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»1a ksigzka moze zmieni¢ twoje Zycie”
ELIZABETH GILBERT, autorka Jedz, médl sig, kochaj



Przed wami boska Marie Forleo z ksigzka, ktora jest cudownie prowokujaca,
a jednoczesnie petna otuchy. Bez wzgledu na rodzaj wyzwania, z jakim przyjdzie
ci sie mierzy¢. .. dasz rade to ogarna¢! Madro$¢ tej ksiazki zmieni twoja perspek-
tywe — pozwoli ci ujrze¢ siebie i twdj wyjatkowy potencjal w zupetnie nowym,
ekscytujacym $wietle.

— Dani Shapiro, autorka Inheritance

Najlepsze ksigzki sg niczym klucz, ktdry pasuje jak ulat do zamka i otwiera zary-
glowane dotad drzwi. Szczera, serdeczna i troskliwa, Marie Forleo dzieli si¢ swoja
madroscia. Jesli potrzebujesz wskazowki, jaki kolejny krok wykonaé na drodze do
zmiany $wiata na lepsze, jestes we wlasciwym miejscu.

- Seth Godin, autor To jest marketing!

Weszystko da sig ogarng( to lektura obowigzkowa dla kazdego, kto pragnie stawi¢
czolo wlasnym lekom, spetni¢ marzenia i wkroczy¢ na $ciezke rozwoju. Z humo-
rem, ale tez dozg zyciowej madrosci, Marie Forleo oferuje praktyczne wskazdw-
ki, jak zabra¢ sie do dzieta i osiggnac sukces. Ta ksiazka rozprawi si¢ skutecznie
z kazdg wymowka, ktéra wstrzymuje cie od dziatania.

— Cheryl Strayed, autorka Dzikiej drogi

Marie Forleo, zawsze pierwsza, by wyj$¢ przed szereg i motywowac¢ inne kobiety,
jest mojg inspiracja. Jej rewelacyjna ksigzka Wiszystko da si¢ ogarngé to peretka na
rynku publikacji po$wieconych motywacji, kierownictwu i samopomocy. Rozbra-
jajaca, zyciowa i ze wszech miar praktyczna. Weiagneta mnie catkowicie i z miejsca
zainspirowala, by strategie Marie wprowadzi¢ w zycie prywatne i zawodowe.

— Abby Wambach, autorka Wolfpack,
aktywistka, pitkarka, ztota medalistka olimpijska

Dzieki Marie Forleo ,wszystko da si¢ ogarna¢” stalo sie takze moja mantrg. Ma-
rie nie mydli oczu - jej ksigzka faktycznie spelnia obietnice, ktére sktada autor-
ka. Wskazowki sg pouczajace, praktyczne i genialne w swej prostocie, a sposdb
komunikowania - szczery i wyptywajacy prosto z serca. Wszystko da si¢ ogarngé
doda ci energii, poruszy i zainspiruje, by porzuci¢ strach i wreszcie zacza¢ wyko-
rzystywac¢ swoj potencjat!

- Gabrielle Bernstein, autorka Wszechswiat cig wspiera

Wiszystko da sie ogarngc to autentyczny przewodnik kierujacy prosto do celu - po-
kazuje i uczy, jak rozwigza¢ najwigksze problemy i spelni¢ najsmielsze marzenia.

- Sophia Amoruso
wspotzatozycielka i dyrektorka generalna Girlboss
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STRATA OKAZJI - CO CIl UMYKA, GDY MARNUJESZ CZAS

Na co nieswiadomie
tracisz czas

lle czasu tracisz w ten
sposdb co roku

Co w tym czasie
maogtbys osiggnac

30 minut dziennie na
media spotecznoscio-
we i bezproduktywne
gapienie sie w telefon

182,5 godziny rocznie,
czyli ponad 22 petne,
osmiogodzinne dni
pracy

wypracowac ramiona
wyrzezbione jak u Mi-
chelle Obamy

stworzy¢ nowa strone
internetowa

nauczy¢ sie medytacji

60 minut dziennie na
czytanie wiadomosci,
e-maili i plotek ze
Swiata gwiazd

365 godzin rocznie,
czyli ponad 45 pet-
nych, oSmiogodzin-
nych dni pracy

napisac pierwszy szkic
swojej ksigzki

zdoby¢ nowe zrédto
przychodoéw

zapracowacd na pod-
wyzke lub zmienicé
Sciezke kariery

90 minut dziennie na
ogladanie telewizji

547,5 godziny rocznie,
czyli ponad 68 pet-
nych, oSmiogodzin-
nych dni pracy

nauczy¢ sie wtoskiego
na poziomie komuni-
katywnym

dokonczy¢ prace na-
ukowaq

rozpoczac¢ dochodowa
dziatalnos¢ poboczna

Strata okazji to nie zart. Kazdy wybor ma swoja cene. Za kazdym razem,
gdy na co$ przystajesz, rezygnujesz z czego$ innego. Przetlumaczy¢ ci
to z polskiego na nasze? Za kazdym razem, gdy bierzesz do reki telefon
i dajesz sie skusi¢ na ogladanie debilnych filmikéw o kotach, od-
mawiasz sobie szansy na osiggnigcie swoich wiekszych i wazniej-
szych, dlugofalowych celow.

Chcesz si¢ nauczy¢ jezyka obcego? Napisa¢ powie$¢? Wrdci¢ do for-
my lub poprawi¢ zdrowie? Doprowadzi¢ finanse do porzadku? Rozpo-
cza¢ jakiekolwiek przedsiewziecie, wlasny biznes albo zupelnie nowa
kariere? Ocali¢ oceany? Znalez¢ czas na prawdziwy zwigzek? Wnies¢
nowy zar do swojego zycia seksualnego? Masz na to czas. Jak najbar-

dziej. Teraz.



Koniec z wymdwkami ‘ 87

Te 30 minut, ktére marnujesz na wgapianie si¢ w telefon, mozesz wy-
korzysta¢ na skuteczny trening interwalowy - i w kilka miesi¢cy diame-
tralnie zmieni¢ swojg forme.

Godzing, ktorg tracisz na serfowanie w necie w poszukiwaniu kolejnych
bzdur, ktérych tak naprawde nie potrzebujesz, mozesz przeznaczy¢ na pro-
wadzenie dziennika. Po roku bedziesz mie¢ konkretny szkic ksigzki.

Dwie godziny spedzone na bezmyslnym gapieniu si¢ w telewizor mo-
zesz zainwestowaé w nauke nowego jezyka, studia lub prace nad zwiaz-
kiem, na ktérym naprawde ci zalezy.

»Okej, Marie, widze, co masz na mysli. Nadal jednak nie wiem, jak
mialbym wykroi¢ dwie godziny”. Pamietaj, 30 minut tu, 15 minut tam -
ledwo sie obejrzysz, a zbierze sig tyle, ile potrzebujesz.

A oto kilka innych strategii, ktére moga pomoc ci pozby¢ sie cza-
sochlonnych, nieproduktywnych nawykéw. Nie musisz wprowadzaé
zmian na zawsze. Niektore propozycje moga nie odpowiadac twojej
indywidualnej sytuacji albo kolidowac¢ z pracg czy zyciem rodzinnym.
Mimo to goraco zachgcam do poeksperymentowania (jesli nie z wszyst-
kimi, to przynajmniej z kilkoma wybranymi pomystami) przez jeden
miesigc. W ciggu 30 dni mozesz robi¢ wszystko. Wykorzystaj moje su-
gestie jako punkt wyjscia do wymyslania wlasnych rozwigzan i testuj,
co zechcesz. Nie zapomnij zadawac sobie pytania: W jaki sposéb moze
mi to pomoc?

Nic samo si¢ nie zmieni, jesli ty nic nie zmienisz. Odwaz si¢ przela-
mac swoje schematy. Odmoéw dostosowywania sie do tych spofecznych
norm, ktdre ttamsza twdj potencjal. Wystarczy kilka drobnych ulepszen

a przekonasz sie, jak prosto jest wygospodarowa¢ wiecej wolnego czasu.

1. Wyeliminuj media

Odstaw wszystkie srodki masowego przekazu, to jest media spoteczno-
$ciowe, telewizje, kanaly on-line, czasopisma, katalogi, podcasty, wiado-
mosci i wszelkie inne bodzce stanowigce zZrddlo informacji. Jesli na sama
mysl robi ci si¢ goraco, bez paniki. Zaaplikuj sobie czterotygodniowy de-

toks. Przezyjesz. Po tym okresie mozesz wrdci¢ do korzystania z kanatéw
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informacji, ale na innych, zdrowszych zasadach (na przyktad: zero me-
diéw przed 11 rano, by lepiej spozytkowaé poranng energie).

Mam takie motto, ktére sobie czesto powtarzam, by si¢ na tym polu
kontrolowaé: Stworz, zanim skonsumujesz. Chodzi o to, ze zalezy mi,
by najpierw poswigci¢ czas na tworzenie Zycia (i pracy) swoich marzen,
zanim nawykowo, nie§wiadomie zaczn¢ konsumowac to, co stworzyli
inni. Na przykltad 10 minut medytacji pomaga mi stworzy¢ (wytrenowac)
mocniejszy umysl, ergo daje wigksza jasnos¢, poprawia przenikliwos¢
i wzmacnia kreatywno$¢; 15 minut treningu w warunkach domowych
umozliwia mi stworzenie silniejszego, pelnego energii ciata; 25 minut pi-
sania pozwala mi opracowa¢ koncepcje kolejnego fragmentu ksigzki albo
rozwing¢ pomyst marketingowy i w ten sposéb pchna¢ naprzéd moja ka-
riere. Do licha, nawet podczas pigciu minut prawdziwego skupienia moz-
na dozna¢ prawdziwego objawienia!

Podkresle istotng rzecz: owszem, stawiam ci za wyzwanie wykrojenie
dwoch wolnych godzin dziennie. Jako twdj trener w tej rozgrywce, jestem tu,
by cie cisna¢ i motywowac. Ale nawet poprawa twoich nawykow, ktora prze-
tozy si¢ na drobne oszczednosci czasu - pig¢ minut tu, kwadrans tam - da
ci pierwsze male sukcesy, na ktérych bedziesz méglt budowac dalej, a faczny

rezultat pozwoli ci zdziala¢ cuda. Lepiej mie¢ 10 minut, niz nie miec.

2. Wyrwij sie ze skrzynki pocztowej

Ustaw uprzejmy komentarz autorespondera i ogranicz sprawdzanie e-maili
maksymalnie do 1-3 razy dziennie. Nie sprawdzaj poczty zaraz po prze-
budzeniu. Jesli mozesz zaglada¢ do skrzynki raz na pare dni, tym lepiej.
Zdaje¢ sobie sprawe, ze fatwiej wprowadzi¢ takie obostrzenia freelancerowi
i przedsigbiorcy, ktory sam sobie jest szefem niz etatowym pracownikom,
ale jedli cos jest trudniejsze, nie znaczy, Ze staje si¢ niemozliwe. Jako szefo-
wa zachecam czlonkéw mojego zespotu, by zadeklarowali godziny pracy
w skupieniu (to znaczy, ze nie s dostepni pod mailem czy na komunikato-
rze) w formie kilkugodzinnych blokéw - czasem pelnych dni - tak, bysmy
osiggali postepy w pracy nad waznymi projektami, bez rozpraszania sie.

Nawet jesli nie mozesz takiej polityki wprowadzi¢ w zyciu zawodowym,
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zastanow sig, jak moze ci pomoc w zapanowaniu nad korespondencja
prywatng. Kiedy zdecydujesz si¢ zmieni¢ polityke korespondencji, poin-
formuj rodzing, przyjaciol, wspotpracownikéw i najwazniejszych klientow
o nowych zasadach. Istnieje duza szansa, ze zrozumieja i uszanujg twoja
decyzje. A kiedy najwazniejsze osoby w twoim otoczeniu zostang powia-
domione, po wlaczeniu autorespondera pod zadnym pozorem nie
otwieraj poczty.

Jesli chcesz skutecznie skonczy¢ z nawykiem kompulsywnego spraw-
dzania e-maili, stwdrz sobie sprzyjajace temu $rodowisko. Oznacza to
usunigcie wszelkich atrakcyjnych funkcji powigzanych ze skrzynka pocz-
towa. Jezeli mozesz, odinstaluj aplikacj¢ w telefonie. Jesli nie chcesz po-
suwac sie tak daleko, przynajmniej przenies ikonke z ekranu gléwnego
na czwarty czy piaty. By¢ moze tych kilka dodatkowych sekund, ktére
bedziesz musial poswieci¢ na odszukanie ikonki, na tyle skutecznie
zaburzy dotychczasowy wzorzec zachowania, ze oduczysz sie odrucho-
wego sprawdzania poczty.

Najwazniejsze jest jednak usuniecie jakichkolwiek powiadomien
z wszystkich komputeréw i urzadzen. Zadnych dzwonkéw, wibracji, me-
lodyjek, pingdw ani alertéw. Na tym polu nie ma dyskusji. Odzyskaj kon-
trole nad swoim umyslem, czasem i uwagg. Nie pozwdl, by technologia
dyktowatla ci, co masz robi¢. Terminarz innych os6b nie powinien by¢
wazniejszy od twojego.

Ludzie majg wiele madrego do powiedzenia o tym, jak lepiej panowaé
nad korespondencja. Od 2000 roku ten watek przeanalizowano i opisano
wnikliwie i z sensem. Poszukaj w internecie, a znajdziesz skrzynie skarbow,
pelng narzedzi i praktyk pozwalajacych doprowadzi¢ do perfekcji zarza-

dzanie poczta.

3. Jedz lepiej, taniej i szybciej

Dla wielu z nas jednym z najwigkszych pochlaniaczy czasu sg wszyst-
kie czynno$ci zwigzane z nakarmieniem siebie i rodziny. Wymyslenie, co
ugotowac, zakupy, przygotowanie skladnikéw i samo przyrzadzanie plus

sprzatanie na koniec to praktycznie drugi etat.
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Z pewno$cig rozumiesz, Ze przerzucenie si¢ na gotowe, przetworzone
dania z paczki nie jest mozliwoscig, ktéra w ogoéle powinno sie bra¢ pod
rozwage. A pisze to osoba, ktéra dorastala na gotowcach typu makaron
w sosie z puszki, spaghetti z pudetka, babeczki czekoladowe z mastem
orzechowym, tosty Pop-Tarts, mrozona pizza i hamburgery z sieciowki
White Castle. Dopiero przed trzydziestka zorientowatam sig, jak bardzo
zbladzitam. Wysokoprzetworzona zywnos¢ wysysa z ciebie energie, ob-
niza zdolnosci kognitywne i uderza w zdrowie fizyczne, psychiczne oraz
emocjonalne.

Jesli planowanie positkéw zabiera ci mndstwo czasu, wyprébuj naste-
pujace pomysly. Naucz si¢ gotowa¢ na kilka dni i pogddz si¢ z tym, ze
twoje kulinarne popisy beda mniej réznorodne i bardziej powtarzalne
niz dotychczas. Znajdz 3-5 prostych przepisow na pelnowartosciowe,
zbilansowane positki, ktére mozna przygotowaé w wigkszej ilosci (zupy,
gulasze, potrawki, dania jednogarnkowe, positki komponowane) i wy-
znacz sobie dwa dni w tygodniu (na przyklad czwartek i niedziele), kiedy
zaplanujesz, kupisz, przygotujesz i przyrzadzisz wszystko. W internecie
znajdziesz od groma przepisow i porad dotyczacych zdrowych, szybkich
i prostych dan, i to za darmo.

Porozmawiajmy réwniez o finansach. Tu tez jest jeden spory mit
do obalenia. Nie musisz robi¢ zakupéw w drogich sklepach ze zdrowa
zywnoscig i na lokalnych ryneczkach czy jes¢ wylacznie produktow or-
ganicznych. Celem powinno by¢ wybieranie najzdrowszego wariantu
z tych dostepnych w miejscu, gdzie robisz zakupy. W 2010 roku dzien-
nikarz ,New York Timesa” Mark Bittman napisal ciekawy artykul za-
tytulowany Is Junk Food Really Cheaper? (Czy $mieciowe jedzenie jest
naprawde tansze?). Autor wylicza, ze aby nakarmi¢ czteroosobowg ro-
dzinge w McDonaldzie, trzeba wyda¢ okolo 28 dolaréw. Dla poréwna-
nia — pieczony kurczak z warzywami i prostg salatka to wydatek rzedu
14 dolaréw, a ryz z fasolg, czosnkiem, papryka i cebulg - 9 dolarow.
Sprawdz w internecie The Environmental Working Group’s Guide for
Good Food on a Tight Budget (Rady dotyczace planowania zdrowego
jadtospisu przy matym budzecie) amerykanskiej organizacji non profit
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promujacej zdrowy styl zycia i ekologie lub przeczytaj ich Clean Fifteen
and Dirty Dozen (Listy dla warzyw i owocoéw o najnizszej/najwyzszej
zawartosci pestycydow). Tego typu zrédla pomagaja dokonywac najlep-
szych wybordw, czyli je§¢ dobrze, a jednoczesnie oszczedzaé pieniadze.
Pamietaj, wszystko da si¢ ogarnac - jeste$ w stanie znalez¢ sposob, zeby
siebie i rodzine karmi¢ prawdziwym, odzywczym pozywieniem, nie
wydajac przy tym fortuny.

Chodzi o to, by zmieni¢ twdj sposdb myslenia o jedzeniu i podejscie do
niego. Trenuj si¢ w sztuce szukania prostych rozwigzan i unikaj codzienne-
go podejmowania decyzji (, Hmm, na co to ja mam dzis$ ochot¢?”). Wystar-
czy zmiana podejscia i nieco planowania z wyprzedzeniem, a oszczegdzisz
mnostwo czasu. Warunkiem sukcesu sg zdrowe, zbilansowane potrawy
w wigkszych proporcjach i bogate w skladniki odzywcze przekaski niewy-

magajace przygotowywania, jak orzechy, warzywa i owoce.

Co o tym sadzisz? Czy eksperymentowanie z kilkoma z powyzszych po-
mystow, chocby raptem przez pare tygodni, moze otworzy¢ ci oczy na to,
jak gospodarujesz swoim czasem?

Jesli potrzebujesz jeszcze jednego, ostatecznego bodzca, aby wykroi¢

dwie wolne godziny dziennie, prosze bardzo...

Gdybys$ nie mial wyboru i musiat

znalez¢ czas, zrobilbys to.

Wyobraz sobie, ze styszysz diagnoze: rzadka, $miertelna choroba. Jedyna
szansa na powrot do zdrowia: przez nastepne trzy miesigce codziennie
spedza¢ dwie godziny w ciszy, nie zajmujac sie niczym. Zadnych telefo-
néw, mediow spotecznosciowych, telewizji czy komputera. Dwie godziny
dziennie w skupieniu, inaczej zegnaj si¢ z zyciem.

Jak bys to ogarnal? Jakie zmiany wprowadzilbys, by wygospodarowaé
i przeznaczy¢ na leczenie dwie godziny przez kolejne 90 dni? Czy nadal
nie moglbys oby¢ sie bez kompulsywnego sprawdzania poczty i przegla-
dania mediéw spotecznosciowych? Badz ze sobg szczery. Gdyby zalezato
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od tego twoje zycie, na pewno znalaztbys$ sposob na przeorganizowanie
dnia dla nowego priorytetu, i to bez najmniejszego problemu.
A skoro rozprawiliémy si¢ z wymawianiem si¢ brakiem czasu, pora

brac si¢ za pienigdze.

WYMOWKA 2: Nie mam pieniedzy

Jedno z moich ulubionych powiedzonek Tonyego Robbinsa brzmi: ,,Nie-
wazne, ile masz srodkéw, wazne, co potrafisz z nimi zrobi¢”. Ta filozofia
ma zastosowanie do wszystkiego bez wyjatku, a juz do finanséw szcze-
golnie.

Na poczatek zacznijmy od pytania: Skoro jeste$ przekonany, ze potrze-
bujesz pieniedzy, na co doktadnie sg ci one potrzebne? Istnieje okreslone
prawdopodobienstwo, iz mozesz osiggnac¢ docelowy wynik, nie ponoszac
wysokich wydatkéw, a by¢ moze w ogéle bezkosztowo. Na przyktad mo-
wisz, ze potrzebujesz srodkéw, by nauczy¢ si¢ nowej umiejetnosci albo
zacza¢ nowa $ciezke kariery. Niekoniecznie. Z dostepem do internetu
mozna nauczy¢ si¢ niemal wszystkiego i to niejednokrotnie za darmo.

Robotyka, programowanie, matematyka, mediacje, statystyka, projekto-
wanie, robienie na drutach — wszystko jest w sieci. W dzisiejszych czasach
aplikacje, filmy wideo, podcasty, blogi, otwarte kursy on-line i inne daja do-
step do poteznej bazy rzetelnej wiedzy i know-how. A z dnia na dzien moz-
liwosci przybywa. Wezmy edX. Jest to edukacyjna organizacja non profit
udostepniajaca masowe otwarte kursy on-line, prowadzone przez uniwer-
sytety i instytuty naukowe z calego $wiata, w tym Uniwersytet Harvarda,
MIT, UC Berkeley. Dalej: Khan Academy, ktérego misja jest zapewnienie
globalnego, bezptatnego dostepu do edukacji dla kazdego, specjalizuje si¢
w takich dziedzinach jak matematyka, nauki $ciste, programowanie, histo-
ria, historia sztuki i ekonomia. Nowojorski Uniwersytet Medyczny niedaw-
no oglosil, ze pokryje czesne (niezaleznie od osiagnie¢ w nauce czy sytuacji
ekonomicznej) wszystkich aktualnych i przysztych studentow®.

Moze chcesz rozkreci¢ wlasny biznes? Jestes przekonany, ze po-

trzeba walizki gotéwki, by wystartowac? Kilkadziesiat lat wstecz by¢
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moze, ale czasy si¢ zmienily. Poniewaz tak czesto na spotkaniach
przewija si¢ pytanie, w jaki sposob zacza¢, gdy brak srodkéw na start,
postanowitam stworzy¢ liste ponad 320 darmowych narzedzi i plat-
form, wsrdd ktoérych kazdy, naprawde kazdy poczatkujacy przedsie-
biorca znajdzie, czego potrzebuje, aby rozwing¢ firme i skrzydta. Ta
skarbnica wiedzy byla juz $ciggana, publikowana i udost¢pniana setki
tysiecy razy. Wpisz po prostu w wyszukiwarke ,,Marie Forleo + free
tools resources” (darmowe narzedzia) i korzystaj.

No dobrze, powiedzmy, ze chcesz rozwing¢ taki rodzaj dziatalnosci,
w przypadku ktérego bez kapitatu na start naprawde sie nie obejdzie.
Musisz wykazac¢ sie odpowiednim stopniem determinacji, kreatywnosci
i gorliwosci, natomiast nie brak sposobéw, by pozyska¢ potrzebne srodki.
Sprawdz kazde etyczne i zgodne z prawem rozwigzanie. Jesli bedziesz dzia-
tat konsekwentnie i z oddaniem, doprowadzisz do tego, czego pragniesz.

Ponizej kilka wskazéwek, ktore by¢ moze naprowadzg ci¢ na wlasciwy trop.

Dodatkowa praca. Kiedy przychodzi do pozyskania nadprogramowych
srodkow, podjecie dodatkowej pracy zawsze byto moim ulubionym wyj-
$ciem. Gdy dorastalam, tata czesto mi powtarzal: ,Nie zdarzyto mi sig
wzig¢ do reki gazety, w ktorej by nie bylo ogloszen w dziale »Dam Pra-
ce«”. Ta mysl nauczyla mnie postrzega¢ $wiat jako miejsce, w ktérym na
zmotywowanych, ciezko pracujacych, odpowiedzialnych ludzi zawsze
jest popyt. Nauczyla mnie, Ze mozolna i uczciwa praca — niezaleznie od
tego, co konkretnie robisz — powinna by¢ dla ciebie powodem do dumy.
Z pozytywnym nastawieniem oraz motywacja do dzialania zawsze uda-
walo mi si¢ znalez¢ robote.

Kiedy zakladalam wlasng firme, bylam zadtuzona na kilkadziesiat ty-
siecy dolaréw. By zdoby¢ pienigdze na stworzenie pierwszej strony inter-
netowej, bralam dodatkowe zmiany w barze, a to, co zarobitam, odktada-
fam na ten cel. Wiasciwie przez cale siedem lat chwytatam si¢ calej gamy
réznych zlecen, zanim osiggnetam taka stabilnos¢ finansowa we wlasnej
firmie, ze moglam odpusci¢ inne zajecia i w pelni poswiecic si¢ tylko

swojej docelowej dziatalnosci.



94 ‘ Wszystko da sie ogarnacé

Owszem, musisz wykazac si¢ operatywnoscia. Tak, musisz by¢ dziel-
ny i prze¢ do przodu. I mie¢ w sobie duzo pokory (nigdy nie przypusz-
czalam, Ze po studiach bede sprzatac toalety, ale tak si¢ stalo i bylam
wdzieczna, ze moge pracowac). No i co lepiej zbuduje ci reputacje oso-
by, ktora jest gotowa do wszelkich poswigcen, aby osiggnac to, o czym
marzy? Jaki jest lepszy sposob, by zbudowac sie¢ powigzan? Czy zauwa-
zyles, ze to wlasnie tacy ludzie (zdeterminowani i operatywni) odnosza

w zyciu sukces?

Obcinanie wydatkow. Moja przyjaciotka jest dyrektorka generalng fir-
my zajmujacej si¢ edukacja finansowa, a takze samotng mama dwojki
dzieci. Przeprowadzila si¢ z rodzing z duzego, drogiego w utrzymaniu
domu do matego, skromnego mieszkania. To posuniecie pozwolilo jej
poteznie ograniczy¢ miesieczne koszty i btyskawicznie uwolni¢ pokaz-
ng cze¢$¢ dochodu. Dzigki temu mogla zaczaé oszczedzac i inwestowac
z mysla o przyszlosci swoich dzieci. Z poczatku obawiala sig, ze zrezy-
gnowanie z przestronnego domu bedzie duzym wyrzeczeniem, ale oka-
zalo sig, ze przyniosto rewelacyjne skutki. Emocjonalnie rodzina zblizy-
ta sie do siebie jak nigdy wczesniej. Szczesliwsi, spokojniejsi i uwolnieni
od nadmiaru débr materialnych, chetniej i glebiej angazowali sie w zy-
cie rodzinne.

Mozna tez posunac sie dalej i zdecydowa¢ na kroki... radykalne. Pew-
na para uczestniczaca w jednym z moich internetowych kurséow zde-
cydowala, ze chce przetestowac nie jeden, a kilka réznych pomystow
biznesowych. Potrzebowali $rodkéw, by mie¢ wolng reke i prawo do
zmiany kierunku dzialania, podejmowania préb, ktére moga zakonczy¢
sie niepowodzeniem, i zaczynania od nowa, nie martwigc si¢, ze w polo-
wie skoniczg im si¢ pieniadze. Po przeanalizowaniu domowych finanséw
uswiadomili sobie, zZe wolnos¢ eksperymentowania z réznymi pomy-
stami w ich obecnym potozeniu nie wchodzi w rachube. Stworzyli wigc
plan dziatania, meble zapakowali do wynajetej przestrzeni magazynowej
iz diabelnie drogiego Brooklynu przenieli si¢ do przyjaznego start-upom

kraju w Ameryce Poludniowej, gdzie koszty zycia stanowily utamek ich



Koniec z wymdwkami ‘ 95

dotychczasowych wydatkéw. I cho¢ moze wydawac sie, ze takie posunie-
cie jest poniekad ekstremalne, bezsprzecznie przyda ci si¢ nieszablonowe
myslenie, jesli faktycznie chcesz uwolnic¢ si¢ od wymawiania si¢ brakiem

pieniedzy i realizowac¢ swoje marzenia.

Wyprzedaz. Badz vintage i zorganizuj wyprzedaz. Tradycyjng (garazo-
wa) albo w internecie. Stron i portali, gdzie ludzie wystawiajg przedmioty
na sprzedaz, jest od groma. Pozbedziesz si¢ nadmiaru rzeczy i uwolnisz
$rodki. Na jednym z moich warsztatéw poznatam kobiete, ktdra byla tak
zdeterminowana, by wziag¢ w nim udzial, ze koszt wejscidwki pokryla,

sprzedawszy wtasng kanape.

Stypendia i granty. Wedlug badania dotyczacego federalnych dotacji dla
studentow w USA (tzw. granty Pella), w samym tylko roku 2014 nie wy-
korzystano blisko 2,9 miliarda dolaréw z rzagdowych programéw stypen-
dialnych’. Nadmienie, Ze to pozyczki bezzwrotne. Istnieje wiele roznych
zrodel pozwalajacych uzyska¢ dotacje, dofinansowanie, stypendium lub
grant — musisz tylko to ogarna¢ i wlozy¢ wysilek, by znalez¢ rozwigzanie.

Jednym z bardziej inspirujacych przyktadéw jest dla mnie Gabrielle
McCormic. Odebrano jej stypendium sportowe po tym, jak na ostatnim
roku studiow koszykarka zerwala $ciggno Achillesa. Rozczarowana, ale
nadal zdeterminowana do dzialania, przekula bél na zZrédlo motywacji,
by znalez¢ nowy sposéb finansowania swojej pasji.

Gabrielle zorientowala sie, ze nagrode czy sponsoring mozna dostac za
cokolwiek, od grania w gry komputerowe, przez malowanie ptakéw czy
noszenie szkiet kontaktowych, po stworzenie sobie kreacji na studnidwke
z ta$my izolacyjnej. Jej dzialania przetozyly si¢ na pozyskanie dofinan-
sowan w lacznej wysokosci 150 tysiecy dolaréw! Skonczyla studia bez
dtugoéw i miata $rodki na optacenie studiow doktoranckich. Gabrielle na-
dal si¢ uczy, jednoczesnie prowadzac firme Scholarship Informer (Infor-
mator Stypendialny), by pomaga¢ rodzicom i uczniom znajdowac finan-
sowanie bez uciekania si¢ do putapki pozyczek i dlugéw. Warto troche

pogtowkowac, aby znalez¢ sposdb, prawda?



96 ‘ Wszystko da sie ogarnacé

Crowdfunding”. Platformy crowdfundingowe to nowe, §wietne rozwia-
zanie, ktore zdobywa popularno$¢ na calym swiecie. W USA Kickstarter,
Indiegogo i GoFundMe to jedne z lepiej znanych stron laczacych ludzi,
ktérzy maja che¢ okaza¢ wsparcie i dofinansowaé przekonujace projekty
firm czy indywidualnych oséb. Zréb szybkie rozeznanie i poszukaj naj-
lepszych stron finansowania spolecznego w swoim kraju, a przekonasz
sie, ze spektrum mozliwosci stale rosnie — od pozyczek kolezenskich czy

finansowania edukacji po inwestowanie w akcje i wiele, wiele innych.

I wigcej. To nie czynniki zewnetrze powstrzymuja ci¢ przed dzialaniem.
Nie brak pieniedzy, czasu, umiejetnosci. Wszystko tkwi w gltowie. To gra
z samym sobg, z wlasnym umystem. Chodzi o to, by nie ba¢ si¢ wyrze-
czen i znalez¢ w sobie sile i motywacje, aby kreatywnie i z pomystem

znalez¢ lub stworzy¢ sposdb, by dane wyzwanie ogarnac.

WYMOWKA 3:
Nie wiem jak / nie wiem, od czego zaczgd.

Nie bede sie za bardzo rozwodzi¢ nad ta wymoéwka, bo szczerze méwiac,
jest najzwyczajniej w $wiecie kiepska.

Zyjemy w niestychanych czasach. Korzystajac z calego dobra internetu,
na wyciagniecie reki masz dostep do wiedzy pozwalajacej opanowa¢ pod-
stawy kazdego zagadnienia czy umiejetnosci, w przewazajacej liczbie przy-
padkéw catkowicie za darmo, a na dodatek w komfortowych warunkach,
bo w zaciszu wlasnego domu. W swojej ksigzce Abundance (Obfitos¢) Peter
Diamandis i Steven Kotler pisza: ,,Dzisiaj wojownik masajski z telefonem
komoérkowym ma wieksze mozliwosci komunikacji mobilnej niz prezy-
dent Stanéw Zjednoczonych 25 lat temu. A jesli to smartfon z dostepem do
internetu, ma tez lepszy dostep do informacji niz amerykanski prezydent
zaledwie 15 lat wstecz”

* Inaczej finansowanie spoleczno$ciowe — daje mozliwos$¢ pozyskiwania §rodkéw na realizacje
réznych przedsiewzigé. Srodki te sa oferowane przez cztonkéw spotecznosci wirtualnych, kto-
rzy chcg wesprze¢ pomystodawce (przyp. red.).
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Niewazne, czego chcesz si¢ dowiedzie¢ czy nauczy¢ - istnieje potgzna
szansa, ze odpowiedz na to pytanie juz istnieje. Ktos$ juz opisal to w ksigz-
ce lub w sieci albo zawart w jakiej$ innej formie przekazu. Mozesz si¢ tez
tego nauczy¢ bezposrednio od drugiej osoby dzieki lekcjom, wykladom,
tutorialom, programom mentorskim, stazom i innym. A moze rozwigza-
nie przyjdzie do ciebie podczas medytacji, modlitwy, podrdzy albo chwili
ol$nienia, ktére spadnie na ciebie pod prysznicem.

W obecnych czasach ograniczony dostep do informacji nie stanowi
juz problemu. Kiedy sie zdecydujesz i postanowisz zakasa¢ rekawy, wy-
korzystaj kazdy z pomystéw z tej ksiazki, by prze¢ naprzéd, az dojdziesz
do tego, jak swoj cel ogarnac.

Sztuka eliminowania wymdwek oznacza uznanie bardzo istotnej praw-
dy: jestes jedyna osobg, ktéra moze zrealizowac lub zaprzepasci¢ wlasne

marzenia.
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Rusz dupe tam, gdzie pragnie byc¢ twoje serce.

- Steven Pressfield

1. Podaj przyklad sytuacji, w ktorej z poczatku byle$ przekonany, ze
nie masz czasu, zdolnosci lub srodkow, by czego$ dokona¢, a mimo
wszystko udalo ci si¢ to ogarnac. Wypisz, cokolwiek przyjdzie ci do
glowy. Kazdy przyklad, nawet najdrobniejszy, ma znaczenie.

2. Jaki cel jest dla ciebie najwazniejszy? Jaki problem chcesz rozwiazac?
Co chcesz ogarng¢? Teraz. (Podpowiedz: co zapisale$ w ostatnim roz-
dziale? Zapisz to ponownie. Powtarzanie ma moc).

3. Jakich trzech wymowek uzywale$ najczesciej (przed przeczytaniem
tego rozdzialu), by ttumaczy¢ swoj brak dzialania?

4. A teraz skresl kazda z nich. POSEOWANIEPRZEKRESE. Jedna po
drugiej. I zanotuj, dlaczego dana wymodwka nie ma juz zastosowania.
A teraz zapisz, co chcesz od dzi$ mysle¢, mowic czy robi¢, by nie ucie-
ka¢ si¢ wigcej do tych pretekstow.

Przyktad:

Wyméwka 1: Hrewam—czosazebyzrobic-doktorat:

Dlaczego to nieprawda: gdyby doktorat byt dla mnie naprawdg wazny,
wygospodarowatbym czas. Przectatbym spedeac wieczory na ogladaniv
Netflixa, kfadt cig cpac przed 23.00 i co rano wetawat wezednigf. Pree-
statbym tracic czas na media spofecenodeiowe. Zoptymalizowat przygo-
towanie positkow. Porozmawiatbym z partnerks i wspdlnie ogarnglibys-
my, jok sig do tego zabrac - jako drvzyna.

Co mogg zrobic/mydlec/mowic: zawszg znajdufe czas na to, co wazne.

Dziafanie: wprowadzg radykalne zmiany do mojego planu dria. Zaczng
czytad o programach doktoranckich - dzisiaj. Jedli nie mam woli, by to



zrobic, najlepief bedzie przestac o tym gadac i znaleZé cobie nowy cel
ktory rozpali mdj entuzjazm i da motywacye.

5. Przez tydzien zapisuj wszystko, co robisz. Jesli brak czasu to twoja

gléwna wymowka, okresl, na co go poswiecasz lub marnujesz. Wykonaj

¢wiczenie opisane w tekscie gtéwnym. Jesli korzystasz ze smartfona lub

tabletu, $ciggnij darmowg aplikacj¢ Moment (albo wiacz funkcje Screen

Time na iPhonie) i kontroluj, ile czasu spedzasz z telefonem w reku.

PONIEDZIALEK

Czas Zajecie Notatki/uwagi
6.30-6.57 pobudka, sprawdzam telefon sprawdzam wiadomosci, Twit-
tera i Instagram. W sumie,
po co?
6.57-7.06 nastawiam kawe, odpalam odruchowo sprawdzam pocz-
laptopa, zamykam niepo- te i ponownie na kompute-
trzebne zaktadki rze, nawet sie nad tym nie
zastanawiajac
7.07-714 prysznic
715-7.19 sprawdzam telefon odpowiadam na wiadomosci,
przegladam media spotecz-
nosciowe
719-7.46 ubieram sie, przygotowuje do

wyijscia itd.

Pod koniec tygodnia przejrzyj swoje zapiski oraz statystyki z aplikacji

Moment czy Screen Time. Wykorzystaj ponizsze pytania, by w obiek-

tywny sposob oceni¢, jak wykorzystujesz swéj najcenniejszy zasob. Nie

wszystkie punkty beda mialy zastosowanie w twoim przypadku. Wyko-

rzystaj te, ktore ci odpowiadaja, i na ich bazie stwérz wlasne rozwigzania.

« W skali 1-10 ocen, jak dane zajecie przybliza ci¢ do twojego

najwazniejszego celu czy najcenniejszej wartosci (1 = dziala

przeciw temu, czego pragniesz najbardziej; 10 = jest catkowicie

zgodne z tym, do czego dazysz).
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Czy faktycznie musisz to robic? Jedli tak, jak mozesz robi¢ to
szybciej lub rzadziej? Czy mozesz to jako$ zautomatyzowac
badz zoptymalizowac¢? Czy kto$§ moze wykonac to za ciebie?

Co dobrego moze ci¢ spotkac, jesli przestaniesz to robi¢ — na
jakis$ czas lub na zawsze? Jakie sg najlepsze krotko- i dtugotermi-
nowe korzysci zaniechania tej czynnosci?

Co ztego moze ci¢ spotka¢, jesli przestaniesz to robi¢ — na jaki$
czas lub na zawsze? Jakie sg najgorsze krotko- i dlugoterminowe
konsekwencje zaniechania tej czynno$ci?

6. Gdybys musial, to bys to ogarnal. Stworz i spisz swoj plan awaryjny.
Pamietaj: dostale$ diagnoze. Lekarz powiedzial ci, ze jedynym lekar-
stwem na twoja przypadlos¢ jest wygospodarowanie dwdch godzin,
ktore spedzisz, siedzac w ciszy, nie niepokojony, codziennie, siedem
dni w tygodniu, przez kolejne trzy miesigce. Nie ma innego sposobu.
Jak by to ogarnal?

Stowa, ktére przychodza ci na mysl, ktére wypowiadasz i ktére sobie po-
wtarzasz, staja si¢ twoja rzeczywistoécia. Za kazdym razem, gdy przyta-
piesz si¢ na wymyslaniu wymoéwek czy ttumaczeniu w stylu ,,nie mogg’,
przestan. Podwaz t¢ narracje. Czy to faktycznie prawda, ze nie mozesz?
A moze trafniej byloby powiedzie¢, ze czego$ nie zrobisz? Albo ze nie
chcesz? To nie jest ¢wiczenie semantyczne. Kiedy mowisz ,,nie moge”,
wysylasz wewnetrzng wiadomo$¢ — informujesz, ze nie masz kontroli
nad wlasnym czasem i swoimi wyborami. Zastap ,,nie moge” bardziej
szczerym uzasadnieniem, na przyktad , nie chce”.

Wykonaj to zadanie teraz, a zyskasz dodatkowe punkty. Pomysl o sytu-
acji, w ktorej chciale$ co$ zdoby¢ czy osiagna¢, ale ostatecznie skonczyto
sie na wymowkach. Nastepnie powiedz na glos:

Prawda jest taka, ze...

Nie chce tego az tak bardzo.



To nie jest teraz moim priorytetem.
To nie jest az takie istotne.

Nie chce pracowac tak ciezko / podejmowac ryzyka / wkiada¢

wysitku / itp.
I to jest w porzadku.

(Powaznie. Powiedz to na glos!)

Czy nie czujesz si¢ lepiej?

1. Odcinek No Excuses (Koniec z wyméwkami). W tym wyjatkowym
nagraniu poznasz moje alter ego, Jersey Marie, ktéra bez pardonu roz-
prawia sie z mitem wymowek. Wpisz w wyszukiwarke: ,,Marie Forleo
No Excuses” i raz na zawsze pozegnaj preteksty i wykrety.

2. Odcinek How to Achieve Impossible Dreams (Jak zrealizowa¢ nie-
mozliwe marzenia) z doktor Tererai Trent. Trudno mi nawet opisac,
jaki fadunek niesie ze sobg ta rozmowa i opowies¢ doktor Trent. Wpisz
w wyszukiwarke: ,,Marie Forleo + Tererai Trent”, a obejrzysz jeden
z najbardziej poruszajacych, ciekawych i budujacych wywiadow, jaki
mozesz sobie wyobrazi¢. Uwaga: moze wywola¢ wzruszenie.

Przede wszystkim badz bohaterka
swojego zycia, nie ofiara.
- Nora Ephron
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ZWYKLI BOHATEROWIE

Wszystko da sie ogarngc.

Jak 23-letnia samotna matka po gimnazjum
zdotata zdac¢ egzamin dojrzatosci, zdoby¢ licencjat
i dostac sie do szkoty prawniczej, jednoczesnie
pracujac na petny etat jako dyrektor ds. komunikacji
w miedzynarodowym banku.

Kiedy trafitam na Marie, bytam 23-letnig matka bez ukonczonej szko-
ty sredniej. Corke urodzitam jeszcze w liceum. Zanim jednak zasztam
w cigze, trenowalam sport i §wietnie szlo mi pisanie, zapowiadatam sie
tez na urodzonego przedsigbiorce.

Narodziny dziecka zmusily mnie, by wszelkie swoje plany i marzenia
odlozy¢ na bok. Priorytetem stalo sie zapewnienie cdrce wszystkiego,
czego potrzebowala, oraz umozliwienie jej jak najlepszego startu w zy-
cie. Kiedy rozstalam si¢ z jej ojcem, miatam wybdr: moglam pograzy¢
sie w zlosci i zalu albo odpowiedzie¢ na wezwanie sttamszonego ducha
przedsiebiorcy, ktorego wczesniej zamknetam pod kluczem, by nie prze-
szkadzal mi w matczynych obowiazkach.

Dreczylo mnie to coraz mocniej, a poniewaz w internecie mozna znalez¢
wszystko, wpisalam na chybil trafil hasto ,w pogoni za marzeniami niere-
alnymi” i wéréd wynikéw na jednym z pierwszych miejsc zobaczytam film
Marie Dream Big: 5 Steps to Help You Chase Your Most ‘Unrealistic’ Dreams
(Celuj wysoko: 5 krokéw, ktore pomoga ci spelni¢ twoje najbardziej ,,nie-
realne” marzenia). Kliknefam link. Juz tylko kilka sekund dzielifo mnie od
przelomu, ktory mial nastgpic.

Wszystko da si¢ ogarna¢ - ten koncept dal mi nadzieje, ktorej tak
bardzo mi brakowato. Dzieki Marie zdalam sobie sprawe, ze jesli wy-
konam prace, moge osiagna¢ w zyciu wszystko, czego zapragne. W mo-

jej rodzinie od dziesigcioleci podtrzymuje sie tradycje ograniczajacych
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przekonan, a mnie az $wierzbilto, zeby si¢ w koncu z tym rozprawic.
Wiedziatam, iz jestem bystra, i chciatam dokonczy¢, co zaczelam. Cho¢
bytam juz matka, moja dusza nie dopuszczala mysli, Ze miatabym da¢
sie zaszufladkowac¢ jako rodzic i zrezygnowa¢ z innych aspiracji oraz
czesci swojej osobowosci.

Od czasu, gdy obejrzalam ten pierwszy film, zdatam egzamin dojrza-
tosci i obronifam licencjat z prawa. Teraz jestem samotng matka na stu-
diach prawniczych II stopnia, a jednoczesnie pracuje na pelny etat jako
dyrektor ds. komunikacji w miedzynarodowym banku.

Uczestnicze w ogélnoswiatowym projekcie rozwoju lideréw, zostalam
tez regionalnym kierownikiem utworzonego przez moja firme krajowego
programu na rzecz utrzymywania réznorodnosci i wlaczania pracowni-
kéw o pochodzeniu afroamerykanskim w struktury banku.

Wszystko da si¢ ogarna¢. Tak wiele krokéw doprowadzito mnie do
miejsca, w ktorym znajduje si¢ TERAZ, jednak NADZIEJA zainspiro-
wana przez film Marie byla tym pierwszym. W chwili, gdy potrzebowa-
fam tego najbardziej, przypomniata mi, zZe wszystko jest mozliwe. Nie
wyobrazam sobie, gdzie bym teraz byla, gdybym tamtego dnia nie trafi-
fa na Marie. Ale to nie ma juz znaczenia. Jestem po prostu niezmiernie
wdzigczna. Wszystko da si¢ ogarng¢. Teraz sama codziennie przypomi-
nam o tym cztonkom mojego zespotu!

- Avelyn
Massachusetts




Juz sam tytul mnie oczarowal, a z kazdg strong rosto przeswiadczenie, ze
to naprawde wyjatkowa ksigzka. Marie Forleo z olbrzymia dawka opty-
mizmu i pozytywnej energii realizuje te same cele, ktére przy$wiecaja
mojej dzialalnosci zawodowej. Pokazuje ludziom, i marzenia same si¢
nie spelniajg, ze urzeczywistnia je czlowiek. Wspiera wszystkich, ktérzy
potrzebujg inspiracji, motywacji i determinacji.

Ta ksigzka konsekwentnie i bez ogrodek udowodni ci, ze na drodze do
szczesliwego, spetnionego Zycia stoisz wylacznie ty i twoje przekonania.
A jesli czegos nie robisz, dzieje si¢ tak nie dlatego, Ze nie mozesz, tylko
2e nie chcesz. Motze to bolesne, ale uwierz mi - taka wiasnie jest prawda!

JAKUB B. BACZEK
trener mentalny i biznesowy, autor, wwsw.JakubBBaczek.pl

Mojg misjg jest pomaganie kobietom w realizowaniu ich planéw: Dlatego

doceniam Marie, bo robi to z niebywala energia. Wspiera nas w biznesie

oraz w zyciu codziennym. Pokazuje, ze wszystko da sig ogarnaé - jest
wiarygodna i inspirujaca. T ja jej wierze!

JOANNA SUCHOCKA

mentorka kobiecych biznesow, kreatorka kobiecych wydarzert

wwwistrefakobietbiznesu.pl

Marie Forleo zar: Namawia do pr: ia utartych
schematow mySlowych i pokazuje, jak dziala¢ efektywnie i realizowaé
cele. Opowiadajac o wlasnych doéwiadezeniach i podajac przyklady z zy-
cia swoich klientéw, udowadnia, ze niezaleznie od tego, w jakim miejscu
jestes, ile masz lat, jakie masz doéwiadczenie lub ograniczenia, tylko od
ciebie zalezy, czy znajdziesz sposdb, by urzeczywistnié swoje marzenia.

KAMILA KRUK
trenerka rozwoju osobistego, coach, koordynator projektéw

ISBN: 978-83-7579-765-7

7883751797657
www.galaktyka.com.pl Cena: 39,90 21 (w tym






