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SIEBIE WCALE NIE JEST
TRUDNE - UWIERZYSZ
MI NA SEOWO?




WPROWADZENIE

Na poczatek wyznam, ze podczas swojej kariery sportowej ustysza-
tam mnédstwo pytan dotyczacych kazdego aspektu mojego zycia. Juz
jako nastolatke wypytywano mnie o wszystkie moje prywatne sprawy.
Co jem, jak trenuje, w jaki sposdb si¢ relaksuj¢ — naprawde czasami
robito si¢ wreez intymnie. Ale pytanie, ktére stysze najezesciej, brzmi:
»Jak udaje ci si¢ to wszystko ogarnia¢?”.

Szczerze? Nie udaje mi si¢. Bywaja takie dni, Ze zrobienie zaledwie
kilku rzeczy wymaga ode mnie wiele wysitku. Nie wspominajac nawet
o zajeciu si¢ wszystkimi innymi powinno$ciami.

Kiedy bytam aktywna zawodniczka, postrzegano mnie jako jakie-
gos$ cyborga, wielozadaniowca, ktéremu taskawy los zestal $wietne geny
i energie do dzialania na pelnych obrotach przez cata dobg. Rozumiem,
skad to przekonanie. Wigkszo$¢ ludzi zaklada, ze zawodowi sportow-
cy — a takze osoby osiggajace mistrzostwo w wybranej dziedzinie — mu-
sz by¢ jakimi$§ wybrykami natury, bez trudu zdobywajacymi kolejne
szczyty z usmiechem na twarzy i bez kropli potu. Ale wyjawig ci tajem-
nicg, ktdra do tej pory znata tylko moja rodzina i najblizsi przyjaciele.

Cho¢ wigkszos¢ ludzi uwaza, ze jestem niezwykle pouktadang
osobg, tak naprawd¢ moje podejécie do wszystkich zyciowych wy-

zwan — zwlaszcza tych zwigzanych z wlasnym zdrowiem i dobrym



samopoczuciem — opiera si¢ na pewnej wsztuczee”. To dzifgki niej uni-
kam wypalenia, a przy tym prowadze taki styl zycia, w ktérego sens
wierze i ktérego zamierzam si¢ trzyma¢ do konca swoich dni.

Prawda jest taka, ze to, jak wiele osiagnetam i jak wiele przeszkéd
pokonatam — zwlaszcza tych, ktére naprawde miaty znaczenie i co$ we
mnie zmienily — zawdzigczam serii stusznych decyzji, dzigki ktérym

zdotalam dotrzyma¢ ztozonej sobie kiedys obietnicy:

.Niech to wszystko bedzie proste,
przyjemne i — przede wszystkim -
ekscytujgce”.

Jestem sportsmenka, kobieta biznesu, a takze po prostu czlowie-
kiem, ktdry stara si¢ zy¢ najlepiej, jak to mozliwe. Od zawsze dazytam
do tego, zeby stojace przede mna wyzwania byty osiagalne, wciagajace
oraz by pozostawaty zrédtem rozrywki. Chodzi o to, by podaza¢ do
celu przy jak najmniejszym wysitku, poniewaz zycie jest pigkne, ale
pelne wyzwan. Po co wigc dodatkowo je sobie komplikowaé? Jesli tyl-
ko kieruje si¢ ta dewiza, to — bez wzgledu na to, czy chodzi o dorazne,
czy dtugoterminowe cele w kwestii poprawy jakosci zycia — wszystko
zawsze uklada si¢ o wiele szybciej, kosztuje mnie mniej staran i stresu.

Ten sposéb myslenia dziata bez pudla, dajac mi nieustajacy we-
wnetrzny spokdj. Zycie w jego najlepszej z mozliwych wersji nie zalezy
ani od korzystnego zbiegu okolicznosci, ani od wygranej na genetyczne;j
loterii. Wszystko zalezy od tego, czy zdecydujesz si¢ stosowa¢ strategie
STRIVE.

Czy zatem czujesz si¢ na sitach siggnaé po najpetniejsza wersje swo-
jego zycia? Jesli tak, to $wietnie, bo ja czuje si¢ wigcej niz gotowa, by

zosta¢ twoja przewodniczka. Bierzmy si¢ do dzieta!



ROZDZIAL 1

CO ZNACZY: STRIVE?

Uwazam, ze najwazniejsza jest mitos$¢ z zasadami. Dlaczego? Poniewaz
taka postawa prowadzi do samo$wiadomosci. Z kolei samoswiadomo$é
to klucz do sukcesu - tylko traktujac si¢ z surowa powaga, zdobedziemy
wglad we wszystkie nasze mocne i stabe strony i rozpoznamy stojace
przed nami szanse dalszego rozwoju. Jestem wicc dla siebie wymagaja-
ca, ale sprawiedliwa. Nie interesuje mnie za to perfekcjonizm — z wie-
lu przyczyn, lecz najwazniejsza z nich to ta, ze bezustanne dazenie do
ideatu w ogéle nie jest zabawne. Dajcie spokéj! Ludzie, ktérzy zywia si¢
wylacznie warzywami i nigdy nie kosztuja ani grama cukru... To musza
by¢ straszni nudziarze i za grosz takim nie ufam.

No dobrze, zarty na bok, ale serio — kto tak zyje? Kto ma do$¢ sity
woli, by pozosta¢ niezlomnym wobec pokusy niezdrowego zarcia? Kto
jest w stanie powstrzymac si¢ od okazjonalnego siegniecia po jakis nio-
sacy pocieche smakolyk? Nawet ja, stynaca z silnej woli, tego nie potra-
fie. A tak si¢ sktada, ze przez niemal cale zycie musialam utrzymywaé
cialo w szczytowej formie, niezmiennie gotowe do gry.

Kiedy dziesig¢¢ lat temu zdiagnozowano u mnie zespdt Sjogrena, mo-
je nastawienie do zycia zostalo poddane powaznej prébie. Stangtam oko

w oko z nieuleczalng chorobg autoimmunologiczng, ktéra zaostrza si¢



niespodziewanie, powodujac bdl, dretwienie i uczucie przewlektego zme-
czenia. Bardzo trudno przyszlo mi zaakceptowaé ten fake, biorge pod uwa-
g¢, ze kariera sportowa wymaga, bym stale byta w jak najlepszej kondyciji.

Dbanie o zdrowie i dobre samopoczucie to dla mnie co§ znacznie
wiecej niz zwykle hobby — to prawdziwa pasja, ktéra rozwijam i zgte-
biam przez cale zycie. Dlatego tez wydawato mi si¢, ze wiem do$¢ du-
z0, aby upora¢ si¢ z tym nowym wyzwaniem. Wierzytam w szybkie,
tatwe rozwiazania, w metaforyczny plasterek, ktérym bede mogta za-
klei¢ mojego Sjogrena i zy¢ tak, jak dotad. Ale cho¢ stosowatam na co
dzien to samo systemowe podejscie, ktére tak dobrze postuzylo mi we
wszystkich innych obszarach zycia, nie bytam w stanie okietzna¢ tej
autoimmunologicznej dolegliwosci. Wiasnie wtedy siostra doradzita
mi udzial w trzytygodniowym programie dotyczacym dobrostanu fi-
zycznego i psychicznego. Wstapitam wéwezas na $ciezke, ktora finalnie
doprowadzita mnie do przemyslenia swojego zycia od nowa.

Jednak na poczatku tej drogi wiedziatam tylko tyle, ze 6w program
dotyczy zdrowia. Dopiero potem stopniowo zapoznawatam si¢ z kon-
cepcja catosciowej troski o ciato, czyli bezposredniego przetozenia te-
go, jak traktujesz wlasne ciato — chodzi tu nie tylko o dostarczane mu
pozywienie, ale i o wszystkie zabiegi, ktérym je poddajesz — na jego
podatno$¢ na rézne choroby. Dowiedziatam sig, ze dobre samopoczucie
wynika z sumy naszych dziatan, a kiedy jaka$ sktadowa nie funkcjonuje
tak, jak powinna, ma to wptyw na wszystkie inne ogniwa taricucha psy-
chofizycznego dobrostanu.

Jako tenisistka dobrze pojmowatam te zaleznosci. Zawodowy spor-
towiec musi by¢ nie tylko silny fizycznie, lecz takze odporny psychicz-
nie i emocjonalnie. Nie mozesz sobie pozwoli¢ na zaniedbanie zadnej
z tych sfer, bo jesli w ktérej$ z nich panuje chaos, nie uda ci si¢ zaprezen-
towac $wiatu najlepszej wersji siebie. Zamieszanie w glowie czy w sercu
na dtuzsza mete utrudni ci osiagnigcie sukcesu, a nawet jesli dopniesz
swego, to prawdopodobnie zwycigstwo bedzie ci¢ mniej cieszy¢. Musisz
przyjrze¢ si¢ kazdemu aspektowi siebie, jesli cheesz wies¢ jak najzdrow-
sze i najszczesliwsze zycie. Musisz wige orientowac sig, jak wszystkie te

aspekty wplywaja na siebie nawzajem.
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Ten trzytygodniowy program otworzyl mi oczy. Przestatam szuka¢
tatwych rozwiazan i zadatam sobie pytanie: ,Dlaczego wlasciwie potrze-
buje plasterka? Moze bedg w stanie dotrze¢ do samego zrédta problemu,
zamiast probowac leczy¢ go objawowo?”. Zacz¢tam si¢ tez zastanawial:
»Czego jeszcze nie wiem o zdrowiu i dobrym samopoczuciu? W jaki spo-
sOb to wszystko si¢ ze soba taczy? Czy da si¢ zadba¢ o jedno i drugie tak,
by byto to przystepne, przyjemne, a do tego ekscytujace?”.

Wyposazona w t¢ nowa perspektywe ruszytam na poszukiwania
zaréwno tradycyjnych, jak i nickonwencjonalnych sposobéw mysle-
nia oraz strategii w obszarze zdrowia, ¢wiczen fizycznych, odzywiania
i rekonwalescencji. W pewnym momencie zrozumiatam, jak polaczy¢
te odmienne podejscia, tak zeby wzajemnie oddzialywatly na swoja ko-
rzy$¢, wzmacniajac ogdlny efeke. Dzigki tej wdrozonej dekadg temu
strategii do dzi$ jestem w stanie robi¢ w zyciu to, co kocham, cho¢ ze-
sp6t Sjogrena nie odpuszcza. Osiggam réwniez wszystkie wyznaczane

sobie cele dotyczace zdrowia i dobrego samopoczucia.

STRIVE - rozwigzanie twoich problemow

Utrzymanie si¢ w zdrowiu i dobrym samopoczuciu nie powinno by¢ trud-
ne ani wymaga¢ nadmiernego wysitku. Dlatego kazdego dnia angazuje si¢

w te osiem prostych, ale dajacych wymierne efekty akeywnosci:

Obserwuje wszystkich i wszystko wokot — réwniez siebie sama.
Intencjonalnie poswiecam czas na docenienie wszystkich dobro-
dziejstw losu.
Ze spokojem godze sie z tym, ze moje zycie nigdy nie bedzie idealnie
zrbwnowazone.

« Zamiast martwic sie brakiem réwnowagi, skupiam sie na dziataniach,
ktére wzbogacajg moje zycie i pomagaja mi sie rozwijac.
Troszcze sie o ukojenie swojego ciata i umystu, wykorzystujac wiedze
o tym, jak zwolni¢ i zrobi¢ sobie przerwe od codziennosci, oraz najlepsze
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znane mi metody terapeutyczne, ktére uzdrawiajg zarébwno moje cia-
to, jak i psyche.

Znam sprawczg moc wiary w siebie i praktykuje te wiare na kazdym
etapie podejmowanych dziatan.

Aktywnie poszukuje inspiracji. Kazdy drobiazg, ktéry mi jej przyspa-
rza, stuzy utrzymaniu zaplanowanego kursu i robieniu postepow.
Pamietam, by zawsze siegac wyzej, czyli dazy¢ do jakiegos$ okreslo-
nego celu (przynajmniej jednego). Celem tym ma by¢ cos, co sprawi
mi frajde.

Obserwacja, docenianie, réwnowaga, wzbogacanie, kojenie, wiara,
inspiracja oraz sieganie wyzej — wszystko opiera si¢ na tych kroétkich
hastach. Kiedy juz zaczniesz skupia¢ si¢ na nich kazdego dnia, tak jak
ja to robie, nawet na kilka minut dziennie — wszystkie te drobne, lecz
nieocenione aktywnosci odmienia twoje zycie na lepsze. Odkrytam, ze
dopdki trzymam si¢ tych o$miu punktdw, fatwiej mi podejmowad roz-
sadne decyzje dotyczace mojego zdrowia, a nastepnie przekuwaé kazda
decyzje w nawyk. A kiedy juz nawyk wejdzie mi w krew, moge prakey-
kowa¢ go na co dzien i przychodzi mi to naturalnie i bez trudu. Jezeli
marzysz o tym, zeby osiagna¢ okreslony dobrostan psychofizyczny, to
ta strategia wydatnie ci w tym pomoze. Dzi¢ki niej uda ci si¢ to o wicle
szybciej i bedzie ci¢ kosztowalo o wiele mniej wysitku oraz stresu.

Na tym polega magia STRIVE. Jezeli zastosujesz si¢ do moich in-
strukgji, to — niezaleznie kim jeste$ — bedziesz do$wiadczaé poczucia
szczescia i spetnienia. A to dlatego, ze jesli jestes w stanie z reka na sercu
zaswiadczy¢, ze kazdego dnia w jakis sposéb udalo ci si¢ zrealizowa¢
wszystkie osiem zadan — nawet jesli byty to drobiazgi — to mozesz uzna¢
ten dzien za wygrany. Jezeli ktadac si¢ wieczorem do 6zka, mozesz so-

bie powiedzie¢ tak:

« Cos dzi$ zaobserwowatem(-tam).
Cos dzi$ docenitem(-tam).
Cos dzis$ zrownowazytem(-tam).
Cos dzis wzbogacitem(-tam).
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+ Cos dzi$ ukoitem(-tam) w sobie lub w moim otoczeniu.

+ W cos dzis uwierzytem(-ftam).

«  Kogos$ dzis$ zainspirowatem(-tam) - siebie lub drugiego cztowieka.
- Siegnatem/siegnefam wyzej w swoich dazeniach.

Jezeli wszystkie powyzsze stwierdzenia b¢dg prawda — a wierz mi,
ze jeste$ w stanie tego dokonaé — wéwczas taki dzien mozesz uznad za
sukces. A co wazniejsze, mozesz stosowaé te strategie dzien po dniu
i probowa¢d wcigz nowych rzeczy, budzacych w tobie ten wieczorny
przyptyw dumy. Dzi$, jutro i pojutrze tez.

Od dziesigciu lat ucze si¢ efektywnego dbania o siebie, poniewaz tak
naprawde ta dbalos¢ jest wytacznie moim obowigzkiem. Podobnie jak
ty masz obowiazek zadbad o siebie. Ale — w przeciwienstwie do mnie —
nie musisz przechodzi¢ tej drogi samotnie. Ponizej znajdziesz celne ra-
dy, ktére stosowatam codziennie, a dzigki temu kazdy dzien przyblizat
mnie do osiagniecia zalozonych celéw zwigzanych ze zdrowiem i do-
brostanem. A wszystko to bylo proste, przyjemne i ekscytujace. Na kar-
tach tej ksigzki znajdziesz przewodnik, ktéry mentalnie, fizycznie i du-
chowo wciagz prowadzi mnie przez zycie. Nie tylko jako sportsmenke,
lecz takze jako kobiete, corke, siostre oraz jednostke, ktéra pragnie zy¢
zdrowo i szczgdliwie — tak dtugo, jak to mozliwe.

Méwiac krétko, tych osiem dziatan nigdy mnie nie zawiodto.

A od dzi$ nie zawioda one réwniez ciebie.






ROZDZIAL 2

STRIVE W CZTERECH
OBSZARACH ZYCIA

Teraz, gdy znasz juz osiem kluczowych dziatan, ktére nalezy podejmo-
waé kazdego dnia swojego zycia, odpowiem na powazne pytanie, ktére
zapewne masz na koricu jezyka. A mianowicie: ,No dobrze, ale co to
whadciwie znaczy: obserwowad, doceniaé, réwnowazy¢, wzbogacad, ko-
i¢, wierzy¢, inspirowac i siegaé wyzej?”.

Pozwdl, ze opowiem ci o czterech znaczacych obszarach mojego zy-
cia. Ilekro¢ inwestuje w nie cho¢by odrobing energii, zawsze przynosi

mi to korzysci warte tego wysitku:

1. moja dieta

2. aktywnosci, ktére podejmuje w ciagu dnia
3. ludzie wokét mnie i moje otoczenie

4. wreszcie ja sama

Zapewne mys$lisz sobie w duchu: ,,Przeciez to mndstwo roboty!”.

Owszem. Przeorganizowanie tylko jednej z tych kwestii to zadanie na

pelny etat, nie méwiac juz o wszystkich czterech naraz. Ale naprawdg
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nie potrzeba wiele pracy, zeby dostrzec ogromna zmiang na lepsze. Wy-
starczy wykaza¢ si¢ konsekwencja i regularnie poswiecaé kazdej z po-
wyzszych spraw troche uwagi.

Méwie powaznie. By¢ moze niektére z lekeji, ktdrymi si¢ z tobg po-
dziele na kartach tej ksigzki, wydadza ci si¢ zupelna nowoscia albo nad
wyraz glebokim wgladem w naturg rzeczy... ale wiele innych to roz-
wigzania nieskomplikowane, niewymagajace wiele czasu ani wysitku.
Co nie oznacza, ze nie wywrdca one twojego $wiata do goéry nogami.
Jesli si¢ nad tym zastanowi¢, czasem najtrudniej jest nam robi¢ rzeczy
najprostsze, bo tak tatwo je zlekcewazy¢ w nattoku waznych spraw i za-
je¢. Ale jesdli podejdziesz do najdrobniejszych spraw w sposdb zdyscypli-
nowany, bedziesz w stanie zrealizowa¢ wielkie marzenia.

A teraz najlepsza wiadomo$¢ — zeby osiagna¢ niezwykte rezultaty,
nie musisz zastosowac si¢ do wszystkiego, co rekomenduje w tej ksigzce.
Czy chciatabym, zebys dal(a) z siebie tyle, ile bedziesz w stanie? Oczy-
wiscie, ze tak! Jestem ekstremistkg i bywam dla siebie bardzo surowa,
wiec lubi¢ ukazywa¢ innym nowe standardy, do ktérych moga zacza¢
dazy¢ i wokot ktdrych ksztattowad swoje zycie.

Jednocze$nie zdaje sobie sprawe, ze nie mam pojecia, z czym zma-
gasz si¢ na co dzien. Nie wiem, ile minut dziennie mozesz mi poswigci¢
dzis, a ile jutro. Nie znam twoich priorytetowych celéw. Za to mam
silne prze$wiadczenie, ze program STRIVE przyda si¢ kazdemu, bez
wzgledu na jego wiek lub rodzaj codziennie podejmowanych aktywno-
$ci. Latwo jest podazaé za wytycznymi programu, bo w sama jego ideg
wbudowana jest swoboda dziatania. To ty decydujesz o tym, jak mocno

sie¢ W niego zaangazujesz.

STRIVE — wersja uproszczona
Wiele programéw dotyczacych stylu zycia sklada si¢ z niezwykle szcze-

gétowych instrukeji, organizujacych ci zycie tydzienn po tygodniu.
W przypadku STRIVE jest inaczej. Oto przykiady.
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Wyobraz sobie dzien

Co przez to rozumiem? Kazdego ranka po przebudzeniu wypowiedz te
osiem krétkich haset:

Obserwacja. Docenianie. Rdwnowaga.
Wzbogacanie. Ukojenie. Wiara.
Inspiracja. Sieganie wyzej.

Niewazne, czy zrobisz to po wyskoczeniu z t6zka, czy kiedy po poran-
nej toalecie zaczniesz krzataé si¢ po domu. Ale im szybciej wypowiesz te
osiem haset, tym lepiej, bo skuteczno$¢ niektérych z opisanych w tej ksiaz-
ce technik zalezy od tego, jak wezesnie wpleciesz je w swéj rozktad dnia.

Dlaczego wypowiadaé je na glos i czy naprawd¢ musisz to robi¢?
Spdjrz na to z tej strony. Kiedy wypowiadasz te hasta, nadajesz swojemu
dniowi odpowiedni ton. To przypomnienie o tym, Ze powaznie angazu-
jesz sic w zmiang swojego zycia na lepsze, i to juz od przebudzenia. Im
czgéciej bedziesz wypowiadad te hasta w ciagu dnia, tym czesciej przy-
pomnisz sobie, ze musisz podejmowaé okreslone wybory, zeby stojacym
za tymi hastami warto$ciom stato si¢ zados¢.

A jezeli krepuje cig konieczno$¢ wypowiadania ich na glos, to jest to
pierwsza rzecz, ktérq musisz zmieni¢. Ostatecznie rozmawiamy tu o tobie.
To twoje zycie, niczyje inne. Reakcje innych ludzi nie powinny rzutowaé na
twoja postawe. A jesli komus ona przeszkadza, wyjasnij mu, ze jeste$ whasnie
w procesie przemiany, ktdra zaprowadzi ci¢ do lepszego stylu zycia. Jezeli
mimo to nadal bedziesz spotykac¢ si¢ z krytyka czy drwina, by¢ moze warto
przyjrze¢ si¢ blizej tej relacji i zastanowi¢, czy jest ona dla ciebie wspierajaca —

a potem przej$¢ do dziatania. (Bez obawy, wrécimy jeszeze do tego tematu).

Dzien nalezy do ciebie

Chcg, zeby$ mial(a) w pamigci te osiem dziatan od momentu wstania
z Y6zka az do mniej wiecej godziny czy dwdch przed péjsciem spad. Po-
staraj si¢ znalez¢ dla kazdego z nich praktyczne zastosowanie w dowol-

nym z ponizszych obszaréw zycia:
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twoja dieta

twoje aktywnosci

ludzie wokét ciebie i twoje otoczenie
ty sam(a)

Innymi stowy:

Chce, zeby$ zaobserwowat(a) jedna rzecz w swojej diecie, aktywno-
$ci, osobach i rzeczach, ktérymi sie otaczasz, albo w sobie samym/
samej.

Chce, zebys docenil(a) jedna rzecz w swojej diecie, aktywnosci, 0so-
bach i rzeczach, ktérymi sie otaczasz, albo w sobie samym/same;j.
Chce, zebys zrwnowazyl(a) jedna rzecz w swojej diecie, aktywno-
$ci, osobach i rzeczach, ktérymi sie otaczasz, albo w sobie samym/
samej.

Chce, zebys o co$ wzbogacit(a) swoja diete, aktywnosci, osoby i rze-
czy, ktérymi sie otaczasz, albo siebie samego/sama.

Chce, zebys ukoit(a) sie w jakims aspekcie swojej diety, aktywno-
$ci, 0s6b i rzeczy, ktérymi sie otaczasz, albo w relacji z samym/sa-
ma soba.

Chce, zebys uwierzyla) w jedna rzecz w swojej diecie, aktywno-
$ci, osobach i rzeczach, ktérymi sie otaczasz, albo w sobie samym/
samej.

Chce, zebys zainspirowat(a) sie czyms w swojej diecie, aktywno-
sci, osobach i rzeczach, ktérymi sie otaczasz, albo w sobie samym/
samej.

Chce takze, zebys siegnat/siegneta wyzej w jednym aspekcie swojej
diety, aktywnosci, oséb i rzeczy, ktérymi sie otaczasz, albo dotycza-
cym twojej osoby.

Jak wlasciwie masz to zrobié? To proste. W nastepnych rozdziatach

przyblize ci kilka ciekawych, kreatywnych strategii i metod, ktére mo-

zesz wykorzystaé, aby nada¢ tym o$miu hastom konkretny wydzwigk

we wszystkich obszarach swojego zycia. Niektére z moich sugestii beda
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wymagaly wiecej zaangazowania niz inne, ale jestem pewna, ze przynaj-
mniej jedna z nich przyjdzie ci bez trudu, bez wzgledu na to, ile czasu

lub energii bedziesz w stanie im po$wigci¢ na samym poczatku.

Czy musisz wykonywac je codziennie w okreslonej kolejnosci? In-
nymi slowy — Czy musisz najpierw co$ zaobserwowaé, zanim zaczniesz
co$ docenia¢? Czy najpierw trzeba zréwnowazy¢é, zanim zaczniesz
wzbogaca¢? Nie, nic z tych rzeczy, zwlaszcza kiedy juz nabierzesz wpra-
wy i zrozumiesz, jak to wszystko dziata. Mozesz realizowa¢ te osiem
podpunktéw w absolutnie dowolnej kolejnosci, jak réwniez w dowol-

nym czasie w ciagu dnia.

W jaki sposéb nalezy dokumentowaé swoje zaangazowanie
w program? Nie ma reguty. Wykaz si¢ taka kreatywnoscia, na jaka cig
staé. No$ w kieszeni lub w torebce notesik, aby méc w nim odhaczaé
kazde wykonane zadanie. Albo zapisz kazde z haset na karteczce samo-
przylepnej, przyczep je do monitora i usuwaj po kolei w miar¢ uptywu
dnia. Ustaw alarm w telefonie, ktéry co godzing bedzie ci przypominat,
ze nadszedt czas, by wykona¢ jedno z o§miu zadarn. Zorganizuj to sobie

w najdogodniejszy dla siebie sposob.

Ocen calodzienne postepy

Na mniej wiccej godzine lub dwie przed snem zadaj sobie nastepujace

osiem pytan:

Co dzisiaj zaobserwowatem(-tam)?

Co - lub kogo - dzisiaj docenitem(-tam)?

Co dzisiaj zrownowazytem(-tam)?

Co dzisiaj wzbogacitem(-tam)?

W jaki sposéb ukoitem(-tam) co$ dzis w sobie lub swoim otoczeniu?
W co - lub w kogo - dzisiaj wierzytem(-ftam)?

Co mnie dzisiaj zainspirowato lub kogo sam(a) zainspirowatem(-tam)?

©® NOoO UV kWD~

Do czego dzi$ dazytem(-tam), siegajac wyzej?
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Dlaczego nie mozna zrobi¢ tego rozrachunku tuz przed péjéciem
spa¢? Nie chce zajmowad ci¢ tym tuz przed snem, a to z waznego po-
wodu. Jezeli dzien minat ¢i w mgnieniu oka i nie udalo ci si¢ poswieci¢
zadnemu z o$miu zadan nawet chwili (a wierz mi, ze takie dni bedg sie
zdarzaly), to te dwie godziny przed pdjsciem spaé daja ci dodatkowy
zapas czasu. Zdazysz jeszcze nadrobié zaleglodci i zakoniczy¢ dzien suk-
cesem. Poza tym nie jest dobrze ktas¢ sie do t6zka z poczuciem winy
z powodu zawalenia spraw.

Twoim zadaniem jest znalezienie odpowiedzi na kazde z tych pytan.
Chodzi o to, zeby po przejrzeniu powyzszej listy méc uznag, ze reali-
zujac danego dnia wszystkie osiem celéw, wywarles(-tas) pozytywny
wplyw na wlasne zycie. To wszystko.

»Jak to, tylko tyle? To brzmi zbyt prosto, zeby moglo by¢ prawdziwe...”

Jesli to whasnie przyszto ci na mysl, to $wietnie. Takiej postawy ocze-
kuje od ciebie na poczatku tego programu. Dopiero pdzniej, kiedy juz
zajdzie taka potrzeba, pokazg ci, jak zwigkszy¢ tempo. Ale wierz mi, ze
cho¢ poczatkowo nie mam ekstremalnych wymagan w kwestiach zdro-
wia i dobrego samopoczucia, nie oznacza to, ze przez caly czas bede ci
pobtazata. Te wszystkie ,,newage’owe” klimaty to nie moja bajka, jestem
raczej ze starej szkoty twardego konkretu. Jednak na razie chee tylko,
zebys rozwazyl(a) te osiem zadan zrealizowanych danego dnia. Nawia-
sem mowiac, w zwyczajnych okolicznosciach zapewne nie podjetabys
si¢ zadnego z nich - i to jest idealny punkt wyjscia.

Niewazne, czy zdecydujesz si¢ tylko sprébowaé metod opisanych
w tej ksigzce, czy tez spontanicznie rzucisz si¢ do dziatania, wypel-
nianie codziennie o$miu zadan z listy znacznie ulatwi ci przeksztal-
cenie madrych, zdrowych wyboréw w zyciowe nawyki. W dodatku
bez koniecznosci ciaglego drazenia tych tematéw. Te osiem aktyw-
noéci z czasem uksztaltuje twdj nowy standard funkcjonowania. Tym
sposobem wypracujesz sobie zdrowszy styl zycia, do ktérego bedziesz
wracaé raz za razem, i to z wlasnej woli, nie z przymusu. Wiasnie
wtedy zaczniesz wygrywac.

W programie STRIVE chodzi o to, zeby kazdego dnia ktas¢ si¢

spa¢ z poczuciem zwycigstwa, przekonaniem, ze robisz postepy. Bo tak
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wiasnie jest, nawet jezeli na razie posuwasz si¢ naprzéd bardzo powo-
li. Pamietaj, ze dopdki trzymasz si¢ ustalonego kursu i angazujesz si¢
w program, odrobina wysitku zawsze bedzie wigcej warta niz nic.

Czy jestes gotowy(-wa) siggaé wyzej? Skoro tak, to przyjrzyjmy si¢
wspodlnie tym o$miu aktywnosciom. W nastgpnych rozdziatach do-
wiesz si¢, dlaczego sa tak istotne i jak mozesz tatwo wykorzysta¢ ich

kolektywna moc, aby sta¢ si¢ jeszcze lepsza wersja siebie.
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Venus Williams o&qgne’fo sukces, czerplqc z wfcsnego talentu,

. zdobytej qurosm zyciowej oraz dzieki zelaznej dyscyplinie. Jed-
noczesnie dotrzymata ztozonej sobie kiedys obietnicy, ze jej zycie

bedzie petne frajdy. Kiedy u tenisistki zdiagnozowano nieuleczalnq
chorobe autmmmunologlcznq, obietnica ta zostata wystawiona na

prébe. To wéwczas Venus wymyslita strategie STRIVE — skuteczne
polgczenie holistycznego i naukowego podeijscia do dobrego sa- }

. mopoczucia oraz wydajnoéci — ktérej najwazniejszym zatozeniem .
jestfo, by nasze samodoskonalenie bylo osiggalne i trwate. k

Poznaj osiem istotnych zasad, ktére pomogq przeksztalci¢: e
mqdre wybory w nawyki. Dzigki temu stworzysz styl iycio‘,f‘» e
ktéremu dochowasz wiernosci nie z przymusu, =~

ale ze szczerej checi. A wedy zwyciezysz.
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