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Twaj czas jest ograniczony, a wiec nie marnuj go na zycie cudzym zyciem.
Nie daj sie ztapa¢ w putapke przezywania zycia, bedac sterowanym przez innych.
Nie pozwol, by zgietk opinii innych zagtuszyt twdj wewnetrzny gtos.

I co najwazniejsze, miej odwage podazac¢ za swoim sercem i intuicja.

STEVE JOBS



Dla mojej Babci Niusi



Zarzqdzanie sobq. Zrozum siebie i zrealizuj marzenia pokazuje, jak zrozumiec
siebie 1 innych 1 jak - czerpigc z tej wiedzy — wprowadzac¢ zmiany wewnetrzne
1 ksztaltowac trwale relacje z innymi oraz jak marzenia zmienia¢ w realne cele.

Inspiracjg dla tej ksigzki byly nie tylko wspaniale publikacje Stephena R. Coveya
czy Briana Tracy, ale rowniez... zycie moje i moich najblizszych. Bledy, ktore
popemhialiSmy i na ktorych sie uczyliSmy. Ponaddwudziestoletnie doSwiadczenie
w pracy z ludzmi, w tworzeniu zespoldw 1 zarzadzaniu nimi, w pracy w firmach
1 wspoéipracy z innymi firmami dalo mi ogromng przestrzen poznawczg. Dzieki tej
praktyce poznalam lepiej ludzi i... siebie. Ogromng wiedze i doSwiadczenie dalo mi
rowniez wychowywanie syna, ktory pokazal mi swogj swiat, pozbawiony
negatywnych nawykow, dziwnych przyzwyczajen czy wpojonych niepotrzebnych
zasad. Jak kazde dziecko kwestionowat wiele z moich prosh, thumaczen czy opinii.
Jego podwazanie utartych schematéw naszych zachowan spowodowalo, ze coraz
czeSciej zadawatam sobie pytanie, czy rzeczywiscie musze postepowac w okreslony
sposob, jaki do tej pory stosowatam.

Kate Bauer, autorka rysunkéw, towarzyszyla mi od poczatku pisania tej ksigzki.
Regularnie przesylalam jej kolejne rozdzialy, a ona tworzyla do nich swoje
niezwykle ilustracje. Byla zatem niejako pierwsza recenzentkgd mojej ksigzki.
W ktéryms$ z maili, w odpowiedzi na kolejna porcje materiatu, ktory jej przestalam,
napisala mi: Takie zdanie mi caty czas chodzi po glowie, jak Cie czytam... nie marnuj
czasu na petzanie, jesli masz sity dolecie¢ do nieba. MySle, ze nadaje sie ono na
motto tej ksigzki.



O CZYM JEST TA KSIAZKA?






Z niniejszej ksigzki dowiesz sie, jak:

zidentyfikowac swoje JA,

rozpoznac wiasne marzenia i potrzeby oraz je realizowac,

rozpoznac i rozwija¢ swoje mocne strony,

zidentyfikowac i minimalizowac wplyw swoich wad i ztych nawykoéw,
budowac spojna wizje i cele zyciowe,

planowac i ustalac priorytety,

skutecznie motywowac siebie 1 by¢ konsekwentnym w dazeniu do celow,
lepiej zarzadzac¢ swoim czasem,

podejmowac wilasciwe decyzje,

by¢ asertywnym,

radzic sobie ze stresem,

dbac o swoje zdrowie i kondycje, rozwoj intelektualny i duchowy.

Czyli jak wzigé swoje zZycie w swoje rece, bo TO JEST TWOJE ZYCIE!!! O tym
wlasnie bedzie ta ksigzka. Wiecej ciekawych informacji i prezentacji znajdziesz na
moim blogu: www.codziennielepsi.com. Niektore fragmenty tekstu niniejszej
ksigzki pochodza z bloga Codziennie lepsi lub sga oparte na danych tam
przedstawionych.

Skad pomyst na ksigzke? Od ponad 15 lat prowadze zajecia dla studentow oraz
szkolenia 1 warsztaty dla firm miedzy innymi na takie tematy, jak: Zarzqdzanie sobq
w czasie, Kreatywne myslenie, Podejmowanie decyzji, Komunikacja interpersonalna,
Rozwiqzywanie konfliktow, Zarzqdzanie strategiczne, Zachowania organizacyjne,
Przywodztwo i zarzqdzanie zespotem. Prowadzenie tych zajec jest dla mnie ogromng
frajdg. Mozliwo$¢ dzielenia sie wiedza i doswiadczeniem to duzy przywilej, ktory
staram sie czesto wykorzystywac. Jak kazdego trenera i wykladowce, ciesza mnie
pozytywne oceny uczestnikow tych zajec. Jednak najwieksza dla mnie nagroda sa
informacje od nich dotyczace wykorzystywania przez nich rozwiazan, o ktérych
rozmawialiSmy na zajeciach. Ich zdaniem byly one latwe do zastosowania niemal
natychmiast, a przede wszystkim pozwalaly dokonaé¢ pozytywnych zmian w ich
zyciu. I to stalo sie moja inspiracja do stworzenia bloga oraz napisania ksigzki.
Wierze, ze dzieki mojej ksigzce oraz postom i prezentacjom na blogu bede mogla
dzieli¢ sie swoja wiedza, doSwiadczeniem 1 przemysSleniami z wieksza liczba osob.
Jesli to, co napisze, pomoze chociaz jednej osobie, to... warto sie dzielic.

DLA KOGO?

Jesli:

m chcesz kierowac wlasnym zyciem,



m masz marzenia i pragniesz je realizowac,
= nie chcesz by¢ czyims$ popychadlem,
m chcesz wziac stery swojego losu we wlasne rece,

to niewatpliwie jest to ksigzka dla ciebie! Dlaczego? Poniewaz ten bardzo
praktyczny poradnik pomaga zidentyfikowa¢ wyzwania, z jakimi przychodzi nam
sie zmierzyC¢ w zyciu, 1 podaje na tacy proste, gotowe rozwigzania do zastosowania
od razu. Ksigzka zostala bogato zilustrowana swietnymi rysunkami Kate Bauer, co
przydaje jej lekturze lekkosci. Aby pomoc czytelnikowi zachowac optymizm i dobry
humor bez wzgledu na powage tematu, ksigzka w zabawny sposob przedstawia
istotne dylematy naszej codziennej egzystencji, przeplatajac powazne kwestie
dowcipami i anegdotami. I podobnie jak w ksigzce Komunikacja bez barier, czyli
wilk syty i owca cata prawdziwe historie z zycia wziete uwiarygodniaja przekaz.

JAK NAJLEPIEJ KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI?

W Kksigzce znajdziesz nastepujace stale elementy:

= Cytaty - slowa znanych 0sob, ktorych opinie mialy znaczacy wpltyw na rozwdj
innych ludzi. Dziele sie nimi z tobg, wierzac, ze opinie ekspertow beda
dodatkowym argumentem na uwiarygodnienie moich stdw. Glowne zrodia
cytatow to: http://www.pinterest.com; www.temysli.pl.

= 7 zycia wziete — historie napisane przez zycie (moje i moich znajomych).
Historie te — czasami zabawne, czasami smutne lub nawet straszne — pokazuja,
na jakie niebezpieczenstwa i pulapki jesteSmy narazeni na drodze realizacji
celow naszego zycia.

= Dowcipy - reka do gory, kto nie lubi sie Smiac¢! Dowcipy to nasze zycie
w krzywym zwierciadle. Mozna sie z nich posmiac, ale powinny zmuszac nas
tez do myslenia. Dowcipy, ktore znajdziesz w tej ksigzce, pochodza
z przepastnych zwojow pamieci moich znajomych (ja niestety nie mam
pamieci do zartow) lub z pamieci wirtualnej na stronach:
http://www.dowcipy.pl/, www.dowcipy.jeja.pl, http://dowcipy-
abstrakcyjne.humoris.pl/, http://aha44.pl.

= Rysunki - Swietne satyryczne ilustracje Kate Bauer. Nie tylko trafnie oddaja
problemy i pulapki naszego zycia, o ktdrych pisze, ale r6wniez z pewnoscia
rozbawig cie do lez.

= Testy i ¢wiczenia — by¢ moze pozwola ci dostrzec to, co ukryte jest w twojej
podswiadomosci, a z pewnoscig lepiej zrozumiec i utrwali¢ pozyskang wiedze.




TYTULEM WSTEPU
DAZENIE DO DOSKONALOSCI

Doskonatos¢ osigga sie nie wtedy, kiedy nie mozna juz nic doda¢, ale wtedy, kiedy nic
juz nie mozna ujac.

— Antoine de Saint-Exupéry —






Kierujac sie szacunkiem i uczciwos$cia w stosunku do siebie i innych oraz
Swiadomoscia tego, co jest najwazniejsze w naszym zyciu, mozemy rozwijac¢ nasze
umiejetnoscii mocne strony niemal w nieskonczonos¢, w kierunku doskonatosci.

Cicha, zabita dechami miescina na Dzikim Zachodzie.
{ == Do saloonu wchodzi chudy cztowiek. Zanim ktokolwiek zdqzyt mrugngc¢ okiem,
<> wyciggngt rewolwer i wystrzelit wszystkim kufle z rgk.
\ L — I .am Billy the Kid! — powiedziat i usiadt przy stoliku w kgcie.

Po chwili wchodzi Indianiec, wycigga tomahawk i celnym rzutem odcina
barmanowi krawat, nie czynigc mu krzywdy.
— I .am Sitting Bull! - powiedziat i usiadt przy stoliku w innym kqcie.
Po chwili wpada spocony chudzielec, wyjmuje rewolwer, strzela do flaszek, a jedng kule
taduje barmanowi miedzy oczy.
—Iam sorry — powiedziat i wyszedt.

Zz DOWCIP
1%

Czy osiggniecie stanu doskonalosci jest mozliwe? Céz, dla kazdego stan
doskonalosci prawdopodobnie oznacza cos innego. W stlowniku synonimow mozna
znalez¢ kilkadziesigt stow bliskoznacznych dla slowa doskonatos¢, m.in. takich
jak[1]: anielskos$¢, Dbezblednos¢, bieglos¢, boskos¢, brak wad, cudownosc,
fantastycznos$¢, fenomen, genialnos¢, ideal, kunszt, maestria, magia, marzenie,
mistrzostwo, nadzwyczajnos¢, nienagannos¢, nieskazitelnos¢, perfekcja, piekno,
spektakularnos¢, wirtuozeria, wybitnos$¢, wzor, znakomito$¢. Siegajac do zrodel,
dowiadujemy sie, ze wyraz doskonatos¢ pochodzi od lacinskiego stowa perfectio.
Perfectio dzisiaj oznacza perfekcje, doskonatos¢. Dawniej oznaczalo dokonanie
czegos$, zrobienie do konca, wykonczenie. A dzielo dokonczone nie powinno miec
brakow, powinno byc¢ pelne i bez skazy[2].

,f;""'@% DOWCIP
y %\f& Nauczyciel na lekcji méwi do Jasia:
T — Z ciebie bytby doskonaty przestepca!
~~~21 - Dlaczego?! - dziwi sie Jas.
\ L — Bo w zeszycie nie zostawiasz zadnych sladéw dziatalnosci.

Jakkolwiek by patrzec i jakiego wyrazenia by uzyc, otaczajaca nas rzeczywistosc
nie jest doskonata, moze oprécz rzeczy stworzonych przez samg nature. Codziennie
wschodzi stonce, wiosng odradza sie zycie, malujac Swiat zielenig, latem w leniwym
cieple dojrzewaja owoce, jesien barwi Swiat na bajeczne kolory, zima otula puchem
1 przynosi odpoczynek po calym roku - czy to nie jest doskonale? To, ze deszcz
1 stonce daja zycie roslinom i zwierzetom. To, Zze na tej malenkiej, zagubionej
w kosmosie, gdzie$ na peryferyjnej galaktyce, niebieskiej planecie zwanej Ziemia od



milionow lat istnieje 1 rozwija sie zycie — czy to nie jest piekne, spektakularne,
perfekcyjne, cudowne?! Jest! A moze byloby, gdyby nie my, ludzie. Jedyny gatunek
niedoskonaly, siejacy wokdl zniszczenie... Ale celem tej ksigzki nie ma byc¢
napietnowanie istoty ludzkiej — ma ona by¢ drogowskazem, jak wzorem natury
mozemy stawac sie piekni, perfekcyjni, znakomici. Jak stawacC sie mistrzami
naszego wlasnego zycia.

Nie bdj sie doskonatosci — nigdy jej nie osiggniesz.

— Salvador Dali -

Zapewne wiele osob, podobnie jak Salvador Dali, uwaza, ze doskonalo$¢ to
w zasadzie co$ nieosiggalnego. Ale moze to i lepiej, poniewaz osiggniecie ideatu
stanowiloby kres naszych dazen i marzen, a przede wszystkim staran. Czyz rzecz
doskonala moze by¢ ulepszana?

Dzisiaj my, nasze zycie, inni ludzie, zycie innych ludzi nie jest perfekcyjne,
idealne czy bezbledne. Kazdy z nas popemia bledy. Kazdy oprdcz mocnych stron
ma rowniez slabosci, wady czy zle nawyKki.

Tylko ten nie popetnia btedow, kto nic nie robi.

— Theodore Roosevelt —

Aby sta¢ sie perfekcyjnym, musielibySmy zapewne poprawi¢ zbyt wiele
elementdéw naszego JA, naszych stabosci, nalogow i1 przyzwyczajen. Bledy, wlasne
lub cudze (raczej niestety wlasne), to zazwyczaj jedyna skuteczna metoda nauki
1 samorozwoju. Dlatego tez zaakceptujmy popelnianie przez nas bledow. Lepiej
robi¢ cos$, nawet popelniajac bledy, niz nie robi¢ nic 1 niczego nie osiggac. Jak
powiedzial Mikolaj Gogol: Szczesliwy ten, kto dostrzega swe bledy i stara sie je
bezustannie odszukiwac: taki cztowiek osiggnie doskonatosc¢. Pozwolmy sobie zatem
na bycie nie do konca idealnymi w drodze do... doskonalosci. Poniewaz, zgodnie
z cytatem z nieznanego autora: Kto stawia sobie za cel doskonatosc, osigga wiecej
niz przecietnosc. Kto stawia sobie za cel przecietnosc, nie osigga nawet tyle.

Wytrwatosc jest blizniacza siostra doskonatosci. Pierwsza to kwestia charakteru,
a druga to kwestia czasu.

— Steve Jobs -

Sg tez tacy, ktérzy twierdza, tak jak Steve Jobs, ze bycie doskonalym to kwestia
czasu. Pozwdl, ze ujme to w taki sposob: bez wzgledu na to, czy twoim zdaniem stan



doskonalosci jest mozliwy do osiggniecia, czy nie, juz samo dazenie do doskonalosci
jest dobrym wyborem naszego dzialania. Stanowi droge stalej poprawy, ktora
pozwala nam by¢ coraz lepszymi, madrzejszymi, bardziej efektywnymi
1 skutecznymi oraz szczeSliwszymi. I nie chodzi tu o to, aby by¢ najlepszym we
wszystkim, ale o to, aby kazdego dnia byc¢ lepszym, niz sie bylo wczoraj, w tym,
W czym juz dzisiaj jeste$ dobry.

Na koniec jedna przestroga: nie myl doskonaloSci z perfekcjonizmem.
Perfekcjonizm to postawa cztowieka, ktora na najwyzszym miejscu stawia doktadnos¢
wykonywanych czynnosci. Nadmierny perfekcjonizm jest w psychologii czasem
nazywany dewiacjq, ktora praktycznie uniemozliwia normalne funkcjonowanie[3]. To
stale dgzenie do osiaggniecia jak najlepszych efektow swoich dzialan, to robienie
wszystkiego na sto procent. Niby nie ma w tym nic zlego. A jednak to ciaggle
myslenie o tym, czy wszystko zrobilo sie jak nalezy, czy jest jeszcze co$, co mozna
poprawic, przybiera forme natrectwa. Natrectwa, ktore kaze nam wcigz i wciaz
ulepszac, poprawiac, wpedzajac nas w gonitwe za nieosiggalng perfekcja. Totalny,
chorobliwy perfekcjonizm i wynikajgce z niego ciggle niezadowolenie z siebie oraz
z najblizszych czy wspoéipracownikow stanowi duzy problem. Jest to sytuacja
ucigzliwa nie tylko dla nas samych, ale przede wszystkim dla naszego otoczenia,
ktore coraz bardziej nie moze z nami wytrzymac. Dlaczego to robimy? Z réznych
powodow, miedzy innymi dlatego, ze:

= probujemy udowodnic sobie i otoczeniu, ze jesteSmy najlepsi;

m jestesmy zaabsorbowani tym, co pomysla o nas inni;

= nigdy nie jesteSmy zadowoleni z efektow swojej pracy;

= brak nam pewnosci, a to z kolei powoduje obsesyjne doprowadzanie rzeczy do
catlkowitego porzadku;

= wiele wymagamy od siebie i od innych;

= jestesmy bardzo wrazliwi na krytyke;

= nie lubimy przegrywac.

Bycie perfekcjonista to nie jest sposdb na stawanie sie coraz lepszym. To pulapka,
ktora nie pozwala nam sie swobodnie rozwijac.

Z ZYCIA WZIETE

,Choroba” bycia perfekcyjnym dotkneta i mnie. Trudno bytoby mi zliczy¢, ile cennych
godzin, a nawet dni i tygodni stracitam na ciggtym poprawianiu np. moich prezentacji

w PowerPoincie, ktore stanowiq integralng czes¢ moich szkolenr i wyktaddw. A to czcionka
wydawata mi sie raz za mata, a innym razem za duza, a to kolor wydawat sie nieodpowiedni
do mojego nastroju lub tez zdjecie niezbyt trafnie odzwierciedlato przekazywane tresci,
chociaz jeszcze wczoraj wydawato sie idealne. Sleczgc godzinami nad wykoriczeniem
prezentacji, zapominatam ugotowac obiad, zrobi¢ zakupy lub przygotowac testy dla
studentdw. Potrafitam wstac¢ w srodku nocy, aby poprawic edycje ostatniego pokazu
slajdow. Niektdrzy z was pokiwajg gtowq ze zrozumieniem. Ale mam nadzieje, Zze jednak



wiekszos¢ postuka sie co najwyzej w gtowe, myslgc: Co za wariactwo. To prawda, ale wiele
jeszcze wody uptyneto, zanim to do mnie dotarto. Musiatam kilka razy ustyszec stowa typu:
»Pani doktor, robi pani niezte prezentacje, tylko sporo literowek sie w nich pojawia”

i z pokorg pochyli¢ gtowe. Ale wtopa, wstyd i upokorzenie. Moje nadgodziny pracy,
niedospane noce i walka z ciggtq obsesjg poprawiania... Na co gtdwnie odbiorcy moich
prezentacji zwracali uwage? Nie na kroj czcionki czy jej idealng wielkos¢ (dopoki tekst byt
czytelny) ani na zdjecia, tylko na literowki, ktére namietnie robitam (jestem, méwigc

w duzym uproszczeniu, dyslektykiem, a moje literdwki poprawia program w komputerze lub
redaktor — i dzieki mu za to). To oraz duzo samozaparcia byto mi potrzebne, aby wyleczy¢
sie z perfekcjonizmu i tym samym odczuc ulge, swobode i wolnos¢ w dgzeniu do realizacji
moich wizji.

Aby stale sie rozwijac, nalezy dzialac skutecznie i efektywnie.

SKUTECZNOSC I EFEKTYWNOSC

Skutecznos$c i efektywno$c. Dwa slowa, ktore czesto stosujemy zamiennie, mimo ze
oznaczaja co$ zupelnie innego. Bycie skutecznym, w najprostszym tego slowa
znaczeniu, oznacza osiggniecie celu, czyli takie dzialanie, jakie przynosi oczekiwane
rezultaty. Poziom skutecznosci rowna sie poziomowi realizacji zalozonego planu.
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y %\f& Przychodzi kobieta do apteki:
== - Macie jakis naprawde skuteczny srodek na odchudzanie?
~ <=2y - Tak. Plastry.
\ L - A gdzie sie je przykleja?
— Na usta.

Skuteczno$¢ w zasadzie nie ma pelnej kwantyfikacji. Kwantyfikacja, jesli w ogole
ma tu zastosowanie, odnosi sie jedynie do iloSci zalozonej do osiggniecia, np.
wybudowac¢ dom - w domysle jeden, wyprasowac¢ koszule — w domysle wszystkie
wyprane, przebiec 10 km, zlikwidowac halas styszany z laptopa. Skuteczno$c¢ nie
jest okreslona ani w czasie, ani iloSciga niezbednych zasobdw, ani ewentualnymi
konsekwencjami. Nie moze by¢ zatem wielkoscig ekonomiczng. Dzialanie, ktdore
doprowadzi do osiggniecia ww. celéw, nazwiemy skutecznym. Powstaje jednak
pytanie, czy dzialanie to sie oplacalo, czy warto bylo je podejmowac. Dom mozemy
wybudowacd, majgc 60 lat, chociaz marzyliSmy o tym w wieku 30 lat. To, ze
wydaliSmy na budowe cale oszczednosci i nie mamy za co domu wyposazyc, to juz
inna historia. Wyprasowanie sterty wypranych koszul (zalozmy, ze 10) moze nam



zajac np. 5 godzin, a zelazko jest caly czas wlaczone. Trase 10 km mozemy przebiec
w 4 godziny, a po powrocie bedziemy zmeczeni, glodni i spragnieni jak nigdy
wczesniej. Halas w laptopie mozemy zlikwidowac po prostu przez wylaczenie go,
ale o pracy nad projektem w Excelu to juz raczej musimy zapomniecC. Wszystkie
powyzsze przyklady demonstruja jedynie naszg skutecznos$¢, mamy tu do czynienia
z absolutnym brakiem efektywnosSci.
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Efektywnosc¢ jako termin zaczerpniety z ekonomii obrazuje relacje uzyskanych
rezultatow do poniesionych nakladow. Mowiac o nakladach, mamy tutaj na mysli
naklady takie jak: czas, finanse, ludzie, materialy oraz narzedzia. Jesli osiggane
rezultaty i korzysSci przewyzszaja naklady albo poniesione naklady sa zgodne z tymi
zalozonymi w planie, to nasze dzialanie mozemy nazwaé¢ efektywnym.
O efektywnosci mozemy mowic¢, kiedy: dom wybudujemy 1 wyposazymy
w zalozonym wcze$niej przez nas czasie, np. w 5 lat, i pozostawimy sobie na koncie
jaka$ kwote na czarng godzine, a 10 koszul wyprasujemy w 20-30 minut (mniej
wiecej tyle czasu zajmuje to mnie), oszczedzajac prad. Trase 10 km przebiegniemy
w 40-60 minut (w zaleznosci od naszej kondycji), co ustrzeze nas od nadmiernego
wyczerpania, glodu 1 pragnienia. Halas w laptopie zlikwidujemy, naprawiajgc
usterke. By¢ moze bedziemy musieli wydac na ten cel jakas kwote, ale dzieki temu
ukonczymy wazng prace w Excelu na czas.

EfektywnoS$c¢ jest determinowana przez wiele roznych czynnikow. Wplywaja na
nia nasze nawyki, niezliczeni ,zlodzieje czasu” czy nasze zdolno$ci organizacji
pracy. Projekt w Excelu, ktdry zlecil ci szef, powinien by¢ oddany za dwie godziny,
a jest daleko w polu. Jego opracowanie miato ci zabra¢ najwyzej 3 godziny, a ty
siedzisz juz nad nim pigta godzine. Ucigzliwy halas laptopa wciaz cie
dekoncentrowal i musialas od czasu do czasu go wylgczac. ROwniez buszowanie
w internecie w poszukiwaniu ciekawych informacji, nowych wydarzen
u znajomych czy sprawdzanie prywatnej poczty wcigz odciagalo cie od wilasciwej
pracy. Naklad czasu wykorzystanego na pisanie projektu jest niewspdéimierny do
uzyskanych efektéw — 5 godzin 1 30% ukonczenia projektu.
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¥ ~ Przychodzi baba do lekarza, wszedzie jest niebieska, zielona...
<= - 0 Boze, co sie pani stato?

a2 — Panie doktorze, juz nie wiem, co mam dalej robi¢... Za kazdym razem, kiedy

\ L maoj mqz przychodzi do domu pijany, ttucze mnie.

— Hmm, znam jeden absolutnie pewny i efektywny srodek! W przysztosci, kiedy
pani mqz przyjdzie pijany do domu, weZmie pani filizanke herbaty rumiankowej i niech pani
ptucze gardto i ptucze, i ptucze.

Dwa tygodnie pdzniej przychodzi ta sama kobieta do tegoz lekarza i wyglgda jak kwitngce
zycie...

— Panie doktorze, wspaniata rada! Za kazdym razem, kiedy mdéj mgz dobrze wciety wtacza
sie do mieszkania, ja ptucze i ptucze gardfo, a on nic mi nie robi.

— Widzi pani, trzeba po prostu trzymac buzie na ktddke.

ZAANGAZOWANIE A POSWIECENIE






Bycie efektywnym oznacza miedzy innymi wykorzystywanie posiadanych zasobow
madrze 1 bez zbednego marnotrawstwa. Posiadane zasoby to rOwniez my sami, czy
raczej nasza wiedza, umiejetnosci, kompetencje czy zdrowie, czyli nasz potencjal.
A tu chyba wszyscy sie zgodza, ze madre i bez rozrzutnosci gospodarowanie tym
zasobem jest niezwykle wazne. Dlatego tez powinniSmy umie¢ odroznic
zaangazowanie od posSwiecenia. Czym sie rozni zaangazowanie od poswiecenia?
Hmm... to moze maly przykiad: jajecznica na bekonie — kura sie zaangazowala,
a Swiniak sie poswiecil. Jaki z tego przykladu wniosek? Je$¢ jajecznice na... tofu.
Zartowalam. Oczywiscie wniosek jest taki, ze zdecydowanie w zyciu lepiej jest sie
angazowac niz poswiecac. PoSwiecenie to inaczej zuzycie calego lub wiekszosci
swojego cennego potencjatu. Jest ono tozsame z ograniczeniem naszych mozliwosci
badz tez ich calkowita utratg. Jednak niektorym z nas odréznienie zaangazowania
od poswiecenia przychodzi z duzym trudem.

Zaangazowanie to emocjonalny i intelektualny stan, ktory oznacza gotowosc¢ do
podjecia dodatkowego wysitku, aby odnie$¢ sukces.

— Bruce K. Langdon -

Wedlug Bruce’a K. Langdona zaangazowanie jest stanem emocjonalnym
1 intelektualnym, ktory buduje w nas sklonnos¢ czy nawet zgode na dodatkowy
wysilek, aby zrealizowac zaplanowany cel czy osiggnac upragniony rezultat. Ale nie
oznacza to wysilku ponad miare, ponad nasze sily. Zaangazowanie powoduje, ze
pracujemy skutecznie 1 efektywnie. PoSwiecenie to rezygnacja z wlasnego dobra, co
bywa czasem skuteczne, ale rzadko efektywne, szczegdlnie na dluzsza mete.

Kazdy ma jakie$ marzenia, kazdy czegos pragnie, czy to dla siebie, czy dla innych.
Mniej lub bardziej Swiadomie dazy do speinienia tych marzen. Ludzie w rézny
sposOb realizuja swoje marzenia, pasje, cele. Niektorzy ida po trupach 1 niszcza
wszystko, pozostawiajac wokol siebie zgliszcza. Inni, plyngc z nurtem, speiniaja
tylko te marzenia, ktore podsunie im los. Jeszcze inni podazaja za marzeniami
mimo wszystko, na przekor wszelkim niedogodnosciom, jednak nie ranigc innych.
Z pelnym zaangazowaniem oddaja sie¢ swoim pasjom i dazeniu do celéw. Ale sa
1 tacy, ktorzy poswiecaja wszystko, a gldwnie siebie, na oltarzu nieosiagalnych wizji.
Zapominaja o codziennych drobnych radosciach. Spalaja sie w ogniu swoich
pasji[4].

Aby umied, a przede wszystkim chcie¢ odrdozni¢ zaangazowanie od poswiecenia,
nalezy w pierwszej kolejnosci zrozumiec siebie i swoje potrzeby.



ZROZUM SIEBIE - ZACZNI1J OD JA

OD ZALEZNOSCI DO WSPOLZALEZNOSCI






Poniewaz czlowiek jest zwierzeciem stadnym, jest skazany na zycie w towarzystwie
innych ludzi. Oznacza to wchodzenie w roznorodne, mniej lub bardziej formalne
zwigzki 1 dluzsze czy krotsze relacje z innymi. Aby relacje te byly dla nas
pozytywne, nalezy zbudowac trwaly rdzen naszej wlasnej tozsamosci. Najpierw
musimy sta¢ sie niezaleznymi, wolnymi ludzmi, ktdérzy rozumieja sens swojego
zycia, potrafia podejmowac niezalezne decyzje i majg wysokie poczucie wilasnej
wartosci. Dopiero gdy zaakceptujemy siebie, zrozumiemy otaczajacy nas Swiat
1 swoja w nim role, bedziemy mogli rozwija¢ wspodizaleznosé, czyli dzielenie zycia
z Innymi i czerpanie z tego obustronnych korzysci. Pozytywna wspolzaleznosé
moze powstac tylko w oparciu o dobrze rozwinietga niezaleznosc.

Bycie niezaleznym oznacza mozliwos¢ wykonywania podstawowych czynnosci
1 zadan oraz podejmowania decyzji bez pomocy drugiej osoby. Oznacza
umiejetno$¢ bycia samodzielnym pod wzgledem fizycznym, psychicznym,
emocjonalnym i finansowym. A takze zdolno$¢ kierowania samym soba
1 umiejetnosc¢ liczenia na siebie. Ale zanim do tego dojdzie, jeSli dojdzie w ogdle,
rozpoczynamy nasze zycie jako istoty catlkowicie zalezne od innych - od rodzicow,
opiekunow, rodzenstwa, nauczycieli. Zalezno$¢ réwna sie TY. TY, czyli druga osoba,
ktora ma sie mna zajac¢, pomagac¢ mi, pokazywac¢ swiat. Kazdego dnia, uczac sie
nowych umiejetnosci, nowych reakcji i zachowan, podazamy Sciezka wiodaca nas
ku niezaleznoS$ci. Juz jako dzieci walczymy o swoja niezaleznos$¢. Obserwujgc
mojego syna czy inne male dzieci, czesto widzialam, jak zloScily sie 1 niecierpliwily,
kiedy rodzice czy opiekunowie probowali wyreczy¢ je w jakiejS konkretnej
czynnos$ci. Jak swoim dzieciecym glosem protestowaly przeciw niesionej im
pomocy, mowigc ,ja sam”, ,ja sama”. W przypadku dzieci cheC robienia
wszystkiego samodzielnie jest droga do poznawania Swiata, ktéra ma zaspokoic
niczym nieograniczong ciekawosc¢ tego malego czlowieka. Przez wielu nastolatkow
czy nawet dorostych niezalezno$¢ pojmowana jest nieco inaczej.

Rysunek 1. Od zaleznosci do wspotzaleznosci






Niezalezno$¢ rowna sie JA. Ale to JA nie jest jeszcze dojrzale. Powinno ono
oznaczac: ja moge to zrobié, ja biore za to odpowiedzialnosc, ja podejmuje decyzje
1 polegam na sobie. U nastolatkow JA oznacza gldwnie: ja dokonuje wyboru. A cala
reszta czesto zamiatana jest pod dywan. Dla kilkunastolatkow niezaleznos$c to
glownie sposobno$¢ uwolnienia sie od opieki rodzicow (czytaj: od cigglego
kierowania, pouczania i wtrgcania sie w zycie). Dla nich wizja niezaleznos$ci jawi sie
niczym najwazniejszy cel w zyciu. Marzga o tym, aby byc¢ ,niezaleznymi”, jednak nie
zawsze rozuimiejg, ze jest to rownoznaczne z byciem odpowiedzialnym za swoje
zycie. A to, miedzy innymi, oznacza umiejetnos¢ podejmowania wiasciwych
decyzji, posiadanie wilasnych pieniedzy pozwalajagcych na normalne zycie, bycie
gotowym emocjonalnie 1 psychicznie, ale 1 fizycznie na samodzielne
funkcjonowanie. Dla wiekszosci z tych mlodych ludzi niezaleznos¢, o ktérej marza,
jest nieosiggalna. I chociaz w wielu aspektach staja sie bardziej samodzielni (sami
sie ubierajg, przygotowuja czasem positki dla siebie, decydujg, jaki film obejrza
w Kinie, wybieraja sobie przyjacidl), to jednak sa wspodizalezni. W miare
dojrzewania 1 nabierania madrosci zyciowej dostrzegajg, ze zycie oparte jest na
wspolizaleznosci. W spoleczenstwie, tak jak w naturze, wszystko jest ze sobg
powiazane na zasadzie naczyn polaczonych. Jedynie zycie pustelnika, gdzie$
w zapomnianym przez innych miejscu, z dala od cywilizacji i jej owocow mogloby
staC sie niezalezne. Ale czy na pewno o to nam w zyciu chodzi? Nasza codzienna
egzystencja oparta jest na relacjach: w domu - z rodzicami, partnerami, dziecmi;
w pracy - z szefami, wspolpracownikami; poza domem - ze znajomymi,
sprzedawcami, konsultantami. Polegamy na sobie nawzajem, zalezymy jeden od
drugiego, jesteSmy wspolzalezni. I poniewaz nie mozemy od tego uciec, warto
popracowa¢ nad byciem wspdizaleznym i nad czerpaniem z tego satysfakcji
1 korzysSci. Wspdizaleznos¢ to MY, czyli my mozemy dziala¢ razem, mozemy
wspolipracowaé, mozemy, osiggajac efekt synergii, wspolnie tworzy¢ nasza
rzeczywistosc[5].

Wspotzaleznos¢ nie oznacza utraty niezalezno$ci ani tym bardziej przestania
bycia odpowiedzialnym 1 polegania na sobie czy tez dokonywania wilasnych
wyborow i podejmowania wlasnych decyzji. Odpowiedzialni powinniSmy czuc sie
zawsze, bez wzgledu na to, czy wybory 1 decyzje podejmujemy samodzielnie, czy
kolektywnie. PowinniSmy mie¢ odwage posiadania wilasnych opinii i postaw.
Rowniez w wuzasadnionych sytuacjach sami musimy dokonywaé¢ wyborow.
Rozpoznane i dojrzale JA, ktore oznacza: ja moge to zrobié¢, ja biore za to
odpowiedzialnos$c, ja podejmuje decyzje i polegam na sobie, jest dobrym gruntem
do budowy efektywnej wspolzaleznos$ci. Poszukajmy wiec naszego JA.

POSZUKIWANIE SENSU ZYCIA

Kazdy z nas ma swo0j sens, poniewaz i w tym zyciu znajdzie sie akurat ta osoba, ktdra



bedzie potrzebowata akurat naszego istnienia.

— Nikolas Kornesczan —

Zawrotne dzisiaj tempo zycia, nieograniczony dostep do informacji, ogromna presja
otoczenia na posiadanie wiecej 1 coraz nowszych rzeczy powoduje, ze zaczynamy
powoli zatraca¢ umiejetnos$¢ odrozniania tego, co wazne w zyciu, od rzeczy moze
przydatnych (chociaz nie zawsze), ale chyba jedynie zaspokajajacych nasza
proznosc. Czlowiek jako jedyna istota zyjgca jest w stanie zastanowic sie nad swoim
istnieniem i uczyni¢ samego siebie obiektem rozwazan. A moéwiac po ludzku,
czlowiek moze i powinien zadac sobie pytanie, po co robie to, co robie, czy jest to
niezbedne dla mojego zycia, czy ma to sens. Jaka jest istota i cel mojej egzystencji
1 co uzasadnia trud zycia i1 czyni je wartym przezycia. Jednak dzisiaj dla wielu z nas
wyrazenie ,sens zycia” niewiele znaczy. Z jednej strony rozumiemy znaczenie
poszczegolnych stéw, ale coraz trudniej jest nam okres$li¢, co kryje sie za tym
sformutowaniem. A to wlasnie, wedtug wielu specjalistow, poczucie sensu zycia jest
najsilniejsza bronig, jakga ma czlowiek, aby pokonac¢ wszelkie, nawet najwieksze
zyciowe trudnos$ci. Znany amerykanski socjolog Aaron Antonovsky[6] twierdzi
w swoich pracach, ze podstawa udanego zycia jest poczucie, ze swiat jest
pojmowalny, a czlowiek wie, skad przychodzi i dokad zmierza. Rozumie swoje JA.
Nie twierdze, ze latwo jest odnalez¢ sens swojego zycia. Pomocne w poszukiwaniu
istoty zycia moga byc¢ artefakty wywodzace sie z kultury, w ktérej zyjemy, rodzina
1jej historia, tradycja, ale takze poglady czy religia.
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Ogromne znaczenie ma rowniez identyfikacja ze spotecznymi wartosciami. To
wszystko determinuje dokonywanie przez nas wyborow, a zatem sens zycia to
okreslenie w mozliwie najbardziej precyzyjny sposob zasadnosci naszych pragnien,
dazen i dzialan. Dziennikarz i trener personalny Robert Rient napisal w swoim
artykule zatytulowanym ,Jak sie wzig¢ w gars¢”: Na kazdego z nas czasami spada
natchnienie, wizja, pomyst. Jakiegokolwiek stowa uzyjemy, potrafimy ten moment
rozpoznad, towarzyszy mu palqce wrecz pragnienie, poczucie, ze to wtasnie bytaby
droga zgodna ze mnq, z prawdziwym mnq[7]. Jednak dociera do nas zbyt wiele
bodzcow, zbyt wiele pokus lub ze zbyt wieloma problemami staramy sie uporac
w danym momencie, aby z pelng Swiadomoscia i przekonaniem zdac sobie sprawe,
ze wlasnie to chcemy robié¢. I czesto naszg wlasna droge zastepujemy sciezkami,
ktorymi podazaja inni.
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y ~ Facet stracit sens zycia. Stangt na parapecie okna na jedenastym pigtrze
<= budynku z zamiarem rzucenia sie w dot, ale stwierdzit, Zze jest za wysoko, chciat
~>~—2y Sie wycofac i niechcgcy wypadt. Leci i krzyczy:
\ L - Boze, spraw, zebym przezyt, nie bede pit, palit, przeklinat i ktamat.
Spadt, podnidst sie, otrzepat i powiedziat:
- Cztowiek w szoku to takie gtupoty gada...

A przeciez dla kazdego istota zycia moze byc¢ zupelnie co$ innego. MiloS¢, bycie
szczeSliwym, pomaganie innym, bycie coraz lepszym, przezycie wspanialego zycia,
pokonywanie wlasnych stabosci czy wychowanie dziecka na dobrego czlowieka to
chyba najczesciej pojawiajace sie cele zyciowe czlowieka. Ale moze ich by¢ znacznie
wiecej. Kazdy z nas moze znalez¢ swoéj sens zycia. Tak naprawde zalezy to od
naszych pragnien i naszych decyzji. Mamy wolna wole, wiec mozemy dokonac
swojego wlasnego wyboru. Mozemy sprobowac¢ wslucha¢ sie w siebie i znalezc
odpowiedz na pytanie, co dla nas jest w zyciu najwazniejsze, co lezy u podstaw
naszego JA. Mozemy tez podpatrywac innych, poszukiwac, probowac¢ i w koncu
wybra¢ to, co naprawde czujemy, ze moze sta¢ sie naszym celem w zyciu, bez
wzgledu na ogolne trendy w otoczeniu. Cokolwiek wybierzemy, miejmy poczucie,
ze to nasza wlasna wizja zycia. Tylko wtedy bedziemy skuteczni i efektywni
w dgzeniu do realizacji tego celu i tylko wtedy bedziemy mieli poczucie sensu zycia.
Poczucie tego, co dla nas naprawde wazne, pozwala wizualizowac naszg przysztosc,
ustalac cele i priorytety. Ale o tym w kolejnych rozdzialach.

Czlowiek upada i sie podnosi. Jedni nazywaja to gimnastyka, inni sensem zycia.

— Stawomir Kuligowski —



Nie dziwmy si¢ ani nie martwmy, jesli to, co lezy u podstaw naszego sensu zycia,
bedzie sie zmienialo z biegiem lat. To zupeinie naturalne. Z kazdym dniem,
z kazdym nowym zdarzeniem, nowo poznang 0sobg, z kazdym sukcesem 1 kazdg
porazka wzbogaca sie nasze zyciowe doswiadczenie, poszerza wiedza, zmieniaja
wartosci, a takze potrzeby. Nasze JA dojrzewa. Moze przy tym zmienic si¢ wizja
1 istota naszego zycia. Tylko nieliczni dokladnie wiedzg od najmlodszych lat, czego
i dlaczego pragna, i trzymaja sie wytyczonej sciezki az po kres swoich dni.

Moze zdarzyC sie rowniez tak, ze w trudnych chwilach stracisz poczucie sensu
zycia. Utrata bliskiej osoby, choroba, rozwod, zdrada czy strata pracy moga
spowodowac, ze bedziesz widzial wszystko w czarnych barwach. Pamietaj, ze nasze
pesymistyczne mys$li to gldwnie stan umystu, ktéry predzej czy pdzniej przemija.
I nawet jesli to kolokwializm, to naprawde czas leczy rany. Uleczy i nasze. Jak
szybko 1 czy wyjdziemy z tego stanu zwyciesko, zalezy w duzej mierze od nas
samych. Od tego, co jest w naszym zyciu najwazniejsze, co jest priorytetem, na ile to
jest dla nas wazne i jak mocno sie z tym utozsamiamy. Wiem, zZe to doScC
ogolnikowe slowa, ale temat radzenia sobie z trudnymi sytuacjami, kiedy tracimy
wiare w siebie 1 nasza przyszio$¢, jest niezwykle zlozonym 1 delikatnym
problemem. Pochylili sie nad nim duzo madrzejsi w tych kwestiach ode mnie 1 to
ich ksigzki zainteresowanym polecam.

(...)
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