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  Przedmowa


  Dr Phil McGraw


  Na początek odrobina matematyki: jeśli masz dwadzieścia pięć lat, to przeżyłeś 9125 dni. Jeśli czterdzieści, to 14 600, a jeśli masz pięćdziesiąt lat, to przeżyłeś 18 250 dni. Założę się, że z nich wszystkich tak naprawdę na tle innych odznacza się ledwie garstka. Jest tylko kilka szczególnych dni, które — w sensie pozytywnym lub negatywnym — odmieniły twoje życie.


  Podobnie założę się, że spośród setek czy tysięcy napotkanych osób tylko garstka wywarła niezapomniany wpływ na to, kim się stałeś. Jedynie nieliczni trwale zapisali się w twojej osobowości.


  Zakup i przeczytanie Bądź sobą, tylko w najlepszej wersji autorstwa coacha życiowego Mike’a Bayera sprawi, że zespół kluczowych osób, których nigdy nie zapomnisz, powiększy się o jeszcze jedną.


  Każda osoba wyposażona w wizytówkę i teczkę może nazwać się „coachem życiowym”. Lecz niewielu zgromadziło kompetencje, doświadczenie i mądrość, które zdobyć można wyłącznie dzięki pomaganiu skomplikowanym osobowościom w odnalezieniu drogi w skomplikowanym, szybkim i wymagającym życiu w dzisiejszym nieustannie zmieniającym się świecie.


  Mike to prawdziwy profesjonalista, a Bądź sobą, tylko w najlepszej wersji to jego biblia, podręcznik maksymalizowania potencjału poprzez znalezienie najlepszej wersji samego siebie w najbardziej efektywny sposób. Mike Bayer nie rzuca sloganami. Kieruje się rozsądkiem i skupia na działaniu. Powie ci, jak z miejsca, w którym się znajdujesz, dotrzeć do miejsca, w którym chcesz się znaleźć. Dotyczy to każdej dziedziny życia, czy to spraw osobistych, rodzinnych, zawodowych, duchowych, czy ich wszystkich razem. Nie udaje specjalisty od wszystkiego, po prostu rozumie, że wspólnym mianownikiem każdego obszaru twojego życia jesteś ty. Wszystko zaczyna się i kończy od najlepszej wersji ciebie.


  Mike wywiera autentyczną zmianę w życiu ludzi. Jest prawdziwy: mądry, przenikliwy, szczery, uczciwy, bezpośredni i zaangażowany. Widziałem wszystkie te cechy w działaniu, gdy pomagał mi wspierać osoby pragnące zmienić swoje życie na lepsze. Z dumą nazywam go przyjacielem, cieszę się, że należy do drużyny Dr. Phila i naszego zespołu doradców.


  W Bądź sobą, tylko w najlepszej wersji Mike Bayer zabiera głos. Po lekturze będziesz dużo lepszą osobą niż wcześniej. Na kartach niniejszej książki Mike stanie się twoim osobistym trenerem życiowym i poprowadzi cię przez szereg wnikliwych i prowokujących pytań, których wcześniej nikt ci nie zadał.


  Mike widzi ludzi dokładnie takimi, jakimi są, lecz ich nie osądza, tylko delikatnie i ze współczuciem kieruje ku właściwej im autentyczności. Podczas lektury odczujesz tę troskę i ekscytację wobec znaczących przełomów, które nastąpią, gdy przyjrzysz się każdemu aspektowi swojego życia na drodze prowadzącej do najlepszej wersji ciebie.


  Często mówię, że nie można zmienić tego, czego istnienia się nie uznaje. Teraz nadszedł czas, by spojrzeć na siebie szczerze. Może wydaje ci się, że prawdziwa zmiana nie jest możliwa w twoim przypadku, że twoich relacji z innymi nie da się naprawić, że twoje życie legło w gruzach, zbytnio oddaliło się od marzeń. Muszę ci powiedzieć, że to wszystko nieprawda, jeżeli tylko wykażesz chęć pracy nad sobą, a przede wszystkim przyznasz, że masz do wykonania taką pracę. Ale musisz mieć niezbędne narzędzia: wiarę w możliwość własnej zmiany, pragnienie zmiany oraz Bądź sobą, tylko w najlepszej wersji Mike’a Bayera. Przeszłość to przeszłość, a przyszłość jeszcze nie nastała. Nadszedł czas. Oto Bądź sobą, tylko w najlepszej wersji.


  Wstęp


  Samolot podchodził do lądowania. Przez ostatnie pół godziny poważnie doskwierały mi skutki lotu. Z Los Angeles to Erbil w Kurdystanie nie ma bezpośredniego połączenia, w końcu to nieszczególnie popularna trasa, więc w podróży spędziłem cały dzień. Jednak pod fizycznym znużeniem skrywał się entuzjazm, który pchał mnie do przodu na równi z samolotem.


  Niemal wszystkie znane mi osoby sądziły, że zwariowałem, skoro postanowiłem obrać taki kierunek, i nie wahały się wyrażać swojej opinii. Ale co one mogły wiedzieć? Nie rozumiały magnetycznego przyciągania nakazującego mi tam się udać. Musiałem pomóc. Ci złamani życiem i zagubieni ludzie już tyle znieśli. Im bliżej celu podróży, tym większą pewność pokładałem w przyczynach, które sprawiły, że wyrwałem się z mojej ponoć idealnej amerykańskiej egzystencji i udałem w miejsce będące zdaniem niektórych jądrem ciemności.


  Ciemność, oto interesujący stan. Całkowity brak światła. Czasem trzeba wkroczyć w ciemność, by zrozumieć, czym tak naprawdę jest światło. Ciemność nie była mi obca. Po raz pierwszy zetknąłem się z nią twarzą w twarz szesnaście lat wcześniej, gdy ujrzałem w łazienkowym lustrze swoją zapadłą, chorobliwą twarz po tygodniowym ciągu. Wtedy zrozumiałem, że mrok uzależnienia od metamfetaminy zupełnie przesłonił me wewnętrzne światło. Każda osoba wychodząca z uzależnienia od metamfetaminy przyzna, że meta bardziej niż inne narkotyki kradnie duszę i pozbawia zdrowego rozsądku. Uzależniony nie może spać, nie je, pije bardzo mało wody, więc choć brak mu paliwa w baku, gna nieustannie, uważając, że pozjadał wszystkie rozumy. Wtedy, w wieku dwudziestu lat, nie potrafiłem pojąć, jak ze wschodzącej gwiazdy drużyny koszykarskiej Fordham University zmieniłem się w oderwane od rzeczywistości zombie funkcjonujące w stanie czystej paranoi. Osiągnąłem taki stan, że naprawdę wydawało mi się, że opętał mnie diabeł. Było źle, kompletnie utraciłem kontrolę. Od tamtej chwili, gdy ujrzałem swoje przerażające oblicze, miało minąć jeszcze trochę czasu, zanim stałem się trzeźwy, jednak wszystko, co potem wydarzyło się w moim życiu, było bezpośrednim rezultatem osobistej podróży z mroku uzależnienia.


  Otrząsnąłem się z tego wspomnienia i poleciałem do przodu, gdy hamulce zgodnie z przeznaczeniem zredukowały prędkość samolotu na asfalcie. W lekko podskakującym fotelu pewnie utrzymywał mnie pas bezpieczeństwa. Wracam do rzeczywistości — pomyślałem i jednocześnie skupiłem się na tym, co tu i teraz. Chociaż właściwszym określeniem byłaby rzeczywistość alternatywna, co zrozumiałem, gdy po wyjściu z samolotu byłem ponaglany przez grupę uzbrojonych mężczyzn w czarnych garniturach, kiedy schodziłem w dół po schodkach do czekającego SUV-a wyróżniającego się jedynie kuloodpornymi szybami. Po chwili mknęliśmy drogą lotniskową. Może i przypominało to scenę z filmu, jednak na żywo było znacznie bardziej deprymujące niż na ekranie. Podjechaliśmy do pobliskiego budynku, gdzie się odprawiłem. Przy pierwszej możliwej okazji zapytałem o łazienkę. Wskazano mi drzwi i ruszyłem w ich stronę.


  Przekręcając gałkę, wcale nie myślałem o urządzeniach sanitarnych po drugiej stronie. Wcale a wcale. Najpierw musiałem zająć się czymś dużo pilniejszym. Straciłem rachubę, ile to już razy odbywałem ten sam rytuał (pewnie coś w okolicach dwóch tysięcy), ale nigdy nie zapomnę tego pierwszego razu. Teraz mijało dwanaście lat — ciężko to sobie wyobrazić. Gdybym tylko wtedy wiedział, że stanie się on tak trwałym elementem w moim życiu, zastanowiłbym się, czy na miejsce wybrać łazienkę, ale właściwie to najlogiczniejszy wybór. Gdziekolwiek się znajdziesz — w czyimś domu, sklepie, na lotnisku, koncercie, planie filmowym — prawdopodobnie będzie tam łazienka, która zapewni choć odrobinę prywatności. (Jednak niewystarczająco, ponieważ na przestrzeni lat całkiem sporo osób patrzyło na mnie jak na wariata i nadal trochę się wstydzę).


  Łazienka wyglądała dość standardowo: kilka kabin i umywalek, lustro na całą ścianę przy drzwiach. Idealnie. Odstawiłem walizki, wyciągnąłem z podajnika dwa ręczniki, ostrożnie wytarłem podłogę, uklęknąłem przed zlewem i na moment zamknąłem oczy. To część rytuału, który odprawiam przed każdym nowym przedsięwzięciem; symbolizuje pokorę. Przyjechałem do Kurdystanu służyć innym, nie wysławiać siebie. W ten sposób podchodzę do całej mojej pracy. Uklęknięcie od stuleci stanowi fizyczne przypomnienie więzi z naszą duchową jaźnią, z Bogiem czy też innym wyższym bytem, w który wierzymy. Odkryłem, że u mnie się to sprawdza. To niezawodny sposób na uciszenie ego, odegnanie lęków i oderwanie siebie od rezultatów, ponieważ jeśli zachowuję autentyczność w działaniu, rezultat się nie liczy.


  Następnie wstałem i spojrzałem w lustro — to druga część rytuału. Mam prawie dwa metry wzrostu i byłem jedynym Amerykaninem w okolicy, więc trudno mnie było przeoczyć, lecz jeśli którykolwiek z użytkowników łazienki zauważył moje nietypowe zachowanie, nie zorientowałem się. Zatraciłem się. Kiedyś czułbym się idiotycznie. Te czasy dawno minęły, a sam rytuał stał się mi niezbędny.


  Nie przestawałem wpatrywać się głęboko w oczy mojemu lustrzanemu odbiciu. Choć niełatwo było mi ignorować wory pod oczami powstałe w wyniku długiego lotu, kwestie estetyczne powoli stały się dla mnie niedostrzegalne. Istota tego ćwiczenia polega na wejrzeniu poza wszelkie zewnętrzne rozpraszacze w głąb własnej duszy. Sprawdzałem się, upewniałem, że jestem w pełni skoncentrowany i postępuję w zgodzie z własną prawdą, zanim uczynię kolejny krok w tej podróży.


  Wpatrywanie się w siebie w ramach mentalnego upomnienia to prosty, lecz potężny rytuał. Tego właśnie się przez lata nauczyłem: proste czynności mogą się okazać naprawdę skuteczne. Wiedziałem, że jeśli poświęcę trochę czasu, by wejść w ten medytacyjny stan, odnaleźć centrum i zagwarantować, że decyzje, które podejmę, wywodzić się będą z mojej duchowej prawdy, to zaprezentuję najlepszą wersję mnie i w pełni skupię się na kliencie. Innymi słowy, pomaga mi to podejść do każdej sytuacji bezinteresownie.


  Stałem tak więc w publicznej toalecie w Kurdystanie, centymetry od lustra, i patrzyłem sobie w oczy, jak wiele razy wcześniej. Widziałem w myślach niektórych moich dawnych klientów, jakby przed oczami rozciągała mi się tapeta twarzy. Rytuał ów służy bowiem nie tylko spojrzeniu we własną duszę, lecz także przypomnieniu sobie innych ludzi, którzy pomagają mi połączyć się z moją własną prawdą, celem i pasją. To osoby, z którymi walczyłem w okopach, i jestem im za te doświadczenia niezmiernie wdzięczny.


  Tamtego dnia jako pierwszy nasunął mi się wizerunek Wyatta, pulchnego i bogatego właściciela firmy. Twarz płonęła mu od gniewu, a oczy miał napuchnięte i nabiegłe krwią. Był może pięćdziesiątym przypadkiem w mojej karierze, wiele lat wcześniej, lecz wciąż ta szczególna sprawa mnie nawiedzała. Sarah, zdesperowana żona Wyatta, przerażona zachowaniem męża, którego prawie przestała rozpoznawać, poprosiła mnie, bym do nich przyjechał i położył kres przemocy. Niegdyś kochający ojciec dusił ją do nieprzytomności na oczach czwórki ich przerażonych dzieci. Firma stała na skraju rozpadu, ponieważ pracownicy dość już mieli chowania się po kątach, by przeczekać jego przesycone syczeniem i jadem wstrętne tyrady. Gniew Wyatta przypominał rozpędzony wykolejony pociąg, nikt nie wiedział, jak daleko zajedzie. Lecz już po pierwszej rozmowie z Sarah wiedziałem, że byłem odpowiednim człowiekiem do tego zadania.


  By przygotować się do interwencji, udałem się na zakupy. Sarah ostrzegła mnie, że nie mam żadnych szans, jeśli nie stawię się w garniturze i pod krawatem. Dziwny to był wymóg, ale mimo wszystko postąpiłem zgodnie z jej wytycznymi w nadziei, że dzięki temu zyskam choć trochę szacunku w oczach jej egoistycznego męża. Zatem przybyłem na miejsce odstawiony, w pożyczonym garniturze (wtedy nie stać mnie było jeszcze na własny), i czekałem w bogato zdobionym foyer ich rezydencji w stylu kolonialnym.


  Nagle usłyszałem głośny odgłos kroków dobiegający z korytarza. Napięcie w pomieszczeniu narastało z każdym krokiem odbijającym się echem po całym domu.


  Wyatt wszedł do foyer i na mój widok zmarszczył brwi, ale nic nie powiedział. Następnie zaczął mnie okrążać niczym głodny lew, obserwując mnie przez zmrużone oczy. Wreszcie wycedził przez zęby:


  — Kim jesteś i czemu wdarłeś się do mojego domu?


  — Nazywam się Mike i zaprosiła mnie pańska żona, więc wcale się nie wdarłem. Przy okazji, miło pana poznać.


  — Moja żona, co? Cóż, ona nie powstrzyma mnie przed wykopaniem cię stąd — odburknął Wyatt.


  — Jeśli ja wyjdę, to ona też — odpowiedziałem spokojnie. Sarah pokiwała głową na znak zgody. Moja obecność dodała jej sił, stałem się kimś na wzór jej obrońcy.


  Wyatt uczynił dwa błyskawiczne kroki w moją stronę, dosłownie stykaliśmy się nosami.


  — Tobie się wydaje, że kim, u diabła, jesteś? Wynoś się, JUŻ! — wrzasnął. Uśmiechnąłem się pogardliwie i zamiast kontynuować ten pojedynek spojrzeń, bez pośpiechu rozłożyłem się na eleganckiej kanapie, wyciągnąłem nogi w butach z lśniącej skóry, kupione specjalnie na tę okazję, oparłem je na otomanie i rozparłem się na poduszkach. Zareagowałem w ten sposób, ponieważ już wcześniej nauczyłem się, że jeśli coś nie działa, nie należy się przy tym upierać, a wobec kogoś takiego należało zachowywać się w sposób niekontrolowany i wystarczająco absurdalny, by go wytrącić z równowagi. Jakby odpowiedzieć szaleństwem na szaleństwo.


  — Macie herbatę? — Naprawdę starałem się go wkurzyć i zadziałało. Wyatt patrzył na mnie, jakbym miał dwie głowy.


  Sarah, niestrudzona gospodyni, odpowiedziała:


  — Jasne. Mamy czarną.


  — A coś ziołowego? Miętę? — Widziałem, że Wyatt zaczyna tracić nad sobą panowanie. Doskonale. Chciałem go sprowokować, ponieważ gdzieś pod tą wkurzoną fasadą zamieszkał ból. Im szybciej udałoby nam się do tego bólu dotrzeć, tym szybciej moglibyśmy poczynić postępy.


  — Niestety, przykro mi. Mamy tylko czarną.


  — Naprawdę? Rany. Myślałby kto, że mając taką rezydencję, będziecie mieli każdy możliwy rodzaj herbaty. Ale dobrze, czarna będzie w porządku. A, i z miodem proszę.


  Sarah ruszyła w stronę kuchni.


  Bum. Wyatt eksplodował.


  — Poważnie zamierzasz pozwolić temu człowiekowi, obcemu, mieszać się w nasze prywatne sprawy? — Wyatt zaatakował żonę, lecz ona nie ustąpiła.


  — Tak, do cholery. A ty usiądziesz i wysłuchasz, co on ma do powiedzenia, albo zabieram dzieci, wychodzę i więcej nas nie zobaczysz. — Zaskoczona własną śmiałością zerknęła na mnie. Mrugnąłem do niej. Udało jej się to, co wcześniej przećwiczyliśmy. Słowa przychodziły jej bez trudu.


  Minęła ledwie doba od naszego pierwszego spotkania, podczas którego doszła do niezwykle istotnych wniosków. Zdała sobie sprawę, że jej dzieci zbyt często oglądały ojca zamroczonego na podłodze. Zrozumiała, że w ten sposób uczą się, że kobiety zasługują na uwłaczające traktowanie i znęcanie. Pojęła, że pozwoliła wampirowi wyssać z niej życie i że jej dzieci zasługują na lepsze warunki. I wreszcie zrozumiała, że nie chce dłużej być częścią problemu.


  Wyatt tracił grunt pod nogami. Nie mógł pojąć, jakim cudem utracił manipulancką moc nad zazwyczaj uległą żoną. Czerwony na twarzy, głośno tupiąc nogami, poszedł do kuchni. W całym domu panowała cisza, gdy czekaliśmy na jego następny krok. Wrócił z drinkiem w ręku.


  — Szkocka. Twoja ulubiona? — zapytałem.


  — Pomaga się rozluźnić. — Wyatt upił łyk, usiadł i poluzował krawat. — Ładne buty — rzucił, a w jego tonie dało się słyszeć więcej niż kapkę sarkazmu.


  — Dzięki! Doceniam komplement od kogoś, kto pewnie ma cały pokój butów — odpowiedziałem, myśląc, że przecież kupiłem je poprzedniego dnia, ponieważ wcześniej nigdy nie potrzebowałem porządnych butów na interwencję.


  Rozejrzałem się po pomieszczeniu i w oddali dostrzegłem windę.


  — Niezła winda. Kto w ogóle ma windę w domu? — zapytałem. Żarty pomagają przełamać lody, ale są też ryzykowne. Wyatt spojrzał na mnie spode łba.


  — Ja mam. I jest potwornie upierdliwa. Zaciąłem się w niej zdecydowanie za wiele razy.


  Rozmowa toczyła się dalej i przez jakiś czas wydawała się całkiem produktywna, ale z jednej szkockiej szybko zrobiło się pięć i ego Wyatta przejęło stery w chwili, gdy zacząłem omawiać mój plan, który zaczynał się od wysłania Wyatta na odwyk. Jak się spodziewałem, zrobił się agresywny, więc Sarah zabrała dzieci do hotelu. Wcześniej dziesiątki razy groziła, że odejdzie, lecz tamtego wieczoru naprawdę to zrobiła. Na wszelki wypadek wcześniej spakowała walizki.


  Wyattem wstrząsnął nie tyle widok opuszczającej go rodziny, lecz łatwość, z jaką im to przyszło. Jak każdy narcyz, rozkoszował się lękiem, jaki budził w innych. Ale oni przestali się bać. I to go przerażało.


  — Prowadzę interesy. Nie mogę po prostu zniknąć.


  — Znam miejsce, gdzie będziesz miał dostęp do telefonu i poczty elektronicznej. Będziesz mógł kierować firmą.


  Zamilkł na dłuższą chwilę.


  — Dobra. Ale nie dzisiaj. Jutro.


  — Przyjadę po ciebie o ósmej.


  I pewnie. Następnego ranka siedzieliśmy ramię w ramię na tylnym siedzeniu w drodze ku nowemu rozdziałowi w życiu Wyatta.


  Zamrugałem, by odegnać to wspomnienie i skupić się na bieżącej chwili. Na głos wypowiedziałem swoją mantrę: „Dasz radę”. Na przestrzeni lat wyewoluowała od „uwierz w siebie”, przez „jesteś wart miłości”, „bądź sobą”, potem „jesteś wystarczająco dobry”, „głoś własną prawdę”, „jesteś tam, gdzie powinieneś być”, „kocham cię” i teraz brzmi „dasz radę”. Rytuał się nie zmienia, ale mantra tak. Wymyśliłem mój rytuał w wieku dwudziestu kilku lat, kiedy poczułem się beznadziejnie przytłoczony podczas mojej pierwszej interwencji. Tamtego dnia wszystko poszło nie tak: skończył mi się toner w drukarce, nie nauczyłem się na pamięć przemowy, którą polecił mi wygłosić rodzinie klientów mój ówczesny pracodawca. Jeden problem po drugim, a na sam koniec rodzina zadzwoniła do firmy i zażądała zwrotu pieniędzy, powołując się na mój brak doświadczenia. Ja jednak czułem się dobrze, ponieważ nawiązałem łączność z najlepszą wersją mnie.


  Wtedy i za każdym następnym razem rytuał dawał mi to, czego potrzebowałem: poczucie, że już wygrałem, niezależnie od wyniku, ponieważ wykonywałem swoją pracę, kierując się prawdziwym i silnym pragnieniem pomagania innym. Nie mogłem kontrolować ani przewidzieć ich działań, ale mogłem mieć pewność, że ja sam działam, kierując się wewnętrzną autentycznością, i że jestem wystarczająco dobry.


  Odetchnąłem głęboko, zebrałem z podłogi bagaże, wyszedłem i wraz z ochroniarzami ruszyliśmy w drogę, mieliśmy jeszcze do pokonania długą trasę. W Kurdystanie dotarcie z punktu A do punktu B nie było tak proste jak dojazd do pracy w Los Angeles. To powiedziawszy, poczułem się tam jak w domu. Nie ma na świecie innego miejsca, które byłoby tak przyjazne jak Kurdystan: akceptuje się tam wszystkich niezależnie od wyznania i pochodzenia. Dlatego tak wiele osób szuka tam azylu. Przed przyjazdem kilka razy rozmawiałem przez telefon z moim kurdyjskim przewodnikiem, więc miałem pojęcie, dokąd jadę i kogo spotkam, lecz wciąż niełatwo mi było przygotować się na wizytę w obozie dla uchodźców na drugim krańcu świata. Miałem jednak pewność, że potrzebuję przerwy od moich zwyczajowych klientów, przynajmniej przez jakiś czas, i że powinienem wykorzystać moje umiejętności w nowy sposób.


  Od zawsze równowagę w życiu udawało mi się osiągnąć, jeśli znalazłem idealne przeciwieństwo bieżącej sytuacji. Dychotomia sprawia, że jestem wdzięczny i mocno osadzony w rzeczywistości. Ostatnimi czasy moimi klientami byli w większości celebryci mający do dyspozycji wszelkie dostępne środki, zaś tutejsza ludność oglądała, jak pociski niszczą ich domy, jak ich rodziny zostają wymordowane; ludzie ci zostali pozbawieni wszystkiego prócz tego, co mieli na sobie. Jednak moja podróż nie polegała wyłącznie na wyborze miejsca pełnego potrzebujących i udaniu się tam w roli jakiegoś zbawcy. Zdawałem sobie sprawę, że raczej nie zdołam wiele uczynić dla tych ludzi w jeden tydzień.


  Już kiedyś odwiedziłem tę część świata. Osiem lat wcześniej poczułem, że ciągnie mnie do Afganistanu, ponieważ odniosłem wrażenie, że obraz tego miejsca kreowany w amerykańskich mediach — pełen radykałów i terrorystów — nie mógł być prawdziwy. Musiałem to ujrzeć na własne oczy. Co więcej, Afganistan to światowa stolica opium i chciałem obejrzeć to na własne oczy. Uczę się przez doświadczanie i jeśli pragnę się wyedukować na jakiś temat, muszę się w nim zanurzyć. W Afganistanie odwiedziłem ośrodki odwykowe i centra leczenia uzależnień. W niektórych, żeby zmusić kogoś do odstawienia heroiny, stosowano barbarzyńskie metody. Przykuwano ludzi do łóżka i zostawiano ich takich, mających dreszcze, płaczących i skręcających się z bólu, gdy ich ciało oczyszczało się z twardych narkotyków, od których byli ciężko uzależnieni. Było to potworne. Kraj potrzebował nowoczesnych i uzasadnionych medycznie metod odwyku i leczenia uzależnień. (Nie wróciłem w tamten region przez kilka lat, więc może teraz leczenie wygląda tam lepiej, lecz wtedy tak właśnie postępowano w niektórych placówkach, ponieważ brakowało niezbędnych zasobów). Tamta podróż i każda kolejna pozwoliły mi lepiej zrozumieć potrzeby mieszkańców, a pomoc tym ludziom jest częścią większego celu mojego życia.


  Rozmawiałem z urzędnikami państwowymi, aby lepiej zrozumieć trudną sytuację w kraju, i dowiedziałem się, że od początku walk z ISIS Kurdystan przyjął najwięcej uchodźców, w tym jezydów, chrześcijan i Syryjczyków. Ludzie ci opuścili własne domy, a wielu ich krewnych zabili terroryści. Tysiące dzieci zostało osieroconych. Takie sceny mogliśmy oglądać w wieczornych wiadomościach i na pierwszych stronach gazet, lecz dla mnie nadszedł czas, by na własne oczy ujrzeć kryzys uchodźczy.


  Zajechaliśmy do obozu składającego się z wielu rzędów prymitywnych namiotów, pomiędzy którymi rozwieszono sznury z praniem. Od razu uderzyła mnie liczba dzieci biegających wokół, roześmianych i piszczących z radości. Kopały sfatygowaną piłkę rozchodzącą się w szwach. Dzięki temu widokowi zrozumiałem, że mimo wszelkich przeciwności była tam nadzieja. Było tam światło.


  Samochód zatrzymał się obok obozu. Wysiadłem i zacząłem spacerować. Potargane dzieci w obdartych ubraniach otoczyły mnie natychmiast. Wiedziałem, że wiele z nich to sieroty, i choć ich rzeczywistość wydawała się ponura, wyraźnie dostrzegałem w nich radość. Niewinny zachwyt nie opuścił ich oczu. Ci, którzy posiadali najmniej ziemskiego bogactwa, wydawali się mieć najwięcej nadziei. Przybyłem, by im pomóc, a już po zaledwie kilku godzinach wiedziałem, że to ja coś stąd wyniosę.


  Dzielę się tą opowieścią, ponieważ stanowi ona fizyczny przejaw mentalnej i emocjonalnej łączności z moim autentycznym ja. Gdyby ktoś lata temu powiedział mi, że pojadę do Kurdystanu, wydałoby mi się to równie prawdopodobne jak to, że polecę na Księżyc. Jednak takie właśnie niesamowite i nieoczekiwane rzeczy dzieją się, kiedy twoje życie jest zgodne z tym, kim naprawdę jesteś.


  Czasem podążanie za własną prawdą wymaga aktu wiary, nawet jeśli do końca nie rozumiesz, dokąd cię to zaprowadzi. Gdy wsiadałem do samolotu, wcale nie byłem pewien, jaki mam cel. Wiedziałem, że chcę pomóc ogromnej społeczności ofiar wojennych, lecz kolejne kroki, by to osiągnąć, rysowały się w najlepszym przypadku mgliście. Jednak w obozie, otoczony osieroconymi dziećmi, pragnąłem uczynić wszystko, co w mojej mocy, by tworzyć i współtworzyć programy zapobiegające wypraniu tym dzieciom mózgów i przekształceniu ich w następne pokolenie terrorystów. Były tak narażone na niebezpieczeństwo, tak bezbronne, niczym płotki otoczone przez krwiożercze rekiny. Gdybym tylko mógł umożliwić im dostęp do terapeutów i pomóc zbudować poczucie własnej wartości, być może nie tak łatwo padłyby ofiarą ugrupowań terrorystycznych. Zaczynałem dostrzegać kolejne kawałki układanki, stało się to niekończącą się podróżą napędzaną pragnieniem zmiany toku ich życia.


  Co to oznacza dla ciebie? Chcę, żebyś zrozumiał, że podróż jest celem. Wszyscy nieustannie ewoluujemy i przekształcamy się. Nie wiemy, czym lub kim będziemy pod koniec przemiany ani dokąd zajdziemy. Po drodze, jeśli napotkamy mrok — który definiuję jako brak synchronizacji z najlepszą wersją siebie — naszym zadaniem jest zapalić światło i się przestroić.


  Moja pewność, że pomogę ci to osiągnąć, bierze się po części stąd, że tego właśnie dokonałem we własnym życiu. Jak już pisałem, był czas, gdy moje życie nie miało w sobie nic z autentyczności, gdy trwałem w sidłach nałogu. Choć wielokrotnie szczerze próbowałem odstawić narkotyki, korzystając z usług poradni psychiatrycznych, nie rozumiałem, dlaczego wciąż wracam do nałogu. Kupowałem metę, wciągałem kreskę, a resztę spuszczałem w toalecie, obiecując sobie, że to ostatni raz — że to już koniec. A potem, po trzech dniach, kupowałem kolejną działkę. Nic nie wiedziałem o chemii uzależnienia i nie potrafiłem zrozumieć, czemu wciąż wracam do nałogu. Przemalowałem mieszkanie na czerwono, przekonany, że opętał mnie diabeł. Wierzyłem, że w wizjerze na drzwiach jest ukryta kamera, przez którą cały czas ktoś mnie obserwuje. Myślałem, że trzeźwość osiągnę, jeśli po prostu przestanę brać metę. W moim życiu panował nieopisany bałagan, byłem zupełnie bezsilny. Działo się tak wciąż i wciąż, aż wreszcie zyskałem pewność, że muszę pójść na odwyk. Tak właśnie zrobiłem i rygorystycznie przestrzegałem wszystkich zaleceń, bo chciałem zmaksymalizować szanse na wyzdrowienie. Podczas terapii nareszcie dowiedziałem się, jak mogę to osiągnąć. Było to wyczerpujące i trwało miesiącami, ale w końcu wydostałem się z mroku uzależnienia.


  Jako człowiek trzeźwy wreszcie mogłem nawiązać łączność z własną autentycznością. Rany! Wtedy wszystko naprawdę się zmieniło! Choć nigdy nie radziłem sobie dobrze w szkole, nagle odkryłem w sobie pasję, by posiąść całą dostępną wiedzę o leczeniu uzależnienia od alkoholu i narkotyków. Ten nowo odkryty pociąg do wiedzy dał mi pewność siebie niezbędną do stworzenia własnej doskonale prosperującej firmy. W międzyczasie dzięki niemu pomogłem wielu ludziom.


  Mniej więcej przez połowę kariery pomagałem ludziom wygrzebać się z dna. Pozostała część upłynęła mi na pomocy tym, którzy może nie sięgnęli dna, ale rozumieli, że mogliby być szczęśliwsi, tyle że nie wiedzieli, od czego zacząć. Wielu z moich klientów poznałem w nieoczekiwany sposób. Wierzę, że wydarzyło się to, ponieważ pozostaję otwarty na okazje. Podoba mi się taka równowaga, praca z ludźmi zmagającymi się z różnorodnymi problemami. Staram się odnaleźć równowagę w każdej dziedzinie życia. Dzięki temu zyskuję szerszą perspektywę. Oznacza to też, że niezależnie, w jakim punkcie się znajdujesz, możemy się tam spotkać i mogę pomóc ci dotrzeć do celu, ponieważ wierzę, że pewne uniwersalne prawa życia stosują się do każdego.


  Idę o zakład, że większość osób, z którymi pracowałem, znajdowała się w dużo gorszej sytuacji niż ty teraz. Zaczynałem jako doradca dla uzależnionych od alkoholu i narkotyków i miałem okazję pracować w jednych z najbardziej prestiżowych ośrodków leczenia uzależnień w kraju. Następnie przestawiłem się na interwencje. Czyli stałem się interwentem, kimś, do kogo można zadzwonić, kiedy ktoś nam bliski wykazuje opór przed zmianą. Interwencje często mają nieoczekiwany przebieg. Nikt nie spodziewa się, że po powrocie do domu zastanie w nim rodzinę, przyjaciół i jakiegoś obcego faceta siedzących w salonie w pełnej gotowości do przeprowadzenia interwencji. Zwykle sytuacja jest bardzo napięta, a nierzadko ma dramatyczny przebieg, lecz ostatecznie udawało mi się pomóc osobom, które wcale nie były zmianą zainteresowane. Skoro czytasz tę książkę, to pragniesz zmiany, więc uczyniłeś już pierwszy ważny krok. Zmiana jest w twoim zasięgu.


  Kiedy w 2006 r. otwierałem CAST Centers, kierowałem się pragnieniem stworzenia humanistycznej strategii rozwiązywania wszystkich problemów życiowych. Od samego początku, gdy działaliśmy jeszcze w moim malutkim mieszkanku w Venice Beach w Kalifornii, mieliśmy w ofercie różne udowodnione metody wspierania klientów w poprawie ich sytuacji życiowej. To coś więcej niż sama diagnoza. Problem polega na tym, że wiele osób żyje w sposób niezgodny ze swoim prawdziwym ja, ponieważ podążają ścieżką wyznaczoną przez rodzinę, zamiast wyznaczać swoją własną, lub robi to, co podziałało dziesięć lat wcześniej, ale już po prostu nie działa. Ludzie ci zamknęli się na to, co może przynieść życie, ze strachu czy z jakiegoś innego powodu. Każda sytuacja jest wyjątkowa. Niektórzy potrzebują leków. Inni być może wymagają specyficznej terapii depresji lub zespołu stresu pourazowego (ang. post-traumatic stress disorder, PTSD). Niektóre przypadki wymagają terapii behawioralno-poznawczej. Może ktoś cierpi z powodu straty i nie udało mu się ruszyć naprzód. Po prostu wydawało mi się, że istniało zapotrzebowanie na jasne, indywidualne programy, których klienci mogliby przestrzegać, by wrócić na właściwy tor lub zaakceptować nową normalność po wydarzeniu, które zmieniło ich życie.


  Wyobraź sobie, że pali się dom. Najpierw należy zadbać o bezpieczeństwo mieszkańców, wyprowadzić ich z płonącego budynku. Ale później jest jeszcze wiele do zrobienia, prawda? Nie wystarczy zaprowadzić kogoś w bezpieczne miejsce i pozwolić, by jego dom spłonął doszczętnie. Przyjeżdża straż pożarna, gasi pożar, potem trzeba załatwić sprawy z ubezpieczeniem, uprzątnąć pogorzelisko, odbudować dom lub przeprowadzić się, kupić nowe meble i tak dalej. Jednak osoby, w których życiu nastąpiło wydarzenie o dużym ładunku emocjonalnym, często nie podejmują wszystkich kroków niezbędnych, by poradzić sobie z nim w zdrowy sposób. Coś jakby ponownie wprowadzili się do spalonego domu i usłyszeli, że mają po prostu ignorować zgliszcza.


  Na przestrzeni lat, pracując jako interwent, pomagałem osobom uzależnionym od hazardu, które przepuściły rodzinne oszczędności odkładane na studia czy emeryturę, cierpiącym na agorafobię, którzy nie opuścili domu przez całe miesiące po stracie małżonka, gniewoholikom i ofiarom przemocy domowej, gwiazdom muzyki pop potrzebującym pomocy w środku ogólnoświatowej trasy koncertowej — do wyboru, do koloru. Następnie zrobiłem dobry użytek z tego doświadczenia i zostałem specjalistą od sytuacji kryzysowych. Czasem nie trzeba koniecznie wysyłać kogoś na leczenie, ale pomóc tej osobie uporać się z danym kryzysem w sposób, który okaże się trwały. Tak trafiłem na celebrytów, którym sytuacje kryzysowe przydarzają się najwyraźniej codziennie.


  Uważaj mnie za czynnik zmianotwórczy. Wiem, co sprawia, że ludzie się zmieniają. W społeczeństwie panuje przekonanie, że ludzie się nie zmieniają. To w 100% nieprawda. Gdyby rzeczywiście tak było, wciąż nie miałbym grosza przy duszy i trwał w uzależnieniu od narkotyków. Gdyby ludzie się nie zmieniali, nikomu nigdy nie udałoby się schudnąć. Gdyby ludzie się nie zmieniali, nikt nigdy nie rzuciłby palenia. Gdyby ludzie się nie zmieniali, wszyscy bylibyśmy skazani na zagładę. Widziałem ludzi pokonujących wszelkie przeciwności losu — traumy, stratę bliskich osób, choroby psychiczne, niepełnosprawność — by odmienić swoje życie. Ludzie się zmieniają. Oni się zmienili. Ja się zmieniłem. Ty też możesz.


  Może jakaś cząstka ciebie uważa, że nie można ci pomóc i musisz po prostu zaakceptować swoją sytuację. Cóż, powiem ci tak: skoro żyjesz i oddychasz, jest dla ciebie nadzieja.


  Pamiętasz Sarah, kobietę, która zadzwoniła do mnie zrozpaczona, kiedy Wyatt, jej niegdyś kochający mąż, stał się okrutnym potworem? Cóż, odzyskała swojego czułego mężczyznę i znowu ma głos. Wyatt poszedł na odwyk i wziął udział w programie kontrolowania agresji. Jednak co równie ważne, zrozumiał, że firma, którą odziedziczył, zżerała go od środka. Ponad siedemdziesiąt godzin tygodniowo zajmował się czymś, co go w ogóle nie obchodziło. Sprzedał więc rodzinną firmę i kupił stadninę. Nie jeździł konno od czasów, gdy był nastolatkiem, lecz tego właśnie mu brakowało. Zanim się obejrzał, nie tylko miał w stajni kilka czempionów czystej krwi, lecz także z powodzeniem organizował obozy hipoterapii. Każdego dnia na nowo czuje, że ma cel w życiu. Sarah często przesyła mi szczere e-maile ze zdjęciami ich dzieci, które mają się świetnie i czerpią korzyści z decyzji Wyatta o stawieniu czoła problemom. Efekt domina, jaki następuje, gdy ktoś postanowi się zmienić i żyć w zgodzie z własną prawdą, potrafi zadziwić.


  W zeszłym roku przyjrzałem się historiom wszystkich tych, którzy odmienili swoje życie dzięki ośrodkom CAST Centers, i zapragnąłem sposobu, by udostępnić nasze metody całemu światu. Desperacko pragnąłem dotrzeć do ludzi, którzy za bardzo wstydzili się rozmawiać o swoich uczuciach albo po prostu szli przez życie bez celu czy nie żyli życiem, na jakie zasługiwali. Dlatego też wymyśliłem CAST on Tour, obejmującą siedemdziesiąt miast trasę z udziałem mówców motywacyjnych i celebrytów, którzy pokonali własny mrok i wyszli na światło.


  Wystąpienia przyciągnęły ponad trzydzieści tysięcy widzów, a bilety sprzedały się niemal od razu. Ludzie łakną wiedzy, jak żyć lepiej. Po występach spotykałem się z dziesiątkami osób, które mówiły, że nigdy nie rozmawiały o swoich problemach emocjonalnych, ale teraz są gotowe na zmiany, by stać się najlepszą wersją siebie. Energii dodaje mi widok takich przełomowych momentów, więzi, jaka rodzi się, gdy ktoś nastraja się na cel swojego życia. Każdy może stać się najlepszą wersją siebie! Musi tylko mieć jasne pojęcie o tym, jak wygląda jego najlepsza wersja, i znaleźć sposób, by zaakceptować i spożytkować taką wersję swojej osoby.


  Niedawno przeprowadziłem ankietę, na którą odpowiedziało tysiące osób. Jedno z pytań brzmiało: „Czy wierzysz, że żyjesz obecnie najlepszym możliwym życiem?”. Może zdziwisz się na wieść, że 81% respondentów odpowiedziało „nie”. Mnie jednak zupełnie to nie zdziwiło. Jaka byłaby twoja odpowiedź? Oto istota sprawy: zawsze jest miejsce na ulepszenia.


  Jeśli z trudem przychodzi ci przyznanie się przed samym sobą, że twoje obecne życie w niczym nie przypomina życia, jakiego pragniesz lub na jakie zasługujesz, chcę ci powiedzieć, że nie jesteś sam. Lecz jak mawia mój przyjaciel Dr. Phil: „Nie możesz zmienić czegoś, czego nie chcesz sobie uświadomić”. Uświadommy sobie, że coś wymaga zmiany. Pomogę ci to zrobić. Oto cel mojej pierwszej książki. Jestem niezwykle podekscytowany, że podzielę się z tobą moimi przemyśleniami, lekcjami opracowanymi przeze mnie przez lata pracy z klientami, a także ćwiczeniami, które pomogły wielu osobom odkryć najlepszą wersję siebie.


  Chyba zgodzimy się, że masz tylko jedno życie. Ale nie ma reguły, wedle której musisz tkwić w swoim obecnym życiu. Na kartach niniejszej książki zaprezentuję ci spersonalizowany program odmienienia twojego życia dzięki odkryciu najlepszej wersji ciebie. Ja sam na nowo stworzyłem się kilka razy — właściwie to pisząc te słowa, jestem w trakcie kolejnego takiego procesu. Od ciebie zależy, czy dokonasz zmiany. Jednak kiedy już zaczniesz, sądzę, że będziesz zdumiony, jak szybko ona nastąpi. Dasz radę. Zaczynamy!


  1. Odkrywanie najlepszej wersji siebie


  Jesteś kimś wyjątkowym.


  Może słyszałeś to już wcześniej, ale tym razem chcę, żebyś inaczej zrozumiał te słowa. Nikt nie wie, jak to jest wejść w twoje buty, bo tylko ty kiedykolwiek miałeś je na nogach. Suma twoich doświadczeń, przemyśleń, uczuć, genów i duszy jest właściwa wyłącznie dla ciebie. Nigdy nie istniał jakiś drugi ty i nigdy nie zaistnieje. Nie jesteś kimś ani lepszym, ani gorszym od innych, a nawet kiedy wydaje ci się, że nie jesteś wystarczająco dobry, jesteś taki ze względu na jedną prostą prawdę… Jesteś tobą. Jedynym tobą.


  Przyszedłeś na świat z pewnymi cechami właściwymi tylko tobie. Masz konkretny zestaw genów odziedziczony po rodzicach. Prawdopodobnie doceniasz niektóre cechy, którymi obdarzyli cię rodzice. Jeśli chodzi o inne… Cóż, możliwe, że chciałbyś je oddać! Jednak DNA to tylko część twojej historii, i to niewielka.


  Nasza historia zaczyna się w bardzo młodym wieku, mimo naszej bezradności wobec otoczenia na tym etapie życia. Dzieci są czystymi tablicami, na których z początku piszą rodzice. Ważne jednak, byśmy mimo to poznali historię naszego pochodzenia, żeby mieć świadomość, czy w wieku dorosłym wyrażamy siebie w sposób zgodny z tym, kim naprawdę jesteśmy i, co ważniejsze, byśmy dowiedzieli się, czy jakieś negatywne aspekty naszej historii mogą wywierać negatywny wpływ na nasze zachowanie.


  Być może zastanawiasz się, jak można odejść od własnej prawdy. Przyjrzyjmy się więc obiektywnie typowemu procesowi wychowania. Niekoniecznie musi on odpowiadać twoim doświadczeniom, ale na podstawie wieloletniej pracy trenera mogę się założyć, że aż tak się nie różni.


  Nie mamy wpływu na swoje wychowanie. Każdy przychodzi na świat w jakimś układzie rodzinnym. Kluczowa dynamika rodziny przybiera przeróżną postać. Podstawowe wartości rodzinne także mogą nie pasować do twoich osobistych wartości. W rozdziale dotyczącym związków zgłębimy kwestię wartości, jednak kluczowe jest to, że wczesny etap kształtowania osobowości przebiega jako rezultat dynamiki rodziny wychowującej. Większość z nas chodzi do szkoły czy bierze udział w różnych aktywnościach grupowych, co uczy socjalizacji. Znajdujemy sobie różne hobby. W pewnym momencie zaczynamy przeczuwać, co dobre, a co złe. Wreszcie, gdy dojrzejemy fizycznie, stajemy się odpowiedzialni za dbanie o siebie i swoje zdrowie.


  Szkoła uczy nas wagi ogólnej edukacji, lecz na późniejszym etapie życia wiele osób zdaje się porzucać ideę kształcenia i zadowala się wiedzą już posiadaną. Wierzę, że wielu z nas traci potrzebę zdobywania nowych informacji, ponieważ być może czuliśmy się zmuszani do nauki rzeczy, które później okazały się bezużyteczne, co nas zniechęciło.


  Nasza pierwsza relacja tak naprawdę zaczyna się jeszcze w łonie matki — chodzi o nasz związek z nią. Następnie, gdy z bezbronnego niemowlęcia wyrastamy na młodego człowieka, tworzymy relacje z członkami najbliższej rodziny. Później zaczynamy dojrzewać, czemu towarzyszą zalewające nas niezrozumiałe emocje wynikające z burzy hormonalnej. Wtedy też wielu z nas przeżywa pierwszą miłość romantyczną.


  Szykując się na niezależność, poznajemy tajniki odpowiedzialności finansowej. Być może pierwsza praca niekoniecznie pasuje do naszego życiowego celu. A jednak jest dla nas dobrą szkołą wejścia w dorosłość.


  Zależnie od wychowania niektórzy podążają ścieżką religii lub rozwijają się duchowo. Później podejmujemy świadomą decyzję, czy iść dalej, obrać inny kierunek lub inną drogę duchową.


  Powyższy opis jest bardzo powierzchowny, przedstawia ogólny, najbardziej powszechny obraz dorastania. Jednak pozwolę sobie zapytać: na którym etapie tej podróży uczymy się, jak nawiązać kontakt z najlepszą wersją siebie?


  Szkoła tego nie uczy, rodzice raczej też nie, ponieważ sami niekoniecznie to osiągnęli, a nawet jeśli, to nie zawsze udaje im się to regularnie. Znajomi nie mają odpowiednich narzędzi. Dlatego też większość z nas ląduje w sytuacji, kiedy pewne aspekty naszego życia wydają się nam niesatysfakcjonujące. Nie potrafimy tego nazwać, ale wiemy, co coś jest nie w porządku. W czym problem? W którymś obszarze życia nie jesteśmy prawdziwymi sobą.


  Życie toczy się wokół nas i doświadczenia definiują nas lub to, kim wierzymy, że jesteśmy. Niektóre wydarzenia wzmacniają naszą autentyczność, inne nas od niej odsuwają. Przykładowo: ktoś mógł odkryć w sobie pasję do udzielania się w ramach wolontariatu w jakiejś dziedzinie. To wewnętrznie satysfakcjonująca działalność, która umacnia pewne cechy Najlepszego Ja, jak szczodrość i altruizm. Z drugiej strony ktoś, kto doświadcza nadużyć lub zaniedbania, przez co nabiera negatywnych poglądów na swój temat, może oddalić się od swojego Najlepszego Ja. Niewykluczone, że wykształci fałszywe poglądy na temat samego siebie i otaczającego świata. Umysł działa jak aparat fotograficzny, śledzi wydarzenia naszego życia, chwyta najważniejsze momenty i utrwala je na zdjęciach. Momenty te kreują różne myśli i emocje, które następnie wiążemy ze wspomnieniami. Niektóre odznaczają się, są ważne. Inne wolelibyśmy wymazać, choć niekiedy wracają do nas w najmniej oczekiwanych chwilach.


  Chciałbym, żebyś w tej podróży ku samopoznaniu pamiętał, że niezależnie od tego, co masz nadzieję osiągnąć w życiu, możesz wykorzystać do tego narzędzia zawarte w niniejszej książce. Choć każdy jest wyjątkowy, jego podróż jest wyjątkowa, tak jak i cele, to moim zdaniem istnieją pewne uniwersalne narzędzia i koncepcje, które pomogą nam dotrzeć do upragnionego celu. Szczególnie dziś funkcjonujemy w świecie, który wręcz uwielbia wmawiać nam, jacy powinniśmy być: jak powinniśmy się ubierać, jak odżywiać, jakie mieć poglądy polityczne, jak prezentować się w świecie, a nawet czego pragnąć. Ale to fikcja! Wszystkie te decyzje każdy powinien podjąć samodzielnie, bazując na tym, co wybrzmiewa w jego prawdziwym ja. Wiele „reguł” społeczeństwa po prostu nie dotyczy naszej osoby i jeśli poświęcimy energię na to, by próbować być, robić, mówić i działać, jak tego życzyłoby sobie społeczeństwo, tylko stracimy czas, który moglibyśmy wykorzystać na odkrycie naszego Najlepszego Ja i dostrojenie się do niego.


  Magia tej książki zawiera się w tym, że pomoże ci ona odkryć obszary, nad którymi należy popracować, i powie, jak tego dokonać, jeśli się na to zdecydujesz. Ja sam w swojej podróży odkryłem, że moja pasja polega na pomaganiu innym odkryć swoje Najlepsze Ja. To właśnie motywuje mnie każdego dnia. Odkryłem, że największe wyzwania pojawiają się, gdy ktoś żyje w sposób niezgodny z prawdziwym sobą. Być może rozbrzmiewa tu nadmierny optymizm, ale wielokrotnie przekonałem się o prawdziwości tego stwierdzenia. Niedawno doszedłem do punktu w mojej karierze, w którym przekonałem się, że pragnę zawrzeć wszystko, czego na przestrzeni lat dowiedziałem się o życiu w sposób trwały w zgodzie z Najlepszym Ja, w postaci książki. Moim celem jest po prostu ofiarować ci przewodnik, który pomoże ci uporać się z problemami i rozwijać w ramach istniejącego w tobie Najlepszego Ja.


  Niezależnie od miejsca, z którego zaczynasz, niniejsza książka pomoże ci polepszyć twoje życie w niezwykle skuteczny, a nawet nieoczekiwany sposób. Może znalazłeś się w najgorszym do tej pory punkcie swojego życia — może właśnie zmagasz się z największymi wyzwaniami — książka ta pomoże ci odnaleźć właściwą drogę i przedostać się na drugą stronę z poczuciem większej siły niż kiedykolwiek wcześniej. A może masz wrażenie, że „prześlizgujesz” się przez życie, że niby wszystko jest w porządku, ale w głębi ducha wiesz, że zasługujesz na więcej. Książka ta może ci pomóc odkryć, lub odkryć na nowo, twój cel i zmobilizować cię w sposób niewyobrażalny. Możliwe też, że twoje życie jest ogólnie całkiem wypasione, ale jakiś jeden problematyczny obszar wymaga uwagi, a jeszcze nie znalazłeś właściwego podejścia. Książka ta może zapewnić ci potrzebną klarowność, abyś skutecznie stawił czoła problemom i je rozwiązał. Niezależnie od tego, czy masz nadzieję:


  
    	zdobyć lepszych przyjaciół,


    	poprawić relację z samym sobą w kwestii wewnętrznego dialogu lub współczucia wobec siebie,


    	w sposób znaczący uczynić priorytet ze swojego zdrowia,


    	rozwijać się poprzez poszerzanie wiedzy lub zrozumienie świata,


    	poprawić relacje,


    	zdobyć satysfakcjonującą pracę,


    	wzmocnić swoją duchowość,

  


  możesz osiągnąć zamierzone cele. Nawet jeśli nie wiesz jeszcze na pewno, co tak właściwie chcesz zmienić, jednak wiesz, że twoje życie nie jest idealne, razem odnajdziemy twój cel i zaprowadzimy cię do niego.


  Wszyscy zdajemy sobie sprawę z nieprzewidywalności życia. Ponieważ nie będę fizycznie przy tobie, kiedy pojawią się problemy lub gdy na nowym etapie życia zmienisz swój cel, chciałbym się upewnić, że masz jasno zdefiniowany wewnętrzny głos, który tobą pokieruje. Gdy wszystko się skomplikuje, musisz być w stanie przywołać rozsądny, krytyczny, logiczny i obiektywny głos. W tym celu skorzystamy z Modelu Najlepszego Ja składającego się z ćwiczeń, które na przestrzeni lat wykonywałem z klientami. Bez względu na to, czy mówimy o prezesie wielkiej korporacji, czy o kimś, kto z trudem zarabia na czynsz, Model Najlepszego Ja działa.


  Model pomaga ci dokonać oceny siebie i otaczających cię osób. Przyglądamy się, co funkcjonuje dobrze, a co nie w siedmiu sferach życia. Są to kolejno: życie towarzyskie, życie osobiste, zdrowie, edukacja, związki, praca i rozwój duchowy. A ponieważ wierzę, że grupa osób wybranych przez ciebie, aby być obecnymi w twoim życiu, jest bardzo ważna, popatrzymy też na te osoby realistycznie i obiektywnie. Ustalimy, kogo potrzebujesz więcej, a kogo być może powinieneś odsunąć. Twój wewnętrzny krąg może przesądzić o twoim sukcesie lub porażce, więc to kluczowy etap całego procesu.


  Model Najlepszego Ja sprawdza się u tak różnych osób, ponieważ nie mówię w nim, kim masz być — poza tym, że własnym wyobrażeniem o swoim Najlepszym Ja. Odkryłem jednak, że istnieje parę uniwersalnych cech właściwych dla najlepszych ja wszystkich ludzi. Jedną z nich jest życzliwy wewnętrzny głos. Wewnętrzne ja nie ma być krytyczne wobec nas samych czy innych. Nie zgadzam się na przykład z opinią, że osoby znęcające się nad innymi „są po prostu szczere”. Ogólnie uważam, że tacy ludzie uzewnętrzniają swój ból w postaci agresji. Sądzę również, że ktoś o niskiej samoocenie nie jest najlepszym sobą. Myślenie źle o samym sobie zrodziło się w wyniku jakiegoś bólu. Wierzę też, że w głębi ducha wszyscy jesteśmy nieustraszeni, pozbawieni wstydu, szczerzy, silni, wdzięczni i wolni.


  Odnajdziemy twój autentyczny wewnętrzny głos, jeśli na początku przyjrzymy się cechom, które w sobie lubisz najbardziej. Następnie w rozdziale 2. skupimy się na tym, co uważasz za wady swojego charakteru. Wszyscy je mamy i zwykle nie mierzymy się z nimi, dopóki nie musimy lub dopóki nie spotkamy kogoś z podobnym problemem. Wolimy ukrywać te „wady”, jednak dzięki wyciągnięciu ich na światło dzienne zrobimy coś naprawdę fajnego — wykorzystamy je na twoją korzyść. Innymi słowy to właściwie wcale nie są wady, a część ciebie, którą zaczniemy wykorzystywać inaczej.


  Gdy już je zidentyfikujemy, zadziałamy kreatywnie. Razem stworzymy dwie (albo w niektórych przypadkach więcej — ja mam kilka) bardzo dobrze określone postaci, które istnieją wewnątrz ciebie. Możesz postrzegać je na sposób klasyczny — jako „anioł i diabeł”, „bohater i nemesis”, jak chcesz — ale będziemy dokładni i nadamy im imiona. Nawet poproszę cię, żebyś je narysował! Traktuję to bardzo poważnie: im więcej szczegółów nadasz tym postaciom, tym lepiej, ponieważ będziesz wiedział, która z nich przejmuje kontrolę, gdy zachowujesz się w konkretny sposób lub nachodzą cię konkretne myśli i emocje.


  Będzie to doniosłe i niezwykle skuteczne ćwiczenie, chcę się więc upewnić, że poświęcisz mu całą swoją uwagę. No i jest to niezła zabawa!
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          Często słyszę od ludzi, że chcieliby mieć więcej czasu na pisanie dziennika. Cóż, nadszedł czas, by zacząć! Ponieważ w tej książce poproszę cię o wejrzenie w siebie i opisanie tego, gorąco polecam ci zakup dziennika, którego pisanie będzie dla ciebie przyjemnością, lub zainstalowanie 
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  Książkę dedykuję mamie, Ainie Bayer,


  która nauczyła mnie, że bez względu na to,


  jak przebiega dzień, zawsze należy pomagać tym w potrzebie;


  a także tacie, Ronaldowi Bayerowi, który nauczył mnie,


  że uczciwość jest ważniejsza od okazji i że zawsze należy robić to, co słuszne.


  Dedykuję ją również wszystkim, którzy poszukują najlepszej wersji siebie.


  Oby wasza podróż okazała się ekscytująca i satysfakcjonująca.





