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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.



SPIS TRESCH

Podzigkowania . . . . . . . . . . . . . ... ... 9

Wprowadzenie: Nieustajaca bitwa . . . . . . . . . . | 11

CZESC I: CHRON SWOJA ENERGIE

Zasada 1: Wyznaczaj granice . . . . . . . . . . . . . . 23
Zasada 2: Czgsto si¢ odtaczaj . . . . . . . . . . ... 49
Zasada 3: Domagaj si¢ uznania swojej wartosci . . . . . 75

CZESC II: CHRON SWOJ UMYSL

Zasada 4: Zaufaj swojej wizji . . . . . . . . ... 99
Zasada 5: Strzez swojego punktu skupienia . . . . . .| 121
Zasada B: Zmieri swojg perspektywe . . . . . . . L 139

CZESC Ill: CHRON SWOJA DUSZE

Zasada 7: Upros¢ szczgdcie . . . . . . . . . . .. .. 157
Zasada 8: Zharmonizuj si¢ wewnetrznie . . . . . . . . . 175
Zasada 9: Zyj w spelnieniu . . . . . . ... 191
Podsumowanie: Chroni swoje zycie . . . . . . . . . . . 205
Péjdz dalej . . . . . .. ..o 217
Preypisy kovicowe . . . . . . ... 218

O Autorze . . . . . . . . . 219



PODZIEKOWANIA

Maria, Tristan, Maya i Marlee — jestescie calym moim $wiatem.
Dzigkuje za to, ze zawsze mnie wspieracie, kochacie mnie i jeste-
$cie moim spokojem.

Podzigkowania dla mojego druha Matthew Merchanta za to,
ze pomdgt mi powotad t¢ ksigzke na §wiat. Doceniam twoje zaan-
gazowanie i pomoc w catym procesie jej powstawania.

Brenda, dzi¢kuje ci za wszystko. Bez ciebie RehabTime nie
wyplynatby na szerokie wody.



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-
czal swoj whasny proces. W trakcie zrozumiesz, co mam na mysli,
kiedy méwie o spokoju — i dlaczego chronienie swojego spokoju
jest najwazniejsza rzecza, jaka mozesz zrobié.
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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 0s6b juz przegrato te ciche bitwy. W $wiecie petnym inter-
netowych postéw, filtréw i Photoshopa nietrudno zgadna¢, dla-
czego wielu z nas czuje si¢ tak zawiedzionych, kiedy nie jestesmy
doskonali. Gdy staramy si¢ by¢ idealni (jest to gra w stu pro-
centach skazana na porazke), nie rozmawiamy o naszych cichych
zmaganiach. Moze to prowadzi¢ do powaznej depresji, jednego
z gléwnych zlodziei naszego wewngtrznego spokoju. W 2021
roku w samych Stanach Zjednoczonych 48 183 osoby odebraty
sobie zycie popetniajac samobdjstwo [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-
czulem 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 spraweg, 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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Wprowadzenie

Na stronach tej ksiazki dzielg si¢ z wami mojg podrézg. Mam
nadzieje, ze zainspiruje was to do wyruszenia we wlasng podréz,
ktéra moze by¢ zupelnie inna niz moja. Jestem tu, by da¢ wam
wszystko, co mam. Ale zawsze powtarzam, ze...

Wszystko zaczyna sie od ciebie!



ZASADA 1

WYZNACZAJ
bRANICE

Zycie jest zbyt krdtkie, aby spedzac kolejny dzieri
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.
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