dwdch rzeczach, ktére wedlug Phila Stutza
(mojego duchowego ojca chrzestnego i zarazem prawdziwego ojca chrzestnego
Emersona!) nie pozwalajg nam tak intensywnie do$wiadcza¢ radosci w naszym
cennym zyciu, jak bysmy chcieli.

Siegam po koperte z pytaniem...

Jak myslisz, czym sg te dwie rzeczy?

(W tym miejscu wstaw melodie ze swojego ulubionego teleturnieju...)

Odpowiedz:

Phil Stutz, powolujac si¢ na swojego ulubionego nauczyciela, Rudolfa Steinera,
mowi, ze dwie najwieksze przeszkody na $ciezce prowadzacej do aktywowania
naszego heroicznego (!) potencjatu to lgk i lenistwo.

Powtarzam: Dwie gtéwne przeszkody, ktére pojawiajg si¢ na twojej drodze ku
osiggnieciu pelni potencjatu herosa (!), sa bardzo, bardzo prozaiczne.

To lek ilenistwo.

Jesli poczules wlasnie przyptyw inspiracji, by dokona¢ zmian w swoim zyciu,
daj sobie chwile, by si¢ nad tym glebiej zastanowi¢. Pomysl o wszystkim, co chcesz
osiagnaé w zyciu. Kim jeste$ w swojej najlepszej postaci? Zobacz to. Poczuj.

A teraz... Pomysl o tym, co stoi na przeszkodzie, aby$ zamknat te luke i stal sie
ta najlepsza wersjg siebie.

Jezeli bedziesz ze sobg szczery, zrozumiesz, ze tym, co ci¢ ogranicza, wcale nie
sg rzeczy pochodzace z zewnatrz. To twoj lek i twoje lenistwo. Jeste§ w stanie to
dostrzec?

Zapamietaj: Herosi troszczg sie nie tylko o siebie, ale rowniez — a moze wrecz
przede wszystkim - o to, by inni wspieli sie na wyzyny swoich mozliwosci. Nasza
sekretng bronig jest mitos¢.

Wiec... dla kogo ty wykonasz t¢ zmudna prace, bez ktorej nie dasz rady po-
kona¢ wlasnego leku i lenistwa, by moc bez reszty poswigca¢ sie byciu najlepsza
wersjg samego siebie?

Serio. Kim jest cztowiek, dla ktorego podejmiesz ten wysitek i pokonasz swoj
lek i lenistwo, dzieki czemu bedziesz mogt dokonywaé wielkich rzeczy i w pelni
wykorzysta¢ swdj potencjal? Bo ja na przykiad haruje¢ kazdego dnia nad pokony-
waniem swojego leku i lenistwa dla mojej zony, moich dzieci, moich przyjaciof,
mojego zespolu, naszej spotecznoscii... Ciebie.

Dzien 1. Sto procent zaangazZowania.

Jedziemy z tym koksem, bohaterze.
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CHARAKTER KONTRA BLEDY

W PROJEKTOWANIU
JAK GRAC W GRE ZYCIA

Skoro wytowilismy juz kilka klejnotéw madrosci z mojego poranka z Emerso-
nem, co powiesz na jeszcze jeden taki skarb z wieczoru? A potem ruszymy dalej.

Dla dociekliwych: koniec koncéw Emerson spedzit wspanialy dzien przy sza-
chownicy. Wygral dwie partie, a w dwdch innych jego ,,zwyciestwo” bylo efektem
lekcji, ktore wyniost z kilku porazek poniesionych w pojedynkach z graczami,
ktérzy byli od niego o wiele lepsi.

W drodze powrotnej do domu postanowilismy postrzela¢ do siebie z lasero-
wych pistoletow — wydawalo si¢ to $wietnym sposobem na uczczenie nie tylko
tego dnia, ale i osiggniecie przez Emersona kolejnego poziomu na hess.com.

Tak wigc... pojawiamy si¢ w Blazer Tag w Austin, prawdziwym centrum lase-
rowego paintballa, podekscytowani czekajaca nas zabawa. I... dostownie o wtos
spozniamy si¢ na rozpoczecie rozgrywki. Ech. ..

Po czym okazuje sig, ze wejscie nastepnej grupy jest o wiele za pézno. Gos¢ za-
rzadzajacy lokalem mowi, ze nas wpusci, ale przegapimy czes¢ odprawy, podczas
ktorej omawiane sg zasady gry i tym podobne rzeczy.

Emerson byl z tym wszystkim na $wiezo, odwiedzil to miejsce kilka dni wczes-
niej, ale ja nie gralem w laserowego paintballa od jakich$ czterdziestu lat. ,,To
przeciez tylko laserowy paintball — my$le sobie — na pewno nie jest taki trudny”

— Idealnie - moéwie. — Dzigkujemy!

Wchodzimy akurat na ostatnig czes¢ odprawy. Potem zaktadamy sprzet i wkra-
czamy na arene. L... Jestem zupelnie do niczego.

(Smiech).

Serio, powiedzie¢ o mnie, ze jestem beznadziejny, to jak nic nie powiedzie¢.

Aby dac ci lepszy obraz mojej sytuacji, wspomne tylko, ze tych kilka dni wczes-
niej razem z Emersonem byla tam Alexandra i poszlo jej tak kiepsko, ze jej wynik
wynosil 99. Wlasciciel lokalu powiedzial, ze nigdy nie widzial, by ktokolwiek wy-
padt az tak zle. Tamtego wieczoru calej naszej rodzinie wydawalo si¢ to wyjatko-
Wwo $mieszne.

Po czym... Okazuje si¢, ze w potowie dwudziestominutowej gry méj wynik
wynosi okragte 100. O matko... Moja psychiczna odporno$¢ ulega gwattownemu
rozpadowi.

(Smiech).

Mysle sobie: ,,Rany, strasznie kiepsko mi idzie. Chyba powinienem przesta¢
grac i znalez¢ wyjscie z tej zenujacej sytuacji’
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Wtedy uwazniej przygladam si¢ malemu ekranikowi na mojej broni. Tuz nad
moim godnym umieszczenia w Galerii Wstydu wynikiem ,,100” widze informa-
cje¢ o niewykorzystanej amunicji. Mam tysigc strzatow.

To troche dziwne, bo jestem prawie pewien, ze wlasnie tyle miatem na po-
czatku i, uwierz mi, staralem sie¢ zrobi¢ z tych laserowych pociskéw jak najlepszy
uzytek. Mdj palec wskazujacy jest obolaly od cigglego naciskania spustu.

Wrtedy... Jakim$ cudem, moje majstrowanie przy tym ustrojstwie sprawia, ze
natrafiam palcem na maty przycisk umieszczony na koncu urzadzenia. Naciskam
go, jednoczesnie pociggajac za spust i... ziuuu, posylam gdzie$ wigzke lasera.

Stysze to! Zaden dzwiek nigdy nie byt tak piekny.

Skracajac nieco moja opowies¢: to przelomowe odkrycie wybudza uspionego
we mnie SEALsa i zaczynam si¢ $wietnie bawi¢. Koncze rozgrywke z wynikiem
nieco ponad czterystu punktow, tuz za Emersonem. I... Wiesz, o czym, a wlasci-
wie o kim, wtedy pomyslatem?

O BJ Foggu.

Jak by¢ moze wiesz, BJ kieruje Behavior Design Lab na Uniwersytecie Stanforda.

To on przeprowadzil czes¢ z badan, ktére staly sie inspiracja dla Atomowych
nawykow Jamesa Cleara i Sity nawyku Charlesa Duhigga. Napisal tez wlasna
ksigzke zatytulowana Mikronawyki. Niewielkie zmiany, ktére wiele zmieniajg.

Podczas twojej nadchodzacej przemiany w przyswajajacego (i usuwajacego!)
nawyki ninje przedstawie ci niektdre z najlepszych, najbardziej zmieniajacych zy-
cie koncepcji, ktére znalazly sie w tych ksigzkach, teraz jednak chcialbym zwréci¢
twojg uwage na jedna istotng kwestie z ksiazki BJ-a, o ktérej myslatem, zdejmujac
z siebie sprzet do laserowego paintballa.

W skrdcie, B] twierdzi, ze jesli w przeszlosci musiate§ zmagac si¢ ze skutkami
zmian wlasnych zachowan, powiniene$ rozwazy¢ mozliwosé, ze nie bylo to spo-
wodowane wadg twojego charakteru, ale bledem powstalym na skutek zlego
projektowania swojego podejscia do zycia i sposobu, w jaki odbierasz ota-
czajacy cie rzeczywisto$¢. Innymi stowy, to nie z tobg byto co$ nie tak, tylko nie
wiedziales, jak efektywnie zmieni¢ swoje zachowanie.

Laserowy paintball jest duzo latwiejszy i o wiele przyjemniejszy, gdy wiesz, jak
w niego gra¢. To samo odnosi si¢ do zycia.

Najwyzszy czas na instruktaz przed ,,Gra w zycie”, ktérego nigdy nie dostalisémy.

PS Alexandra powiedziata mi, ze musze ci¢ poinformowac o nastepujacym fakcie:
tych kilka dni wcze$niej ona rowniez przegapita cze$¢ odprawy, podczas ktorej
uczestnicy poznajg tajniki obstugi laserowych karabinkéw, poniewaz w tym cza-
sie gonila Eleanor. Co oznacza, ze miala doktadnie takie samo (nie)doswiadcze-
nie w tym temacie jak ja. Haha. #bratniedusze
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TAK W KRAINIE NIE
CHCESZ OD ZYCIA SAMYCH ,TAK"?! ZAAKCEPTUJ ,NIE"

Ostatni +1° po$wigcony byl koniecznosci opanowania jezyka zawlaszczanskiego
i umiejetno$ci dostrzegania sytuacji, w ktorych zaczynamy uzywaé ofiarskiego.
Przerobili$my tez maksymalne zaangazowanie i opanowanie dialektu ekstremal-
nego zawtaszczanskiego, ktdry - jak mi powiedziano - jest tam, gdzie napraw-
de jest.

Nadszed! czas, aby wskazac jedna z rzeczy, ktdrej ofiary boja si¢ najbardziej.
Opisuje ja bardzo krétkie stowo. Ma tylko trzy litery.

N+I+E.

Zupelnie jak w ,,nie”.

Doskonale pamietam, jak Steve Chandler udzielit mi tej lekcji, ktérg tak dosko-
nale ujal w Reinventing Yourself. Oto krétka historia.

Ofiary boja sie slowa ,nie” i zrobig wszystko, by go nie usltysze¢. Wedlug
Stevela, w przypadku ofiar stowo ,,nie” oznacza odrzucenie. Calkowite, druzgo-
cace odrzucenie. Dla ofiary ,,ni¢” nie brzmi jak zwykte ,,nie”, ale raczej jak: ,Nie,
nie, nie, jeste$ beznadziejny!”. Dodaje rowniez, ze ofiary - ktore spedzaja wigksza
cze$¢ swojego zycia, robigc wszystko, byle nie ustysze¢ tego stfowa — sg niejako sa-
me sobie winne, poniewaz to one nadaty mu owo znaczenie. Nic dziwnego, ze za
wszelka cene chcg unikaé czego$, co w ich sfowniku oznacza catkowite, druzgo-
cace odrzucenie. Problem jednak w tym, ze unikajac ,,nie”, unikajg réwniez ,,tak’,
podczas gdy Steve jest przekonany, ze te dwie rzeczy stanowia swoistg calo$¢.

Gléwnym powodem, dla ktérego ludzie nie dostaja w zyciu tego, czego chca,
twierdzi Steve, jest strach przed poproszeniem o to. Boja si¢ odrzucenia, ktore
sami wybrali jako desygnat ,,nie”. A wiec... ,tak” i ,,nie” stanowig calos¢.

A raczej, jak to ujal Steve, gdy moéwit mi o tym po raz pierwszy: ,Tak zyje
w krainie Nie”

Sprébujmy to teraz zwizualizowaé. Narysuj na kartce duzy okrag. Nastepnie
narysuj drugi, mniejszy, wewnatrz tego duzego.

Duzy okrag? To kraina Nie. Maly? Kraina Tak. Wazna rzecz, na ktérg musisz
zwrdci¢ uwage: Tak zyje w krainie Nie. Co oznacza (uwaga, znowu zamieniam si¢
w Pana Oczywistego): jesli chcemy dotrze¢ do Tak, musimy by¢ gotowi przejs¢
przez kraine Nie.

Chcesz osiagna¢ sukces? Musisz by¢ gotowy na porazke.

Wrhasciwie rzecz biorac, jakie wielkie ,,tak!” masz nadzieje otrzymac od zycia?

Wiesz juz? Fantastycznie. To teraz zasznuruj buciory i rozpocznij wedrowke
przez kraine Nie.

Do zobaczenia na szczycie Gory Tak, bohaterze.
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WSPOLBYT
NASZ NOWY ZtOTY TERMIN

Tematem ostatniego +1° byt fakt, ze Tak mieszka w krainie Nie. Poprosilem ci¢
o narysowanie dwoch okregéw. Duzego (symbolizujacego kraine Nie) i mniejsze-
go, wewnatrz tego duzego (ktory symbolizowat kraing Tak).

Moral tej historii: Tak Zyje w krainie Nie.

Chcesz otrzymac¢ od zycia ,,tak’? Przygotuj si¢ na wiele ,,nie”. Badz gotéw na
bycie odrzuconym. Badz gotéw na to, ze doswiadczysz wielu porazek. Badz gotow
na popelnienie wielu btedow. Powtarzam: Tak Zyje w krainie Nie.

Podobno Alan Watts mawial czesto, Ze niektore rzeczy sa ze soba tak bardzo
powigzane, ze powinni$my mie¢ na to oddzielne stowo: ,wspdtbyt”

Na przyktad noc wspétbytuje z dniem. Swiatto wspétbytuje z ciemno$cia. Suk-
ces wspolbytuje z porazka. I... tak wsp 6lbytuje z nie. Tak po prostu jest.

Za akceptowanie rzeczywisto$ci i pamietanie, ze wszystko z czyms wspotbytuje.

I nie zapomnij, aby powiedzie¢ temu wszystkiemu ,,tak!”.

Dzisiaj.

CIASTECZKA SMIERCI

PALIWO PODCZAS PODROZY KU SWOJEMU
NIESKONCZONEMU POTENCJALOWI

Kontynuujgc rozwazania na temat budowania antykruchej ufnosci, przedstawig
ci teraz inny sposdb na to, jak mozna jg osiggna¢.

Jak juz wiesz, badania potwierdzaja, Ze najzdrowsi i najbardziej heroiczni z nas
(i my wszyscy w naszych najzdrowszych i najbardziej heroicznych chwilach)
podejmuja wyzwania, a nie starajg si¢ ich unika¢. Oto inny sposdb spojrze-
nia na te koncepcje.

Podczas mojej pierwszej sesji z Philem Stutzem nauczyl mnie on, ze ,,pred-
kos¢ to sita” Powiedzial, ze nasza ufno$¢ we wlasne mozliwosci maleje stopniowo
wraz z wydluzajacym si¢ czasem reakcji (podjecia dziatania), cho¢ wiemy juz, co
w danej sytuacji musimy zrobi¢. Rozwigzanie? Zamknij luke pomiedzy koncepcja
a dzialaniem. Teraz!

Phil powiedzial, ze jednym z najlepszych sposobéw na wywotanie tej pred-
kosci jest ,,zjedzenie ciasteczek $mierci”

,Ciasteczka $mierci”?

Tak. Ciasteczka $mierci.
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Szybki kontekst: Phil wyjasnia, Ze wszyscy boimy si¢ §mierci. Ale poza sama
$miercig oznaczajaca koniec wszystkiego boimy sie réwniez tych mikrochwil,
w ktoérych obawiamy si¢ u$émiercenia naszego cennego, maltego ego. Rzecz jednak
w tym, ze... te chwile strachu, te pozornie niewielkie wyzwania, sa prawdziwym
zrodtem naszej potencjalnej sily. Jesli bedziemy ich konsekwentnie unika¢, prze-
staniemy sie rozwijac. Ale jesli rownie konsekwentnie bedziemy je podejmowac,
przyspieszymy swdj rozwoj.

Te mikrochwile strachu? To wlasnie s3 ciasteczka $mierci. A kazde mate cia-
steczko $mierci, ktére zjadasz, czyni cig silniejszym. Co wigcej, Phil jest przeko-
nany, ze ciasteczko o najwickszej zawartosci leku jest najbardziej wartosciowe.
Musimy tylko by¢ na tyle zdyscyplinowani, aby je zjes¢.

Twoj +1°... co ostatnio sprawia, ze czujesz na karku smyranie strachu? A do-
kfadniej, czym jest ta jedna rzecz, o ktdrej wiesz, ze powiniene$ ja zrobi¢, ale
trudno ci si¢ do tego zmusi¢?

Pamietaj, ze twoj nieskonczony potencjat znajduje si¢ po drugiej stronie tego
dyskomfortu.

Zjedz ciasteczko $mierci. Teraz.

KAC WRAZLIWOSCIOWY
MIALES KIEDYS COS TAKIEGO?

Zdaniem Brené Brown wszyscy tak naprawde pragniemy, aby inni ludzie byli au-
tentyczni. A to oznacza, ze muszg by¢ wrazliwi. I... zgadnij, co jest ostatnig cecha,
jaka ktokolwiek z nas chce posiada¢? Brawo. Zgadles. Wrazliwo$¢. Co ($miech)
stanowi malg przeszkode w naszym dazeniu do budowania autentycznych relacji.
To, czego chcemy (i potrzebujemy!) od siebie nawzajem, jest rzecza, ktdrg naj-
trudniej nam da¢ innym.

To prowadzi do kolejnego +1°.

Czy zdarzylo ci si¢ kiedy$ naprawde odstoni¢ swoje prawdziwe oblicze i z od-
waga zaprezentowa¢ najlepsza wersje siebie, a potem obudzi¢ sie nastepnego dnia,
tamigc sobie gtowe nad tym, co sklonifo cie do czego$ takiego? (Kolejny wybuch
$miechu. Mnie réwniez. Zbyt wiele razy, bym byl w stanie zliczy¢).

Brené nazywa ten stan ,, kacem wrazliwo$ciowym” i opowiada nam o jednym
ze swoich najsilniejszych tego typu do$wiadczen. Z przepigkng ironia opisuje
dzien, w ktérym wyglosita wyklad TEDx na temat swoich badan nad wstydem
i wrazliwo$cig. Naprawde otworzyta si¢ wtedy, opowiadajac o swoich wyzwa-
niach i problemach. W czasie tej krotkiej prezentacji czuta sie catkiem dobrze,
ale nastepnego dnia obudzita si¢ przerazona tym, Ze opowiedziata publicznosci
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o swoim zalamaniu nerwowym i zdradzita inne osobiste szczegoly ze swojego
zycia.

Oczywiscie jej przeméwienie byto nagrywane. Natychmiast zaczela si¢ zastana-
wia¢, czy nie zadzwoni¢ do organizatoréw i nie zmusic ich do skasowania tego ma-
teriatu. ,,A jesli w ten sposdb nie uda sie tego zrobi¢ — pomyslafa - to moze zdotam
jakos usuna¢ go z ich serweréw. Nie moge dopuscic¢ do tego, by jeszcze kilkaset osob
wiecej zobaczylo moje prawdziwe, catkowicie odstoniete i bezbronne oblicze”

Od tamtego dnia minela dekada: juz prawie sto milionéw ludzi odniosto ko-
rzy$ci z tego, ze Brené zdobyla sie na odwage i ukazata swoje prawdziwe, wrazliwe
wja

To prowadzi nas z powrotem do ciebie i +1° tego podrozdziatu.

Co ty mozesz zrobi¢, aby jeszcze dzis stac si¢ bardziej prawdziwg wersjg siebie?
Badz realista (to chyba jasne, co?) i sprawdz, czy mozesz (madrze) wykazaé sie
dzi$ nieco wigksza wrazliwoscig. A jedli jutro obudzisz sie z lekkim kacem wraz-
liwo$ciowym, przypomnij sobie, ze uczucie to jest odwrdéconym wskazni-
kiem. Znakiem oznaczajacym, ze co$ jest prawidlowe, a nie zle.

Za twoje bycie sobg. Calym sobg. Dzisiaj.

NIGDY NIE MARNUJ BLEDU
KAZDY Z NICH TO WSPANIALE DANE

Czy zdarzylo ci sie kiedys popelnic¢ btad? Wlasnie rozesmiatem si¢ gtosno, gdy to
napisatem. Ja réwniez popelnilem btad lub dwa miliony btedéw.

Juz wyjas$niam: gdy podchodzisz do btedu z odpowiednim nastawieniem (czyli
z gotowoscia na eksperyment i przekonaniem, ze pomoze ci to w rozwoju), rozu-
miesz rowniez, ze jeston bezcenny.

Dane, ktére pozwalaja nam odkry¢, co nie dziata, sg bezcenne.

Dlatego nigdy nie wolno ci si¢ obwinia¢ z powodu btedu. Po prostu przypomnij
sobie wtedy, ze albo wygrywamy, albo sie uczymy, a nauka to wygrywanie. Przy-
pomnij sobie, ze zaden film nie zostal nakrecony bez calej masy powtérzonych
uje¢. Przypomnij sobie korzysci, jakie osiagnat Emerson dzigki swoim porazkom.
A potem, gdy bedziesz przewijal do tylu nagranie swojej zyciowej gry, powiedz
do siebie: ,,To wymaga dalszej pracy!”, wyobraz sobie, jak doskonale wykonujesz
brakujaca scene, a nastepnie wré¢ do dzialania.

Powtarzaj. Zawsze. Szczegélnie... dzisiaj.
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ROB TO, CO DEKLARUJESZ
PRAWA PRZYWODZTWA

James Kouzes i Barry Posner to dwaj wiodacy badacze zajmujacy si¢ tematyka
przywodztwa. Proponujg nam kilka praw przywddztwa. Oto pierwsze z nich: ,,Je-
§li nie wierzysz postancowi, nie uwierzysz tez wiadomosci”

Krétko mowiac, ludzie podgzajg za tymi, ktorym ufajg. Zdobycie zaufania
i lojalnosci tych, ktérym chcesz przewodzi¢, to pierwszy krok do bycia prawdzi-
wym przywodcg. Mozna to osiagnaé, tworzac wiarygodne fundamenty.

To prowadzi nas do drugiego prawa przywodztwa — sposobu, w jaki faktycznie
zdobywamy to zaufanie. Jest on bardzo prosty. W zasadzie nawet szokujaco pro-
sty. Oto on: ,RéDb to, co deklarujesz”

+1° zawarty w tym podrozdziale réwniez jest prosty: Czy sam robisz to, co
deklarujesz?

Zwro¢ uwage na to, jak czesto moéwisz, ze zrobisz co$, czego w rzeczywisto-
$ci nie robisz (i by¢ moze nigdy nie zamierzales). Pomysl zaréwno o duzych, jak
i malych rzeczach. Kiedy zapewniasz kogo$, ze jutro sie odezwiesz, odezwij si¢
jutro. Kiedy obiecasz swoim dzieciom, Ze zagrasz z nimi w szachy, zagraj z nimi
w szachy. Kiedy informujesz kogo$, Ze jutro rano bedziesz medytowaé/¢éwiczy¢/
pracowad, jutro rano to zréb.

RAb to, co deklarujesz. Dzisiaj.

PODEJMOWANIE NOWYCH ZOBOWIAZAI\'I
C0 ZROBIC, GDY MUSISZ ZMIENIC KURS

Robienie tego, co deklarujesz — jak brzmi drugie prawo przywddztwa wedlug
Kouzesa i Posnera - to podstawa wiarygodnosci i zaufania.

Powtarzam: réb to, co deklarujesz. Kropka. Ale...

Niekiedy zycie ma wlasne plany, a dane pojawiaja si¢ pomiedzy czasem, kiedy
podjates$ zobowigzanie, a czasem, w ktoérym zamierzales je zrealizowaé. Co zatem
mamy zrobi¢ w takich sytuacjach, gdy wypelnienie podjetych zobowigzan nie ma
juz sensu?

Po pierwsze, staramy si¢ upewni¢, ze kiedy co$ deklarujemy, naprawde
chcemy tego dotrzymac. Nie mozemy dopuscié, by nasza domyslng reakeja bylo
ciaggte niedotrzymywanie zobowigzan. Musimy osiggna¢ taki poziom samody-
scypliny, by tylko wtedy podejmowac zobowigzania, gdy naprawde chcemy co$
zrobid.

163



Naturalnie musimy tez zrobi¢ wszystko, co w naszej mocy, aby szanowac¢ te
zobowigzania i by¢ wobec siebie odpowiednio (zaréwno wspdlczujgco, jak i bez-
lito$nie) uczciwi, gdy nie dajemy z siebie wszystkiego.

Dzigki tej praktyce — konsekwentnym robieniu tego, co zadeklarowalismy,
i maksymalnym zaangazowaniu w to, co robimy, jesteSmy w lepszej pozycji, by
co$ zmieni¢, gdy sytuacja tego wymaga. Co powinni$my wtedy zrobi¢?

Ustali¢ jak najdokladniej, na czym ma polega¢ nowe zobowigzanie, i poin-
formowac¢ o tej zmianie kazdego, kogo ona dotyczy - renegocjujac wszystko, co
wymaga renegocjacji, z jak najwiekszym szacunkiem i wyczuciem. Oczywiscie
tatwiej powiedzie¢ niz zrobi¢. Dlatego na razie...

Zastandw sig, czy masz jakie§ zobowigzania, ktorych musisz dotrzymac?
Takie, ktdre wymagajg renegocjacji z uwzglednieniem nowego zestawu zobo-
wigzan? Jaka jest jedna mata (lub duza!) rzecz, ktéra mozesz zrobi¢ dzisiaj, aby
osiagnacé wyzszy poziom rzetelnosci?

Zajmij si¢ tym. Zamknij luke. Zyj z areté.

Dzisiaj.

SWIETOWANIE DEZORIENTAC)I
TWOJA BRAMA DO JASNOSCI

Pewnego razu bylem na prelekcji Tonyego Robbinsa. Wraz z tysigcami innych
ludzi. Podekscytowanych. Wrecz chodzacych po rozzarzonych weglach. Zapelni-
tem praktycznie caly notes, dowiadujac sie coraz to nowych rzeczy na temat tego,
jak uwolni¢ wewnetrzng moc. Oto jeden ze sposobow, ktdry utkwit mi w pamieci
i powraca regularnie od dwudziestu lat.

Wyobraz sobie audytorium liczace tysigce ludzi. Kto$ wstaje, by zada¢ pytanie.

Zaczyna je od stow:

- Jestem zdezorientowany...

W tej chwili Tony przerywa temu czlowiekowi i kaze pozostalym obecnym
wstad i zgotowaé mu ogromng, dluga, owacje.

I za kazdym razem, gdy kto$ zaczyna jedno ze swoich pytan od ,,Jestem zdezo-
rientowany...’, wszyscy podskakuja z miejsc, by wiwatowac.

Przestanie: ,Jestes zdezorientowany? To fantastycznie!!!”.

Dlaczego?

Poniewaz ta dezorientacja to brama do jasnosci. Dezorientacja oznacza goto-
wos¢ do porzucenia starego sposobu myslenia i przyjecia nowego.

Jak to sie czesto zdarza, przejscie z jednego sposobu myslenia na nowy rzad-
ko kiedy bywa eleganckim procesem. Lubimy mysle¢, ze powinno to by¢ niczym
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pstrykniecie palcami, po ktérym od razu mamy wszystko rozpracowane w naj-
drobniejszych detalach, ale niestety, nie tak to dziata. Nawet po czesci.

Rozwdj to chaos. Oswajanie naszych umystéw i zachowan z nowymi sposoba-
mi postrzegania §wiata to chaos.

Ito jest ten moment, w ktérym nalezy podac hasto: dezorientacja. Oraz podha-
sto: owacja na stojgco!

Musimy nauczy¢ sie taczy¢ dezorientacje z czyms fantastycznym, a nie prze-
razajacym. Jasne, fatwiej powiedzie¢ niz zrobi¢, dlatego musimy to wycéwiczy¢.
A zatem... jak to wyglada u ciebie? Czujesz si¢ ostatnio zdezorientowany?

Zatrzymaj sie. I zgotuj sobie owacje na stojaco.

Pamietaj, ze dobre zycie to jedna podrdz bohatera nastepujaca po drugiej.
A zgodnie z definicjg podang przez Josepha Campbella, zycie heroiczne oznacza
gotowo$¢ do opuszczenia znanego $wiata i zapuszczenia si¢ w ostepy nieznane-
go. Znowu. I znowu. I znowu. A to, z definicji, moze by¢ odrobing przerazajace.
Powinno by¢.

Powtarzam: poczuj si¢ komfortowo w niekomfortowej sytuacji.

Podobno to najszybszy sposob na aktywowanie heroicznego potencjalu.

»Dawaj!” ,Jestem podekscytowany!” ,,Owacja na stojaco!”

HEROICZNE PRZEFORMATOWANIE
JAK ZBUDOWAC ANTYKRUCHA, HEROICZNA UFNOSC

Oto pytanie, ktére chcemy mie¢ w pogotowiu, gdy dopadng nas nieuniknione
wyzwania/problemy/pojedynki ze smokami/itp.: ,,Jak moge to wykorzysta¢, by
stac sie jeszcze silniejszy?”.

Twéj +1°...

Pomysl teraz o czyms$, co moze by¢ obecnie zrodlem stresu. Moze to co$ w ro-
dzaju duzego kreatywnego projektu, nad ktérym wlasnie pracujesz, lub niedawne
niepowodzenie, po ktérym wcigz jeszcze si¢ nie otrzasnales. Cokolwiek to jest,
sprobuj rozwigzaé ten problem przy uzyciu heroicznego przeformatowania, co
oznacza znalezienie odpowiedzi na wspomniane juz pytanie: ,,Jak moge to wyko-
rzysta, by stac sie jeszcze silniejszym?”.

I? Wiesz juz, jak? Zatrzymaj sie na chwile. Zastanow si¢. Dzialaj. A potem zréb
to jeszcze raz, gdy znowu poczujesz narastajacy stres. I przy nastepnym razie.
Powtarzaj. Bez konca.

Wykuwaj swoja heroiczng, antykrucha ufnos¢ po jednym (stanowiacym mi-
krowyzwanie) powtérzeniu na raz. Zamknij luke. Zyj z areté.

Dzisiaj.
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DRUGA STRZALA
PRZESTAN NIA DO SIEBIE STRZELAC

W swojej ksigzce No Mud, No Lotus Thich Nhit Hanh przekonuje nas, Ze cierpie-
nie to element zycia. Nie da si¢ wyhodowac¢ pieknego kwiatu lotosu bez odrobiny
blota, poniewaz lotosy nie rosng w marmurze. Tym samym nie da si¢ wies¢ szcze-
$liwego, pelnego rozwoju zycia bez odrobiny cierpienia. Tak po prostu jest. To
rzeczywisto$¢, ktérg musimy zaakceptowac.

Wiasciwie to Thdy (jak nazywajg go jego uczniowie) twierdzi, ze duzg czesé
szczesScia stanowi uczenie sie, jak ,dobrze cierpie¢”. Musimy przestaé poglebiaé
ponad miare swoje cierpienie.

Aby lepiej zobrazowac t¢ kwestie: Budda opowiadat historie o dwoch strzatach.
Trafienie pierwsza sprawia bol. Ale jesli druga strzala trafi cie dokladnie w to sa-
mo miejsce, bdl nie stanie si¢ dwukrotnie silniejszy — zwiekszy sie dziesieciokrot-
nie. (Aud!)

Ale sprawa wyglada nastepujaco: To my sami jestesmy odpowiedzialni za to
drugie trafienie. W jaki sposob? Narzekajac z powodu pierwszej rany, pragnac, by
nigdy do niej nie doszlo, uzalajac si¢ nad sobg itp., itd.

Dokladnie o tym samym wspomina Kristin Neff w ksigzce Samowspotczucie -
bdl jest nieuchronny, ale to cierpienie stanowi wypadkowa tego, jak bardzo mu
sie przeciwstawiamy.

Pokazuje tez nastepujace rdwnanie: cierpienie = bdl x opor.

Bl si¢ zdarza. Cierpienie to wypadkowa tego, jak bardzo mu si¢ przeciw-
stawiamy. Strzel w siebie ta drugg strzalg, a cierpienie gwaltownie wzrosnie. A za-
tem, lepiej tego nie robi¢.

Czy obecnie masz w zyciu jakie$ wyzwania? Czy strzelasz w siebie drugg strza-
ta? Jesli tak, przestan. Pogodz si¢ z tym, ze cierpienie stanowi element Zycia i za-
pamietaj: nie ma blota, nie ma lotosu.

TOLLE 0 ZATRUCIU POKARMOWYM
TE SAME ZASADY DOTYCZA MYSLI

Czy kiedykolwiek dopadlo cie zatrucie pokarmowe? Mnie réwniez. Nic przyjem-
nego, co? Jak albo raczej czym si¢ zatrules? Wlasciwie. .. to bylo kiepskie pytanie.
Dopadly mnie wlasnie wspomnienia z Bali, kiedy tak si¢ rozchorowalem, ze przez
kilka dni nie moglem wsta¢ z t6zka. Rany.

Ale tak na powaznie.
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Co$ mi méwi, ze cokolwiek spowodowato zatrucie, nie jest czyms, co czesto
pojawia sie w twoim zyciu. I wiesz co... Eckhart Tolle twierdzi, Ze to samo dotyczy
naszych mys$li.

W ksigzce zatytulowanej Potgga terazniejszosci pyta nas, czy gdy uswiadomimy
sobie, ze jaki$ okreslony rodzaj jedzenia wywotuje u nas chorobg, to bedziemy je
nadal spozywac¢ i przekonywa¢ sami siebie, ze choroba nie jest niczym szkodli-
wym.

Kontekstem dla tego pytania sg ludzie, ktérzy najpierw ,akceptujg” w swoim
zyciu rézne rzeczy, po czym w nich grzezng zamiast przejs¢ przez te faze i lepiej
je zrozumied.

Tolle jest przekonany, ze gdy zaakceptujemy swoja frustracje, zly nastrdj, gniew
i tym podobne uczucia, znika réwniez sita, ktéra zmuszata nas do $lepego po-
dazania wytyczong przez nie $ciezka. Oznacza to réwniez, ze nie bedziemy ich
przenosi¢ na innych. Jednoczesnie zastanawia si¢, czy nie prébujemy sami siebie
oszukad, bo kiedy cztowiek przez dtuzszy czas uczy si¢ akceptowac rzeczywistos¢,
predzej czy pdzniej musi osiagnac¢ kolejny poziom, na ktérym negatywne emocje
juz nie powstaja. Natomiast w przypadku ludzi, ktérzy nie osiagaja tego poziomu,
owa akceptacja pozostanie jedynie umystowg etykietka, dzieki ktorej ich ego mo-
ze nadal rozkoszowa¢ si¢ wlasnym nieszcze¢$ciem i utwierdzaé¢ w poczuciu odreb-
nosci od innych, od calego otoczenia, tego, co dzieje si¢ tu i teraz.

Twoj +1° sklada sie z trzech czesci.

Po pierwsze, czy spozywasz jakiekolwiek pokarmy, o ktdrych wiesz, ze nie
sg dla ciebie dobre? Wybierz jeden z nich. Czy teraz jest dobry czas, aby z niego
zrezygnowac?

Po drugie, czy miewasz jakiekolwiek mys§li, od ktorych czujesz si¢ chory? Czy
teraz jest dobry czas, aby przesta¢ im pozwalaé, by zakidcaly twoje zycie?

Po trzecie, czy dopuszczasz si¢ jakichkolwiek zachowan, ktore sprawiaja, ze
chorujesz? Tak? Ktore z nich jeste$ w stanie porzuci¢?

Za pozegnanie rzeczy, ktére sprawiaja, ze chorujesz, i delektowanie si¢ tymi,
dzieki ktérym czujesz si¢ $wietnie.

Nie zapomnij tez o tej madroséci Seneki: prawdziwg gra zycia jest dotarcie do
miejsca, gdzie robienie/jedzenie rzeczy, ktére sa dla nas najlepsze, jest rowniez
tym, co sprawia nam najwieksza przyjemnos¢.

Zamknij luke. Zyj z areté. Aktywuj swdj heroiczny potencjal.

Dzisiaj.
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Ksiazki nie zmieniaja zycia, ale inspiruja do zmian. Areté moze by¢ twoim kompasem
na drodze do spetnienia. Na ponad 600 stronach znajdziesz mndstwo drogowskazdw,

ktore cie tam poprowadza. To lektura obowiazkowal!
JACEK WALKIEWICZ, psycholog

W ostatnich 10 latach po6t miliona ludzi przyjechato na Runmageddon, zeby zmierzyé
sie z przeszkodami. Dlaczego? Bo wiedza, ze wyzwania wzmacniaja i daja satysfakcje,
ktérej nie da sie doznaé inaczej. W Areté Brian Johnson przedstawia setki (1) zywych
przyktadow, ktdére nie tylko inspiruja do takiego podejscia na co dzien, ale daja tez
konkretne narzedzia, by je wdrozy¢. Nie boj sie rozmiaru ksiazki - to przeglad bo-
gatej biblioteki rozwoju osobistego w jednej pozycji. Johnson wydestylowat esencje
i podat ja w przystepnej formie. Gwarantuje ci jedno: jesli wdrozysz cho¢ 10% tych
zasad, jakosc¢ twojego zycia wyrwie cie z butéw. A wtedy spotkamy sie - na trasie albo
w zyciu - z szerokim usmiechem pokonujac kolejne przeszkody.

JAREK BIENIECKI
zatozyciel Runmageddonu, wspottworca Biegu Rzeznika

Jakie jest twoje najwieksze marzenie? Jak w petni zrealizowa¢ swoj potencjat? Brian
Johnson nie daje jednej prostej recepty. Jego Areté to prawdziwa peretka zawieraja-
ca mnostwo praktycznych wskazowek, ktdre tatwo mozna wprowadzi¢ w zycie. Jest
niczym osobisty mentor - zawsze u twojego boku. Postuchaj tego gtosu i obserwuj,
jak stajesz sie najlepsza wersja siebie!

FRYDERYK KARZELEK
tworca Klubu 555, autor ksiazki Zapomniana kompetencja

Prawdopodobnie nie ma takiej ksiazki, ktora bardziej przyspieszytaby proces osiaga-
nia petni potencjatu niz Areté, tak samo jak nie ma lepszej niz Brian Johnson osoby,
ktora by ja napisata. To prawdziwy wspotczesny filozof, ktory wydobyt i scalit wiedze
najwiekszych umystow w historii, aby$s mogt ja wykorzysta¢ do wykreowania takiego
zycia, jakiego pragniesz i na jakie zastugujesz.

HAL ELROD
autor Swiatowego bestsellera Fenomen poranka

Brian to najbardziej opanowany gos¢, jakiego znam. Gdy pakuje sie w jakie$ bagno,

gdy wszechswiat wywraca moje zycie do géry nogami, to wtasnie do niego dzwonie.
Areté powinien przeczytac¢ kazdy spartanin tego Swiata.

JOE DE SENA, twdrca marki Spartan
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