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Ksigzke te dedykuje mojej mamie,
Aquie Shelton. Dziekuje ci za
pokazanie mi tego, jak wazny jest poka.
Bedziesz zy¢ wiecznie. Kocham cie.
Ksiazke te dedykuje réwniez mojemu tacie,
George’owi Sheltonowi. Dzigkuje ci
za zaszczepienie we mnie wartosci,
ktore teraz inspirujg Swiat.
Kocham cig, Tato.
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WPROWADLZENIE

NIEUSTAJACA BITWA

Zanim zaczniemy, chciatbym poswieci¢ chwile, aby ci podzigko-
waé. Dzickuje, ze wzigte§ odpowiedzialno$¢ za swoje zycie. Dzig-
kuj¢ za wyruszenie w podréz, w ktéra wigkszo$¢ ludzi by¢ moze
nigdy nie wyruszy. Wielu ludzi méwi o zmianie. Wielu z nich
kreuje obraz zmiany. Ale rzeczywisto$¢ jest taka, ze wedtug czeéci
najnowszych badan jedynie 8 procent rzeczywiscie wktada wysi-
tek w to, aby dokonac zmiany.

Celem nie jest, zeby$ zaczat czyta¢ t¢ ksigzke — kazdy moze
to zrobi¢. Celem jest, aby$ wkoriczyt t¢ ksiazke, znalazt si¢ w tych
o$miu procentach, stat si¢ kims, kogo nazywam ,jednym z o§miu
procent” i zrozumial, na czym polega chronienie swojego spokoju.

Gdybym mial przekaza¢ swoim dzieciom i bliskim tylko jed-
ng rzecz, wyjasnitbym im: jak stworzy¢ i chronic swdj spokdj. Nie
mam na mysli tego, ze ja zadbam o ochrong ich spokoju. Chodzi
mi o pokazanie im, jak chronienie mojego spokoju zmienito moje
zycie w nadziei, ze zainspiruje ich to do stworzenia wlasnej uni-
kalnej formuly. Intencja tej ksiazki jest podobna. Nie stworzylem
precyzyjnego podrecznika, ktéry méwitby doktadnie, co zrobid,
aby ochroni¢ swdj spokéj. Zamiast tego dzielg si¢ moim procesem
i tym, co osiggnatem poprzez stworzenie go, aby poméc ci rozpo-
czaé swoj whasny proces. W trakcie czytania zrozumiesz, co mam
na mysli, kiedy méwig o spokoju — i dlaczego chronienie swojego
spokoju jest najwazniejszg rzecza, jaka mozesz zrobic.
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Chron swoj spokdj

WALKA O WLASNY SPOKOJ

Pragne, abys co$ zrozumial. To, co oméwig w kolejnych rozdzia-
tach, jest sprawg zycia i $mierci. Nie méwig o $mierci fizycznej —
przynajmniej nie teraz — ale o innym jej rodzaju. Zrozum, utrata
wlasnego wewngtrznego pokoju prowadzi do wewngtrznej $mier-
ci. Smierci twoich marzefi i celéw. Smierci tego, co jest w tobie
najlepsze i co daje ci najwigksze spetnienie.

Walka, ktéra toczy si¢ o twéj spokdj, jest bezglosna — i zbyt
wiele 0séb juz przegralo te ciche bitwy. W $wiecie pelnym in-
ternetowych postéw, fileréw i Photoshopa nietrudno zgadnag,
dlaczego wielu z nas czuje si¢ tak zawiedzionych, kiedy nie je-
stesmy doskonali. Gdy staramy si¢ by¢ idealni (jest to gra w stu
procentach skazana na porazkg), nie rozmawiamy o naszych ci-
chych zmaganiach. Moze to prowadzi¢ do powaznej depresji,
jednego z gléwnych zlodziei naszego wewngtrznego spokoju.
W 2021 roku w samych Stanach Zjednoczonych 48 183 osoby
odebraly sobie zycie popelniajac samobéjstwo [1].

W 2009 roku poswigcitem zycie pomaganiu innym. Kata-
lizatorem stato si¢ to, ze jeden z moich najlepszych przyjaciét,
moéj wspétlokator ze studiéw, Anthony, odebrat sobie zycie. Po-
czutem wtedy, ze mogltem zrobi¢ wigcej. Poczulem, ze nie bylem
wystarczajaco obecny w jego zyciu. Bardzo bolalo mnie, ze by-
tem tak blisko kogos, a potem zdalem sobie sprawe, jak daleko
bylem od tego, aby zrozumieé, przez co naprawde przechodzit.
Cho¢ byto to zalamujace, zycie Anthony’ego nie zostato utraco-
ne na prézno. W tym momencie na nowo zdefiniowatem swoja
misj¢, co doprowadzito mnie do odkrycia wielu powotan, kté-
rych wczesniej nawet nie moglem sobie wyobrazi¢. Odciggneto
mnie to od kariery, ktérg miatem nadziej¢ zrobi¢ jako zawo-
dowy pitkarz. Doprowadzito mnie to do zalozenia organizacji
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Wprowadzenie

non-profit RehabTime, platformy, ktéra pozwala mi méwi¢
z glebi mojego serca i krzewi¢ idee rezonujace z ludzmi z calego
$wiata. Dzigki temu znalazlem si¢ w miejscu, w ktérym moge
inspirowa¢ ludzi, aby rozpoznali wlasng wielko$¢ i stali si¢ naj-
lepsza wersja siebie. I sktonito mnie to do napisania dla was tej
wiasnie ksiazki.

Wiem, ze Bég pozwolit na pewne do$wiadczenia w moim
zyciu, abym stal si¢ naczyniem i towarzyszyt innym w two-
rzeniu siebie na nowo na drodze do pokoju. Nauczytem si¢
rozpoznawaé powszechne motywy, ktére dostrzegatem u lu-
dzi, kedrzy utracili swéj pokdéj, dzigki czemu mogg poméc im
na tej $ciezce. A poczatek to przede wszystkim oddzielenie si¢
od tego, co moze kras¢ pokéj. Domyslam si¢, ze dobrze znasz
wielu z tych zlodziei ciebie samego. Moze nawet teraz toczysz
cichg bitwe z jednym z nich lub nawet z wieloma. Wszystko
w porzadku. Ja tez tego do$wiadczytem. To, ze masz za soba
kilka ztych rozdziatéw w zyciu, nie oznacza, ze twoja historia
nie moze skoriczy¢ si¢ dobrze. 7e trudne rozdzialy nie muszq
definiowac twojego Zycia. Tak naprawde¢ mozna je wykorzystaé
do udoskonalenia swojego zycia, w zaleznosci od spojrzenia na
to i woli wyzdrowienia.

Jesli jestescie ze mnag i czujecie si¢ gotowi do podkrecenia
swojego zycia z wykorzystaniem kluczowego sktadnika, ktéry tak
wielu codziennie przeocza, cheg, zeby$ razem ze mng glosno po-
wtarzal t¢ mantre:

Wypowiadam wojne!
Wojne wszystkiemu, co odciaga mnie od niego i niszczy mdj...
P-0-K-0-J
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Chron swoj spokdj

To proste pigcioliterowe stowo jest kluczem otwierajacym
wrota najwyzszego spetnienia i prawdziwego szczescia. Wewngtrz-
nego bogactwa.

RECEPTA NA WEWNETRZNY POKOJ

Co przychodzi ci do glowy, kiedy myslisz o najwigkszym bogac-
twie $wiata? Symbole dolara? Konkretni celebryci? Niebieski pta-
szek w mediach spotecznosciowych? Rezydencje? Dodatkowe zera
na koncie? Jesli tak, nie miej poczucia winy. Wielu z nas taczy
bogactwo wlasnie z tymi rzeczami. Tak naprawdg przez wiele lat
sam tak myslatem. Wierze, ze jeste$my zaprogramowani, aby my-
$le¢ w ten sposéb. To znak czaséw, w ktdrych zyjemy. Czy to nie
ironia, ze chociaz kazda z wymienionych tu rzeczy wiaze si¢ z wy-
sokimi kosztami, za$ pokdj wewnetrzny, ktérego nie mozna ani
zobaczy¢, ani wzig¢ do reki, jest czyms prawdziwie bezcennym?
Pokdj wewngtrzny nie zalezy od niczego, co si¢ wokdt ciebie dzieje.
Zalezy wylqcznie od tego, co sig dzieje wewnqtrz ciebie.
Sprawdz w stowniku stowo pokdj, a zobaczysz, ze jest definio-
wany mniej wigcej tak:
1. Wolno$¢ od niepokoju; spokd;.
2. Stan lub okres, w ktérym nie ma wojny lub gdy wojna si¢
zakonczyla.

Ta druga definicja przywodzi mi na mys] cos bardzo istotnego.
Aby$my osiagneli pokéj, kazdego dnia musimy staczac nieustanne
bitwy, zaréwno zewngtrzne, jak i wewngtrzne. W dzisiejszym $wie-
cie, gdy technologia z dnia na dzien robi si¢ coraz bardziej zaawan-
sowana i nie brak czynnikéw, ktére nas rozpraszaja, ten wrég staje sig
coraz silniejszy. Jednym z celéw tej ksigzki jest poméc ci zrozumieé,
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Chron swoj spokdj

gdzie znajdujg si¢ linie bojowe. Chcg, aby$ zrozumiat wlasna war-
to$¢, bo dzigki temu dowiesz sig, o jak wiele musisz walczy¢.

Uslyszatem kiedys, ze sq takie rzeczy w zyciu, ktére sg proste,
ale nie s3 fatwe. Na przyktad spacer wéréd przyrody jest dla wielu
z nas czyms$ prostym. Ale czynniki rozpraszajace, takie jak przewi-
janie réznych tresci na telefonie moga sprawi¢, ze wcale nietatwo
znalez¢ czas na péjscie na spacer. Po prostu nie jest to fatwe. Kiedy
mysle o pokoju, to, podobnie jak wiele aspektéw zycia, wydaje
si¢ on prosty z natury — a mimo to nie jest tatwo go osiagnaé czy
utrzymacé. Nalezy go chroni¢ za wszelka ceng.

Dlatego w tej ksigzce cheg zaoferowaé ci moja recepte na spokdj.

Moja osobista recepta — nazwiemy ja Procesem Ochrony Swo-
jego Spokoju — sktada si¢ z dziewigciu zasad podzielonych na trzy
czgéei. Pierwsza czgéé, Chron Swoja Energie, omawia potege gra-
nic, to, jak wazne jest odlaczenie si¢ od negatywnych czynnikéw
rozpraszajacych i poznanie wlasnej wartosci. Druga cz¢éé, Chroni
Swéj Umyst, uczy, jak zaufaé wlasnej wizji, jak strzec swojego
centrum i zmienia¢ perspektywe. W ostatniej czg¢éci, Chront Swoja
Dusz¢, oméwig, jak mozesz tworzy¢ szczgsicie, osiagnaé rownowa-
ge wewnetrzng i osiagna¢ spetnienie w zyciu. Pod koniec kazdego
rozdziatu znajduje si¢ Praktyka Ochrony Swojego Spokoju, aby
moéc od razu zrobi¢ uzytek z tych idei. Mam nadzieje, ze jesli
ci¢ to zainspiruje, odnotujesz swoje reakcje i podzielisz si¢ nimi
w mediach spotecznosciowych. Ale koniecznie mnie oznacz, wpi-
sujac @ TrentShelton, abym mdégt dowiedzied sie, jak ci idzie!

WIADOMOSC KRYTYCZNA

Zanim si¢ w to zaglebimy, musz¢ podzieli¢ si¢ jeszcze jednym fun-
damentalnym elementem, ktéry doprowadzit mnie do tej chwili.
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Wprowadzenie

W 2015 roku moje zycie mozna byto okresli¢ jako stodko-gorz-
kie. Moja kariera méwcy i coacha nabierala tempa, filmy wideo,
ktére krecitem byty coraz bardziej popularne, otwieraly si¢ rézne
drzwi, a ludzie zacz¢li mnie odkrywad. Wziagtem udziat w trasie
prowadzacej przez 32 miasta. Calg logistyka zajal si¢ méj zespét,
zamiast korzysta¢ z Ticketmaster, Live Nation czy czego$ podob-
nego. Wyprzedalismy bilety we wszystkich miastach w Stanach,
i mieli$my szcz¢scie zorganizowal wystepy na wiele pokazéw
poza Ameryka.

Ale potem si¢ wypalilem. Miatlem bardzo mato spokoju. Na
zewnatrz wszystko bylo wspaniale, ale w $rodku bylem przegra-
ny. Nie cierpi¢ tego méwid, ale te dary i blogostawieristwa, ktére
otrzymatem od Boga, zaczely by¢ dla mnie cigzarem. Czutem sig,
jakbym byt w wigzieniu w ramach wiasnego celu. To jednak szto
na méj rachunek. Miatem jeszcze zrozumieé granice czy inne za-
sady zachowania spokoju, ktére zglebimy w tej ksiazce.

W San Francisco byl jeden pamigtny wieczér, kiedy sam
czufem sig¢ pusty, lecz z determinacja chcialem napetniaé innych.
Pami¢tam modlitwe odmawiang za kulisami: ,,Boze, proszg, po
prostu mnie uzyj. Nie wiem, co we mnie jeszcze zostalo, ale
prosz¢, uzyj mnie tak, jak chcesz”. Chociaz czutem si¢ wydre-
nowany, bytem w stanie stana¢ na scenie i da¢ to, do czego si¢
zobowiazalem. Po wyktadzie przeszedtem si¢ wkoto usmiecha-
jac si¢ i pstrykajac sobie zdjecia z uczestnikami, nadal czutem
si¢ pusty w §rodku. Odkrylem tylne drzwi prowadzace z tego
miejsca do zamglonego zautka, tak jak w filmach. Bylo ciemno
i sadzilem, ze jestem sam, wigc pozwolitem sobie na zalamanie.
— Co si¢ dzieje?! — wykrzyczatem. Miato byé lepiej; ja miatem sig
czud lepiej.

I kiedy spojrzalem w gére, zobaczylem bezdomnego mezczy-
zng, ktéry mnie stuchat.
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ZASADA 1

WYZNACZAJ
bRANICE

Zycie jest zbyt krdtkie, aby spedzac kolejny dzier,
toczgc wojng z samym sobg.

- RITU GHATOUREY

Witam w pierwszej czgéci naszej wspélnej podrézy. Cieszg sig, ze
tu jeste$. W kolejnych trzech rozdziatach szczegétowo omoéwig
znaczenie ochrony swojej energii.

Energia jest wszystkim. Powinna by¢ chroniona wszelkimi
sposobami. To nasze najwazniejsze zrédlo, dlatego zastuguje na
najwyzszy szacunek. Jest to niezb¢dne dla twojego zycia, ponie-
waz im bardziej tolerujesz ten $wiat, tym bardziej oddzielasz si¢
od swojego wewngtrznego spokoju. Pomysl o ochronie swojej
energii jako o zabezpieczeniu twojego osobistego dobrostanu.
Wyobraz to sobie jako zakreslenie wokot siebie ochronnego kre-
gu. W tym kregu twoja energia nie jest marnowana, ale madrze
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Chron swoj spokdj

wykorzystywana na to, co naprawdg jest dla ciebie wazne. Ta-
kie zycie warte jest przezycia, prawda? Za kazdym razem, kiedy
chronisz swoja energie, wysylasz petnag mocy wiadomosé: ,,Cenig
siebie”. Mam szczera nadziej¢, ze pod koniec Czgéei I ustalicie
szczelne granice, ktérych nie mozna naruszy¢, zrozumiecie, jak
wazne jest, aby odlaczy¢ sig, kiedy jest taka potrzeba, i zdobedzie-
cie pewno$¢ rozumienia wlasnej wartosci. Teraz zabierzmy si¢ do
pracy nad pierwszym krokiem: wyznaczeniem swoich granic.

Spdjrzmy na to realnie: obecnie §wiat naciera na nas coraz
szybciej. Zadania i prosby pojawiaja si¢ na prawo i lewo, w na-
szej pracy i spolecznosciach, w jakich si¢ obracamy, styszymy je
od przyjaciét i rodziny oraz od zupelnie obcych oséb. Zadania
te pojawiaja si¢ czgsto bez wzgledu na to, czy sa dobre dla ciebie
— istnieje prawdopodobiefistwo, ze styszysz je od ludzi, ktdrzy
cheg twojego czasu, twoich pieniedzy, twojej energii, a ostatecz-
nie twojego spokoju. Im bardziej pozwalasz innym na te prosby
i wymagania, tym bardziej oddajesz siebie. R6b tak dalej, a wtedy,
pewnego dnia — bum. Okaze sig, ze jeste$ zatatwiony. Catkowicie
siebie rozdasz i nie bedziesz wiedzial, jak siebie odzyskaé.

Byt taki moment w moim zyciu, kiedy tapatem zbyt wiele srok
za ogon. Prébujac zatroszczy¢ si¢ o sytuacje, ktdre mialy miej-
sce tutaj, ludzi, ktérzy znajdowali si¢ gdzie§ tam i o wszystko, co
bylo pomigdzy. Starajac si¢ by¢ takim, jakim kazdy ciagle chcial,
abym byl. Ale moje zycie nabrato wielkiej jasnosci, kiedy zacza-
lem czu¢ site ptynaca z wyznaczania granic. Kiedy dalem sobie
prawo do powiedzenia: ,Nic z tego, ja tego nie czuj¢”, poczulem
site, aby stana¢ za sobg murem i méwi¢ ludziom, czego nie za-
mierzam tolerowad. Stawiam granice po to, by méc zy¢ jak naj-
lepiej. Niektérzy ludzie si¢ obrazili. Inni uznali, ze jestem zimny,
trzymam ich na dystans i nie chce im pomdc. Nie byto mi z tym
zle. Tak jak powiedzialem, rozwinalem t¢ umieje¢tnosé, aby méc
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Wyznaczaj granice

zy¢ jak najlepiej, a jesli to, ze zyj¢ mozliwie najlepszym zyciem
ci¢ obraza, nie potrzebuj¢ ci¢ wokot siebie. Przepraszam / nie, nie
przepraszam!

Wyjasnijmy sobie jedna rzecz: rzucam ci wyzwanie. Serio.
Gdyby to byto tatwe, nie rozmawialiby$my teraz. Bedziesz po-
trzebowa¢ grubej skéry. Jesli juz ja masz, to wspaniale. Jesli nie, to
si¢ nie martw — pomogg ci i w tym. Ale bedziesz musiat ustysze¢
kilka trudnych prawd. Nie ma innego sposobu.

ODWROC SYTUACJE NA SWOJA KORZYSC

Oto pierwsza z tych trudnych prawd: wielu z nas to osoby, ktére
sa profesjonalistami w perfekcyjnym przypodobywaniu si¢ in-
nym, czyli s ,Potréjnym P”, jak lubi¢ ich nazywaé. Potrjne P
martwig si¢ tym, co myslg inni ludzie, wigc tatwo nimi manipulo-
wadé, bo czgsto wydaje im sie, ze kogo$ zawodza. Ale kiedy staramy
si¢ zadowoli¢ innych, nie zwazajac nawet na siebie, niemal zawsze
prowadzi to do wydrenowania siebie, wypalenia czy poczucia, ze
utknelismy. Wszystko oddajemy innym, a dla siebie w zbiorniku
nic nie zostawiamy.

Skad to wiem? Doswiadczylem tego. Wierzg, ze mam jedno
z najwigkszych serc na $wiecie i zanim odkrytem, jak wyznaczaé
swoje granice — zanim odkrylem, jak chroni¢ swéj wewngtrzny
pokéj — wpadatem przez to w mnéstwo ktopotéw. Nigdy wigcej!
Odmawiam. Czy to oznacza, ze juz wszystko zrozumialem? Nie.
Czasami fapig si¢ na tym, ze wlizguje si¢ w ten schemat. Ale majac
pewna praktyke, wiem, na co zwraca¢ uwagg i jak przypomnie¢
sobie o swoich granicach, zamiast po prostu zadowala¢ innych.

Jak to zrobitem? Przede wszystkim musiatem rozwinaé swo-
ja inteligencje emocjonalng i musiatern wymysli¢, jak nie tylko
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Chron swoj spokdj

stworzy¢ swoje granice, ale takze stanowczo si¢ ich trzymadé. Lubig
powtarzal, ze: uwielbiam pomagacd ludziom w rozwigzywaniu ich
probleméw, dopdki ich problemy nie stang si¢ moimi. To jest grani-
ca, ktdéra wyznaczytem i ktérej pilnuje.

Jestem przekonany, ze wielu z nas ma trudnosci z wyznacza-
niem granic, poniewaz za bardzo przejmujemy si¢ tym, co mysla
inni ludzie. Martwienie si¢ i poczucie winy sa spokrewnione —
martwienie si¢ jest powodem, dla ktérego ludzie nie wyznacza-
ja granic; poczucie winy jest powodem, dla ktérego ludzie nie
obstaja przy nich. Nasze pojmowanie wlasnej wartosci o wiele
czgdciej wiaze si¢ z tym, jak widzg nas inni, niz z tym, jak sami
siebie postrzegamy. Smutne, ale prawdziwe. Jesli jeste$my zapro-
gramowani w ten sposéb, ale decydujemy si¢ patrze¢ na to, czego
sami chcemy (a nie na to, czego chcg od nas inni), otwiera nas
to na poczucie, ze zawodzimy ludzi i nie mozemy sprosta¢ ich
oczekiwaniom wobec nas. Zaczynamy czué, ze musimy wybrad
to, czego chcg oni, zamiast tego, czego chcemy 7y, aby uniknad
tego bolesnego poczucia winy.

Czy zmagasz si¢ z takimi negatywnymi uczuciami? Martwisz
sig, ze zawodzisz ludzi? Czujesz si¢ winny, kiedy nie mozesz wsta-
wic si¢ za kims, kto ci¢ o to prosi, poniewaz decydujesz si¢ wsta-
wié za sobg?

Jesli tak, znalaztes si¢ we wlasciwym miejscu. Naszym pierw-
szym zadaniem w Procesie Ochrony Swojego Spokoju jest odwré-
cenie sytuacji na swoja korzy$¢. Kiedy czujesz si¢ zmartwiony czy
masz poczucie winy, nie jest to wecale takie zle, poniewaz oznacza
to, ze naprawde ci zalezy. Masz wielkie serce i jeste$ pofaczony
z ludzmi, ktdrzy cig otaczaja. Ale co z tobg? Czy nie zastugujesz
na ten sam poziom troski i polaczenia ze soba? Przelewanie tej
milosci na innych nie moze trwa¢ dtugo, jesli nie bedziesz stale
wlewat jej najpierw w siebie.

26



Wyznaczaj granice

DODAJ GRANICE, ABY ODJAC STRES

Czgsto méwimy ,tak”, kiedy poziom naszej energii domaga sig,
aby$my powiedzieli ,,nie”. Méwimy , pewnie”, gdy wcale nie jeste-
$my pewni. Ale dlaczego? Nie kazdy z nas znajduje si¢ w potrzasku
martwienia si¢ i poczucia winy. Jednak niektdrzy z nas uwazaja, ze
to wlasnie powinni zrobi¢, aby ,utrzyma¢d pokéj”. Ale pozwdl, ze
ci¢ 0 co$ zapytam: czy naprawdg utrzymujesz pokdj wyrzucajac
wlasny spokdj za okno? Czy ma sens pomaganie innym w zacho-
waniu ich spokoju, skoro jest to bezposrednia przyczyna elimino-
wania twojego spokoju? Tracisz swdj wewngetrzny pokéj, a kiedy go
stracisz, rozpgtasz w sobie wojng. Najlepiej ujat to Nipsey Hussle:
,Czy wolatbys zy¢ w pokoju ze $wiatem i prowadzi¢ wojng ze sobg?
Czy moze prowadzi¢ wojng ze $wiatem i zy¢ w pokoju ze soba?”.

Za kazdym razem, kiedy nie bronisz swoich zasad, rozpoczy-
nasz wewnatrz siebie wojng. Za kazdym razem, kiedy tolerujesz
brak szacunku i nie ktadziesz temu kresu przy pomocy wyznacza-
nia swoich granic, rozpgtujesz w sobie wojn¢. I ona si¢ tam nie
koniczy. Wkrétce ta wojna rozprzestrzenia si¢ na innych ludzi.
Zaczynasz mie¢ do nich pretensje i unikasz ich, udajac jedno-
cze$nie, ze jeste$ tu dla nich. Mozesz nawet zgadza¢ si¢ na ich
prosby, podczas gdy urazy, ktére odczuwasz, narastaja. Nastgpnie
juz wiesz, ze czujesz si¢ coraz bardziej wyczerpany, twoje relacje
z innymi wygladajg jak strefy wojenne, a ty prébujesz wpas¢ na
to, co si¢, u diabta, dzieje.

Pragne przypomnieé, ze misja tego rozdziatu jest poméc ci
odja¢ sobie stresu poprzez dodanie granic. Dajac ci sife do tego,
by powiedzie¢ ,nie”, i powiedzie¢ to glosno! Kiedy méwisz ,,nie”
czemus, czego nie chcesz robi¢ — czemus, co wiesz, ze nie dziata
z korzyscia dla twojej energii — tak naprawd¢ méwisz ,,tak” same-
mu sobie. I zastugujesz na to ,,tak” bardziej niz ktokolwiek inny.
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Mogge tylko dodag, ze chodzi o ,tak” wolne-od-zmartwien-i-po-
czucia-winy. Kiedy decydujemy si¢ patrze¢ na to w ten sposéb,
staje si¢ to naprawdg proste.

Chwileczke, mozesz pomyslel. Jestem rodzicem, mezem, cdrkg,
bratem (moze to by¢ dowolna rola), i w niektorych z tych zwiqzkéw
nie wiem, gdzie ustawic granice. Nie moge po prostu ich wszystkich
wylgezyé z mojego Zycia i odwrdcic sig do nich plecami. Jesli zbuduje
migdzy nami mury i odetng si¢ od nich, to stracg tych, ktdrych kocham.

Nie tylko ty si¢ tym martwisz. Wlasnie tego typu zamartwia-
nie si¢ sprawia, ze jeste$my nieskorzy cho¢by pomysle¢ o swoich
granicach. Kiedy styszymy stowo granice, myslimy o granicach
migdzy paristwami, plotach z drucianej siatki i drutu kolczastego,
uzbrojonych straznikach i punktach kontroli paszportowe;j. I cza-
sami twoje granice muszg by¢ wihasnie takie. Ale jesli wykonasz
przemyslang pracg tworzenia wlasnych granic i méwienia o nich
w zdrowy sposéb, moga one stuzy¢ jako mosty, a nie mury.

WPUSC TO, CO PRAWDZIWE

Jesli masz sktonnosci do zadowalania innych, bedziesz im dawal
nieograniczony dostgp do swojego czasu i energii. Nie chronisz
siebie, wigc nic dziwnego, ze czujesz si¢ wyciericzony i wyczerpa-
ny. Teraz pomysl przez chwilg o starym zamku. Ma mury, wieze
i otoczony jest gleboka fosa. Ale ma tez most zwodzony, kt6-
ry pozwala ludziom dosta¢ si¢ do srodka — we wlasciwym czasie
i w odpowiednich okoliczno$ciach. Nie pozwala na obecno$¢ nie-
chcianych i niespodziewanych gosci, prawda?

Dobra, wréémy teraz do ciebie. Twoje granice nie powinny
stuzy¢ temu, aby przez caly czas trzymaé wszystkich na zewnatrz.
Wprost przeciwnie, pozwalaja ci zaprasza¢ do srodka ludzi i zdarzenia
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w okreslonych sytuacjach i wedtug twojego wyboru. Jedli potrzebu-
jesz w jakiejs relacji jasnosci, wtedy zapraszasz ja do $rodka; budujesz
most, dzigki ktéremu kto§ moze do ciebie dotrze¢. Méwisz: ,, Tego
wlasnie potrzebuje, aby wszystko bylo jasne i tutaj mozemy sig
w tym celu spotkac”. Ci, ktdrzy szanujg twoje potrzeby i pragng cig
wesprzed, przejda przez ten most na spotkanie z tobg. A co z tymi,
ktdrzy tego nie chcg? By¢ moze zawr6ca. Moze wpadna do fosy. Tak
czy owak wiedza, jak przej$¢ przez most, gdy beda gotowi.

W jaki wigc sposéb zaczniemy budowad te granice i mosty?
Pierwszym krokiem jest zrozumienie wlasnych priorytetéw, zasad
i warto$ci. Co sig dla ciebie najbardziej liczy? Co sprawia, ze czu-
jesz si¢ najlepiej? Jakich standardéw przestrzegasz? Kiedy juz to
zrozumiesz, o wiele tatwiej bedzie rozpoznad, kiedy twoje zasady
i wartoci sg zagrozone, a dzi¢ki temu tatwiej bedzie powiedziec
»nie”. Prawda jest, ze wiele razy méwig ludziom, ze to nie ja praw-
dziwy im odmawiam — ale moje standardy i zasady.

Niektére z moich zrédlowych wartoéci sa wyrazane poprzez
i ugruntowywane w mojej relacji z Bogiem, ze mna samym
iz mojg rodzina. To ja zadecydowatem, ze poranki naleza tylko do
mnie, abym mdgt skupic si¢ wytacznie na tych relacjach. Wigc jesli
nie jest to nagly przypadek, nie dzwoni do mnie przed potudniem
i nie oczekuj, ze odbiorg. Nie pukaj do moich drzwi. Nie wysytaj
mi emaili, wiadomosci tekstowych czy prywatnych wiadomosci
w mediach spotecznosciowych, o ile nie masz nic przeciwko, ode-
zwe si¢ dopiero w pdzniejszej porze dnia. Ze $wiatem zewngtrz-
nym zaczynam si¢ kontaktowaé doktadnie w potudnie — wezesniej
dostep do mnie majg tylko najwazniejsze osoby w moim zyciu.

Przez lata slyszalem na to trochg skarg. Czgsto méwiono
mi: ,, Trent, cztowieku, tak trudno dorwaé cie rano! A chciatem
ci co$ powiedzie¢”. A ja odpowiadam, zeby wiedzieli: , Tak, to
jest czas wylacznie dla mnie”. Méwig to ciepto i z u§miechem,
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ale nie przepraszajaco. Nie musz¢ za nic przepraszaé, poniewaz
most, dzigki ktéremu mozna si¢ ze mna skontaktowad jest im zna-
ny. Jezeli ciagle czujg si¢ w zwigzku z tym sfrustrowani — a wielu
tak ma — to jest ich problem. Nie méj. Ci prawdziwi zrozumieja.

Nie czuj¢ si¢ w zwiazku z tym winny, poniewaz przede wszyst-
kim wiem, dlaczego stworzylem te granice i dlaczego je chronig.
Wiem, ze aby by¢ najlepszym Trentem dla siebie, mojej rodzi-
ny i mojej spotecznosci, musz¢ w pierwszej polowie dnia twar-
do trzymac¢ si¢ odlaczenia si¢ od wszystkiego, co mnie rozprasza.
(Wigcej o odiaczaniu si¢ pisz¢ w kolejnym rozdziale). Wylaczam
si¢ ze $wiata, wigc moge na nowo potlaczy¢ si¢ z moja duszg —
i polaczy¢ si¢ z moim spokojem. Czy to, co chcesz mi powiedzie¢
o dziesigtej rano jest wazniejsze od pokoju w mojej duszy? By¢
moze dla ciebie tak, ale nie dla mnie. SiedZ wigc spokojnie, a ja
po potudniu si¢ do ciebie odezwe.

GRANICE WEWNETRZNE KONTRA ZEWNETRZNE

Przez lata nauczylem si¢ tworzy¢ strategie ochrony swojej energii,
ale w moim przypadku nie zawsze tak bylo, uwierz mi. Przed 2009
rokiem sprawy wygladaly zupetnie inaczej. Wtedy odnalaztem
swoj prawdziwy cel. Kiedy teraz nad tym rozmyslam, dochodzg¢
do wniosku, ze to byt cholernie dobry rok, ale z cala pewnoscia
tak si¢ nie zaczal — na poczatku fapatem jednego dota za drugim.

Whasnie skoniczytem sezon NFL w 2008 roku w Waszyng-
tonie, z profesjonalng druzyna znang obecnie jako Comman-
ders, kiedy rozeszla si¢ wies¢, ze zostatem zredukowany. To byt
juz trzeci taki przypadek w ciagu trzech lat — poprzednio bytem
w druzynach Seattle Seahawks (sezon 2007) i Indianapolis Colts
(sezon 20006). Jeszcze zanim dotaczylem do Washington, miatem
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silne przeczucie, ze profesjonalny futbol nie jest dla mnie. Ale
od piatego roku zycia pracowatem tylko nad tym, ¢wiczac gre
w organizacji Pop Warner w Nowym Orleanie, wi¢c gdy druzy-
na zaprosita mnie, abym zostat cztonkiem ich aktywnego sktadu,
zdecydowalem, ze dam temu jeszcze jedng szanse. Wteedy byto to
jedyne zajecie, na ktérym si¢ znatem, a przynajmniej tak wowczas
myslatem.

To ostatnie zredukowanie mnie byto koricem moich marzeri
i zostawilo we mnie wielka wyrwe. Wszystko nad czym pracowa-
lem od najmtodszych lat grajac w Pop Warner w parnym klimacie
Luizjany, znikneto, ot tak. Puf. Od myslenia o tym, by kupi¢
rezydencj¢ dla mnie i mojej rodziny przeszedtem do mieszkania
w pokoju w domu moich rodzicéw. Czulem si¢ tak ztamany, ze
poczatkowo w zaden sposéb nie potrafilem tego zaakceptowaé
i nie miatem pojecia, jak poradzi¢ sobie z rozczarowaniem i nie-
pewnoscia, ktére potem nastapity.

Wigc postanowitem to zagtuszy¢. Otoczylem si¢ przyjaciétmi
— wychodzitem na imprezy, pitem, palitem, swiadomie robitem
mndstwo rzeczy, ktére nie byty dla mnie dobre, czasem pig¢, szes¢
nocy z rz¢du. Z mojej karty kredytowej co miesiac szty tysiace do-
laré6w na imprezowanie. Ciagle chciatlem by¢ czgécia tego srodo-
wiska i by¢ dla innych gwarancja swietnej zabawy, nawet jedli nie
bylo mnie na to sta¢ ani finansowo ani duchowo. Méwitem sobie,
ze to jest ,dbanie o siebie”. Robienie tego, na co mam ochotg,
imprezowanie, bawienie si¢, dobre samopoczucie. (A raczej to, co
w owym czasie rozumiatem jako ,dobre samopoczucie”).

Trwalo to miesigcami. Az pewnej nocy wyszlismy do centrum
Dallas i byta taka chwila, kiedy zostalem sam ze soba. Moze moi
koledzy znikneli w barze, aby zaméwi¢ kolejna kolejke albo po-
szli zatariczy¢, czy zrobi¢ co$ innego — doktadnie nie pamigtam.
Pamigtam, ze siedzialem tam sam, wykoriczony i rozgladalem si¢
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wokoét, spogladajac na innych. Byli tam ludzie o dziesig¢, pigtna-
$cie lat starsi ode mnie, zataczajacy sie, pijani, wszyscy uciekaja-
cy od swojej codziennej realnosci. Szczegdlnie jeden facet, koto
pig¢dziesiatki, przykut moja uwagg. Ten gos¢ byt bohaterem dnia
— kazdy go znal, kazdy chciat si¢ z nim napi¢. Nawet DJ wykrzy-
kiwal do niego pomi¢dzy utworami. Kiedy zobaczytem go, jak
porusza si¢ po sali, nagle u§wiadomitem sobie, ze nie cheg, aby
tak wygladato moje zycie. Nie cheg skoriczy¢ jak on.

Nie zrozum mnie zle: nie chodzi o brak szacunku dla tego
cztowieka. Po prostu wiedziatem, ze to nie jest moja droga, ze
w ten spos6b nie wydobede z siebie tego, co najlepsze. Wiedzia-
tem tez, ze jesli si¢ nie zmienig, uzaleznig si¢ od tego stylu zycia.
Uzaleznig si¢ od tej popularnosci, pochlebstw i falszywego po-
czucia sukcesu. A wtedy, gdzie bedg za kolejne dziesi¢¢ czy dwa-
dzie$cia lat? Na pewno nie w zadnym dobrym miejscu. Dla mnie
scena, ktdra ujrzalem, byla studencks fantazja, a nie kierunkiem
W Zyciu.

W glowie pojawialy mi si¢ mysli o moim synu, Tristanie. Mial
wtedy péttora roku i nie bylo wéwczas szans, aby zbudowa¢ cos,
co mégtbym mu zostawi¢ i z czego bytbym dumny. Nie wiedzia-
lem, co mam dalej robi¢, ale wiedzialem, ze méj czas, energia
i pieniadze moga i$¢ na co$ o wiele lepszego niz to, co robitem
teraz, wiedzialem tez, ze sam kieruj¢ swoim przeznaczeniem. Mu-
sialem si¢ zmienic.

Moim pierwszym prawdziwym zadaniem bylo wykonanie
glebokiej pracy wewngtrznej. Musiatem zakresli¢ wokét siebie
— jak réwniez w sobie — rzeczywiste granice. Nast¢pnego ranka
musialem wytrzyma¢ ten straszny widok, gdy spojrzg rano w lu-
stro, i powiedziatem: , Trent, postuchaj, to nie to”. Postanowitem
skoriczy¢ z nocnymi wyprawami do klubéw. Miatem do$é. W ten
sposéb, zamiast unika¢ niewygody, bdlu, znalaztem sposéb,
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aby przez to przejs¢. To byly wewngtrzne granice, ktére wyzna-
czylem, obietnica ztozona samemu sobie. Nie byto tatwo, ale po-
zostalem nieugicty.

Nastepnie nadszedt czas wyprébowania tych umiejetnosci
w praktyce i zrobienia czego$ jeszcze trudniejszego — pokazania
tych granic. Musiatem te same granice wyznaczy¢ mojemu naj-
blizszemu kregowi, osobom, na ktérych zawsze mogtem polegac.
Moim ziomkom, ktdrzy zawsze przy mnie byli. Musiatem im po-
wiedzie¢: ,,Stuchajcie, to juz nie jest zycie dla mnie”.

Pamigtasz, jak méwilem, ze granice moga by¢ mostami w ta-
kim samym stopniu, jak mogg by¢ murami? Ci ludzie byli moja
rodzina, ktérg sam wybralem. Wigc zamiast wyrzucad ich ze
swojego zycia, zaprositem ich do przekraczania mostéw razem
ze mng. Powiedzialem im wprost: ,,Chcg, zebyscie byli w moim
zyciu. Wprawdzie chodzenie do klubéw juz mi nie stuzy, ale nie
chcg, zeby$my zrywali kontakty. Proszg, pracujcie ze mng i razem
zbudujmy nasze najlepsze zycie”. Niekt6rzy przyjeli mojg oferte.
A inni nie — przynajmniej nie od razu. Musiatem to zaakceptowac.

W ten sposéb narodzit si¢ RehabTime. Nagrywanie dwumi-
nutowych filméw w pokoju o czerwonych $cianach w domu mo-
ich rodzicéw, pdzniej préba dzielenia si¢ nimi i zamieszczanie ich
w sieci. Na poczatku robitem to, by méc uleczy¢ siebie, po czym
odkrytem, ze to zaczyna pomaga¢ innym, jednej osobie po drugie;j.
Zamiast w klubach, spedzatem noce na sitowni. Zaczatem czytaé,
szukajac wskazéwek u ludzi, ktérzy przeszli przez podobne do-
$wiadczenia, i ktdrzy mogli mnie nauczy¢, jak znalez¢ dalsza drogg.

Dzisiaj dzickuje¢ Bogu za ten czas, poniewaz On od poczatku
miat plan. Ten pierwszy moment u$wiadomienia sobie tego, co
najwazniejsze, przerodzil si¢ w szersze rozumienie i zaczatem poj-
mowad, ze dbanie o siebie polega tak naprawdg na dokonywaniu
wyboréw, ktére prowadza ci¢ do stania si¢ najlepsza wersja siebie.
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Chodzi o wybieranie sytuacji korzystnych dla twojej energii
i wspierajacych twéj spokéj. Kiedy to pojatem, zycie stato si¢ dla
mnie o wiele fatwiejsze. Pomoglo mi to okresli¢ i zrozumie¢ moje
zasady. Pomogto mi to zrozumie¢ moje prawdziwe potrzeby, kté-
re darz¢ teraz najwickszym szacunkiem. W zamian pozbytem si¢
ogromnego napiccia, poniewaz doprowadzito mnie to do zdoby-
cia tej najwazniejszej umiejetnosei stawiania granic, ktérych nie
da si¢ przekroczy¢.

NADAJ TON SWOJEMU ZYCIU

Jednym z najwspanialszych momentéw mojego zycia byt zrozu-
mienie, jak wiele spokoju kosztuje mnie brak granic. Zobaczy-
lem, ze méj spokdj jest czyms bezcennym — podobnie jak twdj.
Ale moze by¢ trudno utrzyma¢ swoje granice, jesli nie wiesz, jak je
postawi¢. Wszystko zaczyna si¢ od tej podstawowej umiejetnosci
moéwienia ,nie”. N-I-E. Koniec i kropka! W ten sposéb zaczniesz
nadawaé ton swojemu zyciu.

Styszatem, ze ,Nie” jest pelnym zdaniem. Nie trzeba juz ni-
czego ttumaczy¢. Bardzo mi si¢ to podoba. Jedng z przyczyn, dla
ktérych méwimy ,tak”, kiedy powinni$my powiedzie¢ ,nie”, jest
to, ze powody, jakie stoja za nasza odmowa, bedg niewystarcza-
jace w oczach tej drugiej osoby. Wydaje nam sig, ze nie jeste$my
w stanie wlasciwie zareagowad, jesli ta osoba nam si¢ przeciwstawi
i zapyta: ,A dlaczego nie?”. Czy mozemy poswigci¢ chwilg i pod-
kregli¢, jak bardzo jest to opaczne? To ,,nie” nie ma stuzy¢ im — ono
ma stuzy¢ robie. Jedynie ty masz by¢ przekonany, co do powodéw
odmowy i jesli czujesz, ze wazne jest, aby powiedzie¢ ,nie”, to juz
zadne inne powody nie sg ci potrzebne. Po przyjacielsku przy-
pominam, aby wyznaczy¢ t¢ wewngtrzng granicg z najblizszymi
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kuzynami znanymi jako zamartwianie si¢ i poczucie winy. Jak juz
moéwitem, uwazam, ze zamartwianie si¢ jest gtéwnym Zrédlem
(czy jak kto woli odnoga) starania si¢, aby zadowala¢ innych. Idac
o krok dalej, zmartwienie to moze wynika¢ z niepewnosci (co
stanowi sktadowg tego zrédta).

Niemniej jednak to przez caly czas si¢ dzieje. Kto$ prosi cig
0 twoja energi¢, po czym twéj brak pewnosci siebie sprawia, ze
martwisz si¢ o to, aby temu komus bylo dobrze. Potrzeby innych
ludzi przedktadasz nad swoje wilasne i zgadzasz si¢ na to, o co cig
prosza, a potem bum! Wlasnie zapisates si¢ na cos, w czym wecale
nie chciate$ uczestniczy¢. Teraz inni majg twoja energie, a ty zle
potraktowate$ samego siebie — klasyczne posunigcie 0séb, ktére
lubig zadowala¢ innych. Ale postuchaj mnie: nie zostates stworzo-
ny po to, aby by¢ naduzywanym przez innych. Bég stworzyl ciebie
i twoje talenty, aby$ sam mdgl ich uzywac.

Kiedy juz rozpoznasz warto$¢ swojej energii, swojego pokoju,
bedziesz mégt zaczaé tworzyé te wewngtrzne granice — nawyki
i decyzje, ktére pozwola ci podazaé w strong swojego najlepszego
ja. Méwienie ,,nie” wszystkiemu, co ci¢ wysysa i méwienie , tak”
wszystkiemu, co ci¢ wspiera, sprawi, ze cafa ta niepewnos¢, mar-
twienie si¢ i poczucie winy stang si¢ stopniowo coraz mniejsze.
W koticu staniesz pewnie na nogach, poczujesz grunt pod sto-
pami i zakorzenisz si¢ w poczuciu, ze bardziej niz kiedykolwiek
jeste$ soba. To ty bedziesz nadawaé ton!

Jesli zaangazujesz si¢ w tworzenie wlasnych granic i s3 one nie-
naruszalne, instruujesz tym samym innych, jak maja ci¢ trakto-
waé. Gdy wycwiczyles si¢ juz w zadowalaniu innych ludzi, moze to
by¢ trudne, ale pozwdl, ze powiem ci co$ zwariowanego na temat
tego procesu. Kiedy poczujesz juz site ptynaca z méwienia ,nie”,
ustalania granic i pilnowania ich, szybko zyskasz szacunek ludzi.
Na poczatku mogg by¢ zdenerwowani, ze nie maja juz do ciebie
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nieograniczonego dostepu i nie mogg ci¢ juz kontrolowaé (nawet
jesli robili to nieumyslnie). Ostatecznie jednak wigkszo$¢ ludzi
obdarzy ci¢ wigkszym szacunkiem, niz kiedykolwick wczesniej.
Dlaczego tak si¢ dzieje? Poniewaz pod$wiadomie podziwiamy lu-
dzi, ktérzy staja w obronie siebie. Podziwiamy odwagg, nawet
jesli nie zgadzamy si¢ z okreslona postawa. Wszyscy pragniemy
zy¢ odwaznie, wigc kiedy widzimy odwagge w dziataniu, przyciaga
nas to, poniewaz chcemy uczy¢ si¢ od ludzi zyjacych odwaznie.

A co z tymi, ktdrzy nie okazuja ci tego szacunku? Pokazuja ci,
gdzie w twoim zyciu jest toksyczno$é. Zwracaj uwagg na to, kto
szanuje twoje nowe granice, a kto je skrycie ignoruje. To podstep-
ny rodzaj toksycznosci, ktéry moze stanowi¢ wyzwanie dla twoich
nowych umieje¢tnosci wyznaczania granic — ale wlasnie dlatego
tak wazne jest wykonanie przede wszystkim tej pracy. Taka jest
sita twojego ,,nie”. Pozbad? si¢ tego bataganu ze swojego zycia. Ci,
ktérzy sa autentyczni dostosujg sig i okaza ci swéj szacunek. A co
wazniejsze, sam zaczniesz siebie bardziej szanowad.

Co wigcej, méwienie ,nie” stworzy ci taka przestrzeri, w ktdrej
mozesz odpowiedzie¢ ,,tak” na to, co jest znaczace dla twojego zycia.
(P6jdg jeszcze dalej i powiem, ze ,,tak’, jest rozkazem, jesli jeste$my
w tym dobrzy). To kluczowy element tego, co lubi¢ nazywac sposo-
bem, w jaki mysla mistrzowie. Musisz sta si¢ legenda w méwieniu
»nie” temu, co nie przekonuje ci¢ do powiedzenia ,,tak”!

EWOLUOWANIE > ISTNIENIE

Jesli wigkszo$¢ z tych informacji jest dla ciebie nowa i nadal zasta-
nawiasz si¢, jak wyznacza¢ swoje granice, pozwdl, ze to podsumu-
je. Pierwszym krokiem jest rozpoznanie tego, co dodaje ci energii
oraz tego, co ci¢ jej pozbawia. Kiedy twoja energia jest zagrozona,
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przetestuj moc swojego najwazniejszego ,nie”, gdy twoja dusza
dopomina si¢ tego z wewnatrz. Nadszed! czas, aby przyja¢ ob-
fito$¢ plynaca z powiedzenia ,tak” temu, co tak naprawde masz
otrzymac.

Ale nie spodziewaj si¢, ze to bedzie proces nagly. Zacznij od
czego$ matego i stale nad tym pracuj. Naszym zadaniem jako lu-
dzi jest ewoluowag, a nie tylko istnie¢. Ewoluowanie oznacza roz-
woj. Samo istnienie jest umieraniem. Kevin Hart napisal w swojej
ksiazce 7he Decision: ,Wszystko w przyrodzie znajduje si¢ w sta-
nie rozwoju lub rozktadu”. Jako istoty ludzkie réwniez znajdu-
jemy si¢ w jednym z tych dwéch stanéw: wzrostu lub rozktadu.
W jakim stanie jeste$ teraz?

Niezaleznie od tego, czy dopiero uczysz sig, jak tworzy¢ nowe
granice, czy tez zaglebiasz si¢ w proces ich wyznaczania i komuni-
kowania, rozwijasz si¢. Z drugiej strony, jesli nadal pozwalasz, aby
cokolwiek lub wszystko ci¢ kontrolowato, postrzegam to, jako
etap rozktadu. Jako powolna $mieré. Smieré twojej energii, twoje-
go umystu, twojej duszy i twojego zycia. Smier¢ twojego pokoju.

Nie bylo tatwo, kiedy po raz pierwszy wprowadzitem te
zmiany w swoim Zzyciu. Pamigtam, jak ludzie méwili mi: , Trent,
cztowieku. Zmienites si¢, bracie. Zachowujesz si¢ inaczej”. Nie
bede ktama¢, na poczatku mnie to bolato. W pierwszym odruchu
chciatem si¢ kiéci¢, broni¢ i podkreslaé, ze jestem tym samym
Trentem, ktérym zawsze bylem. Ale potem pomyslatem: Wiesz
co? Masz cholerng racje, ze si¢ zmienitem. Dbam o swoje Zycie, wy-
bieram siebie zamiast innych i uczg sig, jak czud si¢ wartosciowym.
Mam dosé akceptowania tego, czego nie powinienem i mam dosé
bycia wykorzystywanym.

Tak, zmienitem si¢ i nadal zamierzam si¢ zmienia¢. Wybieram
rozw6j, zamiast rozkladu. I bardzo mocno namawiam cig, aby$
zrobit to samo.
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Trent Shelton, jeden z najbardziej przetomowych i dynamicznych nauczycieli na-
szych czasoéw, chce pomadc ci wytyczyé sciezke do nowej perspektywy. Oferuje
narzedzia do zmiany sposobu myslenia i ponownego zdefiniowania znaczenia, jakie
znajdujesz w swoim zyciu — narzedzia, o ktérych wie, ze moga zadziata¢ u ciebie,
poniewaz sam ich uzyt, aby przeksztalci¢ swoje zycie.

Twoja perspektywa na zycie moze by¢ twoja sitg lub wiezieniem. Moze stuzy¢
twojemu lekowi, stresowi i depresji lub moze wspierac¢ twoj spokoj, odwage
i rozwaj.

+ chroni¢ swoja energie przed czynnikami, ktére ja wysysaja;
* chroni¢ swoj umyst przed rzeczami, ktére cie rozpraszajs;
+ chroni¢ siebie przed rzeczami, ktore cie blokuja.

Odkryj proste strategie wyznaczania granic, odtaczania sie od negatyw-
nosci i skupiania na tym, co naprawde wazne. Ta ksigzka to twoja mapa do
wolnosci i zycia w zgodzie z wtasnym celem. Autor podpowie ci jak zakon-
czy¢ walke, ktéra ciagle prowadzisz w swoim wnetrzu. Wreszcie pokonasz
lek, niepokoj i stres.

Patroni: Cencr 49,40 =t

SBN: 978-83-8272-812-5

MODA~ZDROWIE = Ve linessday.eu ‘

SKLEP ZE ZDROWIE

‘@r & VltalnlL‘l‘ pl ‘ /J odzywianie.

SZTUKATER.PL





