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Mo­jej cór­ce Gra­ce – na­sto­lat­ce, któ­ra uczy mnie, czym są ela­stycz­na siła i od­wa­ga. Mo­je­mu sy­no­wi Vin­cen­to­wi – dzie­się­cio­lat­ko­wi, któ­ry przy­po­mi­na mi o za­ba­wie i snu­ciu fan­ta­zji. I mo­jej naj­lep­szej przy­ja­ciół­ce Ann, któ­rej siła, wspar­cie i mi­łość spra­wia­ją, że chcę być sil­ny, wspie­ra­ją­cy i ko­cha­ją­cy.

J. C.

 

 

Ming­mie – za prze­wod­nic­two pod­czas dłu­giej wę­drów­ki krok za kro­kiem, bi­stārī, bi­stārī (po­wo­li, po­wo­li). Je­stem głę­bo­ko wdzięcz­na, że mo­głam ko­rzy­stać z two­jej życz­li­wo­ści i ob­ser­wo­wać, jak każ­de­go dnia ob­dzie­lasz nią wszyst­kich. Dzię­ku­ję ci za mnó­stwo chwil zdu­mie­nia i za­chwy­tu, któ­re wy­wo­ły­wa­ły w nas łzy szczę­ścia. Moim sy­nom Jack­so­no­wi i Dar­cy’emu – uczy­ni­li­ście moje ży­cie bo­gat­szym, niż mo­głam to so­bie kie­dy­kol­wiek wy­obra­zić. Mam wiel­kie szczę­ście, że jako do­ro­śli męż­czyź­ni, któ­ry­mi te­raz je­ste­ście, sta­li­ście się mo­imi przy­ja­ciół­mi.

L. H.









Po­dzię­ko­wa­nia

 

Oto oso­by, do któ­rych chcie­li­by­śmy skie­ro­wać na­sze po­dzię­ko­wa­nia:

 

• Ca­the­ri­ne Adam z Won­der­bird Pho­to­gra­phy & De­sign Stu­dio. Two­je in­spi­ru­ją­ce pro­jek­ty i po­my­sły są da­rem, któ­ry ofia­ru­jesz tak chęt­nie. Dzię­ku­je­my za to, że po­dzie­li­łaś się nimi z nami.

• Ka­tha­ri­ne Hall z Kat Hall Cre­ati­ve. Two­je ilu­stra­cje oży­wi­ły na­sze sło­wa i prze­kaz skie­ro­wa­ny do mło­dych lu­dzi, któ­rym pra­gnie­my po­móc. Dzię­ku­je­my, że by­łaś go­to­wa słu­chać o na­szych sza­lo­nych po­my­słach i z taką ła­two­ścią prze­kła­da­łaś je na ob­ra­zy.

• Pra­gnie­my po­dzię­ko­wać tak­że mło­dym lu­dziom, któ­rzy nas in­spi­ru­ją i dzie­lą się z nami swo­imi prze­ży­cia­mi. Tak wie­le się od was uczy­my!

• Dzię­ku­je­my na­szym współ­pra­cow­ni­kom i zna­jo­mym z róż­nych stron świa­ta. Jest was zbyt wie­lu, by wszyst­kich tu wy­mie­nić, ale w związ­ku z po­wsta­niem tej książ­ki je­ste­śmy szcze­gól­nie wdzięcz­ni Be­no­wi Se­dley­owi za otwar­tość w dzie­le­niu się, jak rów­nież ze­spo­ło­wi wy­daw­nic­twa New Har­bin­ger, a zwłasz­cza Te­si­lyi Ha­nau­er za opie­kę, Vi­craj Gill za po­moc w nada­niu tek­sto­wi osta­tecz­ne­go kształ­tu oraz re­dak­tor­ce Ka­ren Levy za sta­ran­ną ad­iu­sta­cję uwzględ­nia­ją­cą po­trze­by na­sto­let­nich czy­tel­ni­ków. Dzię­ku­je­my tak­że na­szym ro­dzi­nom i przy­ja­cio­łom za wspar­cie, sło­wa za­chę­ty, a przede wszyst­kim za cier­pli­wość. 

 

Na ko­niec chcie­li­by­śmy do­dać, że na­sza książ­ka nie po­wsta­ła­by, gdy­by nie wy­da­ny w 1999 roku pod­ręcz­nik te­ra­pii ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia, któ­re­go au­to­ra­mi są Ste­ven C. Hay­es, Kirk D. Stro­sahl i Kel­ly G. Wil­son, oraz gdy­by nie sta­łe wspar­cie i dzie­le­nie się wie­dzą w ra­mach spo­łecz­no­ści As­so­cia­tion for Con­te­xtu­al Be­ha­vio­ral Scien­ce.
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Jak czy­tać tę książ­kę

Przy­szli­śmy tu, by wam po­wie­dzieć, że zmia­na nad­cho­dzi – czy wam się to po­do­ba, czy nie.

Gre­ta Thun­berg, na­sto­let­nia ak­ty­wist­ka kli­ma­tycz­na

 

Zmia­na może być trud­na dla nas, lu­dzi; lu­bi­my to, że pew­ne rze­czy po­zo­sta­ją ta­kie same. Mamy jed­nak coś do po­wie­dze­nia w kwe­stii tego, jak sami się zmie­nia­my. Wy­obraź so­bie, że ktoś, z kim przy­jaź­nisz się od pię­ciu lat, zdra­dził cię. Nie chcesz ta­kiej zmia­ny – mo­żesz się jej opie­rać i uda­wać, że nic się nie sta­ło. Ale w ten spo­sób wy­sta­wiasz się na ko­lej­ne zdra­dy. Mo­żesz też jed­nak wy­brać zmia­nę – od­su­nąć się od ta­kie­go przy­ja­cie­la, po­szu­kać gdzieś po­mo­cy albo skon­fron­to­wać się z oso­bą, któ­ra cię zdra­dzi­ła.

Nie­któ­rzy lu­dzie w pro­ce­sie zmia­ny roz­wi­ja­ją się, sta­ją sil­niej­si i od­no­szą suk­ces, pod­czas gdy inni roz­pa­da­ją się we­wnętrz­nie. Z tej książ­ki do­wiesz się, jak prze­kuć zmia­nę w naj­więk­sze źró­dło siły. Na­uczysz się nie tyl­ko nie bać zmia­ny, ale tak­że przyj­mo­wać ją z okrzy­kiem: „Zmia­no, przy­by­waj!”.

Po­sta­wa Gre­ty Thun­berg, na­sto­let­niej ak­ty­wist­ki kli­ma­tycz­nej, sta­no­wi przy­kład tego, jak wy­ko­rzy­stać zmia­nę do po­pra­wy. Kie­dy Gre­ta usły­sza­ła o glo­bal­nych zmia­nach kli­ma­tu, po­pa­dła w przy­gnę­bie­nie. „Co może zro­bić jed­na dziew­czyn­ka?” – po­my­śla­ła. A po­tem zmie­rzy­ła się z pro­ble­mem. Wal­kę o ochro­nę kli­ma­tu za­czę­ła od tego, że usia­dła przed bu­dyn­kiem szwedz­kie­go par­la­men­tu z pla­ka­tem, na któ­rym od­ręcz­nie na­pi­sa­ła: „Strajk szkol­ny dla kli­ma­tu”. W tam­tym mo­men­cie nie była eks­pert­ką od zmian. Kon­ty­nu­owa­ła jed­nak pro­test, wy­stę­po­wa­ła w me­diach i się uczy­ła. Sta­wa­ła się sil­niej­sza, mą­drzej­sza i co­raz sku­tecz­niej­sza. Osta­tecz­nie za­in­spi­ro­wa­ła mło­dych lu­dzi z ca­łe­go świa­ta do wyj­ścia na uli­ce i do­ma­ga­nia się od rzą­dów państw, by za­czę­ły za­po­bie­gać ocie­pla­niu się kli­ma­tu. Gre­ta zo­sta­ła no­mi­no­wa­na do Po­ko­jo­wej Na­gro­dy No­bla, a jej zdję­cie zna­la­zło się na okład­ce ma­ga­zy­nu „Time”. Wszyst­ko to mia­ło miej­sce, nim ukoń­czy­ła szes­na­ście lat. Ona nie wie­dzia­ła, jak spra­wy się po­to­czą. Po pro­stu za­ini­cjo­wa­ła pro­ces zmia­ny, po­dej­mu­jąc jed­no małe dzia­ła­nie – wy­cho­dząc na uli­cę z trans­pa­ren­tem.

Nie­któ­rzy lu­dzie ni­g­dy nie uczą się sta­wiać czo­ła zmia­nie, a z cza­sem sta­ją się nie­szczę­śli­wy­mi do­ro­sły­mi. Na przy­kład wy­pa­la­ją się w pra­cy, któ­rej nie­na­wi­dzą, uza­leż­nia­ją się od al­ko­ho­lu lub ha­zar­du, po­rzu­ca­ją swo­je ma­rze­nia i wy­co­fu­ją się z ży­cia albo prze­sta­ją wy­cho­dzić z domu i go­dzi­na­mi oglą­da­ją te­le­wi­zję, by za­po­mnieć o swo­im osa­mot­nie­niu. Ty na­uczysz się tego, cze­go oni nie zdo­ła­li – na­uczysz się, jak wy­brać wła­sną dro­gę pro­wa­dzą­cą do wspa­nia­łe­go ży­cia.

 

Ta książ­ka trak­tu­je o two­jej dro­dze do zmia­ny – o dro­dze, któ­ra po­zwo­li ci stać się oso­bą, jaką pra­gniesz być. Na­uczysz się ukła­dać wła­sne ży­cie na swój spo­sób. Oto dzia­ła­nia, któ­re po­zwo­lą ci osią­gnąć ten cel:
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Kie­ruj się ser­cem
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Aby po­ra­dzić so­bie ze zmia­ną i tru­da­mi, ja­kie się z nią wią­żą, naj­pierw mu­sisz po­znać sie­bie, czy­li do­wie­dzieć się, na czym ci za­le­ży, co ce­nisz. Mu­sisz wie­dzieć, ja­kim czło­wie­kiem chcesz być. Dzię­ki temu od­kry­jesz w so­bie siłę, któ­rej ist­nie­nia na­wet nie po­dej­rze­wasz. Od­naj­dziesz w so­bie pa­sję, ener­gię i mo­ty­wa­cję, by po­ko­nać wszel­kie prze­szko­dy.

Po­nie­waż inni lu­dzie wciąż mó­wią ci, co masz ro­bić i czuć, za­ufa­nie wła­sne­mu ser­cu może nie być ła­twe. Ale nie martw się na za­pas – po­mo­że­my ci zna­leźć two­je od­po­wie­dzi. To ty zde­cy­du­jesz, jaką oso­bą się sta­niesz, nie tra­cąc przy tym ni­cze­go, co no­sisz w swym ser­cu.


Przyj­muj zmia­ny

Ży­cie ce­chu­ją cią­głe zmia­ny. Świat wo­kół cie­bie bę­dzie się zmie­niać. I ty rów­nież bę­dziesz się zmie­niać. Na­wet te­raz za­cho­dzą w to­bie pew­ne zmia­ny. Przez two­je cia­ło prze­pły­wa ener­gia – sy­gna­ły elek­trycz­ne prze­sy­ła­ne są mię­dzy mó­zgiem, ser­cem, płu­ca­mi i mię­śnia­mi. To dzie­je się wła­śnie w tej chwi­li. Za spra­wą neu­ro­nów w two­im mó­zgu po­ja­wia­ją się kon­kret­ne my­śli, gdy czy­tasz na­stę­pu­ją­ce zda­nie: „Wy­obraź so­bie fio­le­to­wą ośmior­ni­cę w kow­boj­skim ka­pe­lu­szu”. Może w tym mo­men­cie się uśmie­chasz – je­śli tak jest, to im­pul­sy elek­trycz­ne prze­ska­ku­ją z jed­nej ko­mór­ki two­je­go cia­ła do dru­giej.
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Oto krót­kie ćwi­cze­nie, któ­re uzmy­sło­wi ci, jak ła­two jest się zmie­nić. Wy­obraź so­bie, że:

 

• je­steś sil­na/sil­ny;

• je­steś sła­ba/sła­by;

• szyb­ko się po­ru­szasz;

• od­po­czy­wasz;

• po­ma­gasz ko­muś;

• śmie­jesz się.

 

Cały czas pod­le­gasz prze­mia­nie. Ła­two to po­ka­zać na przy­kła­dzie pod­no­sze­nia cię­ża­rów. Kie­dy ćwi­czysz pod­no­sze­nie cię­ża­rów, two­ja siła się zwięk­sza, a gdy prze­sta­jesz ćwi­czyć, wów­czas za­czy­nasz słab­nąć. Je­śli zu­peł­nie prze­sta­niesz co­kol­wiek dźwi­gać, to two­je mię­śnie tak osłab­ną, że nie bę­dziesz w sta­nie pod­nieść ni­cze­go. Po­dob­nie jest w ży­ciu co­dzien­nym. Kie­dy zgłę­biasz ja­kąś dzie­dzi­nę, wiesz co­raz wię­cej na dany te­mat. Twój mózg się zmie­nia i two­rzy nowe po­łą­cze­nia mię­dzy neu­ro­na­mi. Ale je­śli prze­sta­niesz w ogó­le się uczyć i na przy­kład bę­dziesz przez rok tyl­ko sie­dzieć przed te­le­wi­zo­rem, to stra­cisz wy­kształ­co­ną wcze­śniej by­strość umy­słu. Nie­uży­wa­na zdol­ność za­ni­ka. Za­tem przyj­muj zmia­ny, a uro­śniesz w siłę.


Roz­wi­jaj swo­ją ela­stycz­ną siłę
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Przy­ję­cie zmia­ny wy­ma­ga ela­stycz­no­ści. Jest to umie­jęt­ność wy­trwa­łe­go po­dą­ża­nia ob­ra­ną dro­gą, gdy ta ostat­nia wią­że się z war­to­ścia­mi i jest źró­dłem wi­tal­no­ści, oraz zmia­ny kie­run­ku, kie­dy to, co ro­bi­my, prze­sta­je być war­to­ścio­we.

Oto przy­kład. Za­łóż­my, że masz chło­pa­ka lub dziew­czy­nę, ale cią­gle się kłó­ci­cie. Po­nie­waż obo­je chce­cie oca­lić wasz zwią­zek, pró­bu­je­cie ja­koś roz­wią­zać pro­blem. Pro­wa­dzi­cie trud­ne roz­mo­wy, dzie­li­cie się ze sobą swo­imi naj­głęb­szy­mi na­dzie­ja­mi i oba­wa­mi. A co, je­śli nic nie po­ma­ga i nie prze­sta­je­cie się kłó­cić? Czy bę­dziesz wy­trwa­le pro­wa­dzić trud­ne roz­mo­wy, czy też zmie­nisz kie­ru­nek i odej­dziesz?

Ela­stycz­na siła ozna­cza umie­jęt­ność po­zo­sta­wa­nia w związ­ku, gdy to umac­nia na­sze war­to­ści, i odej­ścia, gdy tak nie jest. Ela­stycz­na siła po­mo­że ci prze­żyć ży­cie tak, jak tego pra­gniesz.

Stra­te­gie roz­wi­ja­nia ela­stycz­nej siły, któ­re oma­wia­my w tej książ­ce, ba­zu­ją na tech­ni­kach za­czerp­nię­tych z te­ra­pii opar­tej na uważ­no­ści, te­ra­pii ak­cep­ta­cji i za­an­ga­żo­wa­nia oraz psy­cho­lo­gii po­zy­tyw­nej. Na­szą me­to­dę na­zwa­li­śmy DNA-V. Jest to akro­nim zło­żo­ny z pierw­szych li­ter an­giel­skich słów ozna­cza­ją­cych: odkryw­cę (disco­ve­rer), nawi­ga­to­ra (noti­cer), admi­ni­stra­to­ra (advi­sor) i war­to­ści (valu­es). Po­dej­ście DNA-V ma po­móc ci jak naj­le­piej wy­ko­rzy­stać two­je wro­dzo­ne umie­jęt­no­ści, czy­li zdol­ność my­śle­nia, od­czu­wa­nia i dzia­ła­nia, aby sku­pić się na tym, co dla cie­bie waż­ne, i uzy­skać wię­cej tego, cze­go pra­gniesz w ży­ciu.

 

Pi­sząc ten po­rad­nik,
pa­mię­ta­li­śmy o tym,
jak za­ję­te by­wa­ją 
na­sto­lat­ki.

 

 

W pierw­szej czę­ści książ­ki znaj­dziesz pod­sta­wo­we in­for­ma­cje, któ­re po­mo­gą ci nadać two­je­mu ży­ciu wy­bra­ny przez cie­bie kie­ru­nek. Z ko­lei część dru­ga po­mo­że ci sku­pić się na kon­kret­nych pro­ble­mach, któ­re praw­do­po­dob­nie na­po­tkasz w swo­im ży­ciu. Do­wiesz się z niej mię­dzy in­ny­mi, co zro­bić, gdy od­czu­wasz lęk, masz ob­ni­żo­ny na­strój, pró­bu­jesz coś osią­gnąć, masz kło­po­ty w re­la­cjach z przy­ja­ciół­mi lub do­świad­czasz drę­cze­nia.

Żeby od­nieść ko­rzyść z lek­tu­ry na­szej książ­ki, nie mu­sisz prze­czy­tać jej od po­cząt­ku do koń­ca, choć oczy­wi­ście mo­żesz to zro­bić. Prze­czy­taj pierw­szą część, a po­tem przejdź bez­po­śred­nio do roz­dzia­łów, któ­re cię in­te­re­su­ją. Każ­dy roz­dział dru­giej czę­ści sta­no­wi od­ręb­ną ca­łość.

 

Mo­żesz za­czy­nać!
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Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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