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      	Poleć książkę


      	Kup w wersji papierowej


      	Oceń książkę

    

  


  
    
      	Księgarnia internetowa


      	Lubię to! » nasza społeczność

    

  


  
    
      Dla mojej żony Meeny,


      bez której wsparcia nigdy nie byłbym w stanie napisać tej książki ani opracować mojego kursu. Były takie chwile — na przykład wtedy, gdy prowadziłem szeroko zakrojone badania w Londynie — że żyła jak samotna matka. Mimo że na pewno była przemę­czona, bardzo rzadko się skarżyła.

    

  


  
    O autorze


    Srikumar S. Rao jest autorem pionierskiego kursu „Kreatywność i doskonałość osobista”, jednego z najbardziej popularnych i najlepiej ocenianych programów, prowadzonego w wielu najlepszych szkołach biznesowych na całym świecie. Jak dotąd jest to jedyny tego rodzaju kurs, który ma własne stowarzyszenie absolwen­tów. O pracy Srikumara S. Rao pisano w największych mediach, takich jak „New York Times”, „Wall Street Journal”, „Financial Times”, „Time”, „Fortune”, „BusinessWeek”, „London Times”, „Guardian” czy „Daily Telegraph”. Udzielił on wywiadów dziennikarzom CNN, PBS, Voice of America, a także dziesiątek innych stacji telewizyjnych i radiowych.


    Wejdź na stronę srikumarsrao.com, gdzie znajdziesz wiele narzędzi i cennych źródeł. Możesz również śledzić wpisy Srikumara S. Rao na Twitterze pod adresem @srikumarsrao.


     


     


     


     

  


  
    Przedmowa


    Znam Srikumara Rao od wielu lat i od dawna podziwiam jego nowatorski kurs „Kreatywność i doskonałość osobista”. W pro­gramie tym wzięli udział wybitni specjaliści, których szczerze podziwiam, między innymi: właściciel najbardziej prestiżowych restauracji na świecie, dyrektor generalny wspaniałej organizacji non profit zajmującej się ochroną środowiska, fantastyczny trener osobisty dyrektorów wyższego szczebla, a także bankier inwestycyjny, który odniósł spektakularny sukces w swojej branży. Wszyscy ci ludzie zgadzają się, że koncepcje dr. Rao znacząco zmieniły ich życie — oczywiście na plus.


    Jestem przekonany, że jego przemyślenia pomogą również Tobie w wytyczeniu Twojej życiowej drogi.


    Srikumar Rao i jego książka Jak działa szczęście. Klucz do radości w pracy i w życiu mają dla mnie szczególne znaczenie, ponieważ uważam, że znalezienie szczęścia i sensu w życiu jest ogromnie istotne. To właśnie na tych zagadnieniach skupiłem się w mojej nowej książce Mojo, w której odpowiadam na odwieczne pytanie: co ludzie mogą zrobić, żeby ich życie nabrało sensu, a oni sami poczuli się szczęśliwsi? Jaką wielką radość poczułem, gdy się dowiedziałem, że Srikumar podąża tą samą ścieżką, zarówno w życiu osobistym, jak i w swojej karierze pisarskiej!


    Przez większość mojej kariery (jestem trenerem osobistym dyrektorów wyższego szczebla) uważałem, że moją misją jest pomaganie klientom w dokonywaniu pozytywnych zmian w swoim zachowaniu. Moja misja wciąż pozostaje taka sama, ale teraz bardziej skupiam się na ćwiczeniach wewnętrznych oraz na indywidualnym definiowaniu szczęścia. Opowieści, przykłady, propozycje i lekcje, jakie daje nam Srikumar w Jak działa szczęście, stanowią cenne wspar­cie dla tej misji i przyczyniły się do poszerzenia mojej wiedzy na ten temat.


    Moim zdaniem w książce Jak działa szczęście. Klucz do radości w pracy i w życiu najbardziej ekscytujący jest ostatni element tego tytułu: „w pracy i w życiu”. Srikumar daje obietnicę i ją realizuje. Pokazuje nam, jak znaleźć radość w dużych i małych rzeczach, w dowolnym miejscu i o dowolnej porze. Nauczenie się tej umiejętności nie wymaga wielu ćwiczeń czy dużej pracy. Jeśli będziesz postępował zgodnie ze wskazówkami Srikumara, już wkrótce poczujesz się szczęśliwszy i bardziej spełniony w swoim życiu.


    Życie jest dobre.


    — Marshall Goldsmith


    autor książek sprzedanych w milionach egzemplarzy:


    Sukces… i co dalej? oraz


    Mojo: How to Get It, How to Keep It, and


    How to Get It Back If You Lose It


     

  


  
    Wstęp


    Czy czujesz się czasami jak szmaciana lalka w szczękach nadpobudliwego teriera, potrząsana gwałtownie z lewa na prawo, z góry na dół i obracana dookoła? Czasem życie tak właśnie z nami postępuje. Jednak co zrobić, jeśli takie sytuacje zdarzają się coraz częściej, a nasz „terier” ma coraz silniejsze szczęki i coraz mocniejszy uścisk?


    Jest takie powiedzenie, że jedyną stałą rzeczą na tym świecie jest zmiana. Co jednak zrobić w sytuacji, gdy tych zmian jest coraz więcej, a do tego zachodzą w coraz szybszym tempie?


    To niewiarygodne — i niemalże komiczne — na ile różnych sposobów Twoje życie może się zmienić, bez względu na to, jak szczegółowo zaplanujesz swoją przyszłość. Oto przykład: pewien bankier inwestycyjny, świadomy tego, że jego praca jest bardzo niepewna, w przeciwieństwie do wielu kolegów z jego branży postanowił, że nie kupi takiego domu, na który nie będzie go stać. Postanowił poczekać, aż jego dochody staną się „bezpieczne”. Kiedy otrzymał zapewnienie od swojego przełożonego, że absolutnie nie będzie brany pod uwagę, gdy firma będzie planowała grupowe zwolnienia, kupił duży dom. Pół roku później jego 150-letnia firma należąca do pierwszej ligi bankowości inwestycyjnej została zmieciona z rynku finansowego. Straciła cały swój kapitał, pozostawiając wielu ludzi bez pracy — w tym również naszego inwestora.


    Inna historia mówi o pewnej dyrektorce wyższego szczebla, która bardzo nie lubiła jednego ze swoich współpracowników. W końcu udało jej się zdobyć poparcie kilku ważnych osób w firmie i zwolniła go. Mężczyzna ten zatrudnił się w firmie działającej w podobnej branży. Niecały rok później doszło do przejęcia jego starej firmy przez tę nową. Gdy został szefem swojej byłej dyrektorki, szybko ją zwolnił.


    Ci ludzie są jak surferzy pływający po wysokich falach, którzy trafili na niespodziewane tsunami. Nie zapominaj jednak, że podobna historia mogła przydarzyć się również Tobie. Nagłe zmiany w ścieżkach kariery, klimacie gospodarczym i dynamice relacji międzyludzkich stały się czymś normalnym. Wielu ludzi czuje się przytłoczonych i nie umie się odnaleźć w nowej rzeczywistości.


    Możesz to przetrwać — co więcej, możesz świetnie sobie poradzić w nowych warunkach. Gdy uderzy fala tsunami, możesz na niej popłynąć, ciesząc się jej wysokością i prędkością. Ta książka pokaże Ci, jak to zrobić.


    Gdy byłem młodszy, sprzedawałem projekty wysokobudżetowych badań marketingowych. Moimi klientami byli dyrektorzy dużych korporacji. Napotkałem wiele przeszkód w mojej karierze, aż wreszcie posłuchałem mądrej rady osoby, która przepracowała wiele lat w tej samej branży. Był to szanowany dyrektor z dużym doświadczeniem. Gdy poprosiłem go o krótką rozmowę, był wyraźnie rozbawiony. Próbowałem „nawiązać kontakt” i „zbudować relację”. Byłem przekonany, że w świecie pełnym kompetentnych sprzedawców i dostawców kluczem do pozyskania klienta jest nawiązanie z nim bliższej relacji.


    Po kilku minutach naszej pierwszej rozmowy przerwał mi zdecydowanym tonem, mówiąc:


    — Synu, powiedz mi, co masz, dlaczego powinienem być tym zainteresowany, ile to kosztuje i dlaczego mam ci uwierzyć.


    I tak zrobiłem.


    Dużo później zapytałem go o jego styl pracy; chciałem wiedzieć, czy jego zdaniem budowanie więzi z klientem jest ważne.


    — Oczywiście, że tak — odpowiedział. — Jednak ja jestem zajętym człowiekiem. Nie mam czasu na pogawędkę z każdą osobą, która chce mi coś sprzedać. W większości przypadków w ogóle nie mam ochoty rozmawiać z tymi ludźmi. Po prostu chcę, żeby jak najszybciej sobie poszli. Dlatego najpierw muszą mnie przekonać, że warto z nimi porozmawiać. Potem muszą spełnić swoje obietnice. Dopiero później zaczyna się budowanie więzi. W większości przypadków proces ten przebiega samoczynnie.


    — Ile daje pan czasu drugiej osobie na to, żeby pana zainteresowała? — spytałem.


    — Trzydzieści sekund — odpowiedział. (Ja miałem szczęście: z jakiegoś powodu dał mi aż pięć minut).


    To samo dotyczy książki. Bez trudu potrafię Cię wyczuć, niecierpliwy czytelniku. „No dalej, przejdź do sedna”, ponaglasz mnie po cichu. „Pokaż, co masz do zaoferowania, i wyjaśnij mi, jak na tym skorzystam i dlaczego powinienem ci zaufać”.


    Całkowicie Cię rozumiem, dlatego już zaczynam.


    Kim jesteś?


    Jesteś inteligentnym i ambitnym człowiekiem, który chce odnieść sukces w tym, co robi. Jednak nie umiesz do końca określić, czym dokładnie jest ten sukces. Wiesz, że nie wykorzystujesz nawet w po­łowie swojego potencjału i że możesz być kimś dużo lepszym, niż jesteś w tej chwili. Może potrafiłbyś powiedzieć mi prosto w oczy, że jesteś szczęśliwy, jednak w głębi serca odczuwasz pewne niezadowolenie — wiesz, że mogłoby być lepiej, i czujesz, że powinieneś coś z tym zrobić. Czasami zastanawiasz się, czy ścieżka, którą podążasz, jest tą właściwą.


    Czasem czujesz się tak, jakbyś chodził po ruchomych piaskach: żeby nie zapaść się pod ziemię, robisz bardzo szybkie — często nieprzemyślane — kroki. Mimo to powoli zapadasz się coraz bardziej. Jesteś zirytowany, że wszędzie na świecie dochodzi do turbulencji: na rynkach finansowych, w relacjach międzynarodowych, w działalności rządu, a także w ruchach dokonywanych przez duże firmy. Ta świadomość nie przytłacza Cię, ale wywołuje pewien niepokój. Marzysz o stabilności i o czymś, na czym mógłbyś w pełni polegać. Jesteś zadowolony z relacji z partnerką (partnerem), jednak masz wrażenie, że Wasza znajomość mogłaby być głębsza i bogatsza. Masz wielu znajomych, ale tak naprawdę zależy Ci tylko na kilku z nich. Tylko o niewielu z nich mógłbyś powiedzieć z całkowitą pewnością, że za 20 – 30 lat wciąż będziesz się z nimi przyjaźnił.


    Jak każdy człowiek pragniesz, żeby Twoje życie miało sens. Chcesz poczuć, że to, co robisz, nie dzieje się na próżno. Chciałbyś pozostawić po sobie cenną spuściznę.


    Jeśli zgadzasz się z dwoma (lub więcej) z poniższych stwierdzeń, ta książka jest dla Ciebie:


    
      	Pracujesz ciężej niż kiedykolwiek, a mimo to masz wrażenie, że Twoje osiągnięcia są mało znaczące.


      	Masz przyjaciół, z którymi bardzo rzadko się spotykasz.


      	Kupujesz wiele rzeczy, ale nie potrafisz się nimi cieszyć.


      	Twoje dzieci szybko dorastają, a Ty większość czasu spędzasz poza domem, pracując na ich utrzymanie.


      	Masz wrażenie, że życie przecieka Ci przez palce, podczas gdy Ty skupiasz się na tym, żeby jakoś związać koniec z końcem.


      	Gdy masz chwilę wolnego, zajmujesz się sprawami, które już od dawna zalegają na Twojej liście, przez co brakuje Ci energii na pielęgnowanie relacji z partnerem.


      	Mylisz dwa pojęcia: „być zajętym” i „robić ważne rzeczy”.


      	Rezygnujesz ze spotkań towarzyskich, bo „nie masz czasu”.


      	Masz mało bliskich przyjaciół, a ich grono wciąż się zmniejsza.


      	Nie umiesz się zrelaksować; odczuwasz niepokój, gdy nie masz nic do zrobienia.


      	Bez względu na to, gdzie jesteś i co robisz, wciąż masz świadomość uciekającego czasu.


      	Łatwo się nudzisz. Potrzebujesz swojego iPoda, muzyki, telewizji, książek i gazet albo innych rzeczy, które rozproszą Twoją uwagę.


      	Nie potrafisz usiedzieć sam w ciszy przez pół godziny. (Zanim zgodzisz się z tym stwierdzeniem lub mu zaprzeczysz, przekonaj się o tym na własnej skórze).


      	Czasami opuszczasz posiłki i często się przejadasz.


      	Wiesz, że można więcej wyciągnąć z życia, ale nie masz pojęcia, jak to zrobić.

    


    Czego nauczy Cię ta książka?


    Ta książka pokaże Ci, jak na nowo poczuć radość życia. Dzięki niej wrócisz do błogich czasów młodości, gdy myślałeś, że McDonald’s to czterogwiazdkowa restauracja, wolałeś monety od banknotów, bo były cięższe, i cieszyłeś się, kiedy spadł śnieg, zamiast martwić się o to, kto będzie musiał go odgarnąć.


    Zaczniesz na nowo czuć ekscytację i prawdziwą radość istnie­nia. Przestaniesz być jak Hamlet, którego „naturalne rumieńce po­rywu namysł rozcieńcza w chorobliwą bladość”1. Gdy się uśmiech­niesz, słońce się zmartwi, że ma konkurencję.


    Nie osiągniesz tego z dnia na dzień, ale konsekwentnie będziesz zbliżał się do celu, jeśli będziesz starannie wykonywał ćwiczenia na końcu każdego rozdziału. Bardzo szybko odzyskasz dobre samo­po­czucie, którego od tak dawna Ci brakowało. Nawet Pippa, bohaterka poezji Roberta Browninga2, zachwycająca się podmuchami wiatru czy widokiem ślimaka na cierniu krzewu, będzie Ci zazdrościć.


    Mówią, że świat kocha szczęśliwych ludzi. Wkrótce staniesz się jednym z nich. Odkryjesz w sobie niewyczerpane źródło radości, dzięki któremu przekonasz się, że wokół Ciebie wciąż się dzieją zabawne i wspaniałe rzeczy. Twoje relacje z partnerem poprawią się. Twoja kariera ruszy do przodu. A toksyczni ludzie znikną z Two­jego życia.


    To wszystko osiągniesz dzięki tej książce. Ja dam Ci mapę i pokażę drogę, ale nie jestem w stanie odbyć tej podróży za Ciebie. Ty sam musisz to zrobić.


    Dlaczego masz mi uwierzyć?


    Nie wierz mi na słowo. Czemu miałbyś to robić? W moim interesie jest to, żeby Ciebie nie rozczarować — w końcu kupiłeś moją książkę. Po prostu przeczytaj kolejne rozdziały i sam oceń, czy to, o czym piszę, ma dla Ciebie sens. Jeśli zauważysz, że raz po raz kiwasz głową, przytakując moim słowom, to znaczy, że ta książka jest dla Ciebie.


    Wykonaj wszystkie ćwiczenia uważnie i starannie, a potem obserwuj, jak Twoje życie się zmienia.


    Co zrobić, żeby jak najwięcej wynieść z tej książki


    Kupiłeś tę książkę (mam nadzieję!), więc możesz ją przeczytać jak kolejną powieść i odłożyć ją na półkę. Jednak w ten sposób nie osią­gniesz pożądanego rezultatu. Ta książka została napisana po to, żeby pomóc Ci zmienić swoje życie. Takie rzeczy nie dzieją się z dnia na dzień. Pomysły, które tu przedstawiłem, są proste. Bardzo możliwe, że „znasz” już niektóre z tych koncepcji. Jednak sama wiedza i to, że zgadzasz się z określonymi poglądami, nie wystarczą. Jest duża różnica między wiedzą o tym, że lody są zimne, a ich zjedzeniem.


    Jeśli chcesz, możesz pobieżnie czytać rozdziały, ale nie odkładaj ich na później. Czytaj jeden rozdział co dwa albo trzy dni i postaraj się przyswoić zawarty w nim przekaz. Zrób ćwiczenie znajdujące się na końcu każdego rozdziału i zanotuj swoje spostrzeżenia. Zbierz grupę znajomych, którzy mają podobny światopogląd, i wykonajcie ćwiczenia wspólnie. A potem omówcie wyniki i przeprowadźcie dyskusję na temat tego, co zadziałało, a co nie — i dlaczego.


    Rozpoczynasz podróż, która będzie miała kilka niespodziewanych zwrotów. Nie spodziewaj się, że zawsze będzie kolorowo. Tak jak w przypadku każdej innej wycieczki, warto mieć przy sobie kilku przyjaciół, którzy będą Cię ostrzegali przed zagrożeniami i rato­wali przed niebezpieczeństwem. A Ty, oczywiście, zrobisz to samo dla nich.


    Dlatego idź do przodu i cały czas pamiętaj o tym, że tej książki nie należy czytać, lecz ją doświadczać. Zaangażuj się w nią, zmagaj się z nią, obróć ją do góry nogami i zajrzyj w jej szczeliny. Potraktuj ją emocjonalnie, a Twoje starania zwrócą Ci się dziesięciokrotnie.


    Złap się mocno fotela — ruszamy w drogę!


     


     


     


    
      
        1 Cytat z Hamleta Szekspira w tłumaczeniu Stanisława Barańczaka — przyp. tłum.

      


      
        2 Angielski poeta i dramatopisarz żyjący w XIX w. — przyp. tłum.

      

    

  


  
    Podziękowania


    Nie jest prostym zadaniem podziękowanie tym wszystkim osobom, które przyczyniły się do powstania tej książki. Czy powinienem wspomnieć o każdym, kto w jakiś sposób ukształtował moją osobowość i sprawił, że jestem tym, kim jestem? To zajęłoby zbyt dużą część tej książki i byłoby nużące dla czytelników. Poza tym mój wydawca nie zgodziłby się na to. A może powinienem po prostu napisać tylko o tych, którzy bezpośrednio pomogli mi w napisaniu i wydaniu tej książki? Ta lista z kolei byłaby zbyt krótka i pomijałaby wszystkie osoby, których wkład był mniej oczy­wisty, ale równie znaczący.


    Dlatego pójdę na kompromis i po prostu wymienię tych ludzi, którzy bardzo mi pomogli w napisaniu tej książki, zarówno uczestnicząc w procesie wydawniczym, jak i biorąc udział w kursie, który powstał na jej podstawie.


    Najpierw wspomnę o tych, którzy byli bezpośrednio zaangażo­wani w produkcję tej książki:


    
      	Lisa Queen jest moją agentką. To ona popychała mnie do przodu i motywowała do pracy, a następnie skontaktowała mnie ze wspaniałym wydawnictwem. Jest moją przyjaciółką i wspaniałym doradcą; jeśli ta książka Ci się nie spodoba, powiedz jej o tym. Uwaga: obecnie wspólnie pracujemy nad następną książką.


      	Judith McCarthy i wspaniali pracownicy wydawnictwa McGraw-Hill: Ron Martirano, Gayathri Vinay, Ann Pryor, a także inni ludzie pracujący w sprzedaży i reklamie — oni wszyscy uwierzyli w moją książkę i jej przekaz. To dzięki nim trzymasz teraz ją w rękach.

    


    A teraz wspomnę o kilku osobach związanych z kursem, który pro­wadzę. Wielu ludzi pomogło mi na wiele różnych sposobów; dziękowałem im już w mojej poprzedniej książce. Wszechświat ciągle mi dostarcza nowych wspaniałych osób, które stają się ważnym elementem mojego życia. Jestem wdzięczny:


    
      	Moim nowym asystentom w Londynie — Adamowi Morrisowi, Anu Sundaram i Nickowi Waiowi. To wspaniali ludzie, którzy znoszą moje humory i nigdy nie narzekają. Szczególnie chcę wyróżnić Adama, zawsze z uśmiechem pomagającego mi rozwiązywać problemy z komputerem — które zdarzają się naprawdę często.


      	Moim nowym asystentom w Nowym Jorku — Adamowi Walshowi, Marilyn McLeod, Laurze Garnett i Adamowi Morrisowi. To również są wspaniali ludzie (tak, chodzi o tego samego Adama Morrisa. Chciał, żebym wspomniał o nim dwukrotnie, dlatego podróżuje razem ze mną między kontynentami).


      	Moim nowym asystentom z Kalifornii — Brandonowi Peelemu i Samirowi Ghoshowi. Zrobili to raz i są gotowi zrobić to ponownie, dlatego uważam ich za prawdziwych wariatów, ale ich uwielbiam.


      	Apoorvie Ajmerze, który prowadzi moją stronę internetową (http://areyoureadytosucceed.com), ponieważ wierzy w to, co robię, i chce w tym uczestniczyć.


      	Na końcu chcę podziękować wszystkim odważnym ludziom, którzy wzięli udział w moim kursie, opowiedzieli o nim swoim znajomym, napisali o nim, podpowiedzieli, jak mogę go udoskonalić, i wciąż prowadzą dialog — ze mną i ze sobą nawzajem. Dziękuję Wam z głębi mojego serca. To właśnie dla takich ludzi jak Wy napisałem tę książkę.

    


     

  


  
    Rozdział 1. Tym, czego potrzebujesz, jest zmiana paradygmatu


    W ważnych chwilach swojego życia (najczęściej z okazji uro­dzin i Nowego Roku) ludzie postanawiają, że od tego dnia ich życie się zmieni. Jestem przekonany, że wiesz, o czym mówię. Prawdopodobnie nieraz obiecywałeś sobie, że od dziś zaczniesz zdrowo się odżywiać i regularnie ćwiczyć, nadrobisz zaległości, przestaniesz oglądać durne programy w telewizji, będziesz się wysypiać itd. Jak długo trwała ta zmiana? Zazwyczaj ludzie szybko wracają do starych nawyków, aż znów poczują potrzebę przemiany i zaczną ten cykl od nowa. A potem jeszcze raz od nowa.


    Łatwo można to wytłumaczyć. Gdy próbujesz zmienić swoje zachowanie lub nawyki za pomocą siły woli, w rzeczywistości atakujesz sam siebie, dlatego Twoje szanse na powodzenie są niewielkie. Ta prawda jest tak uniwersalna, że można na niej sporo zarobić. W pierwszych dniach stycznia każdego roku większość centrów fitness przyjmuje dużo więcej nowych członków, niż jest w stanie obsłużyć. Jednak zanim nadejdzie luty, siłownie będą świecić pustkami.


    Jeżeli masz silną wolę i bardzo Ci zależy na tym, aby nowe zachowanie stało się Twoim nawykiem, prawdopodobnie odczujesz skutki uboczne, które nie są przyjemne. Jeśli rzucisz palenie z dnia na dzień, zaczniesz więcej jeść i szybko przytyjesz. Potem będziesz się głodzić, żeby odzyskać idealną wagę, a konieczność ciągłego odmawiania sobie przyjemności sprawi, że staniesz się zrzędliwy, przez co Twoje relacje z rodziną ulegną pogorszeniu.


    Stosowanie przemocy wobec siebie nie jest receptą na sukces.


    Moje metody pozwalają na osiągnięcie trwałej zmiany w zacho­waniu bez nieprzyjemnych konsekwencji. Dlaczego? Ponieważ zmiana ta nie kosztuje Cię żadnego wysiłku. Jest ona skutkiem analizy Twoich głęboko zakorzenionych przekonań na temat tego, kim jesteś i jak funkcjonuje świat. Gdy poznasz te przekonania i odpo­wiednio je zmienisz, dosłownie staniesz się inną osobą.


    A gdy już będziesz inną osobą, zaczniesz się inaczej zachowywać, a cały proces przebiegnie naturalnie i bez żadnego wysiłku z Twojej strony. Co więcej, jego efekty będą trwałe. Nie będziesz musiał się martwić, że wrócisz do starych nawyków.


    Gdy zmienisz wiele ze swoich przekonań na temat tego, „jak funkcjonuje świat”, efekt będzie naprawdę imponujący. Najpierw jednak musisz się dowiedzieć, gdzie znajduje się Twój punkt krytyczny. Gdy to zrobisz, dokonasz zmiany paradygmatu, dzięki której nic już nie będzie takie samo jak kiedyś. Spojrzysz na świat z zupełnie innej perspektywy. To coś dużo więcej niż nałożenie cienkiego plastra na ranę. Mówimy o inżynierii genetycznej na masową skalę.


    Ta książka została napisała w taki sposób, aby ułatwić Ci dokonanie takiej zmiany paradygmatu. Jej rozdziały są krótkie, ale z każ­dego z nich wyciągniesz cenną naukę. Zmiana w Twojej świadomo­ści nastąpi tylko wtedy, gdy wykonasz ćwiczenia zawarte na końcu każdego rozdziału.


    Abyś lepiej zrozumiał potęgę zmiany paradygmatu, przytoczę Ci starą przypowieść:


    Opat klasztoru buddyjskiego, który niegdyś cieszył się dużą sławą, wpadł w kłopoty. Mnisi niedbale wykonywali swoje obowiązki, nowicjusze odchodzili z klasztoru, a świeckie osoby, które oferowały im finansowe wsparcie, wycofywały się ze współpracy. Opat odbył długą podróż i spotkał się z mędrcem, któremu opowiedział o swoim problemie. Wyjaśnił, że bardzo chciałby przywrócić swojemu klasztorowi czasy świetności. Mędrzec spojrzał mu w oczy i powiedział:


    — Twój klasztor podupadł dlatego, że między wami żyje ukryty Budda, a wy go nie czcicie.


    Opat szybko wrócił do klasztoru, a w jego głowie kotłowało się mnóstwo myśli. Sam Oświecony przebywa w jego klasztorze! Kto może Nim być? Brat Hua? Nie, on jest strasznie leniwy. Brat Po? Nie, on jest zbyt nudny. Z drugiej strony muszę pamiętać, że Tathgata1 ukrywa się przed nami. Może więc właśnie chowa się pod maską lenistwa albo nudy? Wezwał do siebie wszystkich mnichów i powtórzył im słowa mędrca. Byli równie zaskoczeni jak on i spoglądali na siebie podejrzliwie, a jednocześnie z respektem. Który z nich jest Wybranym? Jego przebranie było doskonałe. Nie wiedząc, kto Nim jest, wszyscy zaczęli traktować się z szacunkiem — takim samym, jaki należy się Buddzie. Wewnętrzny blask rozpromienił ich twarze. Coraz częściej zgłaszali się do nich nowi mnisi, a także osoby świeckie, które oferowały im finansowe wsparcie. Nie minęło wiele czasu, aż klasztor wrócił do swojej dawnej świetności.


    Tak właśnie to działa. Już teraz możesz wykorzystać potęgę tej metody.


    Czy zdarzyło Ci się kiedyś, że jadąc samochodem, cudem unik­nąłeś wypadku z jakimś wariatem drogowym? A potem obserwowałeś, jak ten szalony kierowca jedzie dalej, wciąż zmieniając pasy i budząc powszechną irytację innych uczestników ruchu drogowego?


    Co wtedy czułeś? Wściekłość? Wzrost ciśnienia? Miałeś ochotę siarczyście przekląć? Pokazałeś środkowy palec bezmyślnemu kierowcy — a może tylko chciałeś to zrobić? Agresja na drodze skończyła się niejednym zawałem, a nawet zabójstwem. Nie wywołuje ona przyjemnych uczuć.


    A teraz wyobraź sobie coś takiego: osoba, którą nazwałeś wariatem drogowym, właśnie się dowiedziała, że jej syn miał wypadek i jest poważnie ranny. Chce jak najszybciej dostać się do szpitala, zanim zacznie się operacja, i jedzie ze łzami w oczach, wiedząc, że może już nigdy nie zobaczyć swojego syna żywego.


    Jak się teraz czujesz? Czy zacząłeś współczuć tej osobie? Czy dobrze jej życzysz i wysyłasz jej ciepłe myśli?


    Nie wiesz, czy kierowca drugiego samochodu jest niewychowanym durniem czy rodzicem martwiącym się o zdrowie swojego dziecka. I prawdopodobnie nigdy się tego nie dowiesz. Ale to nie ma znaczenia. Liczy się to, że Ty sam decydujesz, jakie emocje odczuwasz, gdy myślisz o tym, co Ci się właśnie przydarzyło. Możliwe, że nawet nie uświadamiasz sobie, że masz taki wybór.


    Zauważ, że w ten sposób zmniejszasz ryzyko wypadku. Jeśli zobaczysz ten sam samochód jeszcze raz na swojej drodze, z góry założysz, że może zachowywać się w sposób nieoczekiwany, dlatego będziesz ostrożniejszy. Tym razem jednak unikniesz emocjonalnego bagażu w postaci wściekłości i zdenerwowania.


    Zastanów się, ile razy w swoim życiu miałeś taki wybór i świadomie postanowiłeś wypełnić swoją przestrzeń złością, frustracją, zazdrością czy nienawiścią. Takie sytuacje zdarzają się dużo częściej, niż sądzisz.


    
      Jak wybrać swój stan emocjonalny?


      Zawsze, gdy ktoś robi coś, na co reagujesz gniewem lub obrzydzeniem, weź głęboki oddech i wycisz się. Zastanów się, czy ist­nieje możliwość, że to, co wyprowadziło Cię z równowagi, było w rzeczywistości aktem dobrej woli albo zwykłym błędem.


      Nie ma znaczenia, czy Twój instynkt był prawidłowy, czy nie. Sam fakt, że zastanowiłeś się nad tym, czy istnieje jakieś bardziej pozytywne wyjaśnienie tego, co się właśnie stało, wystarczy, żeby pozbyć się negatywnych emocji. Twoje myśli staną się spokojniejsze i rozważniejsze, a Twoje działania będą skuteczniejsze.

    


    
      
        1 Jedno z określeń Buddy — przyp. tłum.

      

    

  


  
    Rozdział 2. Przestań nadawać etykiety różnym sytuacjom!


    Chciałbym opowiedzieć o pewnym zachowaniu, które wyrządza Ci wielką krzywdę, choć nawet nie zdajesz sobie z tego sprawy. Jeśli ktoś zwróci Ci na to uwagę, prawdopodobnie zaprzeczysz. A nawet jeśli przyznasz mu rację, to szczególnie się tym nie przejmiesz. Myślisz, że ta cecha jest zupełnie nieszkodliwa. Wszyscy to robią. Taka postawa jest zakorzeniona w naszej kulturze.


    O jakim powszechnym, a jednocześnie wyjątkowo szkodliwym zachowaniu mówię?


    Czy masz nawyk szufladkowania — natychmiastowego oceniania wszystkiego, co się wokół Ciebie dzieje? Szczególnie mam na myśli etykietki „coś dobrego” i „coś złego”.


    Przypatrz się swojemu zachowaniu w ciągu zwykłego dnia. Na pewno przydarzają Ci się różne rzeczy. Każdą z nich natychmiast oceniasz i szufladkujesz. Robisz to dziesiątki, a nawet setki razy w ciągu jednego dnia — tak często, że nawet nie zdajesz sobie z tego sprawy. Jest to bardzo głęboko zakorzeniony nawyk. Wyobraź sobie następujące typowe sytuacje:


    
      	Podchodzisz do ekspresu do kawy i widzisz, że naczynie jest puste. Jeśli chcesz wypić świeżą kawę, musisz umyć dzbanek i zaparzyć napój. („Coś złego”).


      	Dzwoni Twoja asystentka. Jej synek się rozchorował i musi pojechać z nim do lekarza. Potem chce przyjechać do pracy, ale nie może powiedzieć dokładnie, kiedy to będzie. („Coś złego”).


      	Twoja firma wpadła w konflikt z azjatyckim partnerem. Twój szef musi natychmiast do niego pojechać i rozwiązać problem. W związku z tym odwołuje spotkanie, na które umówiliście się już dwa miesiące temu. („Coś złego”).


      	Odwołanie spotkania oznacza, że raport, nad którym pracujesz, nie musi być skończony do piątku. („Coś dobrego”).


      	Twoja najważniejsza klientka nagrywa się na Twoją pocztę głosową. Prosi, żebyś natychmiast do niej oddzwonił. Czego może chcieć? („Prawdopodobnie coś złego”).


      	Dysk na Twoim komputerze się psuje, przez co tracisz dokument, nad którym pracowałeś. („Coś złego”).


      	Firmowy informatyk twierdzi, że usterka jest poważna i nie da się odzyskać utraconych plików. Oddanie komputera do specjalisty, który być może będzie w stanie pomóc, będzie kosztowało kilkaset złotych. („Coś złego”).


      	Specjalista odzyskuje połowę plików z dysku twardego na Twoim komputerze. Wśród nich są te, na których Ci najbardziej zależy. („Coś dobrego”).


      	Na Twoim nowym komputerze wprowadzono nowe ustawienia — teraz codziennie są automatycznie tworzone kopie zapasowe wszystkich Twoich plików. Dlatego jeśli znów zdarzy się awaria, stracisz najwyżej jeden dzień pracy. („Coś dobrego”).


      	Dowiadujesz się, że dyrektor generalny Twojej firmy odbył długą rozmowę z Twoim współpracownikiem. Kolega jeszcze się do Ciebie nie odezwał, mimo że zostawiłeś mu wiadomość. Wiesz, że jeden z Was ma dostać awans. („Coś bardzo złego”).


      	Dostajesz bardzo dużą premię. („Coś bardzo dobrego”).


      	Jeden z Twoich kolegów, którego nie darzysz sympatią, dostaje jeszcze większą premię. („Coś bardzo złego”, co sprawia, że status Twojej premii zmienia się z „czegoś bardzo dobrego” na „coś pozytywnego”).


      	Dzwoni Twoja żona. Jej rodzice przyjeżdżają na kolację w piątek i mogą zostać na cały weekend. („Coś złego, coś bardzo złego, coś naprawdę bardzo złego”).


      	Ogłoszono wyniki egzaminów na studia, na które zdawała Twoja córka — dostała się. („Coś dobrego”).


      	Zabrakło jej jednego punktu do maksymalnego wyniku. („Coś złego”).


      	Dzwoni Twój lekarz. Nie ma powodu do niepokoju, ale chciałby, żebyś ponownie wykonał jakieś badanie. Co to znaczy: nie ma powodu do niepokoju? Jakie badanie? Dlaczego chce, żebym je powtórzył? („Coś bardzo złego”).

    


    I tak mija minuta po minucie, dzień po dniu. Statystycznie ludzie oceniają nową sytuację jako „coś złego” od trzech do dziesięciu ra­zy częściej niż jako „coś dobrego”.


    Za każdym razem, gdy użyjesz etykietki „coś złego”, bez względu na to, jak błahej sytuacji będzie to dotyczyć, minimalnie zwiększasz stres w swoim życiu. Może Ci się wydawać, że ta różnica nie jest odczuwalna, jednak to nieprawda. Może nawet sądzisz, że to nie ma na Ciebie żadnego wpływu — jesteś w błędzie. Jeśli zbierzesz razem te wszystkie negatywne etykietki, okaże się, że mają one na Ciebie ogromny wpływ.


    Gdy większość rzeczy, które dzieją się w Twoim życiu, oceniasz jako „coś złego”, utwierdzasz się w przekonaniu, że jesteś nic nieznaczącym pionkiem kontrolowanym przez zewnętrzne siły. Dodatkowo — i tu dochodzimy do sedna — jeśli uznasz, że dana sytuacja to „coś złego”, w większości przypadków tak właśnie będziesz ją odbierał.


    Jeśli spojrzysz wstecz, z pewnością przypomnisz sobie wiele sytuacji, gdy na początku uznałeś jakąś wiadomość za złą, a potem okazało się, że wcale taka nie była — a może nawet stwierdziłeś, że to 
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