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Pochwaty dla
Nic mnie nie powstrzyma

Alden Mills daje nam do reki narzedzia, aby rozwing¢ mentalno$¢
pozwalajacg na zdobycie wszystkich zyciowych szczytéw (niezalez-
nie od tego, jak sg strome), a jego ksigzka pomaga na kazdym kroku
wspinaczki!

- Alison Levine, autorka bestsellera z listy ,New York Timesa”

pt. On The Edge, kierowniczka amerykanskiej kobiecej
wyprawy na Mount Everest

Nic mnie nie powstrzyma to podrecznik realizacji marzen i przemiany
zycia w niezwykla przygode. Znam Aldena od 1991 roku, kiedy to
zatrudnitem go w Szkole Biznesu Uniwersytetu Carnegiego i Mello-
néw, i widziatem, jak wykorzystuje szkolenia odbywane w Navy SEAL
zaréwno na swoéj prywatny uzytek, jak i podczas uczenia innych, jak
odnosi¢ sukces.
Jesli dazysz do sukcesu, to wlasnie teraz masz szanse uczy¢ sie od
jednego z najlepszych lider6w i motywatoréw na $wiecie, ktéry opowie
ci, jak rozmawiac¢ z sobg samym, jak zachowa¢ pozytywne nastawienie
i cieszy¢ sie praca, zmaganiami, zwycigstwami, a nawet porazkami
niezbednymi do zyskania upragnionej jakosci zycia.
- Bart O’Brien, wspdtzatozyciel RSA Data Security i Calico
Commerce

Alden Mills to jeden z moich ulubionych myslicieli zainteresowa-
nych kwestiami wytrzymato$ci psychicznej i jak najwyzszej wydajno-
$ci. W Nic mnie nie powstrzyma méwi nam, ze jesteSmy silniejsi, niz

myslimy, a nastepnie krok po kroku uczy nas, jak aktywowaé swdj



heroiczny potencjat. Goragco polecam te ksigzke kazdemu, kto chce
wyku¢ w swym umysle nastawienie pozwalajace zmieni¢ caly §wiat.
- Brian Johnson, zalozyciel i dyrektor generalny Heroic Public

Benefit Corporation oraz autor bestsellera
Areté: Activate Your Heroic Potential

Miatem zaszczyt bardzo wiele si¢ nauczy¢ od Aldena - w momentach
rados$ci, podczas stuzby i w moich najtrudniejszych chwilach. Poka-
zuje on, jak sta¢ si¢ lepszym liderem, a w swojej najnowszej ksigzce
Nic mnie nie powstrzyma dzieli sie z czytelnikami narzedziami, ktére
pomoga ci odkry¢ w sobie przywddce. To co$ wiecej niz ksigzka o zmie-
nianiu mentalnosci; to podrecznik przywodztwa, napisany, aby uru-
chomié twéj potencjat. Autor inspiruje do wykorzystania wrodzonych

supermocy (wszyscy je mamy), aby$ stat sie nieztomny.

- Jennifer Crisp, dyrektor ds. talentéw, Paul Hastings LLP

Poprzez inspirujaca osobista historie o pokonywaniu przeszkod byty
komandos Navy SEAL i odnoszacy sukcesy biznesman Alden Mills
przedstawia taktyczny przewodnik konsekwentnego tworzenia men-
talnosci, odkrywajac przed nami petnie wladzy umystu nad fizjo-
logia. Fascynujace potaczenie mysli, emocji i postaw jest kluczem
do uwolnienia naszego osobistego potencjatu i dlugoterminowych
marzen. Ksiazka jest lekturg obowigzkowa dla kazdego, kto ma che¢
na ,epickie zycie; sprawienie, by jego serce $piewato” lub szuka
odpowiedzi na pytanie: ,,Co by$ zrobil, gdyby$ wiedzial, ze mozesz
osiggnac sukces?”.

— Margi Power, wspoétzatozycielka i wspétprezeska
Leadership Council San Mateo County

W Nic mnie nie powstrzyma Alden rzuca nam wyzwanie: jak mie¢ na-
prawde Wielkie Marzenie, a nastepnie podja¢ kompleksowe dziatania



pozwalajace je zrealizowaé. Jak przyjmujac jednos¢ ciata i umystu,
$wiadomie stworzy¢ pozytywna mentalnos¢, kontrolowac swoja uwaz-
no$¢ i przekonania, aby pchna¢ energie w kierunku wytrwatosci, co
wzmocni odwage w dgzeniu do celu.

Alden dzieli sie z nami relacja z wlasnej drogi wiodacej przez znieche-
cajace wyzwania zwigzane ze szkoleniem w Navy SEAL i dziatalnoscig
przedsiebiorcy oraz ujawnia podstawowe elementy ztozonego systemu
gwarantujacego wypracowanie skutecznej mentalnosci. W starannie za-
planowanej ksigzce Nic mnie nie powstrzyma — uwzgledniajacej kwestie
snu, ¢wiczen, oddechu, przekonan, dyscypliny i koncentracji — Alden
pokazuje, ze warto realizowa¢ swoje marzenia, a rozwazne wyznaczenie
celéw pozwala pokona¢ kazdg przeszkode w drodze na szczyt wlasnych
mozliwo$ci.

- Eric Hall, szef marketingu Digital Experience Business, Adobe Inc.

Skalowanie biznesu wymaga nastawienia typu ,potrafie, gram, aby
wygrad, nigdy sie nie poddam”, w ktérym przeszkody postrzegamy jako
szanse, a w problemach widzimy mozliwosci. Nie ma lepszej ksigzki,
ktéra pomoze tobie i twojemu zespotowi rozwina¢ mentalno$¢ zdobyw-
cy niz ta, ktérg wlasnie trzymasz w dtoniach.
Widzialem Aldena w akcji: skutecznosé jego techniki budowy mental-
noéci, strojenia umystu potwierdzajq liczne dowody nawet w przypad-
ku nastolatkow! Przeczytaj te ksigzke i wykorzystaj podane narzedzia,
a bedziesz gotowy nie tylko na wytyczenie drogi dla swojego biznesu,
ale takze dla catego zycia!

- Verne Harnish, zatozyciel Entrepreneurs’ Organization i autor

ksiazek Scaling Up. Dlaczego niektére firmy odnoszq sukces, a inne
nie? oraz Mastering the Rockefeller Habits

Stuze w Marynarce Wojennej juz od 33 lat, dowodzilem oddziatem
uderzeniowym okretow liczacym ponad 7500 ludzi i moge powiedzied,



ze Nic mnie nie powstrzyma to ksigzka o kluczowym znaczeniu dla
kazdej misji, ktéra pomoze ci poprowadzi¢ siebie i innych do sukcesu.
Niezaleznie od tego, czy stuzysz na pierwszej linii frontu dla swojego
kraju, korporacji, spotecznosci, czy rodziny, ta ksiazka pomoze ci od-
nie$¢ sukcees. To zadziatato u mnie i moze zadziataé tez u ciebie!

- kadm. CJ. Sweeney, dowédca grupy uderzeniowej lotniskowca
Nimitz, Marynarka Wojenna Stanéw Zjednoczonych

To pelna wciagajacych historii lektura obowigzkowa dla kazdego, kto
chce wiekszych marzen o zyciu i karierze. Alden jest naszym osobistym
swim buddy, ktéory motywuje nas do wytezonej pracy i wzmacniania
naszego najwazniejszego mie$nia: umystu.

- Mark Lipscomb, wiceprezes ds. globalnego talentu
i pracowniczego dos§wiadczenia, Adobe Inc.

Jestem osoba raczej niespokojna i strachliwa. Czesto myslatem, ze tak
po prostu jestem zaprogramowany i ze to si¢ nie zmieni. Dzigki mojej
pracy z Aldenem i tej ksigzce przekonalem sie, ze w duzej mierze jest
to kwestia wyboru i przy innym podejsciu i technikach, ktére on zale-
ca, moge przeksztalci¢ swoja mentalno$¢. Alden pomégt mi zmienic¢
spos6b, w jaki postrzegam siebie, i przej$¢ od bycia reaktywnym do
proaktywnej postawy.

- wielebny Chris Rankin-Williams, rektor kosciota episkopalnego §w. Jana

Alden Mills nadal pomaga mi by¢ lepszym liderem i ojcem, identyfiku-
jac wazne sktadniki zycia, a nastepnie je upraszczajac. To co$ wiecej niz
ksiazka, Nic mnie nie powstrzyma to podrecznik przywédztwa zaréwno
w pracy, jak i w domu.

- Rich Peterson, wspoétzatozyciel Lighthouse Public Affairs LLC



Aiden moze pomdc ci w zaprojektowaniu wymarzonego zycia. Jest mi-
strzem motywacji i uczy mysle¢ wielopasmowo. W ciagu roku przeksztat-
cil nasza prywatng spotke, stosujac podejscie i metody przedstawione
w tej ksigzce. Dzieki jego wskazéwkom odblokowali$my nasze indywi-
dualne supermoce, aby osiggnaé¢ nieznang nam wczesniej zbiorows site.
Praca, ktéra wykonali$my z Aldenem, umozliwita nam realizacje ma-
rzen. Czesto z uptywem lat stabnie nasza wyobraznia. Ta ksiazka od$wie-
zy twoja mentalno$¢ i nakresli ramy realizacji cel6w, ktére na poczatku
wydaja ci sie zbyt wielkie i zbyt ambitne. Kieruj swoim statkiem, wytycz
kurs swoich marzen i pozw6l Aldenowi sie poprowadzié.

- Samarth Chandra, gtéwny partner Enhanced Healthcare Partners

Moéwiac najprosciej, Alden Mills to nauczyciel §wiatowej klasy, a jego
zasady sg bombowe — szczegoélnie dla zespotéw nastawionych na inno-
wacje. M6j zesp6t nadal wykorzystuje techniki opisane w tej ksiazce,
aby ulepszy¢ swoja mentalnos¢, ciagle dziata¢ i wprowadza¢ inno-
wacje. Kiedy sytuacja staje sie trudna, méwimy od teraz: nic nas nie
powstrzyma!

— Shane Snow, dziennikarz magazynu ,,Forbes”,
autor bestselleréw i wspoétzatozyciel firmy Contently

Ksigzka Aldena jest pelnym pasji §wiadectwem zrozumienia mental-
noéci niezbednej, aby by¢ nie do zatrzymania. Kazda strona poswieco-
na jest inspirowaniu siebie do podejmowania dziatan poprzez celowe
¢wiczenia i narzedzia pozwalajace o$wieci¢ umyst. Udostepnione hi-
storie uczg czytelnika, jak stawia¢ sobie istotne cele, ktdre wyrazaja
wspbtczucie, szacunek, mitos¢ i réwnowage potrzebne do przezycia

swoich marzen.

— Stephen Revetria, prezes San Francisco Giants



Moéj wieloletni swim buddy Alden zdradzit ci w tej ksigzce tajemnice
wlasnego sukcesu! Znam Aldena, odkad byliémy nastolatkami w Aka-
demii Marynarki Wojennej, razem ukonczylismy Akademig i szkolenie
SEAL, razem stuzyliémy jako komandosi SEAL i od czasu wspélnej
stluzby nadal jeste$my przyjaciéimi i wspdtpracownikami w biznesie.

Moja ulubiong cechg Aldena jest umiejetno$¢ opowiadania historii,
ktore sa jednoczesnie wciagajace i szczere. Widziatem, jak przez dzie-
sieciolecia wdrazal w swoim zyciu wszystko, czego uczy w tej ksiazce.
Przedstawiony w Nic mnie nie powstrzyma trening jest metodq myslenia
i robienia tego, co dziata, jesli bedziesz postepowac zgodnie z jego in-
strukcjami krok po kroku. Idz i zréb to: PLANUJ, TRENUJ, WYKONAJ.

— Stew Smith, CSCS, komandos SEAL,
autor bestselleréw i zatozyciel Heroes of Tomorrow

Komandos Navy SEAL i odnoszacy sukcesy przedsiebiorca Alden Mills
to zywy przyktad tego, ze rozw6j osobisty i osiagniecia sa mozliwe dzie-
ki przygotowaniu, poswieceniu i niezachwianej wytrwato$ci. Nic mnie
nie powstrzyma to znakomicie napisana ksiazka! Trzeba jg przeczytad!
Alden Mills przedstawia w niej pragmatyczne podstawy i przydatne
narzedzia, ktére pozwalaja poszerzy¢ nasza mentalno$é, aby podej-
mowac¢ dziatania prowadzace do osiagniecia celéw i wyjs¢é poza z gory
przyjete ograniczenia.

- Thomas J. Baltimore Jr., prezes
i dyrektor generalny Park Hotels and Resorts
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ir, pan zartuje, prawda?” — upewnit sie glowny operator ka-
rabinu maszynowego plutonu hotelowego Drugiego Zespotu
» SEAL

~Web, jestem powazny jak pogrzeb. Poswie¢ chwile i pomysl
dobrze, zanim odpowiesz”.

Podoficer Web (w skrécie Web) byt nie tylko gtéwnym ,,60-gun-
nerem” (nazwanym tak od typu karabinu maszynowego M60,
w ktorego obstudze byl ekspertem), ale takze moim swim buddy.
Byt imponujacym mezczyzng, mierzacym ponad 190 centymetréw
wzrostu. Caly umiesniony, potrafit godzinami biega¢ i ptywaé, ni-
gdy nie tracac tchu. Byl jednym z bardziej pows$ciagliwych ludzi
w plutonie. Wolal, gdy méwit jego karabin maszynowy, i lubit po-
wtarzad, ze wie, jak sprawié, by jego ,,szes¢dziesigtka” §piewata. Ale
owego szczegdlnego dnia nie mégt sie ostania¢ ogniem ze swojej
broni, co pewnie by mu pomogto w treningu realizacji celu, jaki
prowadzitem z szesnastoma cztonkami mojego plutonu.

Cztonkéw plutonu hotelowego zwano ,,hotelowymi knurami™,
poniewaz fizycznie byliSmy jednym z najwigkszych zotnie-

rzy w kompleksie. Ja i kilku moich kolegéw z plutonu bylismy

* Oryg. Hotel Hogs (przyp. thum.).
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NIC MNIE NIE POWSTRZYMA

sclydesdale’ami™, jak sie nazywa zotnierza SEAL, ktéry ma okoto
2 metrow wzrostu i wazy blisko 90 kilogramoéow. Jako dowddca
plutonu zyskatem przydomek ,Szefa Knuréw”, a do tego wazytem
ponad 115 kilogramoéw, co czynito mnie najcigzszym , knurem”
w plutonie. W potowie lat dziewigédziesiatych typowy harmo-
nogram pracy plutonu SEAL obejmowal dwanascie miesiecy
szkolenia (zwanego wdrozeniem), po ktérym nastepowala szes-
ciomiesieczna stuzba za granicg. Odbywalismy wiasnie pierw-
szy miesiac wdrozenia, kiedy kazdemu Zoinierzowi wreczytem
kartke papieru z jego imieniem i nazwiskiem, datg oraz trzema
podpunktami: piec lat, trzy lata i jeden rok. Moi koledzy z druzy-
ny mogli pomysleé, ze wlasnie poprositem ich o powr6t do ,,pie-
kielnego tygodnia” (intensywnego pigcioipétdniowego szkolenia
podstawowego, podczas ktorego $pisz tacznie trzy i p6t godziny),
kiedy powiedziatem, aby poswigcili weekend na uzupelnienie
podpunktéw i okreslili dwa osobiste i dwa zawodowe cele do
realizacji w kazdym z tych trzech okreséw.

Pierwsze pig¢ lat mojej kariery w SEAL spedzitem pod woda
jako dowoédca misji tajnych minitodzi bojowych zwanych SDV
(ang. SEAL Delivery Vehicles - pojazdy dostawcze SEAL) w do-
wodztwie znajdujacym sie dostownie obok Drugiego Zespotu
SEAL. Dowodzitem dwoma plutonami SDV. Hotelowe knury
byli moim pierwszym plutonem operacji specjalnych. Wigk-
szo$¢ plutonu brata udziat w co najmniej jednym wspoélnym
wdrozeniu, a kilku z nich odbyto wiele podrézy zagranicznych.
Wszyscy oprécz mnie si¢ znali — bytem wsréd nich outsiderem.

* Clydesdale - rasa szkockich koni pociggowych, hodowana od XVII w., znana
z duzego wzrostu i silnej budowy ciata (przyp. thum.).
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1. CO TO JEST MENTALNOSC ZDOBYWCY?

I z pewnoScia nie czuli si¢ komfortowo, gdy to wiasnie ja przed-
stawitem im zadanie domowe dotyczace celow.

Web, ktory byl moim swim buddy, zdazyt juz sie przyzwyczaié
do rozmowy ze mna bardziej niz wigkszo$¢ cztonkéw plutonu
i stad jego natychmiastowa, wyrazajaca niedowierzanie reakcja
na prosbe o sprecyzowanie celow. Wkroétce inni koledzy z plutonu
dotaczyli do niego, méwiac: ,Szefie, ja nie stawiam sobie celow”
albo ,,Jedynym celem, jakiego potrzebuje, jest misja, sir”.

Wystuchawszy jeszcze kilku komentarzy, wyjasnitem: ,,Stysze
was. Wiem, ze nie jest to standardowa procedura operacyjna,
ale powiem wam, dlaczego chce, zebyscie wypetnili ten arkusz
celow. Cel ma dwa zadania: po pierwsze, wyznacza kierunek,
pomagajac wam sie skupié, a po drugie, pozwala mi zrozumie¢,
jak moge wam pomoc”.

Zanim ktorykolwiek z nich zdazyt stawi¢ wiekszy opor, powie-
dziatem: ,Chce, Zebyscie poswiecili ten weekend na zastanowienie
sie, gdzie chcecie by¢ i co chcecie robi¢ za pie¢ lat, a nastepnie
odpowiedzieli na to samo pytanie w skali trzech lat, a potem
roku. Chce mie¢ dwa cele osobiste i dwa zawodowe dla kaz-
dego okresu”.

Podniostem tablice z pietnastominutowymi przedziatami cza-
sowymi wyznaczonymi na nastepny tydzien i wreczytem jg We-
bowi. ,,Nie musisz dzieli¢ si¢ swoimi celami z nikim poza mna,
ale musisz zapisac si¢ na pigtnastominutowe spotkanie ze mna
w przyszlym tygodniu”. A potem, usmiechajac si¢, dodatem: , A
tak na marginesie: to rozkaz”.

Web zapisal si¢ na poniedziatek rano jako pierwszy. Opr6zni-
tem siedzibe plutonu, aby spotkania byly jak najbardziej prywatne.

39



NIC MNIE NIE POWSTRZYMA

Web uémiechnat sie, wreczajac mi swoj arkusz celéw i mowiac:
,Prosze, sir. Prosto z drukarni celéw”.

Napisat: ,,Po trudach i znoju wréci¢ do domu”. Hasto powta-
rzalo si¢ kilka razy.

,Podoba mi si¢ twoja mantra, ale to nie jest cel” - stwierdzilem
bez ogrodek i wyjasniatem dalej: ,,Cele sg czyms, co mozemy $le-
dzi¢. Wynikajq z czegos, co sobie wyobrazamy i czego pragniemy
w przysztosci. Doceniam »trud i znéj« (w slangu 60-gunnerow
oznacza to noszenie catego zapasu amunicji, a nastepnie zuzycie
jej przed powrotem do bazy), ale muszg¢ ci powiedzie¢ wprost, ze
nie bedziesz 60-gunnerem do konca zycia”.

Naciskatem go, pytajac, czego tak naprawde chce w przyszto-
$ci. Zmusitem go do podzielenia sie tym, co go pasjonuje. Poczat-
kowo byla to rzecz materialna: chciat robionej na zaméwienie
ciezaréwki, w ktorej mogtby spac podczas polowan i wypraw wed-
karskich bez ograniczeri w swoim rodzinnym stanie Minnesota.
Po podzieleniu si¢ snem o ciezarowce zdawato sie, ze inne ma-
rzenia siegaja nieco dalej. Chciat sprobowac¢ swoich sit w Szostym
Zespole SEAL, zdoby¢ stopien kapitana i przej$¢ na emeryture po
dwudziestu latach stuzby:.

Miat trudnosci z wypelnieniem arkusza celow, podobnie jak
wielu przed nim i po nim, poniewaz nie po§wiecit czasu na praw-
dziwe zastanowienie sig, czego chce w zyciu. Rozumiem te ten-
dencje, zwlaszcza gdy stuzy sie w wojsku, gdzie sposob myslenia
moze sta¢ sie bardzo skoncentrowany na otrzymanym rozkazie
lub najblizszej misji do wykonania. Moze by¢ bardzo trudno $wia-
domie wygospodarowac czas na mys$lenie o tym, co chcesz osiag-
naé zaréwno osobiscie, jak i zawodowo. Myslenie o swoich celach
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1. CO TO JEST MENTALNOSC ZDOBYWCY?

jest samolubne. A samolubne dzialania w zespole SEAL nie stoja
wysoko na liscie priorytetéw. W konicu taka druzyna opiera si¢ na
mysleniu, jak mozesz stuzy¢ zespotowi, a nie na tym, jak zespoét
moze stuzy¢ tobie.

Kilku innych cztonkéw plutonu odpowiedziato podobnymi
mantrami skoncentrowanymi na misji, ale bylo tez kilku, ktérych
nigdy nie zapomneg, jak bosman KD. Podszed} do mnie nieco nie-
$miato, co w jego przypadku byto niezwykte, poniewaz byt ptywa-
kiem pierwszoligowej druzyny na Uniwersytecie Auburn i wida¢
bylo jego pewnos¢ siebie we wszystkim, co robit tak w wodzie,
jak i poza nia, w tym jako gtéwny radiotelegrafista plutonu — nie-
zwykle istotna i wysoce techniczna rola. Zanim wreczyl mi swoj
arkusz celow, wiercil sie na krzesle i pochylit do przodu, jakby
chciat wyszepta¢ mi sekret, a w koncu zapytat:

,»3ir, to spotkanie jest poufne, prawda? To znaczy, nie podzieli
sie pan tymi celami z nikim, prawda? Z nikim w plutonie ani
nawet w zespole, prawda?”

KD, obiecuje, ze to zostaje miedzy nami” — odpartem, uzy-
wajac jego pseudonimu. ,Traktuje twoje cele jako TS/SCI. (To
kod dla jednego z najwyzszych pozioméw klasyfikacji wojskowe;j:
Scisle tajne / informacja o przeznaczeniu specjalnym).

Przytaknat i potart dtonimi uda, po czym zapytat: ,Czy pana
zdaniem, sir, mam to, czego potrzeba, aby zosta¢ oficerem?”.

Otworzytem szerzej oczy. Pochylitem si¢ w jego strong i spojrza-
lem mu prosto w oczy. , KD, absolutnie wierze, ze masz to, czego
potrzeba, i jestem pewien, Ze mozesz to zrobi¢, jesli tylko chcesz”.

Nigdy nie zapomne tamtych rozméw o celach, zwtaszcza tych,
w ktérych moi podwtadni o§mielali sie marzy¢ zuchwale. Im wigksze
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byly ich marzenia, tym bardziej chciatem im poméc w osiagnieciu
sukcesu. Hotelowe knury miaty by¢ moim ostatnim plutonem.
Postawitem sobie za cel poméc kazdemu z moich kolegéw z dru-
zyny w osiagnieciu ich celow, zanim opuszcze SEAL, aby udac sie
do szkoly biznesu i realizowa¢ wlasne cele.

Czy zgadniesz, co stalo si¢ z Webem i KD? Jesli pomyslates,
ze Web dotaczyt do Szostego Zespotu SEAL, zostat odznaczonym
kapitanem i przeszedl na emeryture po ponad dwudziestu latach
stuzby, to masz racje. Dwa lata pézniej dostatem krotka wiado-
mo$¢ od KD: ,Udato mi sig, sir! Zostatem wybrany do programu
Od Marynarza Do Admirata. Dzieki za pomoc”. Stracili§my kon-
takt jak wiekszo$¢ fok, ktore opuszczaja swoje zespoly, ale staram
si¢ §ledzi¢ moich chlopakéw z daleka. W przypadku KD nie byto
to zbyt trudne, zwtaszcza gdy zdobyl stopien komandora i zostat
dowodca zespotu SEAL. Potega celow.

DLACZEGO CELE MAJA ZNACZENIE

Celem tej ksigzki jest wsparcie w osiagnieciu czego$, czego nie je-
ste$ pewien. Ma ona pomac ci zamieni¢ wytwor twojej wyobrazni
zwany marzeniem w mozliwe do przes$ledzenia cele, ktére osta-
tecznie stang si¢ twoja nowa rzeczywisto$cia. Ten rozdziat iden-
tyfikuje i omawia cztery etapy przeksztalcania marzenia w cel.
Cele majq znaczenie, poniewaz proces ich definiowania i reali-
zacji pozwala skupi¢ si¢ na nich, wzig¢ za nie odpowiedzialnos¢
i zyskac¢ jasnosc.

Istnieje pie¢ waznych powodéw, dla ktérych cele majq zna-
czenie, a ja stworzylem akronim, ktéry pomoze ci zapamigtac
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te powody. Ten akronim brzmi GOALS (z ang. cele), a oto, jak
nalezy go czytaé:

G (ang. give) - nadawaj kierunek: cele wyznaczaja kierunek. Bez
nich jestes jak statek bez kompasu, ktéry ptynie przypadkowym
kursem i jest bardzo podatny na wiatry, prady i fale. Nasze zycie
jest wypelnione wszelkiego rodzaju rozpraszaczami; potrzebuje-
my wszelkiej mozliwej pomocy, jesli chodzi o podejmowanie de-
cyzji, na co po§wigcamy swoj czas i energie. To wlasnie robia cele:

wyznaczaja kierunek tak jak Gwiazda Péinocna nawigatorowi.

O (ang. offer) - oferuj odpowiedzialnoéé: proces wyznaczania
celu pobudza nas do odpowiedzialno$ci za jego realizacje. Im bar-
dziej angazujemy si¢ w akt wyznaczania i komunikowania celu,
tym bardziej jeste§my zobowiazani do pracy nad jego osiagnig-
ciem. Podziel sie swoim celem z innymi, a twoja osobista presja,
by sie go trzyma¢, zbuduje wiez odpowiedzialno$ci. Oczywiscie to
twoj cel, a wiec to twoja wlasna odpowiedzialno$¢, ale im mocniej
zobowiazesz sie do jego realizacji, tym bardziej bedziesz czut sie
odpowiedzialny za jego osiagniecie. (Wskazoéwka: aby zwigkszy¢
swoja odpowiedzialno$¢, potacz sily z kolega od realizacji celu —
twoim swim buddy - ktéry bedzie ci¢ rozliczal z podejmowania
dziatan).

A (ang. achieve) — osiagaj wiecej: ludzie, ktorzy wyznaczaja so-
bie cele, osiagaja wiecej, poniewaz sa bardziej skoncentrowani
na swoim czasie. Cele pomagajq zarzadza¢ czasem, co pozwa-

la zmaksymalizowaé wysitki. Jednym z najbardziej pomijanych
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i nieocenionych zasob6w, jakie posiadamy, jest czas. Cele pozwa-

laja osiagnac wiecej w czasie, ktéry mamy.

L (ang. learn) - ucz sie wiecej: kiedy wyznaczasz sobie cel,
nastawiasz sie na ciagle uczenie sie, jak osiagnaé¢ go bardziej
efektywnie i jak pokonywac przeszkody, ktére si¢ z nim lacza.
Wyznaczanie celéw naturalnie wigze si¢ z tworzeniem ,tarcia”
zwigzanego z uczeniem si¢ i do§wiadczaniem nowych rzeczy. Im
wiecej celow wyznaczysz, tym wigcej sie nauczysz, co robi¢ i - co

wazne — czego nie robié.

S (ang. serve) - stuzba jako motywacja: cele dziataja jako mo-
tywacja. Motywacja, swoistym paliwem, ktore stoi za celem, jest
mozliwo$¢ Sledzenia swoich postepéw. Mozliwo$¢ zobaczenia, ze
robisz postepy w drodze do celu, moze zwigksza¢ motywacj¢ do
dalszego dazenia. Nawet najmniejszy postep moze by¢ bodZcem,
ktérego potrzebujesz, aby wytrwac.

Oto pie¢ najwazniejszych powodéw, dla ktérych uwazam, ze
cele maja znaczenie. Mozesz mie¢ wspaniate marzenie i wspania-
13 wizje, ale to nic nie znaczy, jesli nie podejmujesz codziennych
dziatan w kierunku ich realizacji, ktéra zaczyna si¢ od wyznacza-
nia sobie codziennych i cotygodniowych celow.

NASZ MOZG 0 CELACH

Jasne cele pomagajg nam ukierunkowac¢ energie, przyciaga-
ja energie innych i inspirujg do wytrwalosci w drodze do ich
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osiagniecia. Im wiekszy cel, tym wiecej energii, wsparcia i inspi-
racji bedziesz potrzebowac i tym wazniejsze staje sie nastawienie.
Nasze moézgi sa najbardziej ztozonymi systemami na tej planecie,
tak ztozonymi, Ze wciaz niewiele wiemy o tym, jak dziatajg. Ale
to, co wiemy dzisiaj, to i tak znacznie wigcej, niz wiedzieliSmy
zaledwie dziesie¢ lat temu. Nie jestem neurologiem, ale przed-
stawie kilka przelomowych odkry¢ z dziedziny neurologii, ktére
pomoga ci zrozumie¢ (i uwierzy¢ w) ogromna moc tego, co znaj-
duje si¢ miedzy naszymi uszami, i pozwola ja wykorzysta¢, aby
fatwiej odnies¢ sukces.

Zasadniczo mamy dwa gtéwne stany §wiadomosci: §wiadomy
i podéwiadomy’. Stan §wiadomy jest tym, na co wyglada: nie $pisz
i wykonujesz codzienne czynnosci, takie jak jedzenie, prowadze-
nie samochodu, praca, zabawa itp. W stanie podswiadomym je-
steSmy najczesciej, gdy $pimy, ale obecnie wiemy, ze dziata on
réwniez, gdy nie $pimy.

Oto dlaczego wazna jest wiedza, ze pod$swiadomos$¢ jest za-
wsze w stanie gotowosci.

Nasz §wiadomy umyst jest w stanie radzi¢ sobie jednoczesnie je-
dynie z kilkoma zadaniami. Jest kwestig dyskusyjna, ile dziatan mo-
zemy wykonywac jednocze$nie, niemniej jest to liczba jednocyfrowa™.
Nie ulega watpliwosci, ze z kilku rzeczy wykonywanych naraz tylko
jedna rzecz mozemy robi¢ naprawde dobrze. Moment, w ktérym my-
slimy, Ze mozemy robi¢ wiele rzeczy dobrze, jest tym, w ktorym prze-
stajemy dziata¢ optymalnie. Podczas gdy kazdego dnia pracujemy

* Naukowcy moga si¢ spiera¢ o istnienie wiekszej liczby stanéw $wiadomosci, lecz
dla potrzeb naszej pracy skupimy sie na tych dwdch gtéwnych stanach.
** Kobiety uzyskuja wiecej punktéw niz mezczyzni, jesli chodzi o wielozadaniowo$¢.
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nad ré6znymi zadaniami, ktére uznajemy za wazne dla nas, nasze
podswiadome systemy operacyjne dziataja poza nasza swiado-
moscia. (Nasz moézg jest czesto poréwnywany do komputera. Jak
myS$lisz, skad wziety si¢ poczatki projektowania komputerow?
Opieraly si¢ na tym, co wiemy o naszym moézgu).

Nasza pod$wiadomo$¢ pracuje nad rzeczami, ktérymi celowo
lub nieswiadomie kazali$my jej si¢ zajmowa¢é. Na przyklad czy
kiedykolwiek powiedziates komus, aby czego$ nie robit, jedynie
po to, by po chwili zobaczy¢, ze wlasnie to robi? Prostym przy-
ktadem jest co$ takiego: ,Henry [to mdj syn], tylko nie rozlej
mleka, gdy przenosisz miske z ptatkami na st6t”. W niespeina
kilku sekund pdzniej jego napelniona po brzegi miska z mlekiem
i cheeriosami kotysze si¢ w przéd i w tyl, a mleko leje sie na
podloge. Henry nie prébowat celowo wyla¢ mleka ze swojej por-
cji cheerioséw, a i ja nie chciatem, zeby je rozlat, niemniej jego
»System operacyjny” uslyszal stowo ,rozlej”. Gdzies po drodze
miedzy jego $wiadomoscia a podswiadomos$cig uwaga skupita
sie na poleceniu ,rozlej” i stato sie.

WezZmy teraz za przyklad co$ nieco bardziej skomplikowane-
go: probe nieoblania egzaminu. Na pierwszym semestrze Akade-
mii Marynarki Wojennej whilem sobie do gltowy, Ze jestem staby
z matematyki, wigc rachunek rézniczkowy jest dla mnie zbyt
skomplikowany. Przez caty semestr powtarzatem sobie: ,, Alden,
tylko nie oblej r6zniczkowego”. Przez wiele tygodni powtarzalem:
»Nie oblej”. Pamietam doskonale telefon, ktéry otrzymatem od
Komisji ds. Akademii Marynarki Wojennej, jakby to byto wezoraj:
»,Kadecie Mills, macie wréci¢ wczesniej z urlopu $wiatecznego,
aby stawi¢ si¢ przed Akademicka Komisja Weryfikacyjna”.
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,LOch” — wykrztusilem, po czym jakajac sig, nieudolnie zapy-
tatem: ,Yyy, jak mi poszto, sir?”.

»,Kazdy, kto nie zaliczy zaje¢, musi stawi¢ sie przed komisja,
a ty nie zaliczyte§ rachunku rézniczkowego” — odpowiedziat bez
ogrodek starszy oficer.

Innym sposobem my$lenia o dziataniu pod$wiadomosci i jej
wplywie na rezultaty jest wyobrazenie sobie jazdy samochodem
lub jazdy na nartach w mocno zadrzewionym terenie. Kiedy pro-
wadzisz samochéd na kretej autostradzie i bierzesz zakret, gdzie
powinienes$ patrze¢? W glab czy na zewnatrz zakretu (gdzie znaj-
duja sie barierka lub drzewa)? To samo dotyczy jazdy na nartach
w lesie. Czy bardziej pomocne jest patrzenie na drzewa, czy na
$nieg miedzy nimi? Odpowiedzi brzmia oczywiscie ,,w gtab za-
kretu” i ,na $nieg miedzy drzewami”. Kiedy jednak uczymy si¢
prowadzi¢ samoché6d lub jezdzi¢ na nartach migdzy drzewami,
musimy by¢ znacznie bardziej skupieni na naszych myslach oraz
dziataniach. Musimy nauczy¢ sie nowego zestawu polecen, kto-
re trzeba przecwiczy¢, zanim wrosna w nasza pod$wiadomos¢.
Pierwsze wejscie samochodem w zakret lub pierwszy zjazd na
nartach miedzy drzewami wymagaja duzo wiecej §wiadomego
skupienia. Im wiecej ¢wiczymy i wzmacniamy wlasciwa sekwen-
cje dziatan, tym szybciej podswiadomos¢ zostanie przeszkolona
w zakresie nowych ,,polecen”. Z biegiem czasu rozwijasz nowe
nawyki, ktére stajq si¢ czynno$ciami automatycznymi wykony-
wanymi w szybszym tempie niz wtedy, gdy nasz $wiadomy umyst
metodycznie rozwigzuje problem. Te same zasady obowiazuja
przy podejmowaniu decyzji dotyczacej realizacji nowego celu.
Na poczatku wszystko jest powolne, metodyczne, a moze nawet

47



NIC MNIE NIE POWSTRZYMA

mechaniczne. Bedziesz musiat stale przypomina¢ sobie, dlaczego
robisz to, co robisz, aby pozosta¢ na obranym kursie.

Wyobraz sobie, ze probujesz osiggnac¢ co$, co moze zaja¢ lata,
na przykiad ,zosta¢ dowddca plutonu Navy SEAL” lub ,,znalezé
si¢ na liscie Inc. 5007, czy tez ,napisa¢ bestseller” (wszystkie te
trzy rzeczy byly kiedy$ moimi marzeniami). Jesli nie masz syste-
mu ,,programowania” swojej podswiadomosci, mozesz odkry¢, ze
ciagle uczestniczysz w przecigganiu liny miedzy swoimi pod$wia-
domymi a swiadomymi dziataniami. Mysle o potaczeniu miedzy
nasza pod$wiadomoscia a §wiadomoscia jak o dowodzeniu okre-
tem. Twoja Swiadomo$¢ podejmuje decyzje, jaki kurs obraé, pod-
czas gdy podswiadomo$¢ reprezentuje wszystkie systemy statku,
ktére pomagajq ci zachowa¢ kurs. Systemy takie jak naped, ster,
przepustnica, koto sterowe i kompas sq czes$ciami statku, dzieki
ktérym utrzymujesz go na kursie. Gdy dzialaja w zgodzie z pole-
ceniami kapitana (z toba), nawigowanie statkiem w gwattownym
wietrze, przy wzburzonym morzu i silnych pradach jest mozliwe.
Ale kiedy nie sg zgrane, twoj statek moze sam soba rzadzi¢. Wyob-
raz sobie, ze skrecasz w lewo, a statek ptynie w prawo. Jak frustru-
jace byloby to dla ciebie? Jak dtugo probowatbys podazaé¢ swoim
kursem (za swoim celem), zanim powrécitby$ na spokojne, bez-
pieczne wody portu macierzystego (czyli tego, co dobrze znasz)?

Innymi stowy, jak dtugo probowatbys do czego$ dazy¢, gdyby
nic nie szto po twojej mys$li? Chodzi mi o to, Ze jesli jeste$ na miej-
scu kapitana, to musisz wiedzie¢, jak utrzymac statek na kursie
w réznych warunkach, a to wymaga praktyki.

Powiem to jasno. Nie sugeruje, ze wszystko, co trzeba, to mowic
sobie: ,Moge to zrobi¢” o kazdej porze dnia i nocy, i - voila! - twoéj
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przenosny statek bedzie gotowy, aby zabra¢ cie do pozadanego
miejsca docelowego (sukcesu). Méwie jednak, ze mozemy na-
uczy¢ sie sterowa¢ naszymi statkami za pomoca pewnych kon-
kretnych technik, ktére pomoga zwigkszy¢ szanse na sukces.
Przygotowanie statku do wyplynigcia zaczyna si¢ nie tylko od

wyznaczania celow, ale takze od tego, jak je wyznaczamy.

CZTERY ETAPY WYZNACZANIA CELOW

Istnieja cztery etapy wyznaczania celéw: marzenie, wizualizacja
marzenia, przeksztatcenie wizji w cel i podejmowanie codzien-

nych dziatan zmierzajacych do osiagniecia celu.

Etap pierwszy: Marzenie

Wszystkie cele zaczynaja si¢ jako wytwoér naszej wyobrazni.
Nazywam ten wytwor marzeniem, fragmentem wyobrazonego
przyszlego stanu. Zazwyczaj marzenia przedstawiaja finalny
stan rzeczy, o jakiej marzymy, na przyktad wygranie meczu,
zdobycie nagrody, awans, prowadzenie sportowego samochodu
lub posiadanie okreslonego domu. Nasza zdolno$¢ do wyobra-
zania sobie czego$ jest jednym z kluczowych wyréznikow, ktore
czynig nas ludzmi. Zdolnos¢ ta jest rzadka u zwierzat zyjacych
poza niewola i wystepuje gtéwnie u malp czlekoksztattnych,

papug i waleni’.

* Robert W. Mitchell, Can Animals Imagine?, [w:] Amy Kind (red.), The Routledge
Handbook of Philosophy, London: Routledge/Taylor & Francis Group, 2016,
s. 236-238.
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