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    Wprowadzenie


    Nasze dzisiejsze czyny odbijają się echem w wieczności.


    — Marek Aureliusz


    Nikt nie podąża dokładnie tymi ścieżkami życia, które sobie wybrał w dobrej wierze z najlepszymi intencjami. Przymusowe objazdy są w tym przypadku raczej regułą niż wyjątkiem. W życiu będącym nieustanną ewolucją, czasami przynoszącym ból, najeżonym niespodziankami, zmuszającym do ciągłego slalomu między przeszkodami, możemy polegać tylko na własnych przyzwyczajeniach lub rutynie. Pośród chaosu dnia codziennego poprzez dobre nawyki — ich rozwijanie i praktyczne działania — udowadniasz, że naprawdę masz kontrolę nad tym, co stanowi istotę Twojego życia.


    Na ogół mamy świadomość, jak wielkim wsparciem są dla nas przyjaciele i bliscy członkowie rodziny, nawet jeśli jest to wsparcie zewnętrzne. Niewiele osób zdaje sobie jednak sprawę z tego, jak ważną rolę odgrywają pozytywne nawyki wzmacniające nas „od środka”. Dysponując nawet najlepszym na świecie wsparciem zewnętrznym, można się pogrążyć w otchłani rozpaczy, gdy zaczyna nam brakować pewności siebie i samoświadomości pochodzących z naszego wnętrza.


    Nikt nie może przeżyć za Ciebie Twojego życia, choćby kochał Cię z całego serca.


    Zdrowe zachowania nawykowe stabilizują nas, gdy walczymy ze stresem. Jak myślisz, co się stanie, gdy Twój świat wywróci się do góry nogami, a Ty odkryjesz, że nie dysponujesz nawykowymi wzorcami behawioralnymi, które byłyby dla Ciebie opoką? Dobre przyzwyczajenia to naturalne wzorce, które poprawiają nam nastrój. A w trudnych chwilach, gdy stajemy przed wielkim wyzwaniem, umysł ani nie pragnie, ani nie potrzebuje niczego innego jak tylko gwarancji sukcesu. Jeśli nie możesz polegać na kośćcu trwałego fundamentu z dobrych nawyków, trzeba będzie zadowolić się tym, co jest na wyciagnięcie ręki — złymi nałogami.


    Podczas gdy dobre przyzwyczajenia pomagają nam radzić sobie z wszelkimi przeciwnościami losu, przez złe nałogi wpadamy w spiralę autodestrukcji. Nawyki mają tak wielki wpływ na nasze życie, że musimy je wybierać mądrze — ta prawda jest w równym stopniu wyjątkowo prosta, jak i niezmiernie ważna.


    Lepsza niż Mininawyki


    Kiedy w 2013 roku skończyłem pracę nad moją pierwszą książką zatytułowaną Mininawyki. Małymi krokami do sukcesu, przewidziałem, że okaże się przełomowa na podstawie mojej subiektywnej oceny znaczenia zdefiniowanej w niej strategii. Miałem rację, ponieważ książka stała się światowym bestsellerem i została przetłumaczona na 17 języków.


    Mininawyki zmieniły życie tysięcy ludzi na całym świecie. Po sześciu latach książka i sama strategia kształtowania nawyków stały się jeszcze lepsze! I to nie w znaczeniu przyrostowym, jak w przypadku drugiej i trzeciej mojej książki. Elastyczne nawyki to kolejny duży krok do modelowania nawyków. Niekoniecznie dlatego, że nowa książka jest bardziej rewolucyjna (choć i to może być prawda), ale ponieważ jest bardziej kompletna.


    Znajdziesz tu pomysły, narzędzia i strategie, o których nigdy wcześniej nie było Ci dane słyszeć. Jeśli mininawyki są przyjemne, satysfakcjonujące i skuteczne, to elastyczne nawyki są superprzyjemne, gwarantują jeszcze większe korzyści i prowadzą do zmiany paradygmatu. Elastyczne nawyki to coś więcej niż efekt ewolucji mininawyków. Wiążą się z redefinicją spojrzenia na nawyki. Ta nowa metoda wykorzystuje podstawowe założenia koncepcji mininawyków, przy zachowaniu wszystkich sprawdzonych elementów, uzupełnionych teraz dodatkowo supermocą elastyczności. Nie mogę się już doczekać, kiedy uwolnię całą magię drzemiącą w elastycznych nawykach! Pozwól jednak, że zaczniemy od tematu pewnego nietypowego eksperymentu, który przeprowadziłem, aby przetestować nową metodę.


    Upadek


    Od dziecka moją etykę pracy mógłbym w zasadzie sprowadzić do stwierdzenia znajdującego się bardzo daleko na skali zaangażowania: „Po prostu obejrzę sobie film”. Winę za ten stan mogłem zrzucić albo na geny (naturę), albo na upodobanie do gier wideo (wychowałem się na Halo 3). Chodziło po prostu o to, że nie lubiłem się przemęczać. A zatem śmiało można uznać, że należę do jakiegoś innego zbioru autorów niż ci, którzy mogą się pochwalić wielką rzeszą wiernych fanów poradników traktujących o rozwoju osobistym. Nie jestem w żadnym razie kimś wyjątkowym, urodzonym zwycięzcą, który przekonuje, że każdy może być równie niesamowity, jak on sam (sic!).


    Stwierdzenie, że mam, cóż… nieszczególną etykę pracy, byłoby sporym niedopowiedzeniem. Do dziś niewiele się w tej kwestii zmieniło. A jednak braki w etyce pracy nadrabiam, stosując najlepsze strategie. Niewątpliwie ich zaletą jest fakt, że pomagają nie tylko takim „leniwcom” jak ja, ale i naturalnym liderom, którym wszystko przychodzi łatwo. Najlepsze strategie są ponadto skalowalne na wszystkich poziomach. Tym samym metody opisane w tej książce mogą przynieść korzyści każdemu, niezależnie od tego, czy jest mistrzem efektywności, czy szoruje gdzieś po mulastym dnie skuteczności w działaniu.


    Mniej więcej wtedy, gdy ukończyłem szkołę średnią, zacząłem myśleć o robieniu dla odmiany czegoś pożytecznego. Dopiero wówczas zrozumiałem, z jak wielkim konfliktem wewnętrznym przyjdzie mi się zmierzyć! Z powodu lenistwa i zakorzenionych złych przyzwyczajeń wszelkie pozytywne działania były mocno utrudnione. Mój organizm nastolatka opierał się z całych sił koncepcji produktywności, tak jakby odrobienie pracy domowej mogło wyrządzić nieodwracalne szkody w jego ekosystemie. Moje pragnienie, by coś osiągnąć, zupełnie nie współgrało z umiejętnościami behawioralnymi, przynosząc w efekcie tylko ogromną frustrację i wewnętrzny niepokój. Potrzebowałem odpowiedzi.


    Pierwsze były bardzo popularne, tradycyjne rady w rodzaju: „Znajdź motywację” i „Po prostu to zrób”. W moim przypadku niczego nie zmieniły. Nie sprawdziło się żadne wyznaczanie oczywistych celów. Wyglądało na to, że jedynym talentem, który mnie nie zawodził, była umiejętność znajdowania wymówek, by przerwać pracę, zanim udało mi się dokonać jakiegokolwiek postępu w ważnych dla mnie obszarach aktywności. Wiedziałem, co muszę zrobić, ale nie potrafiłem się do tego zmusić. Nadal potrzebowałem odpowiedzi.


    Po dziesięciu latach przebierania nogami w miejscu wpadł mi do głowy pewien pomysł i zdefiniowałem koncepcję mininawyków, które zmieniły nie tylko moje życie, ale i wzorce zachowań. W końcu znalazłem strategię, dzięki której trafiłem tam, gdzie naprawdę chciałem być. Po odtrąbieniu sukcesu strategii w wielkich emocjach napisałem książkę zatytułowaną Mininawyki. Chciałem podzielić się swoim odkryciem z innymi ludźmi.


    Pięć lat później zacząłem definiować podstawy koncepcji elastycznych nawyków. Dobrze sobie radziłem z mininawykami, ale w końcu zacząłem się zastanawiać, czy mój dzienny cel zawsze musi być stały. Dlaczego cele nie mogą ewoluować zależnie od potrzeb? Chciałem przeprowadzić eksperyment weryfikujący zdefiniowane tezy, ale pojawił się pewien problem.


    Dzięki Mininawykom wykształciłem już schematy behawioralne dobrych przyzwyczajeń. Zachowania, których kiedyś uczyłem się z takim trudem, z czasem stały się niewyobrażalnie łatwiejsze do przyswojenia. Patrz, jakie wspaniałe są przyzwyczajenia! Tylko że ja musiałem przetestować nowe pomysły (z tej książki). Chciałem wiedzieć, czy sprawdzą się w każdych warunkach, nawet wtedy, gdy ktoś znajduje się na dnie. Radziłem sobie dobrze. Musiałem zatem… zrujnować sobie życie, żeby poznać prawdę!


    Kiedy inni ludzie podejmowali noworoczne postanowienia z góry (lub w ciągu miesiąca) skazane na porażkę, ja postanowiłem zrobić coś zupełnie przeciwnego. Chciałem na początku nowego roku przez półtora miesiąca z pełną świadomością pozwolić sobie na absolutne rozpasanie, by następnie odrodzić się (a przynajmniej spróbować) niczym Feniks z popiołów. Nazwałem ten okres „upadkiem”. Udało się. Automatyzmy nigdy nie znikają na dobre, ale jeśli ignorować je przez miesiąc lub dwa, przejdą w stan uśpienia. Z moimi nawykami tak się właśnie stało.


    45 dni niedoli


    Przestałem ćwiczyć. Jadłem niezdrowo. Piłem o wiele więcej alkoholu niż zwykle. Zostałem częstym gościem lokalnych kasyn, gdzie traciłem pieniądze bez opamiętania. Spędzałem całe godziny na kanapie przed telewizorem. Pod wieloma względami żyłem życiem będącym absolutnym przeciwieństwem tego, którego zawsze pragnąłem. Spełniałem wszystkie swoje zachcianki i ignorowałem okazje do inwestowania w siebie.


    Ta nietypowa „terapia” przyniosła szokujące efekty psychiczne. Na pewno gorsze, niż się spodziewałem. Bardzo szybko pojawiło się zwątpienie. Podważałem to, kim jestem i ile jestem wart. Mimo że przez cały czas miałem świadomość, że biorę udział w kontrolowanym, celowym, krótkim eksperymencie, ta wiedza wcale mi nie pomagała. Im bardziej angażujesz się w jakieś działanie, tym bardziej Cię ono definiuje.


    Już po trzech tygodniach uznałem się za pokonanego. Straciłem wszelką nadzieję. Kryzys przeniknął mnie na wskroś i skaził moją duszę. Smuciłem się na myśl o tym, jak wielu ludzi mogło się czuć podobnie, świadomy, że wielu upadło jeszcze niżej. To było naprawdę wstrząsające! Gdy tracisz ducha, staczasz się i staczasz. Coraz niżej. Bez końca i bez nadziei.


    Chcesz wiedzieć, jak zmieniłem się fizycznie? Przytyłem prawie pięć kilogramów. Jeszcze nigdy nie przytrafił mi się taki przyrost masy tłuszczowej. Nie mówiąc już o tym, że nigdy nie przydarzyło mi się tak przytyć w ciągu jednego miesiąca. Nie mogłem spać. Mięśnie pleców odmawiały mi posłuszeństwa, nieustannie spięte z powodu niewłaściwej pozycji na kanapie. Bóle głowy uniemożliwiały normalne funkcjonowanie. Do tego stopnia, że trzy razy pilnie musiałem skorzystać z porad lekarza.


    Co najbardziej zaskakujące, nigdy wcześniej nie byłem tak zestresowany. Nie mogłem sobie poradzić z tikami powiek, które drgały nieustannie (i trwało to miesiącami). Nicnierobienie może z czasem stać się najbardziej stresującym elementem życia. Miałem wrażenie, że jeśli to potrwa dłużej, to po prostu umrę. Brak aktywności, niedosypianie i złe odżywianie — ten trójgłowy potwór wysysał ze mnie całą energię. Mózg i ciało zdawały się ulegać erozji na poziomie komórkowym.


    A przecież robiłem to celowo. „Upadłem”, żeby świadomie stać się człowiekiem ospałym, przygnębionym, pozbawionym motywacji i chorowitym. Misja zakończona sukcesem (tu miejsce na smutną emotikonkę). Pod względem emocjonalnym naprawdę znalazłem się na dnie. Fizycznie stałem się wrakiem człowieka. I to wcale nie było zabawne.


    Po ponad miesiącu spędzonym na kanapie nawet lekkie ćwiczenia wydawały się ogromnym, onieśmielającym wyzwaniem. Od aktywności nie zawsze powstrzymuje nas brak chęci (wszak chciałem ćwiczyć). Czasami większym problemem jest brak nadziei, wiary i pewności siebie, które pozbawiają energii i podsuwają argumenty przemawiające za tym, żeby nic nie robić. Czułem to całym sobą. Nie byłem pewien, czy w ogóle będę w stanie ćwiczyć, gdy dotrwam do końca czasu wyznaczonej próby.


    Podczas tego eksperymentu zrozumiałem, dlaczego ludzie, którzy najbardziej potrzebują zmiany, często z tak wielkim trudem walczą o każdy krok. Po półtora miesiąca miałem wrażenie przytłoczenia i wydawało mi się, że jestem po prostu niezdolny do zmiany. Naprawdę zastanawiałem się, czy nie przesadziłem z eksperymentowaniem. Ogrom pracy niezbędnej do tego, aby wrócić na właściwe tory (nie mówiąc już o dalszym rozwoju), przygniatał mnie niczym wielki, ciężki kamień młyński spoczywający na moich osłabionych i nadwyrężonych od stresu barkach.


    Możesz posądzić mnie o to, że ubarwiam tę historię, aby wydała się bardziej dramatyczna. Ale zastanów się tylko chwilę nad tym, jaki może być rzeczywisty wpływ absolutnego zaniedbywania swojego organizmu przez okres 45 dni. Robi się naprawdę nieciekawie. Owszem, cieszyłem się swobodą. Wolnością. Mogłem zostać w domu i… zapuścić się w stopniu ocierającym się o autodestrukcję. Negatywny efekt najgorszych przyzwyczajeń może się multiplikować zupełnie tak samo, jak nakładają się na siebie konsekwencje kształtowania dobrych nawyków. Tylko że te konsekwencje są o wiele gorsze! Zaczynałem przypominać pustą skorupę, słabeusza w każdym znaczeniu tego słowa[1].


    Zdrowienie


    Udało mi się wydostać z tej wieży rozpaczy dzięki metodom i narzędziom opisanym w tej książce. Elastyczne nawyki leczyły połamane skrzydła wolno, acz skutecznie, adekwatnie do potrzeb. Każdego dnia radowałem się myślą, że mogę pędzić przed siebie z pełną prędkością. Elastyczne nawyki pomagały mi, a jednocześnie działo się to bez szkody dla potencjału. To rzadkie, acz inspirujące połączenie.


    Nawet kiedy nie mogłem latać tak wysoko, jak chciałem, i tak codziennie sięgałem po małe sukcesy. A gdy te zaczęły się kumulować, przypominałem sobie, kim i gdzie byłem, zanim zaangażowałem się w ten nietypowy eksperyment.


    Chociaż kryzys, który przeszedłem, zostawił po sobie ślady — na szczęście po jakimś czasie pozbyłem się też irytujących tików powiek, a i plecy przestały mi dokuczać — dzięki zebranemu doświadczeniu mogę powiedzieć, że strategia, którą zamierzam się z Tobą podzielić, po prostu się sprawdza. Poradziłem sobie nie tylko z bieżącym kryzysem, ale w drugim miesiącu planu „zmartwychwstania” Feniksa efekty mojej pracy zaczęły nawet przyćmiewać wszystko to, co osiągnąłem w ciągu ostatnich pięciu lat z mininawykami (a to znaczy, że przeszedłem naprawdę ogromną transformację!). Dzięki elastycznym nawykom znajduję się nadal w fazie wznoszenia. Sięgam chmur i mam nadzieję, że wkrótce i Ty dowiesz się, na co Cię stać.


    Bądź szybującym ptakiem


    Daliśmy się oszukać, zakładając fałszywie, że w kwestii rozwoju osobistego wszystko zależy od nas. Rzekomo sami decydujemy, czy nasza motywacja wystarczy, aby robić to, co naprawdę ma znaczenie. To niby od nas samych zależy, czy znajdziemy w sobie chęć wprowadzenia pozytywnych życiowych zmian. Zakładamy, że sukces rodzi się z heroicznego wysiłku (i często słyszymy, jak ktoś powtarza tę „prawdę”). Cóż… Nie próbuj tego wmówić ptakom szybującym.


    Większość ptaków unosi się w powietrzu dzięki pracy skrzydeł, które dają im siłę nośną. Stosunkowo niewielka podgrupa ptaków zna jednak lepsze metody. Ptaki szybujące potrafią unosić się w powietrzu, a nawet zwiększać wysokość lotu, wyłącznie dzięki rozpostartym, nieruchomym skrzydłom. Do ptaków szybujących zalicza się również kilka gatunków dość powszechnych, takich jak mewy, jastrzębie, pelikany, orły i sępy.


    Ptaki szybujące do perfekcji opanowały umiejętność wykorzystywania dwóch naturalnych zjawisk fizycznych: prądów termicznych i wstępujących.


    Prądy wstępujące pojawiają się często w pobliżu górskich grzbietów. Gdy wiatr napotyka na swojej drodze zbocze grani, powietrze nie ma innej drogi ucieczki jak tylko ku górze. Taki prąd pod skrzydłami wystarczy, aby utrzymać wysokość lotu ptaka szybującego w powietrzu lub nawet ją zwiększyć.


    Z kolei prądy termalne są słupami powietrza co najmniej kilka stopni cieplejszego niż temperatura otoczenia. Wszyscy wiemy z fizyki, że ciepłe powietrze unosi się ku górze. I z takim właśnie zjawiskiem mamy do czynienia w przypadku prądów termalnych — są to tak zwane kominy ciepłego (cieplejszego), wznoszącego się powietrza. Ptaki szybujące potrafią wykorzystywać również i to zjawisko.


    Gdy tylko widzisz ptaka, który wydaje się unosić w powietrzu i nie macha przy tym skrzydłami, możesz być pewien, że jest to ptak szybujący, który znalazł właśnie ciepły prąd. Ptak może dostojnie krążyć w kolumnie powietrza, bez wysiłku unosząc się coraz wyżej i wyżej. Audubon, organizacja non profit zajmująca się ochroną ptaków, wyjaśnia: „Szybowanie na prądzie termalnym wymaga precyzyjnego ułożenia ciała. Dzięki niemu można uzyskać idealną sylwetkę, ułatwiającą sępom i innym drapieżnikom szybowanie bez wyczerpującego machania skrzydłami”[2].


    Dzięki wykorzystaniu kominów termalnych i prądów wznoszących ptaki tylko z rzadka używają skrzydeł do przemieszczania się. W ten sposób oszczędzają mnóstwo energii. Czuję zdecydowanie silną więź z tymi sokołami, bo pewnie są leniwe, za to bez wątpienia bardzo sprytne[3].


    Wszystkim nam pewnie zdarzyło się szaleńczo trzepotać naszymi metaforycznymi skrzydłami tak mocno i szybko, że w końcu opadaliśmy z sił. Tylko czy dzięki temu udało się znaleźć najlepsze kominy termalne i prądy wznoszące w naszym życiu? Jeśli nauczymy się ustawiać ciało we właściwej pozycji — tak jak to robią ptaki szybujące — będziemy mogli latać bez większego wysiłku.


    Z tej książki można się dowiedzieć, jak:


    
      	osiągnąć szczyty swoich ambicji, chroniąc się jednocześnie przed siłą grawitacji, która ściąga nas ku ziemi;


      	zastosować nowe typy i poziomy elastyczności, dzięki którym każdego dnia będziemy mogli wybierać wyjątkowe „kominy termalne motywacji”;


      	szybować z wolnością w sercu i bez wysiłku, jak nigdy wcześniej.

    


    Bierzmy się do dzieła. Tempo lektury będzie równe szybkości pikowania sokoła wędrownego.

  


  
    Część I

    Śmierć brakowi elastyczności, niech żyje wolność!


    [image: ]

  


  
    Rozdział 1.

    Płynne życie, sztywne cele


    Tak jak woda nie ma stałego kształtu, tak nie istnieją niezmienne warunki prowadzenia działań wojennych. Ten, kto potrafi dostosować swoją taktykę do ruchów wroga i dzięki temu zwyciężyć, może być nazywany utalentowanym dowódcą.


    — Sun Tzu


    Która z trzech wymienionych poniżej supermocy wydaje Ci się najlepsza? Którą warto wybrać?


    
      	Latanie.


      	Przewidywanie przyszłości na tydzień do przodu.


      	Możliwość opanowywania jednej umiejętności dziennie.

    


    Ja na przykład zdecydowałbym się na latanie. Tylko dlatego, że sprawiałoby mi ogromną frajdę. Chociaż przyznam, że dwie kolejne propozycje są na tyle kuszące, że pewnie musiałbym się chwilę nad nimi zastanowić. A wiesz, co by mi się naprawdę przydało? Czwarta supermoc: możliwość niezależnego wybierania jednego z tych talentów każdego dnia. Zgadzasz się?


    Wydaje się, że obiektywnie najrozsądniejszą byłaby najbardziej elastyczna opcja. Nawet jeśli codziennie będziesz wybierać tę samą moc (choć uważam to za mało prawdopodobne), nic nie stracisz, jeśli skorzystasz z możliwości jej zmiany. Wybór nikomu i niczemu nie zaszkodzi. A na pewno może pomóc.


    Czy nie byłoby miło, gdyby decyzje (czy dziś trochę sobie polatać, czy poznać przyszłość, czy raczej nauczyć się czegoś nowego) można było podejmować na bieżąco, to jest zależnie od okoliczności? Niestety tych trzech supermocy, od których rozpoczęliśmy wywód w tym rozdziale, nie znajdziesz w mojej książce. Rzecz ma się inaczej, jeśli chodzi o supermoc elastyczności. Dzięki elastycznym nawykom i równie elastycznym celom nauczysz się maksymalnie wykorzystywać swój potencjał niezależnie od okoliczności zewnętrznych. Wytrwasz w dążeniu do realizacji codziennych celów mimo trudnych dni. A gdy najgorsze będziesz mieć za sobą, będziesz sięgać po wielkie wygrane, uzależniając swoje działania od tego, co jest Ci akurat najbardziej potrzebne i co akurat masz ochotę robić.


    Większość strategii samodoskonalenia wymaga stabilnego pozytywnego nastawienia i dużego poziomu energii. Moja koncepcja elastycznych nawyków została zdefiniowana tak, aby modyfikować Twoje wzorce myślowe niezależnie od tego, czy są one pozytywne, negatywne, czy neutralne. Pomoże Ci, gdy to konieczne, i nie będzie prowokować do przygnębiających ocen, gdy coś się nie uda. Wesprze i pociągnie ku gwiazdom, gdy stoisz mocno na nogach i czekasz tylko na znak, żeby ruszyć przed siebie. W odróżnieniu od strategii, które są próbą zdobycia pełnej kontroli nad Twoim zachowaniem, ta dopasuje się do Ciebie, bo jest dla Ciebie.


    Jeśli to, co słyszysz, w teorii brzmi dobrze, to wiedz, że czytasz właściwą książkę. Jeśli wydaje Ci się, że założenia są zbyt optymistyczne, uwierz mi, że rozumiem Twój sceptycyzm. Ale zostań ze mną, a wszystko Ci wyjaśnię. To naprawdę najlepsza strategia rozwoju osobistego wspierająca kształtowanie nawyków. O wiele lepsza niż te, które kiedykolwiek stosowałem. A próbowałem już wszystkiego.


    Codzienne niewielkie zobowiązania są dość powszechnie uważane za najskuteczniejszą strategię kształtowania nawyków. I właśnie dlatego stały się złotym standardem. A jednak stanowią one tylko część szerszej koncepcji, która może się stać strategią znacznie większą i zdecydowanie efektywniejszą.


    Naturalne falowanie na oceanie życia


    Jeśli nie liczyć Phila Connorsa z Dnia świstaka, nikomu nigdy nie udało się dwa razy przeżyć tego samego dnia. Jeżeli dożyjesz siedemdziesiątki, będziesz mieć za sobą 25 550 unikalnych, choć powiązanych ze sobą dni. Nasze życie najlepiej daje się opisać słowem: płynne. Każda sekunda, minuta, godzina i dzień życia przechodzą w następne. Zawsze w ruchu, zawsze zmienne. W życiu, tak jak na morzu, możesz się spodziewać:


    
      	Nieoczekiwanych wzlotów i upadków (fale morskie unoszą Cię i załamują się w sposób dość przypadkowy).


      	Dłuższych chwil, gdy rozpiera Cię energia lub krótkotrwałych kryzysów (przypływy i odpływy).


      	Zmian warunków i otoczenia. Trzeba się liczyć z tym, że układ sił zmienia się na dłuższy czas (prądy, przeciwprądy, prądy strugowe, powierzchniowe i głębinowe).


      	Teściów z rodziną (możesz stać się obiektem zainteresowania drapieżnego rekina takiego jak sześcioszpar szary).

    


    Prądy życia, zupełnie jak wody oceanu, podlegają nieustannym zmianom. Istnieją pewne wzorce, ale nie wszystko da się przewidzieć, a życie często Cię zaskakuje. Aby zatem odnieść życiowy sukces — zarówno w perspektywie krótko-, jak i długoterminowej — musisz nauczyć się jak najlepiej wykorzystać płynne, ciągle zmieniające się środowisko.


    Wielka szkoda, że nawet tego nie próbujemy. Zbyt długo staramy się osiągnąć sztywno zdefiniowane cele, powtarzając te same działania niezależnie od warunków zewnętrznych. Pracujemy ciężko, mocno wierząc w sprawczą rolę sumienności, konsekwencji w kształtowaniu nawyków. Trwamy choćby po to, żeby wykazać się uporem lub gorliwością. Pokażę Ci jednak, posiłkując się analogiami do morskiego świata, dlaczego bezmyślne podążanie za utrwalonymi trendami jest… Cóż, nie bójmy się tego słowa, jest po prostu głupie.


    Prąd strugowy i żal


    Wyobraź sobie, że właśnie odpoczywasz w jakimś kurorcie nad oceanem. Pluskasz się radośnie w morzu, ale od czasu do czasu wraca do Ciebie natrętna myśl dotycząca bezpieczeństwa przebywania w środowisku, w którym istnieje spore ryzyko bliskiego kontaktu z teściami rekinami. Rany! Uznajesz w końcu, że lepiej poleżeć trochę na piasku, pogrzać się w słońcu i przeczytać Elastyczne nawyki. (Jak widzisz ta książka jest nie tylko samokrytyczna, ale i potrafi się sama promować!).


    Zakładasz, że ktoś z plaży Ci się przygląda, więc chcesz się popisać pięknym motylkiem. Jednak po minucie zaczynasz się męczyć. Zmieniasz styl, przecierasz oczy ze zdumienia i wraz z jękiem niedowierzania wyrzucasz z siebie pytanie: „Co to ma być? Plaża dla mrówek?”.


    Na słodkie galopujące gazele! To nie są mrówki. To ludzie! Wtedy zdajesz sobie sprawę… że znajdujesz się bardzo daleko od brzegu. Porwał Cię prąd strugowy.


    Chcesz wykazać się „odwagą, konsekwencją i siłą”, więc trzymasz się swojego pierwotnego planu. Płyniesz prosto do brzegu. Ciągle motylkiem — najbardziej miłym dla oka, ale też najbardziej męczącym stylem pływackim. Ciężko walczysz z prądem i wkrótce zaczynasz tracić dech, podczas gdy Twoje mięśnie szybko odmawiają posłuszeństwa. Morze się wcale nie męczy, a Ty w ogóle nie zbliżasz się do brzegu. Pracujesz coraz mocniej i mocniej, aż w końcu opadasz z sił. Toniesz.


    Ta smutna (na szczęście wymyślona przeze mnie na poczekaniu) historia niesie ważną lekcję. Warunki na morzu drastycznie się zmieniły, ale Ty… to znaczy nasz szpanerski pływak nie dopasował się do zmiany okoliczności. Zaczynał od stylu motylkowego, aby zaimponować plażowiczom, i trzymał się tego planu do (smutnego) końca. Gdy zdał sobie sprawę z tego, że porwał go prąd strugowy, jego cel się zmienił. Walczył o życie. Nie chodziło mu już o „zaimponowanie” tylko o „przetrwanie”. Kiedy zmiana warunków pociąga za sobą zmianę celu, konieczna jest też zmiana strategii.


    Prądy strugowe, nazywane też rozrywającymi, to silne, choć zwykle dość wąskie prądy morskie występujące w strefie przybrzeżnej, a prowadzące w kierunku otwartego morza. Zdarza się, że są przyczyną utonięcia. Przebieg zdarzeń często wygląda właśnie tak, jak to opisuję. Pływacy porwani przez prąd wpadają w panikę, próbują za wszelką cenę dostać się do brzegu, wybierając najkrótszą drogę. Walka z silnym prądem jest z góry skazana na porażkę, dlatego pływacy tracą siły i w końcu nie są w stanie utrzymać się na powierzchni.


    Tymczasem żeby się uratować, wystarczy tylko zachować spokój. Wybrać mądrą strategię. Istnieje wiele sposobów wydostania się z niebezpiecznego prądu strugowego. Najlepiej skierować się równolegle do linii brzegowej, nie próbując przy tym wcale jak najszybciej dotrzeć do plaży[1]. I to stwierdzenie może stanowić dobrą metaforę życia. Chociaż pływanie „zakosami” wcale nie wygląda jak dokonania urodzonego zwycięzcy, czasami tylko w ten sposób uda się zrobić jakikolwiek postęp. Ponieważ prądy strugowe są stosunkowo wąskie, pływak dość szybko może opuścić kolumnę cofającej się wody i już po chwili będzie mógł znów ruszyć prostopadle do brzegu. Jest jeszcze inny sposób. Wystarczy po prostu położyć się na wodzie i pozwolić się nieść prądowi dalej od brzegu, gdzie ulegnie rozproszeniu. I wtedy wezwać pomoc (jeśli będziesz jej potrzebować), przemieszczając się już swoim tempem ku brzegowi. Największym błędem jest upór w walce z prądem, ponieważ duży wysiłek w końcu doprowadzi do tego, że Twoje siły się wyczerpią.


    Improwizacja — niedoceniany talent


    Ludzie mają wyjątkową umiejętność odnoszenia sukcesów wbrew wszelkim przeciwnościom niezależnie od okoliczności, dzięki wyjątkowemu talentowi do przystosowywania się do zmiennych warunków i stawiania czoła wyzwaniom. Fenomenalnie radzimy sobie z rozwiązywaniem problemów w czasie rzeczywistym. Z jednym istotnym zastrzeżeniem. Abyśmy mogli z powodzeniem przystosować się do nowych warunków, najpierw musimy zdecydować o pozytywnym nastawieniu do adaptacji.


    Około 99,9947% strategii celów i nawyków ma charakter nieelastyczny. Wymuszają one forsowny marsz oraz robienie wszystkiego, co możliwe, aby spełnić pewne wstępnie zdefiniowane założenia, które nie mogą uwzględniać i nie uwzględniają specyficznych warunków Twojego otoczenia. Zabraniają improwizacji. Gdy zachorujesz, złamiesz kość, gdy dopadnie Cię wypalenie lub po prostu masz wrażenie, że wyczerpuje się Twoja energia, albo też gdy zdarza Ci się jedyna, wyjątkowa okazja, która wymaga całego dnia pracy, takie ograniczenia stają się problemem. Ten rodzaj bezwzględnego uporu sprawia, że toniesz. Zabija także Twoje cele i nawyki.


    Jeśli chodzi o przystosowywanie się do warunków otoczenia i maksymalizację zysków mimo utrudnień, nic nie zastąpi Twojego mózgu. To on jest kluczem do sukcesu!


    Kiedy Twój mózg — tak dynamiczny i tak inteligentny — zostaje zmuszony przez arbitralnie ustalony standard do robienia jednej rzeczy, bez możliwości wprowadzania bieżących poprawek, wówczas takie wymuszenie przypomina wręcz wypowiedzenie wojny. Ty przecież znasz swoje życie tak dobrze jak nikt inny. Znasz swoje możliwości i aktualne ograniczenia. Lepiej niż jakikolwiek „wszechstronny” system zaprojektowany dla jak najszerszej, uniwersalnej rzeszy odbiorców. Taki system nigdy nawet w przybliżeniu nie będzie tak dobry, jak chcieliby jego twórcy. Nawet jeśli sztywne ramy dopasujesz do Twojego życia na dłużej niż na dwa tygodnie, w końcu się zbuntujesz. Po to, by uwolnić swój wspaniały umysł od ograniczeń[2].


    Nie chodzi o to, że musimy świadomie decydować o wszystkim, co robimy. Rzecz w tym, aby dać sobie możliwość zmiany celu, gdy wymagają tego okoliczności. Dzięki swobodzie zmiany nawyków, zmianie kierunku działań Twoja dobra passa może się ciągnąć latami, a Tobie uda się w pełni wykorzystać każdą nadarzającą się okazję. Nigdy nie poczujesz się uwięziony, ponieważ Twoje nawyki zmienią się wraz z Tobą i okolicznościami.
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    Założyliśmy, że musimy znaleźć złoty środek dla naszych nawyków i celów. Pozycję, która nie jest ani zbyt łatwa, ani zbyt trudna do osiągnięcia, a po prostu wystarczająco satysfakcjonująca. Tyle tylko, że ta wartość pożądanej efektywności każdego dnia jest inna. Pomyśl przez chwilę o swoich dotychczasowych doświadczeniach życiowych. Czasami pewnie wydawało Ci się, że masz dość siły, aby przenosić góry. Innym razem już samo przetrwanie koszmarnego dnia zdawało się wielkim osiągnięciem. Żaden pojedynczy cel nie może uwzględnić mnogości i skali uwarunkowań oraz wypadków losowych.


    
      
        
      

      
        
          	
            Rozdział 1. Końcowe przemyślenia


            Nasze życie jest płynne i niestabilne. Dlaczego czynimy nasze nawyki kruchymi i wrażliwymi? Musi być jakieś lepsze rozwiązanie.


            *Odtwarzanie w tle melodii przewodniej Elastycznych nawyków*

          
        

      
    

  


  
    Rozdział 2.

    Potęga wolności


    Ci, co potrafią zrezygnować z podstawowej wolności dla chwilowego poczucia bezpieczeństwa, nie zasługują ani na wolność, ani na bezpieczeństwo.


    — Benjamin Franklin


    Dyscyplina to nie samodyscyplina.


    Dorastamy w systemie dyscypliny tworzonym przez rodziców, nauczycieli i inne osoby, które nas oceniają. Jeśli zrobimy coś złego, jesteśmy karani. Jeśli postąpimy dobrze, zostajemy nagrodzeni (a przynajmniej nikt nie wymierza nam kary).


    W miarę jak człowiek dorasta i rozwija się, koncepcja celowej kontroli zachowania dla osiągnięcia określonych wyników staje się naszą drugą naturą. Jednak dyscyplina, którą znamy, jest prawie zawsze pewną formą stymulowaną zewnętrznie (to jest czystą dyscypliną), a nie wewnętrznie (samodyscypliną). Tylko nieliczni potrafią dokonać takiej przemiany zewnętrznych nakazów, by wykształcić w sobie samodyscyplinę. To naprawdę zdarza się rzadko. A już wyjątkowo trudne staje się wtedy, gdy osiągając pełnoletniość, cieszymy się pewną nadwyżką wolności. Dlaczego tak się dzieje?


    Dyscyplinę napędza zewnętrzny system nagród i kar. Natomiast fundament samodyscypliny tworzony jest przez wolność i osobiste doświadczenia.


    Wolność uaktywnia samodyscyplinę


    Mgła niezrozumienia pozornego paradoksu uniesie się odrobinę, gdy rozdzielisz te dwie idee. Dyscyplina jest tym, co robią z nami autorytety, aby utrzymać nas w ryzach. Samodyscyplina jest tym, co robimy dla siebie samych, aby uzyskać kontrolę nad własnym życiem i stać się takimi ludźmi, jakimi być pragniemy[1].


    „Zasadniczo [do samodyscypliny] należy raczej ludzi zachęcać, a nie wymuszać konkretne zachowania”.


    ~ SiXiong Lester Walters


    Samodyscyplina jest umiejętnością, którą można podtrzymać tylko dzięki swobodzie wyboru. Choć brzmi to dziwnie, nie da się narzucić sobie samodyscypliny. Nie możesz powiedzieć: „Od tego momentu stanę się zdyscyplinowany!”. Dlaczego? Możesz nie posiadać po prostu takich umiejętności i zawsze będziesz mieć możliwość przerwania misji. Zawsze!


    Czasami pewne działania da się wymusić. To prawda. A jednak samodyscyplina nie jest jednorazowym wyborem. To umiejętność wyćwiczona. Tak jak jednorazowa gra na gitarze nie czyni z Ciebie gitarzysty, tak zmuszanie się do niejedzenia czekolady czy jednorazowego pójścia na siłownię nie uczyni Cię człowiekiem zdyscyplinowanym.


    Jeśli zbierzemy wszystko to, o czym do tej pory mówiłem na temat celów, życia, wolności, dyscypliny i samodyscypliny, zrozumiesz, dlaczego tak wielu ludziom z trudem przychodzi kontrolowanie swojego zachowania. Przeczytaj poniższe stwierdzenia i zastanów się, czy się z nimi zgadzasz:


    
      	Życie jest płynne, nieprzewidywalne i zawsze składa się ze wzlotów i upadków oraz, jak to w morzu, pełno w nim rekinów.


      	Ludzki mózg jest wspaniałym mechanizmem — potężnym, dynamicznym i świetnie radzącym sobie z rozwiązywaniem problemów. Właśnie dzięki temu tak dobrze idzie mu improwizowanie w reakcji na zmieniające się warunki otoczenia.


      	Większość celów i systemów jest sztywna, przez co nie nadaje się do żadnej adaptacji. Nie uwzględnia też najwyraźniej specyficznych cech życia. W efekcie nasze piękne umysły zdolne dokonywać cudów trudzą się mozolnie spętane łańcuchami odgórnie narzuconych ograniczeń.


      	Dyscyplina jest metodą stosowaną przez innych ludzi do kontrolowania naszego zachowania.


      	Poprzez samodyscyplinę kształtujemy rzeczywistość zgodnie z naszymi pragnieniami.

    


    Czy rozumiesz już, na czym polega problem?


    Ludzie modelują swoje próby zmiany na bazie wyuczonej dyscypliny, którą znają z dzieciństwa. Próbują poprawiać swoje warunki życiowe, narzucając sobie sztywne, arbitralne cele, podsuwane przez zewnętrzne systemy. Jednak jeśli ktoś celuje w prawdziwą zmianę, potrzebuje samodyscypliny, która może się brać tylko z osobistej wolności i inspiracji do działania. Musimy robić coś przeciwnego do tego, co zwykle robimy.


    
      	Ustanawiamy surowe, sztywne cele, aby odtworzyć zewnętrzną siłę karzącą, jaką znamy z własnych doświadczeń: Będę robił po sto pompek każdego dnia. A przecież możemy mieć elastyczne cele.


      	Podnosimy oczekiwania i stawkę: Muszę to zrobić bez względu na wszystko. Bez wymówek. A przecież możemy dostosować oczekiwania i stawki do bieżących warunków.


      	Karzemy samych siebie za niedostosowanie: Jeśli tego nie zrobię, to znaczy, że jestem nieudacznikiem i powinienem się za siebie wstydzić. Tymczasem możemy celebrować każdy postęp i eliminować wstyd, który tylko osłabia naszą pewność siebie i poczucie wolności.

    


    Nie gódź się na samozniewolenie


    Czasami warto się zmusić do jakiegoś dobrego uczynku. Często jednak wtedy wstępujesz na ścieżkę zniewolenia. Zaczynasz się czuć więźniem swoich planów, a nie kapitanem własnego okrętu na falach życia. Takie nieprzymuszone zakładanie sobie kajdan jest efektem mylenia pozorów samodyscypliny z mechanizmem, który naprawdę za nią stoi. Postronnemu obserwatorowi samodyscyplina często przypomina bowiem zwykłe zniewolenie, podczas gdy prawdziwa samodyscyplina jest pracą miłości zrodzonej z wolności.


    Jeśli zmiana jakiegoś wzorca zachowań zawsze wydawała Ci się ciężką walką, zastanów się, dlaczego tak się działo. Czy jest coś bardziej satysfakcjonującego niż życie dokładnie takie, jakiego pragniesz? Czy jest coś ważniejszego niż życie zgodnie z wyznawanymi wartościami? Czy jest coś bardziej ekscytującego niż bycie sobą — kimś takim, kim naprawdę chcesz być? Zmiana zachowania może być ciężką pracą, która bez wątpienia wymaga cierpliwości. Ale jeśli wszystko robisz, jak trzeba, przynosi wielką radość i wyzwala.


    Musisz lubić i szanować to, co robisz (i wszystko to, co się z tym wiąże), jeśli celujesz w tygodnie, miesiące i lata z tym dobrym uczuciem. To znaczy, że nie możesz stać się niewolnikiem swoich celów. Musisz mieć pewność, że jesteś swoim szefem. Czego zawsze pragną niewolnicy? Wolności. Odrzucenia tego wszystkiego, co kojarzy im się ze zniewoleniem. I Ty odrzucisz wszystko, co ma jakikolwiek związek z niewolą. I dobrze. Samodyscyplina to wolność. Jeśli będzie odpowiednio pielęgnowana, poczujesz się wolny jak ptak (szybujący).


    Nie istnieje żadna nadprzyrodzona siła, która uniemożliwia życie zgodnie z marzeniami. Istoty ludzkie same zdają się przed tym powstrzymywać. Oto dlaczego: pewne jest, że ci, którzy wybierają tymczasowe korzyści zamiast wolności, w końcu i tak znów zmienią zdanie. To nieuniknione. Stanie się tak, ponieważ wolność jest dla nas najważniejsza. Ci, którzy od początku celebrują swoją wolność, nie mają powodu, by się ograniczać.


    Sęk w tym, że aktywność zrodzona z wolności jest o wiele bardziej efektywna i ma większą siłę niż działanie, u którego podstaw leży bezrefleksyjne zastosowanie brutalnej siły. Jedyną zaletą wymuszonego działania jest to, że czasami mimo odczucia braku komfortu ta metoda bywa skuteczna. Jednak zwolennicy tej metody nie doceniają potęgi wolności.


    Wolność to jedyna ścieżka, którą warto zmierzać, ponieważ jeśli wolność jest dla nas z natury ważniejsza niż cokolwiek innego, nie możemy sobie pozwolić na poświęcenie jej w imię jakichkolwiek celów. Niestety w praktyce często rezygnujemy z wolności dla krótkotrwałych korzyści. A przecież możemy wykorzystać siłę wolności, aby osiągać stawiane sobie cele.


    Wolność albo śmierć


    „Dlaczego stoimy tu bezczynnie? Czego życzą sobie dżentelmeni? Co uzyskają? Czy życie jest im tak drogie, pokój tak słodki, że kupują je za cenę łańcuchów i zniewolenia? Niechaj się tak nie stanie, Wszechmogący Boże! Nie wiem, co zdecydują inni. Jednak jeśli chodzi o mnie: dajcie mi wolność albo śmierć!”[2].


    ~ Patrick Henry


    Jeśli zgodzimy się, że wolność ma wielka moc, trzeba odpowiedzieć sobie na następujące pytanie: Jaką rolę odgrywa wolność w systemie nawyków i dążeniu do celu?


    Czy wolność bywa zła?


    Oceniając mój intencjonalny upadek, ktoś mógłby powiedzieć: „Spójrz, jak się stoczyłeś. Przez wolność i folgowanie swoim najgorszym instynktom”. Tylko że to wcale nie była sprawka wolności! Przyczyną moich niepowodzeń było właśnie raczej zniewolenie! Niskie pragnienie dogadzania sobie, ponieważ świadomie odciąłem się od większości poznanych już dobrych nawyków. Można uznać, że przyczyną kryzysu były tego samego rodzaju arbitralne ograniczenia lub wymogi, które są tak powszechnie u osób wyznaczających sobie własne cele.


    Skoro już mamy jasność w tej kwestii, przyznam, że rozumiem, iż niektórzy wykorzystują swoją wolność do tego, aby wybrać „hedonistyczny styl życia”. Byłem tam. Znam to. Nic więc dziwnego, że gotowi jesteśmy tak szybko poświęcić naszą wolność, która nieuchronnie wiąże się z ryzykiem i niepewnością. Bo lubimy pewność.


    Wolność jest jak piła tarczowa. Posługując się nią właściwie, możesz wykonać ładną szafę. Ale możesz też stracić palec. Umiejętności i strategia decydują o tym, czy po stronie zysków znajdziesz cudny mebel, czy raczej po stronie strat zapiszesz odcięty palec. Potrzebujemy metody — trzeba poznać zasady bezpieczeństwa pracy tak, aby funkcjonalność piły tarczowej nie skończyła się wraz z utratą wszystkich członków.


    Ponieważ wolność ma tak wielki potencjał, musi być łączona z praktyką. Jeśli cieszymy się wolnością absolutną i możemy robić, co tylko chcemy, oczywiście większość z nas wykorzysta tę sytuację dla własnego dobra. Wolność daje siłę, a doświadczenie przekłada się na umiejętności. Ta książka zawiera ramy i strategię, które umożliwiają bezpieczne codzienne praktykowanie nawyków na fundamencie wolności.


    Wolność nas przeraża, ponieważ wzmacnia to, kim naprawdę jesteśmy. Ludzie boją się na przykład, że pełna swoboda w zakresie nawyków żywieniowych oznacza zgodę na jedzenie wszystkiego, na co nam tylko przyjdzie ochota. A to jest prosta droga do objadania się i nadwagi. Wprowadzamy więc ograniczenia i przechodzimy na dietę. Tymczasem, o czym przekonywałem w innej mojej książce zatytułowanej Mini Habits for Weight Loss, wyniki badań naukowych świadczą o tym, że ludziom na diecie — w odróżnieniu od tych, którzy dbają 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    Część II

    Elastyczność i giętkość

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 3.

    Elastyczność to siła

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 4.

    Nowy wymiar elastyczności

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część III

    Motywacja uaktywnia się przez wybór

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 5.

    Przełom w motywacji

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 6.

    Kotwiczenie celu dla wielopoziomowych korzyści

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część IV

    Mądrzejsza strategia, lepsze wyniki

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 7.

    Projekt strategii i systemu

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 8.

    Konsekwencje wyboru

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część V

    Elastyczne nawyki: pełne wdrożenie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 9.

    Elastyczne nawyki w siedmiu prostych krokach

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 10.

    Zaawansowane strategie i taktyki

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 11.

    Jak codziennie odnosić sukcesy z elastycznymi nawykami

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 12.

    Wnioski

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Elastyczne nawyki — przewodnik po produktach

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Kalendarz śledzenia elastycznych nawyków

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Plakat Elastyczne nawyki 2.0

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Plakat nawyku interaktywnego (edycja limitowana)

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Gwiazda nawyku

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Podziękowania

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Inne książki Stephena Guise’a

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Przypisy

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.

OEBPS/Images/Obraz38477.png
Wydajnosé

100

Nawyki w tradycyjnym systemie

/ Abitrainie wyznaczona lniasukcesu

v

Wydajnosé

100

Elastyczne nawyki

VB —

s aacia

srednio trudne)

Mini
(zadanialatwe)

















OEBPS/Images/Obraz38470.png
E———

-

ZATRUDNIAMY!
Kajdany sp.z o.0.

Czy pan tu pracuje?
(Cazy polecitby pan
togo pracodanee?

Ostatnio piekielnie
bola mnie plecy, w zwiazku
2 tym fitmowy pakiet
2drowotny 1o prawdziwe
blogostawierictwo!

Wolnos¢ jest bezcenna i zawsze powinna by¢ pierwszym wyborem.
Nigdy nie rezygnuj z niej w imie chwilowych korzysci





OEBPS/Images/elanaw_m.jpg
Autor bestsellera

Mininawyki. Matymi krokami do sukcesu

ELASTYCZNE

NAWYKI

Jak
ksztaltowad

dobre nawyki

W Zyciu
pelnym zmian

R -

STEPHEN GUISE

Sensus





