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Sprostowanie w kwestii olewania

Ta ksigzka jest o odpuszczaniu sobie niektorych spraw, olewaniu ich. Aby ukazac
praktyczny wymiar zastosowanej przeze mnie metody Zero Zalu w wymiarze
ilosciowym, przyznalam sie na tamach ksigzki do wyeliminowania ze swojego zyciu
wielu przedmiotow, idei, wydarzen, aktywnosci, a nawet ludzi. Mozesz nie zgodzic¢ sie
z moimi wyborami. To twoje prawo. Moze nawet rozpoznasz siebie w ktoryms
z opisanych przeze mnie przykladow, zwlaszcza jezeli jestes rodzicem matego dziecka,
mitosnikiem karaoke, moja przyjaciotka lub przyjacielem, cztonkiem rodziny lub bytym
wspotpracownikiem. Jezeli tak sie stanie, to albo masz racje, albo co$ ci sie
przywidzialo. W kazdym razie, jezeli poczujesz sie urazona lub urazony tym, co
napisatam, to znaczy, ze naprawde potrzebujesz tej ksigzki. Od razu przejdz do
podrozdziatu: ,,Przestac sie przejmowac tym, co sadzq inni ludzie”.

Pamietaj: to zludzenie, Ze ksigzka ta mogla by¢ przygotowana, zaaprobowana lub
zatwierdzona przez Marie Kondo i jej wydawcow.



Wstep

Jezeli cho¢ w niewielkim stopniu mnie przypominasz, to na pewno diugo przejmowatas
sie zbyt wieloma rzeczami. Czujesz sie przyttoczona obowigzkami, przecigzona. Jeste$
zestresowana, peina niepokoju, a moze nawet na mysl o podjetych zobowigzaniach
ogarnia cie panika. Masz wrazenie, Ze zycie cie przerosto.

Magia olewania jest ksigzka dla tych wszystkich, ktorzy pracujq za duzo, na
rozrywce spedzaja za mato czasu i nigdy nie maja go wystarczajaco duzo dla
uszczesliwiajgcych ich ludzi i spraw, ktore naprawde sprawiajg im radosc.

Ja mialam prawie trzydziesci lat, kiedy zaczelam sobie uSwiadamia¢, ze mozna
zaczaC bagatelizowa¢ pewne rzeczy. Musiata jednak ming¢ jeszcze prawie dekada,
zanim udalo mi sie te spostrzezenia wprowadzi¢ w zycie. Ta ksigzka jest
podsumowaniem wszystkiego, czego sie nauczylam na temat odpuszczania sobie, to
Swiadectwo przyjemnosci, jaka zyskalam dzieki mojej postawie. To poradnik, ktory
poprowadzi krok po kroku tych, ktorzy chcq uwolni¢ sie od kajdanow bezustannego
przejmowania sie i pragng wies¢ zdrowsze i szczesliwsze zycie.

Tytut brzmi znajomo? Tak, tak! StyszalaS zatem o Marie Kondo, ekspertce od
odgracania przestrzeni i ksigzce Magia sprzqtania, jej autorstwa, ktora gosci na
szczycie list bestsellerow na calym Swiecie. Miliony ludzi odkrylo dwuetapowa
metode KonMari, obejmujaca wyrzucanie rzeczy, ktore nie wywoluja radosci,
a nastepnie organizowanie tych, ktére zostaly. W rezultacie otrzymuje sie czysta
i harmonijng przestrzen mieszkalng, ktéra — jak twierdzi Kondo — ma ogromny wptyw
na inne dziedziny zycia.

Ale co japonska ksigzka o sprzataniu ma wspélnego z moim manifestem
odpuszczania sobie pewnych spraw?

Myslatam, Ze juz o to nie zapytasz!

Marie Kondo uczy, jak efektywnie porzadkowac przepeiniong przestrzen fizyczna,
a ja chce ci zaproponowac...



Oczyszczenie umystowych szuflad
z balastu zyciowego

Latem 2015 roku odesztam z pracy w duzym wydawnictwie i porzucitam Sciezke
zawodowa, ktéra podazatam od pietnastu lat. Zaczetam pracowac jako redaktorka
i pisarka — wolny strzelec. W dniu, w ktérym opuscitam m6j wypasiony wiezowiec
i zeslizgnelam sie z drabiny korporacyjnej szybciej niz striptizerka z rury po
skonczonym wystepie, wyeliminowalam ze swojego zZycia mnostwo przeszkadzaczy
zwigzanych z moimi szefami, wspoélpracownikami, dojazdem do pracy, garderoba,
budzikiem.

Przestalam sie przejmowac szkoleniami sprzedazowymi, strojami potwizytowymi
i spotkaniami w ratuszu. Przestatam podlicza¢ dni urlopu, jak wiezien odhaczajqcy czas
do konca pobytu za kratami.

Kiedy uwolnitam sie od korporacyjnego jarzma, zyskalam wiecej wolnego czasu
i swobode wykorzystania go w sposob, o jakim tylko zamarze. Spatam do momentu,
kiedy czutam sie gotowa, zeby wsta¢, jadatam obiady z mezem, pracowatam nad
kilkoma zleceniami (albo sztam na plaze) i unikatam jak ognia nowojorskiego metra.

Ja takze przeczytatam Magie sprzqtania. Jestem ogblnie schludng osoba i nie
sqdzitam, ze porady Marie Kondo bedq mi niezbedne, ale zawsze szukam sposobdw,
7zeby moje mieszkanko cho¢ troche przypominato te z fotografii w magazynach
wnetrzarskich. Ponadto bylam panig swojego czasu — mogtam pracowac, spac albo
odgracac, jesli tylko miatam na to ochote.

Musze przyzna¢, ze ta ksigzeczka dziala, tak jak sie ja reklamuje. To byla
niemalze... magia.

W ciagu kilku godzin odczarowatam szuflade ze skarpetkami, co oznacza pozbycie
sie skarpetek, ktorych sie nie lubi ani nie nosi (no, w tym przypadku byty to skarpetki
mojego meza, ktorych on nie lubi ani nie nosi), a nastepnie ztozenie pozostatych, zeby
prezentowaty sie nieskazitelnie niczym zoinierze na paradzie — tak zeby po otwarciu
szuflady jednym rzutem oka mozna byto oceni¢ jej zawartos¢. Kiedy maz zobaczyt
rezultaty moich dziatan, przestal uwaza¢, ze zachowuje sie jak opetana i natychmiast
przeszed} na mojq strone. Jeszcze tego samego dnia posprzatal reszte szuflad i szafe.

Jezeli nie czytata$ ksigzki Marie Kondo, to pozwdl, ze wyjasnie, skad u nas taki
przyptyw motywacji. Poza tym, ze wyrzuciliSmy ubrania, ktorych nie potrzebujemy oraz
te, ktore nas nie cieszq (a wiec mamy rados¢ z tych, ktére nam pozostaty), skrocilisSmy
czas na szukanie tego, co mamy zatozy¢ (bo na pierwszy rzut oka widac, co jest
w szufladzie). Nic juz sie nie gubi wcisniete na potkach (poniewaz sktadamy ubrania
zgodnie ze wskazowkami Marie Kondo) i o wiele mniej pierzemy (bo nie mamy



falszywego przekonania, ze skonczyly nam sie ubrania, podczas gdy czyste ciuchy leza
pogniecione w kacie, np. pod parg spodni, ktérych nie nosimy, bo juz nie pasujq).

Innymi stowy: nasze zycie jest znacznie piekniejsze, odkad jesteSmy w stanie
znalez¢ wszystkie skarpetki. Tygodniami glositam te prawdy kazdemu, kto byt gotowy
stuchac (albo i nie chciat tego robic).

Po rzuceniu pracy i uporzadkowaniu skarpetek poczutam, ze czas zmieni¢ moje
zycie!

Kiedy tak kontemplowatam mo6j wyjatkowo czysty dom, czutam w sobie wiekszy
spokdj. Miatam puste przestrzenie i uporzadkowane szafki kuchenne. Ale tak naprawde
chodzito o wolnos¢, jaka czutam po odejsciu z pracy, w ktorej nie bylam szczeSliwa,
oraz o mozliwos¢ wilgczenia do mojego zycia ludzi, ktorzy dawali mi szczeScie,
i rzeczy, przebywanie w otoczeniu ktorych bytoby przyjemne. To byty rzeczy, ktore nie
zajmowaty wlasciwego miejsca w moim zyciu nie z powodu ztego ztozenia, lecz zbyt
wielu moich obowiazkéw i zbyt duzego umyslowego balaganu.

To wtedy zdalam sobie sprawe, Ze przeciez nie chodzi o skarpetki!

Nie zrozum mnie Zle. Podziwiam Marie Kondo, Ze zaczetla rewolucje odgracania
przestrzeni materialnej i szukania radosci w zyciu. Sprawdzilo sie to w moim
przypadku i milionéw ludzi na $wiecie. Jednak jak sama méwi: ,Zycie zaczyna sie,
kiedy posprzatasz dom”.

Coz, ja posprzatalam dom. Prawdziwa magia przyszla wtedy, kiedy skupilam
sie na balascie Zyciowym.
Zrobmy krok w tyt.

Sztuka porzgdkowania w glowie

Od urodzenia wszystkim sie przejmuje. Moze ty tez?

Jako urodzona perfekcjonistka przez cate dziecinstwo i okres nastoletni wszystkim
sie przejmowatam. Bratam sie za rozliczne projekty, zadania, wypeiniatam testy, zeby
tylko udowodni¢ swojg wartos¢ rodzinie, przyjaciotlom, a nawet przypadkowym
znajomym. Spotykatam sie z ludZzmi, zeby okaza¢ dobra wole. Wykonywatam
znienawidzone prace, zeby wyglada¢ na pomocng. Jadlam potrawy, ktore mnie
odrzucaty, po to, zeby nie byC niemilg. Zbyt wieloma rzeczami sie przejmowatam
i trwato to stanowczo zbyt dtugo.

Po raz pierwszy poznatam kogos, kto sie nie przejmowal, kiedy miatam dwadziescia
kilka lat. Nazwijmy go Jeff. Byl przedsiebiorca, ktdry odniost sukces i cztowiekiem
majacym wielu znajomych. Jeff nie zajmowat sie rzeczami, ktdrych nie chciat robic,



a jednak byl lubiany i szanowany. Nie przychodzit na pokaz taneczny twojego dziecka
ani pomachac ci na mecie maratonuy, ale nie miato to znaczenia, bo taki byt — przyjazny,
towarzyski i przejmowat sie tym, co dla niego bylo naprawde wazne, czyli bliskimi
relacjami ze swoimi dzie¢mi, graniem w golfa, ogladaniem ulubionego teleturnieju.
A co zresztg?

Odpuszczal sobie to.

Zawsze wydawal sie taki zadowolony, no i po prostu szczeSliwy. Czesto, kiedy
spedzatam z nim czas, mowitam sobie, ze chciatabym by¢ taka jak on.

Miatam sgsiada, ktory mieszkal pietro nizej, a ktéry byl istnym utrapieniem.
Z jakiegos powodu zalezalo mi na jego opinii, wiec poddawatam sie jego
bezsensownym prosbom (na przyktad zagonit do mojego mieszkania znajomego, zeby
ten biegal po nim w zimowych butach, podczas gdy ja stuchalam w jego mieszkaniu
razem z nim, czy nie roznosi sie hatas. Oczywiscie nic nie styszatam, ale przyznatam,
ze ,,jest troche glosno™).

Z pewnoscia byt z lekka niezrownowazony i nie bardzo wiem, dlaczego miato to
znaczenie, czy mnie lubil, czy nie? Z dzisiejszej perspektywy powinnam byla nie
przejmowacC sie panem Rosenbergiem juz od momentu, kiedy oskarzyl mojego
wspotlokatora o ,intensywne ¢wiczenia” w sypialni, ktora znajdowata sie nad jego
wiasng... podczas gdy ten podrozowat wtedy po Europie.

Zblizajac sie do trzydziestki, zareczylam sie i zaczetam planowac¢ wesele, co samo
w sobie jest aktem wymagajacym catego arsenatu mocy, zeby by¢ w stanie olewac
takie sprawy jak: budzet, miejsce, catering, suknia, zdjecia, kwiaty, zespot i lista gosci,
zaproszenia (zarowno grubosc¢ papieruy, jak i uzyte sformutowania), stowa przysiegi,
tort i wszystko inne. Lista zdaje sie nie mie¢ konca. Wieloma z tych rzeczy sie
przejmowatam, niektére z nich mnie nie obchodzity, a jednak kazda z nich sie zajetam,
bo nie umiatlam inaczej. Bylam taka zestresowana, ze od bycia szczesliwa
i zadowolong dzielily mmie lata Swietlne. Kiedy nadszed} wielki dzien, zdazytam
nabawic sie bolow glowy i brzucha oraz pokrzywki réwnie réozowej jak kwiaty na
mojej sukience.

Kiedy patrze z perspektywy lat na ten okres przygotowan, zastanawiam sie, czy
rzeczywiscie warto byto traci¢ czas na kitotnie o to, czy na przyjeciu majgq nam zagrac
piosenke Van Morrisona ,,Brown — Eyed Girl”? Czy konieczne bylo wielokrotne
przegladanie menu pod katem tego, co zamierzamy poda¢ na przystawke, skoro i tak
niczego nie moglam sprobowac, bo przystawki zostaly podane w czasie, gdy trwata
sesja fotograficzna dla nowozencow?

Zdecydowanie nie.

Przejmowatam sie listg gosci (bo na pewno mysSlatam o budzecie), ale — i tu maty



powiew optymizmu — wiecie, co catkowicie olalam? Rozklad miejsc przy stole!
Uznatam, ze moi goscie weselni to ludzie dorosli, ktorzy nie potrzebuja pomocy
w wyborze miejsca, po to, zeby ich karmiono, pojono i zabawiano na moj koszt,
i dzieki temu oszczedzitam sobie godzin Sleczenia nad planowaniem, gdzie posadzi¢
ciotki, wujkéw i osoby towarzyszace. Punkt dla mnie!

Po akcji ,,Weselisko” bylam wykonczona. Dosztam do granicy mojej wytrzymatosci,
znalaztam sie u kresu sit, ale bylam zadowolona z tego, ze nie zajelam sie
rozlokowaniem gosci. Wiedziatam, ze powinno mnie to obchodzi¢, ale nie obchodzito.
Zamiast stawiaC poczucie obowigzku nad wtasny wybér, zdecydowatam, ze olewam to
i pozwole ludziom sadza¢ swoje tytki, gdzie chca. A czy ktos skarzyt sie z tego powodu
pannie mtodej? Nie.

Hm...

W ciggu kilku nastepnych lat przestalam si¢ przejmowac drobnostkami, ktore
mnie irytowaly. Odpowiedzialam odmownie na kilka zaproszen na imprezy
towarzyskie. Wyrzucitam z grona znajomych na Facebooku kilka denerwujacych mnie
0sob.

Stopniowo zaczelam sie czu¢ lepiej. Bylam mniej obcigzona, spokojniejsza.
Odktadatam stuchawke, gdy dzwonili telemarketerzy. Nie pojechalam na wyjazd
weekendowy, podczas ktérego mialy nam towarzyszy¢ mate dzieci. Przestatam ogladac
drugi sezon serialu , True Detective” po jednym odcinku. Stawalam sie prawdziwa
mng, bylam w stanie bardziej skupia¢ sie na ludziach i na rzeczach, ktore — jak pisze
Marie Kondo — wywotywaly we mnie radosc.

Wkroétce zdalam sobie sprawe, ze mam wiasne refleksje na temat tego, czym jest
magia zmieniajgca zycie.

Cos przynosi ci rados¢? Jak najbardziej dalej sie tym przejmuj.

Ale moze wazniejsze pytanie brzmi: czy jest to dla ciebie Zzrodlem irytacji?

Jezeli tak, to olej to jak najszybciej. A ja pokaze ci, jak to zrobic.

Opracowatlam program odgracanmia i reorganizacji mentalnej przestrzeni
poprzez odpuszczanie sobie niektorych spraw. Takie olewanie, ktore oznacza
niepoSwiecanie czasu, energii i/lub pieniedzy na rzeczy, ktore ani cie nie
uszczeSliwiajg, ani nie wnosza nic w twoje zycie (oprocz irytacji), po to, zeby miec
wiecej czasu, energii, i/lub pieniedzy na rzeczy, ktore dajg ci radosc.

Jest to metoda ,,Zero Zalu”. Sktada sie z dwoch krokow:

1. Podjecia decyzji, czym nie bedziesz sie przejmowac.

2. Olewania tych rzeczy.



Oczywiscie powinno temu towarzyszyC poczucie nieodczuwania zalu. Moja metoda
jest catkiem prosta, a w tej ksigzce znajdziesz narzedzia i wskazowki, jak ja opanowac
i tym samym znacznie zwiekszyC komfort swojego zycia. Tak naprawde, kiedy juz
zaczniesz wdraza¢ moja metode, nigdy nie zechcesz niczym si¢ bezsensownie
przejmowac.

Dzieki ksigzce Magia olewania dowiesz sie:

* Dlaczego przejmowanie sie tym, co pomyslg inni, jest twoim najgorszym wrogiem
i jak przestac to robic.

» Jakie sg proste kryteria oddzielenia tego, czym powinnismy sie przejmowac od
tego, czym nie warto zaprzatacC sobie glowy.

» Jak praktykowac sztuke nieprzejmowania sie nieistotnymi rzeczami i prosbami
oraz nielubianymi ludZmi, nie zachowujac sie jednoczesnie w sposéb bezduszny
i lekcewazqcy.

» Jak opanowac sztuke méwienia ,,nie” rzeczom niewaznym, co doprowadzi do
zmiany twojego zycia.

* [ o wiele wiecej!

Pomysl tylko, o ile lepsze byloby twoje zycie, gdybys mowita NIE rzeczom, na ktérych
ci nie zalezy, a miatabys czas, energie i pienigdze na mowienie TAK rzeczom, ktdre sq
dla ciebie wazne. Kiedy na przyktad przestalam przejmowac sie tym, czy mam na sobie
makijaz w drodze do sklepu, zyskalam dziesie¢ minut, zeby przeczytaC gazete, ktora
kupitam w sklepie. Albo kiedy zaczetam olewac chodzenie na spotkania dla przysztych
mam. Jest to co$, czego nie cierpie. Zyskatam cate niedzielne popotudnia!

A czas, ktory w ten sposob zyskatam, zagospodarowuje tak, jak lubie. Po pierwsze,
nalewam sobie podwodjng tequile, zamawiam przez Internet piekny laktator dla
przysztej mamy i wypijam zdrowie mojej kolezanki, ktérej piersi zdobyty pierwsze
miejsce podczas konkursu mokrego podkoszulka podczas ferii wiosennych na studiach
w ’98.

Niech sie dobrze sprawuja, kochana!

Dziesie¢ minut online zamiast czterech godzin ozdabiania pieluch i picia
bezalkoholowego ponczu? Moze dla ciebie takie przyjecie jest godne zainteresowania,
ale moze z kolei szczerze nie cierpisz chodzi¢ na wyprzedaze garazowe ze swoim



ukochanym. Nie chodzi o konkrety. Wazne jest to, ze jezeli zastosujesz mojq metode, to
poczujesz sie lzej, twdj kalendarz bedzie mniej wypelniony, a swdj czas i energie
poswiecisz ludziom, ktorzy dajq ci rados¢ i rzeczom, ktdrymi otaczanie sie bytoby
przyjemne.

To naprawde zmienia Zycie. Zareczam.



Czesc I

O przejmowaniu sie i odpuszczaniu sobie



Zadaj sobie nastepujgce pytanie: czy jestem zestresowana, nadmiernie zajeta
i przyttoczona przez obowiazki?

Jezeli odpowiedZ na ktéres z tych pytan brzmi TAK, to zatrzymaj sie na chwile
i pomysl, dlaczego tak sie dzieje.

Zatoze sie, ze odpowiedz brzmi: dlatego ze zbyt wieloma rzeczami sie przejmujesz.
Albo myslisz, Zze musisz sie nimi przejmowac.

Moge ci pomdc.

W tej ksigzce przeczytasz o dwoch znaczeniach przejmowania sie czyms:
* Niepokojeniu sie czyms; wymaga zrobienia kroku 1 — postanowienia, co olewac.

» Martwieniu sie kims$ lub czyms i poSwieceniu temu swojego czasu, energii i/lub
pieniedzy. Tutaj samo postanowienie, co olewac, nie wystarczy. Niezbedny jest
krok 2 — nieprzejmowanie sie niektorymi rzeczami.

W obu kontekstach jedyny sposéb na zmiane twojego zycia to przestac sie przejmowac
tyloma rzeczami. Metoda Zero Zalu minimalizuje czas, energie i pienigdze poSwiecone
nic niewnoszacym do twojego zycia ludziom i rzeczom. Przyznaj, ze wiesz doktadnie,
o kimi o czym mowie!

Nie musi tak by¢. Zaczynamy!

Dlaczego mam sie tym przejmowac

Jest to jedno z najwazniejszych zyciowych pytan. A przynajmniej powinno nim byc.

Zamiast Slepo podaza¢ do przodu, mowi¢ ochoczo TAK, TAK, TAK! kazdemu
i w kazdej sytuacji, bra¢ na siebie odpowiedzialno$¢ za wszystko, powinna$ zapytac
samq siebie, czy naprawde zalezy ci na danej sprawie. Zrob to, zanim wypowiesz
zdradzieckie trzyliterowe stowo, zaangazujesz swoj czas, energie i/lub pienigdze
(w tym w zakup tej ksigzki).

By¢ moze nie jeste§ tego Swiadoma, ale pula spraw, ktorymi powinnas sie
przejmowac, jest zbiorem skonczonym, a poswiecana im twoja uwaga — cennym
zasobem. Jesli dasz z siebie za duzo, to zostaniesz z pustymi rekoma. To tak, jakby ktos
wyczyscit ci konto w banku. Bedziesz czuta sie zestresowana, zdenerwowana
i sfrustrowana, a to niedobrze.

W dalszej czesci ksigzki dowiesz sie, jak przygotowac budzet spraw, na ktérych ci
zalezy. Pomoze ci to okresli¢ wartos¢ swoich priorytetow, a takze przestaC sie
przejmowac tyloma rzeczami teraz i w przysztosci.



Zanim jednak przejdziemy do tego, co nalezy sobie odpusci¢, zajmijmy sie tym,
czym powinniSmy sie przejmowac.

Wsrod tych ostatnich powinny znaleZ¢ sie sprawy — czy beda to cztowiek, rzecz, czy
idea — ktore nas nie draznig, a dajq rados¢. Czasami stworzenie listy takich spraw jest
bardzo proste, a decyzja dotyczaca wyboru — oczywista. Hura! Brzmi to ekscytujgco.
Ale najcze$ciej — i tu wlaénie potrzebujesz metody Zero Zalu — w ogole sie nie
zatrzymujesz, 7zeby dokonac jakiegoS przeliczenia zyskow i strat lub liczysz
w niewlasciwy sposaéb.

Wiekszos¢ ludzi zaczyna sie przejmowacC roznymi rzeczami w SposOb
bezrefleksyjny. Poczucie winy lub obowigzku albo odczuwalny lek powoduja, ze
zaczynajg zachowywac sie w sposob, ktory spotyka sie z aprobatg innych, ale zamienia
ich rados¢ w rozdraznienie.

To nie ma sensu i stoi w sprzecznosci z wizjg zycia marzen. (Jezeli nie chcesz zy¢
swoim wymarzonym zyciem, to powinnas przesta¢ czyta¢ w tym momencie).

Nie odlozytas jeszcze tej ksigzki na potke?

Odpowiedz zatem na nastepujgce pytanie: Czy zamiast poczucia winy i obowigzku,
nekajacego cie niepokoju, nie wolatabys mie¢ Swiadomos$ci mocy, zapatu i uwolnienia
sie od trosk? Bytaby$ jak Swiety Mikolaj, tyle ze zamiast worka zabawek miatabys
wor z kuponami ,,na tym mi zalezy”, ktére rozdawatabys na prawo i lewo wszystkim,
ktorzy wedtug ciebie na nie zastuguja.

Mozesz by¢ swietym od dobrych wyboréw.

Przesta¢ wiec mowi¢ pewne rzeczy tylko po to, zeby zadowoli¢ innych, a zamiast
tego posSwiec¢ chwile na zadanie sobie pytan, czy przejmujesz sie dang sprawa, czy
zastuguje ona na twoj czas, energie i/lub pienigdze, a wiec powinna by¢ uwzgledniona
w twoim budzecie.

Dopiero wowczas, kiedy odpowiesz sobie szczerze na te pytania, bedziesz w stanie
poswieci¢ swojq uwage tym ludziom, rzeczom i wydarzeniom, ideom i inicjatywom,
ktore najmniej cie draznia, a za to dajq ci radosc.

Mozna powiedzie¢, 7ze zycie to seria wyborow tak/nie, przejmowania sie
i odpuszczania sobie. Jezeli dalej bedziesz podgzata obecng sciezka, to pod koniec
kazdego dnia, tygodnia albo miesigca bedziesz u kresu swojej wytrzymatosci i zdasz
sobie sprawe, ze dzialalas na korzys¢ wszystkich poza SOBA.

Stosowanie w zyciu metody Zero Zalu wszystko zmienia.

Czas odwroci¢ bieg wydarzen, zdja¢ klatwe i przestaC przejmowacC sie
niewtasciwymi sprawami z niewtasciwych powodow.



Podstawy odpuszczania sobie

Podjecie decyzji o odpuszczeniu sobie pewnych spraw oznacza, ze przede wszystkim
dbasz o siebie — wedle zasady obowigzujgcej podczas lotu: najpierw sama zat6z maske
tlenowa, potem poméz innym.

Odpuszczanie sobie pewnych spraw oznacza, ze dajesz sobie przyzwolenie na
powiedzenie NIE. Nie chce. Nie mam czasu. Nie sta¢ mnie na to.

Odpuszczanie sobie oznacza dostownie uwolnienie sie od zmartwien, leku, poczucia
winy zwigzanego z mowieniem NIE, pozwala ci przesta¢ spedzac czas z ludzmi,
ktorych nie lubisz i na robieniu rzeczy, ktorych nie chcesz robic.

Odpuszczanie sobie oznacza zmniejszenie mentalnego bataganu i wyeliminowanie
z zycia irytujacych ludzi i rzeczy. Zyskujesz za to przestrzen pozwalajaca sie cieszyc¢
wszystkim, na czym ci zalezy.

Brzmi to samolubnie i takie jest. Ale pozwala takze zbudowac¢ lepszy Swiat dla
wszystkich wokét.

Przestaniesz martwic¢ sie rzeczami, ktore musisz zrobi¢ i zaczniesz skupia¢ sie na
tym, co chcesz robi¢. Bedziesz bardziej zadowolona i bardziej pozytywnie nastawiona
w pracy, skorzystaja na tym twoi wspolpracownicy i klienci. Bedziesz bardziej
wypoczeta i rozluzniona w obecnosci twoich bliskich i przyjaciét. Prawdopodobnie
spedzisz wiecej czasu z rodzing, a moze i mniej, ale chwile te beda cenniejsze.

Zyskasz takze wiecej czasu, energii i/lub pieniedzy, ktore bedziesz mogla poswieci¢
na prowadzenie swojego wymarzonego zycia. Ludzie, ktorzy kieruja sie magia
olewania to ZWYCIEZCY.

Chcesz by¢ jedna z tych oséb, prawda?

Kim sg ci mityczni ludzie,
ktorzy sie nie przejmujq

Moje doSwiadczenie wskazuje, ze ludzi, ktérzy sie nie przejmujg, mozna przydzieli¢ do
jednej z trzech ponizszych kategorii:

* dzieci,
* 7otz i dupkdw,

* oSwieconych.



Dzieci

Dzieciom nieprzejmowanie sie przychodzi naturalnie. Nie przejmujq sie, bo nie musza
tego robi¢. Ich podstawowe potrzeby sq zaspokajane przez dorostych, a nawet jezeli
tak sie nie dzieje, to z trudem sg w stanie to stwierdzi¢. Pomysl tylko: gdyby ktos caty
dzien pral twoje rzeczy, to czy przejmowatabys sie tym, ze poplamitas sobie spodnie
sosem podczas obiadu albo ze wylalo ci sie na ubranie opakowanie jogurtu?
Z pewnoscig nie. Gdybys musiata tylko wrzasna¢, zeby dosta¢ szklanke wody albo
zabawke, to czy przejmowatabys sie tym, ze zapomniata$, gdzie postawitas szklanke
wody, ktérg dostatas przed chwilg albo ze twoj pluszak wpadt do muszli klozetowej
i stal sie wodnym misiem? Alez nie! A gdybys nie miala w pelni rozwinietych
zdolnosci ruchowych, to czy przejmowatabys sie zawigzywaniem butow? W zadnym
wypadku.

Dzieci niczym sie nie przejmujq takze dlatego, Ze nie majq jeszcze zyciowego
doswiadczenia. Ich umysty sq niezasmiecone, gdyz jeszcze nie zostaly nafaszerowane
roznymi bzdurami, ktorych peino na tym Swiecie. Nie musza niczego porzadkowac, bo
ich umyst jest czysty.

Mate szelmy majq szczescie.

Zycie nie jest jednak sprawiedliwe, a zreszta, nikt nie moze pozosta¢ dzieckiem na
zawsze. W pewnym momencie wszyscy musimy przesta¢ nosi¢ buty zapinane na rzepy
i zaczq¢ wigzac sznurowadta. To natomiast, co mozna zrobic, to przywroci¢ magiczng
rownowage, dzieki ktérej zdejmiemy z siebie ciezary narzucone nam w dorostym zyciu
i wypelnimy sie dzieciecym entuzjazmem, ktory pozwoli nam olac to, co zbedne.

Zotzy i dupki

Do drugiej grupy nalezy zaliczy¢ zolzy i dupkow. Zolzy i dupki sie nie przejmujg, gdyz
sq genetycznie zaprogramowani na to, zeby dostawac to, co chcg, niezaleznie od tego,
kogo mieliby obrazi¢, komu nastgpi¢ na odcisk albo wrecz, kogo zdepta¢. (OczywiScie
zdarzajq sie dzieci, ktore zachowujg sie jak przedstawiciele tej kategorii, ale
w kontekscie ksigzki to nie ma znaczenia). W przeciwienstwie do mojego kumpla Jeffa
ludzie ci nie sq zwykle szanowani ani lubiani. Moze i budza postrach, ale nie sympatie.

Jezeli bycie lubianym jest dla ciebie wazne, to nie chcesz stac sie zotzq. Oczywiscie
bycie nig pozwala wygospodarowac¢ kilka wolnych wieczorow w tygodniu, ale nie
dlatego ze przejetas kontrole nad tym, w co chcesz zainwestowac swoj czas i energie,
a dlatego ze przestaty do ciebie naptywac zaproszenia na spotkania towarzyskie.

Moja metoda daje ci szanse otrzymania tego wszystkiego, co chcesz dostac,



a niczego sposrod tego, czego nie pragniesz, a jednoczesnie, zeby nadal uwazano cie za
osobe towarzyska. W tym momencie zatem czas wspomniec o trzeciej kategorii...

Dziesie€ rzeczy, ktdre olewaja zotzy i dupki
1. przestrzen osobistg drugiego cziowieka,
2. punktualnosc,

. zachowanie ciszy w wagonie ciszy,

. Wyrzucanie Smieci,

. dawnie napiwkow,

. zachowanie swiezego zapachu w matych, pomieszczeniach

. uzywanie kierunkowskazow,

. hieblokowanie windy,

. Sprzatanie po swoich zwierzetach,

10. to, czy ktos uwaza ich za zotze lub dupka.

© 00 N O U1 ~h W

Oswieceni

Mozna osiggnac¢ stan oSwiecenie bez bycia zotza. Mozna powrdéci¢ do stanu dzieciecej
niewinnosci, ale z samoswiadomoscia, ktorej dzieci nie majg. Wtasnie tak. W dalszym
ciggu lista rzeczy, ktérymi sie przejmuje (bycie na czas, osiem godzin snu, pizza
z lokalnej restauracji), jest bardzo dluga, a bycie uprzejmym znajduje sie prawie na
szczycie tej listy. Bycie szczerym, ale i uprzejmym.

Jezeli na przyklad jestes tego rodzaju przyjacielem, ktory wysyta recznie napisane
podziekowania po spedzeniu weekendu w domku letnim przyjaciot, to ci sami
przyjaciele nie obraza sie, jezeli odrzucisz ich kolejne zaproszenie... na ich ulubiony
jarmark...

To po prostu kwestia zdrowego rozsadku. Lubisz domki letnie, a nie przepadasz za
jarmarkami? Wyslij lisScik z podziekowaniem, nie badZz zolza. Wszyscy na tym
skorzystaja.

W jaki sposaob stac sie
jedna z takich osob



Magia olewania ma ci poméc w osiggnieciu stanu oSwiecenia bez popeiniania tych
samych btedow, ktore ja popelnitam.

Przeprowadze cie przez wszystkie zakamarki, przez ktore sama przesztam, pomoge
ci przygotowac liste rzeczy, ktérymi warto sie przejmowac i naucze, kiedy sie
przejmowac, a kiedy sobie odpuszczac oraz jakie dziatania podejmowac bez stawania
sie zolza.

Na mojej drodze do wolnosci nie brakowalo przeszkéd. Kiedy zaczynatam,
przestatlam przejmowac sie réznymi sprawami w przypadkowy sposéb. Od razu
zaczelam z wysokiego poziomu i okazywalam zero zalu moim przyjaciotom, na
przyktad odrzucajac zaproszenie na uroczystos¢ z okazji obrzezania ich dziecka, zanim
zaproszenie to zostalo do mnie wystane. Tak bardzo chciatam sie zdystansowa¢ do
wszelakich religijnych uroczystosSci, iz zapomniatam, ze przeciez zalezy mi na
uczuciach przyjaciot. W tym samym momencie, kiedy wysylalam e-maila, w ktérym
zawiadamiatam o tym, ze nie mam w zwyczaju przychodzi¢ na uroczystosci z okazji
obrzezania, Zzona mojego przyjaciela wchodzita na sale porodowa. Do tej pory zatuje
tego gestu.

Dopracowatam swoje podejscie. Sedno metody Zero Zalu tkwi w tym, aby nie
byc zolza. Nie chciatam przeciez traci¢ przyjaciol, pragnelam tylko lepiej zarzadzac
czasem, Zzebym mogta bardziej cieszyc sie z bycia z moimi przyjaciotmi.

Okazalo sie tez, ze polaczenie szczeroSci oraz uprzejmosci, praktykowane jako
tandem i dostosowane do sytuacji (patrz przyklad mojego niefortunnego e-maila),
pozwala w bardziej bezbolesny sposob zrealizowac swoje aspiracje.

Jednakze warunkiem wstepnym praktykowania metody Zero Zalu — zanim
przejdziemy do kroku 1 albo do tego, jak byC szczerym i uprzejmym jednoczesnie —
jest zaprzestanie przejmowania si¢ tym, co mysla inni ludzie.

Omowmy te kwestie szczegotowo.

SzczeroSc€ i uprzejmosé: dynamiczny duet

Aby osiagna¢ mistrzostwo w stosowaniu metody Zero Zalu, nie
wystarczy ani sama szczeros¢, ani sama uprzejmos¢. Mozna byc¢
bardzo szczerym, ale i niegrzecznym, co moze oznaczacC, ze
druga osoba zastuguje na przeprosiny. Mozna by¢ tez niezwykle
uprzejmym i klamac jak z nut. Mate klamstewko z uprzejmosci to
jedno, ale jezeli zostaniesz przytapana na grubym klamstwie, to
gwarantuje, ze bedziesz tego gorzko zatowacC, co sprawia, ze
traci sens stosowanie metody Zero Zalu. Chodzi o to, zeby
stworzy¢ z nich idealne potaczenie, takie jak Batman i Robin czy




Flip i Flap. Razem mogg zdziataC cuda i uratowac sytuacje. Stale
sie uzupetniajg, nawet jezeli jedno Swieci mocniej od drugiego lub
tez zostanie poddane probie.

Przestac sie przejmowac tym,
co sadzq inni ludzie

Jezeli metoda Zero Zalu dziala jak magiczne wrota, ktore prowadzq cie do innego
Swiata, to nieprzejmowanie sie tym, co sadzq inni ludzie, jest mapg, ktéra pozwoli te
drzwi znalez¢. Jezeli nie bedziesz jej miala, to mozesz krazy¢ bez konca po korytarzach
zamku oSwiecenia, potykajgc sie o szczury i myszy, i nigdy nie dotrze¢ do magicznych
Wrot.

Nieprzejmowanie sie tym, co mysla inni ludzie, toruje droge do kroku 1
(postanowienia, Ze nie bedziesz sie przejmowac). Potem mozesz swoje decyzje
wyrazi¢ w pozytywny i produktywny sposéb za pomocg kroku 2 (nieprzejmowania
sie).

Mozna to zrobi¢, nie ranigc cudzych uczu¢ ani nie doprowadzajgc ludzi do
wsciektosci. (Chyba ze naprawde chcesz kogo$ obrazi¢ albo rozwsScieczyc; to moze
by¢ zabawne).

Zacznijmy jednak od poczatku.

Postuchaj uwaznie tego, co mam do powiedzenia na temat wstydu i poczucia winy,
ktore odczuwasz, kiedy prébujesz sie nie przejmowac. Te uczucia pojawiajg sie nie
dlatego, ze robisz co$ ztego, ale ze strachu przed reakcjq innych.

A wiesz co? Nie masz kontroli nad tym, co inni sobie pomysla.

Przeciez, na mito$¢ boska, wystarczajaco duzym wyzwaniem dla ciebie jest dojs¢
do tego, co sama myslisz. Przekonanie o tym, ze masz kontrole nad tym, co sadzq inni,
i marnowanie na to swojej energii, jest bezcelowe. To gotowa recepta na porazke.

Jesli chodzi o wplyw twojego olewania na innych ludzi, to pamietaj, Ze mozesz
kontrolowac swoje zachowanie w stosunku do ich uczug, a nie opinii. Te dwa rézne
elementy zwigzane z tym, ,,co ludzie pomysla”, wkrotce omowie. Na razie przyjrzyjmy
sie, co mozna, a czego nie da sie kontrolowac.

Kiedy bitlam sie z myslami, czy porzuci¢ prace i zosta¢ wolnym strzelcem,
niepokoitam sie wieloma aspektami swojej decyzji, miedzy innymi porzuceniem
Sciezki kariery i wizja debetu na koncie. Zzeraly mnie watpliwosci dotyczace tego, co
pomyslg inni ludzie (przyjaciele, rodzina, szef, koledzy). Czy jest leniwa? Kaprysna?



Za bogata, zeby pracowac? A mozie w ogole nie przejmuje sie tym, ze kiedy ona
odejdzie, to inni bedq musieli przejqc¢ sprawy, ktore zostawia?

Teraz, kiedy mam do$wiadczenie w praktykowaniu metody Zero Zalu, jestem
w stanie rozszyfrowac, co sie kryto za tymi odczuciami.

1. Lubitam pracowac, tylko nie chcialam wykonywac tamtej pracy. Jezeli kto$
uwaza mnie za lenia, to on ma problem.

2. Nie podjetam decyzji pochopnie, a nawet jesli nie przemyslatam jej do konca,
byta to wylacznie moja sprawa.

3. Nie, nie na moj los padta glbwna wygrana na loterii (gdybys byla posiadaczka
zwycieskiego losu, sama bys rzucita prace — dobrze o tym wiesz).

Tak naprawde byly to rzeczy drugorzedne. Martwitam sie przede wszystkim tym, czy
nie wprowadze zamieszania w cudze zycie i czy ludzie nie beda Zli na mnie oraz czy
beda mnie za to obwiniac.

Zdecydowatam sie nie przejmowac rzeczami, nad ktorymi nie miatam kontroli (na
przyklad, jak duzo czasu zajmie szefowi znalezienie kogo$ na moje miejsce),
a przejmowac sie tylko tymi, nad ktorymi MIAL.AM kontrole (na przyktad wstawaniem
o siodmej rano, pozostawianiem mojego btogo Spigcego meza i sielskiego widoku na
park, zeby ttoczy¢ sie w zatechtym metrze, po to, zeby dojecha¢ do pracy, ktorej nie
lubitam).

Zamiast tego zaczelam przejmowac sie na przyklad tym, ,,gdzie znajde nastepne
zlecenie” oraz ,jak regularnie uaktualnia¢ strone internetowq”. Chetnie jednak
udzielatam sie w tych obszarach, poniewaz dzieki pracy na swoim dtuzej Spie. I mam
wiecej czasu dla meza. A moja droga do pracy to kilkanascie metréw miedzy t6zkiem
a kanapa.

Kiedy juz zrozumialam, na czym polega rdéznica miedzy przejmowaniem sie
konkretng sprawq a przejmowaniem sie tym, co ludzie pomyslg, na temat tego, czym ja
sie przejmuje, to wszystko wskoczyto na swoje miejsce.

Uczucia a opinie

By¢ moze ogarnia cie w tym momencie panika. Nie ma sie czego wstydzi¢. Moze
myslisz sobie: Nie ma mowy, zebym nie przejmowata sie tym, co sqdzq inni ludzie. To
przeciez jest wpisane w moje DNA!



Pozwodl, ze co$ ci wyjasnie: Jezeli chcesz zyC swoim wymarzonym zyciem, to
bedziesz musiata wytamac sie z systemu.

Sa zwykle dwa powody, dla ktorych przejmujemy sie tym, co mysla inni: nie
chcemy by¢ zlym czlowiekiem albo nie chcemy wygladac na zla osobe.

Nalezy oczywiscie przejmowac sie tym, co ludzie mysla, gdy chodzi o ich uczucia
(tj. czy nie zranimy cudzych uczu¢ poprzez nieprzejmowanie sie sytuacjg). Badzmy
jednak szczerzy: zazwyczaj dobrze wiemy, kiedy sprawiamy komus$ przykrosc.

Chodzi mi o to, Ze nie musisz sie przejmowac cudzymi opiniami. Jezeli opanujesz
jezyk opinii, to bedziesz komunikowata sie w sposéb skuteczny. Bedziesz szczera,
uprzejma i rozbrajajaca! Ani nie bedziesz zotza, ani nie bedziesz wyglada¢ na zolze.
Mozesz przestaC martwic sie tym, co sagdzq inni.

Jasne?

Nie bardzo?

Spéjrz wiec na to w ten sposob: Jako ludzie mamy prawo w uprzejmy sposob nie
zgodzic sie z cudzq opinig, a takze jej nie podziela¢. To jest stan bierny. Nie chodzi
o zranienie kogo$, wiec da sie to w pelni obroni¢. Lubisz masto orzechowe? Swietnie.
A ja nie. Dla mnie jest obslizgte i obrzydliwe. Swiat sie z tego powodu nie zawali.

Powiedzmy jednak, ze jesteS moja znajoma, ktdra sprzedaje stuprocentowo
naturalne, domowe masto orzechowe i ciggle zapraszasz mnie na ,wieczorki
degustacyjne”, podczas ktorych mam sie wpatrywa¢ w stosy smetnie wygladajacych
stoikow wypetnionych brgzowq maziq i jeszcze naciskasz na mnie, zebym je kupowata.

To wszystko zmienia. Jezeli mam gdzie$ naturalne masto orzechowe, to czemu
w o0gble miatabym wydawac na nie swoje ciezko zarobione pienigdze?

Powiem ci dlaczego. Mimo ze w duchu moéwie sobie: Zabierz ode mnie to
lansiarskie gowno, ty dziwaczko, nie wypowiadam tego na glos, bo to przeciez
zranitoby twoje uczucia. Ale czy mam ci da¢ dwadzieScia dolarow za kilka litrow

mazi, ktora wyglada jak cos, co zostato przezute przez chorego stonia, a potem wyplute
do stoika?

Stanowczo nie.

Zamiast tego méwie ci, szczerze i uprzejmie, ze nie podzielam twojego zdania
w kwestii naturalnego masla orzechowego i nie mam na nie ochoty. W ten sposob
daje ci do zrozumienia, ze nie kupie go dzis wieczorem ani tez nigdy.

Widzisz, do czego zmierzam? Zalezy mi na twoich uczuciach, dlatego ze jesteS moja
znajoma (mimo irytujacych nagabywan i zachet do zakupu masta orzechowego), ale nie
musze sie przejmowac tym, jaka jest twoja opinia na temat mojego wstretu do masta
orzechowego. Nie bedzie to koniec Swiata, jezeli bedziesz przekonana, ze moje tetnice



sq niepotrzebnie zapchane ttuszczami trans-, gdyz wole smarowa¢ moje kanapki
utwardzonym thuszczem roslinnym. W koncu to moje tetnice. Tak wiec pokazuje ci, ze
olewam masto orzechowe ze wzgledu na réznice zdan.

Mozesz unikng¢ zranienia cudzych uczuc dzieki temu, ze bedziesz patrzec na
konflikt chlodnym okiem i wydawa¢ pozbawione emocji opinie.

W metodzie Zero Zalu chodzi wlasnie o pozbawione emocji opinie.

Ten sam cel mozna osiggna¢ na rozne sposoby. Jezeli roznica zdan z kolezanka
odzwierciedla r6znice w waszym systemie wartosci, to mozesz by¢ troche mniej
szczera, a bardziej uprzejma. MoOwienie, ze nie wierzysz w korzysci zdrowotne
orzechowego smarowidla, to troche co innego niz powiedzenie, ze nie wierzysz
w prawo kobiety do wyboru albo w wolng Palestyne, czy to, ze druzyna New England
Patriots to banda oszustow.

W sytuacjach, w ktérych nie obchodzi cie dana sprawa, ale nie chcesz wdac sie
w sprzeczke na temat rzadowej listy pasazerow linii lotniczych, ktdrzy majq zakaz
wstepu na teren USA, wystarczy, ze zaznaczysz, ze masz odmienne zdanie i na tym
poprzestaniesz.

Powiedzmy, Ze jesteS mamg i otaczajq cie ludzie, z ktorych kazdy ma jakie$ zdanie
na temat metod wychowywania dzieci. Pewnie masz takze zdanie na temat tego, jak inni
wychowuja swoje dzieci, ale ty przynajmniej nie zabierasz w tej sprawie glosu.
Rodzicielstwo to ciezka praca, a rodzice kochaja swoje dzieci bezwarunkowo.
Utrzymanie delikatnej réwnowagi pomiedzy zyczliwq akceptacja a wybuchem
oburzenia na niekonczacy sie zalew nieproszonych porad, ktére wydajq sie byc blisko
zwigzane z wartosciami waznymi dla ciebie i innych oséb, a wiec uczuciami, wymaga
duzo samozaparcia.

Ktoregos dnia jestes na placu zabaw i pojawia sie temat spania dzieci w 16zku
malzenskim. Masz swoje zdanie na ten temat (niewazne, jakie!), a twoja kolezanka,
nazwijmy jg Stacey, ma inne.

Nie chcesz, zeby Stacey uwazala cie za zla matke, tylko dlatego ze sie z nig nie
zgadzasz co do tego, na jak dlugo powinno sie pozwala¢ dziecku wslizgiwa¢ pod
kotdre do mamy i taty i w ten sposob odraczaC czas odpepowienia. Niezaleznie od
tego, jakie stanowisko reprezentujesz, nie chcesz w swiadomy sposob urazi¢ Stacey,
doprowadzajac do konfrontacji z nig albo skazujac swoje dziecko na chodzenie po
placu zabaw z pietnem na czole: ,,Dziecko tej, ktéra sie nie zna”.

Az do dzisiaj w takich sytuacjach pozwalatas sobie ledwo na kiwniecie glowa
i uSmiech. Moze nawet spedzitas co najmniej dwadziescia minut na stuchaniu o tych
wszystkich rozlicznych rodzicach, ktérzy nie robig tego, co jej zdaniem powinni robic.
A ten gest biernej akceptacji — nie mowigc o tych dwudziestu minutach twojego



cennego Czasu — sprawia, ze az z0tC sie w tobie gotuje.

Potrzebujesz natychmiast szczypty magii zmieniajacej zycie!

Nastepnym razem, kiedy co$ takiego sie pojawi, po prostu popatrz ze spokojem na
Stacey, wzrusz ramionami i powiedz: , Tak, kazdy ma w tej sprawie swoje zdanie!”.
A nastepnie zmien temat na co$ neutralnego typu, czy George Clooney staje sie
wiekszym ciachem wraz z wiekiem. (Moim zdanie nie. Szczytowy moment bycia
ciachem ma juz za sobg).

Zasugerowatas, ze opinia Stacey nie jest jedyna na tym Swiecie, ale ani nie
wyrazitas dla niej akceptacji, ani jej nie kontestowataS. Nie atakowatas wartosci tej
znajomej, nie zranita$ jej, wiec nie zachowujesz sie jak zolza ani nie jeste$ nig. Bytas
szczera, uprzejma i mozesz sie wycofa¢ ze Swiadomoscia, ze nie obchodzi cie, co
Stacey mysli, a ona nie moze cie winic za nic, co powiedziatas.

Kim wiec jeste§? OSOBA WOLNA OD ZALU.

O zatowaniu i przepraszaniu, ze sie zyje

W naszym spoleczenstwie uzywa sie stowa ,przepraszam’
I ,przykro mi” w bardzo réznych sytuacjach — od: ,Bardzo mi
przykro, méwie tak tylko po to, zeby zatrzeC niedobre wrazenie
tego, co zrobitam/co zamierzam ci zrobi¢”, az po jeki z rwaniem
sobie wioséw z gtowy: ,Co ja zrobitam???”.

Nie chciatabym zamykac¢ ludzi w kategoriach piciowych, ale
faktem jest, ze kobiety czeScie] przepraszajg, starajgc sie
unikngC zniewag w miejscu pracy, ze strony znajomych lub
partnerow lub czynnie im przeciwdziatajgc. Kiedy zle wobec
kogos postgpitas, to powinno ci by¢ przykro i powinnas
przeprosi¢. Jezeli zamierzasz Zle postgpiC | sadzisz, ze
zdawkowe przepraszam zalatwi sprawe, to sie mylisz. Moze dla
odmiany przestan byc taka zotza.

Jezeli jednak nie zrobitas nic, za co nalezy przepraszac, to:
(a) niech ci nie bedzie przykro,
(b) przestan mowic, ze ci przykro.

Innymi stowy, metoda Zero Zalu pozwala osiagna¢ imponujace
rezultaty. Zyskujesz motywacje i site do tego, zeby w takich
sytuacjach dziataC w sposob, ktory nie wymaga od ciebie
mowienia, ze ci przykro, ani odczuwania zalu.




Podsumujmy: Jezeli to, ze olalas jakas sprawe, wplywa na druga osobe w istotny
sposob (na przyktad odmowa zakupienia masta orzechowego domowej roboty
znajomej albo wstrzymanie sie od reakcji nma ocene rodzicielskich kompetencji),
zakomunikuj swoja decyzje szczerze i uprzejmie. Sprobuj uzy¢ okreSlenia réznica
zdan, a w 99 procentach przypadkow wszystko bedzie dobrze.

Jezeli twoje olewanie wplywa tylko na ciebie (na przyklad idziesz do sklepu
spozywczego), to dlaczego masz sie przejmowac tym, co o twoim wygladzie mySla
inni? Niech majq swoje zdanie na temat twoich spodni do jogi czy tez koszulki Ani
DiFranco. Przynajmniej mozesz byC pewna, Zze ominie cie podryw stuknietego kasjera
W SPOZyw CzZym.

A jezeli jest to co$ pomiedzy? No c6z, wtedy naprawde potrzebujesz tej ksigzki!

Trzeba zmieni¢ pewne nawyki, ale naprawde czas przestac sie przejmowac tym, co
sqdzq inni ludzie.

Tylko nie badz zotza

Nie przestane podkresla¢, ze kiedy robisz to we wihasciwy
sposob, fakt, ze coS$ olewasz, nie oznacza, iz jeste$ zotzg. Jak
dlugo masz swoje powody, zeby cos olac¢, ale nim to zrobisz,
zastanowisz sie, czy swoim postepowaniem mozesz kogos urazic
| jak zalagodziC sytuacje, to znajdziesz wiasciwe rozwigzanie.
Zwykle bedzie ono potaczeniem szczerosci i uprzejmosci.
Zmniejszy sie tez liczba anonimowych grozb wystanych pod
twoim adresem.

Budzet rzeczy, na ktorych ci zalezy

Znasz to uczucie, kiedy przez kilka miesiecy oszczedzasz na co$, co bardzo chcesz
kupi¢, a potem idziesz do sklepu z pieniedzmi w reku, a wychodzisz z niego z nowa
deska snowboardowa albo czymkolwiek, na czym ci zalezalo?

W takim momencie pewnie nie zastanawiasz sie nawet nad tym, co poswiecitas
przez ostatnie kilkaset dni, Zzeby zebra¢ potrzebne pienigdze. Ale przeciez co$ musiatas
poswieci¢. Moze obyla$ sie przez trzy miesigce bez ulubionej kanapki kupowanej
w kawiarni w drodze do pracy? A moze wzietas dodatkowe zlecenia, zeby zarobi¢ na
wymarzong rzecz (tym samym poswiecajac swoj czas)? W kazdym razie obratas sobie
cel: zaoszczedzi¢ pienigdze na pokrycie kosztéw zakupu deski snowboardowe;j
i trzymatas sie budzetu, ktory byt uzalezniony od tego, ile potrzebowatas zaoszczedzi¢



lub/i ile godzin pracowac.
Proponuje, zebys opracowala podobny budzet spraw, na ktorych ci zalezy.

Wyobraz sobie, 7e zamiast koniecznoSci radzenia sobie z naglym kryzysem
egzystencjalnym wywotanym pytaniem, czy masz kupi¢ to obrzydliwe masto
orzechowe, zeby uniknaC zranienia uczu¢ kolezanki, odnotowujesz je sobie jako
pozycje w budzecie?

Jeden stoik masta orzechowego, ktéry kosztuje dwadziescia dolarow, réwna sie
jedno TAK, zalezy mi na tym.

Twoje TAK dla masta orzechowego oznacza, ze masz o jedno TAK mniej dla czego$
innego, co réwna sie kwocie dwudziestu dolaréw, na przyklad powrot takséwka do
domu z przymusowej degustacji masta orzechowego (zebyS nie musiata dodatkowo
znosi¢ meczarni zwigzanych z koniecznoScig poruszania sie transportem publicznym).
Albo moze wydatabys te dwadziescia dolaré6w na deske snowboardowg. Albo na

CZynSzZ.
Twoje ,,tak, zalezy mi” wydaje sie tym cenniejsze, prawda?

Oczywiscie nie zawsze chodzi o pienigdze. Czesto dajesz swoj czas i energie.
One jednak réwniez podlegajgq wydatkowaniu, w takim samym stopniu co twoje dolary.

Powiedzmy, ze masz dziecko. Rodzice jego rowiesnikow regularnie pieka
ciasteczka na zbiorki pieniezne na rzecz klasy. Ciasteczka z lukrowanymi buzkami
i bezglutenowe cudenka. Moze by¢ tak, ze ty nie masz ani CZASU, ani ENERGII na
pieczenie w domu. A moze masz dwadziescia dolaréw, ale martwisz sie tym, co
pomysla inni rodzice, jezeli przyniesiesz kupne ciastka?

Widzisz, do czego zmierzam?

Potrzebujesz: (a) przesta¢ sie zamartwia¢ tym, co pomys$lag inni ludzie, (b)
odpowiednio zagospodarowac¢ swoje czas i energie. Jezeli ich nie masz, to kup
ciasteczka Oreo!

Zbyt czesto angazujemy si¢ w sprawy, nie majac przed soba celu
dhlugofalowego. Ochoczo zgadzamy sie na co$ pod wpltywem chwili, np. deklarujemy
cheC uczestniczenia we wspolnym wyjezdzie weekendowym za granice, a potem
zdajemy sobie sprawe, ze chyba zbyt pochopnie zlozyliSmy deklaracje, nie
przemyslelismy decyzji. Jezeli chcesz zwiekszy¢ swoje szanse na szczeScie, to zanim
podejmiesz jakieS zobowigzanie, pomysl o jego konsekwencjach. Inwestowanie czasu,
energii i/lub pieniedzy powinno dawac ci rados¢. Zamiast sie frustrowac, zastanow
sie, zanim wyruszysz w kosztowng podrOz. Zatrzymaj sie i popatrz na sytuacje
trzezwym okiem. Rozwaz za i przeciw, zrob rachunek zyskéw i strat, zaplanuj budzet.
Moze sie okazac, ze nie jest to cos, na czym ci zalezy.



A co z ludzmi, ktorzy nie moga pogodzic sie z tym, ze ty sie
nie przejmujesz

Wszyscy dobrze znamy takie osoby. Mozna by¢ szczerym i uprzejmym przez caty czas,
a do nich to nie dociera. Nie przestajg sie wyktoca¢, probowac bra¢ cie pod wtos
i wptynac¢ na twoje zdanie. Cokolwiek by to byto, co ciebie nie obchodzi, dla nich jest
to tak wazne, zZe nie moga zaakceptowac faktu, ze masz na ten temat inne zdanie.

Moze to by¢ wszystko: od wynikow w footballu, poprzez improwizacje jazzowe, az
po religijne rytualy twojej rodziny. Nie powstrzyma ich ani szczero$c¢, ani uprzejmosc.
Takie osoby az prosza sie o konfrontacje. TO TROCHE TAK, JAKBY CHCIALY,
ZEBY KTOS ZRANIL ICH UCZUCIA.

W takich przypadkach weZ pod uwage mozliwos¢ wystgpienia dtugotrwatej dziury
budzetowej. To, Ze zostaniesz uznana za zig osobe, moze wyjsC ci nawet na dobre,
jezeli tylko zakonczysz w ten sposdb te rozmowe raz na zawsze. JeSli ktos musi kazac
sie odczepi¢ takim osobom, to trudno, ty badZ tym kims.

Podsumowanie

W magii olewania chodzi o wyznaczanie priorytetow, stawianie radoSci ponad irytacje,
a wolnego wyboru nad zobowigzania. Rozgraniczanie opinii od uczu¢, trzymanie sie
budzetu. Nietracenie z oczu gtbwnej nagrody.

Przypomnijmy sobie podstawowe zasady pozwalajace na zdecydowanie, czy warto
czyms sie przejmowac, czy nie, zeby mozna przejs¢ do podjecia wtasciwej decyzji na
temat tego, czym warto sie przejmowac:

» Czy to, co rozwazasz, wptywa tylko na ciebie, czy takze na innych?

» Jezeli to pierwsze, to wiekszo$¢ pracy masz juz za sobaq!

« Jezeli to drugie, to przede wszystkim musisz przesta¢ przejmowac sie tym, co
my$la inni ludzie, zanim przestaniesz sie przejmowac tg sprawa.

* W tym celu oddziel ich opinie od uczuc.
* Nie badz zotza.

» Teraz przejrzyj swoj budzet spraw, na ktorych ci zalezy. Ile warta jest dla ciebie ta
sprawa? StaC cie na nig?



» Jezeli odpowiedz brzmi TAK, to Smiato dziataj! Jezeli odpowiedZ brzmi NIE, to
przestan sie ta sprawq zajmowac, zachowujac sie w sposob szczery i uprzejmy.
BadZ w pelni wierna zasadzie Zero Zalu.

* By¢ moze jeste$ typem wzrokowca, w takim razie przyda ci sie schemat, ktory
pozwala szybko okresli¢, czy w danej sytuacji warto sie sprawq przejmowac, czy
lepiej ja sobie odpusci¢. Mozesz w kazdej chwili skorzysta¢ z ponizszego
schematu.
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W drugiej i trzeciej czeSci:
* Przeprowadze cie przez proces porzagdkowania mentalnego bataganu;

* Naucze cie, jak robi¢ wstepng selekcje spraw, na ktorych ci zalezy, zebys potrafita
podejmowac decyzje sprawnie i z pewnoscia siebie;

* Podziele sie przyktadowa listg dziesieciu spraw, ktore sama olewam;



* Pokaze ci rézne strategie realizowania kroku drugiego (olewanie);

» Pomoge ci zidentyfikowac¢ sprawy, ktore cie obchodzg, a to wszystko osiggniesz
przy minimalnym poziomie stresu, maksymalnym poczuciu zadowolenia i za
pomocg magii, ktora zmieni twoje zycie;

« Zanim jednak przejdziemy do sedna, jeszcze jedno ¢wiczenie wstepne...

Wizualizacja

Usigdz. Odprez sie.

Chciatabym, zebys poswiecita minute lub dwie na wyobrazenie sobie tych
wszystkich spraw, ktore cie teraz przytlaczaja, pochodzacych od przyjaciél,
rodziny, spoleczenstwa, a nawet z wlasnego wynaturzonego poczucia obowiazku,
a ktorymi sie przejmujesz.

Na liScie moze znajdowac sie na przyktad: dopasowanie paska do torebki, LinkedIn,
jedzenie lokalnie wyprodukowanej zywnosci, gorgca joga, dieta paleo, ksigzki
o Harrym Potterze, grzybki japonskie, prawybory, podcasty, noszenie poncho, balet,
hasztagi, kawa ze sprawiedliwego handly, informacje w chmurze, dzieci innych ludzi,
pisarz Bret Easton Ellis, Swietoszkowaci chrzeScijanie, zrozumienie gospodarki
chinskiej, #kotyinstagramu, program The Voice of, nowa zona twojego ojca, festiwal
muzyczny Burning Man.

Zakrecito ci sie w glowie, prawda? Masz mdtoSci? Zbiera ci sie na wymioty? Stabo
ci? Czujesz sie wkurzona?

Bardzo dobrze, o to mi chodzito.

A teraz wyobraZ sobie, jak bardzo czutabys sie szczesliwa i beztroska, gdybys
przestata sie tym wszystkim przejmowac.

Gorgca joga? Ani ziebi, ani grzeje!

Informacje w chmurze? Nie znajdziesz mnie tam!

#Kotyinstagramu? Szkoda na nie jednego miaukniecia.

Czy nie czujesz sie od razu lepiej? Zapewniam cie, Ze w momencie, w ktorym
postanowisz zrzucic z siebie to brzemie, poczujesz sie jak nowo narodzona.

Majac przed soba taka perspektywe, przejdZmy do kroku 1 metody Zero Zalu,
czyli postanowienia, ze nie bedziesz si¢ przejmowac.



Czesc II

Podejmij decyzje, ze nie bedziesz sie
przejmowac



W czeSci drugiej zajme sie sporzadzeniem zestawienia wszystkich niechcianych
zobowigzan, ktore zaprzataja zazwyczaj naszg uwage. Niestety, nie da sie ich
wszystkich zebrac¢ na Srodku pokoju, jak to radzita zrobi¢ Marie Kondo ze skarpetkami.

Nie martw sie jednak, znalaztam na to sposob i chetnie podziele sie nim z toba.

Wyodrebnitam cztery kategorie spraw, ktdre potencjalnie mozna chcie¢ olac.
Zachecam do przyjrzenia sie im po kolei i obiecuje, ze bedzie to przyjemne zajecie.
O wiele przyjemniejsze niz impreza karaoke kolezanki z pracy (kt6ra rowniez omowie
w czesci II).

Nastepnie dla kazdej kategorii zrobie liste, ktéra pomoze okresli¢, co zazwyczaj
denerwuje, a co sprawia rados¢. Ostatnim etapem pierwszego kroku bedzie podjecie
decyzji o tym, co olac.

Kiedy juz zaczniesz, przekonasz sie, jakie to proste. A nawet wciggajace.
Gwarantuje, ze im mniej spraw bedzie zaprzata¢ ci glowe, tym mniej bedziesz chciata
sie obcigzac.

To wspaniate uczucie.

Twoj umyst jest jak graciarnia

Podjecie decyzji, ze nie bedziesz sie czym$S przejmowac, jest wyzwalajgce.
Nieprzejmowanie sie, bez koniecznosci ranienia uczu¢ innych i bycia zotza, jest jeszcze
lepsze.

Najpierw jednak trzeba wejrze¢ w glab siebie, poznac siebie.

Krok 1 zaczyna sie od zrobienia inwentaryzacji swojej mentalnej przestrzeni
po to, aby méc podzieli¢ sprawy i wymagania na takie, ktore cie denerwujaq i takie,
ktore daja ci radosc. Potem przyjdzie kolej na podjecie decyzji, w ktore z nich
chcesz sie angazowac, a w ktore nie.

Jak juz mowitam, nie da sie wyrzuci¢ spraw na srodek pokoju, ale mozesz to zrobic
w sposOb symboliczny.

Kiedy juz bedziesz gotowa, zachecam cie do tego, zebys usiadla na podtodze
(najlepsza jest podloga bez dywanu, gdyz niewygoda motywuje do utrzymania
odpowiedniego tempa selekcji) i wyobrazila sobie, ze twoj umyst jest jak zagracone
pomieszczenie. Tak naprawde przyjmijmy, Ze jest to po prostu graciarnia. Sg tam
rowniez rzeczy, ktorymi kazano ci sie¢ przejmowac, czy tego chcesz, czy nie.

W graciarni panuje batagan wprost nie do opisania.
(Czy ogladatas kiedykolwiek Hoarders, program telewizyjny o osobach, ktére maja



zagracone domy? Juz na samg mysl o tym dostaje wysypki).

Nastepnie rozpoczniesz inwentaryzacje swojej mentalnej graciarni, odnotowujac
wszystkie wazne dla ciebie sprawy (ktérymi chcesz sie przejmowac) oraz zbedne graty
(sprawy, ktore chciatabyS ola¢). By¢ moze nawet odkryjesz rzeczy, o ktorych
zapomniata$, ale ktore zastuguja na honorowe miejsce w twoim umysle/twojej
graciarni, kiedy juz zrobisz na nie miejsce. Wazne, zeby$ nazwata kazde zobowigzanie,
przyjrzata mu sie doktadnie, ocenita i dobrze sie zastanowita, czy chcesz i potrzebujesz
je dalej na siebie brac.

Kiedy skonfrontujesz sie ze wszystkimi sprawami, ktorymi masz sie przejmowac,
mozesz mie¢ wrazenie, 7ze zaraz glowa ci peknie, serce wyskoczy z piersi i nogi
odmowig postuszenstwa. O TO WELASNIE CHODZI.

Moim zamiarem jest sprawienie, Zebys w pelni poczula stan przytloczenia,
w jakim zyjesz.

Wiekszo$¢ z nas czasem zaglada do graciarni, ale nigdy nie obejmuje wzrokiem
catego tego bataganu, a juz na pewno nic z nim nie robi. A trzeba wejs¢ do Srodka,
zanurzyc¢ sie, zeby mogla pojawic sie jakakolwiek perspektywa na jego uprzatniecie.

Tak, musisz doswiadczy¢ stanu przyttoczenia zobowigzaniami, Zeby w pelni ocenic,
ile czasu, energii lub/i pieniedzy poswiecasz na ich realizacje, a nastepnie dostac
wystarczajacego kopa, zeby to wszystko sprzatngc.

Po dokonaniu mentalnej inwentaryzacji graciarni (o tym dalej w czesci II), zréb liste
wszystkich spraw, ktore czajg sie w zakamarkach twojego umystu.

Zrob to raz a porzadnie, a uwolnisz sie na reszte zycia, nawet jezeli sprawy,
ktorych sie od ciebie wymaga, zmieniajg sie z czasem czy pojawiaja okresowo, na
przyklad w okresie Swiat Bozego Narodzenia. Nie dopuscisz juz do mentalnego
bataganu, poniewaz bedziesz mie¢ narzedzia i mozliwosci utrzymania z dala od
twojego umystu spraw, ktore cie nie obchodzg!

Powtdrzmy jeszcze raz: musisz uwzglednic¢ kazdq pojedynczq sprawe, niezaleznie
od tego, czy chcesz sie nig zajmowac, czy nie. Obecnie moze by¢ tak, ze kwestie, ktore
cie nie interesujg, przykrywaja te, ktore tak naprawde cie obchodza. Mozesz pragnac
szczeScia siostry, ale nie by¢ zainteresowana tym, jakie kolczyki w miejscach
intymnych nosi jej nowy chtopak.

Uprzedzatam cie, ze panuje tam niezty chaos. To, co masz zrobi¢ teraz, to wydobyc¢
wszystko na wierzch.

Jak powiedzial Albert Einstein: ,,Gdybym miat godzine na rozwigzanie problemu,
od ktérego zalezaloby moje zycie, to 55 minut poSwiecitbym na zdefiniowanie go,
a 5 minut na rozwigzanie”. Madry facet, nic dziwnego, ze dostal Nagrode Nobla.



PosSwiec¢ czas na przejrzenie swojej mentalnej graciarni, zajrzyj do wszystkich jej
zakamarkow i wypisz wszystko, co tam zalega. Obiecuje, ze znajdq sie rozwigzania,
jak zatrzymac tylko to, co naprawde cie obchodzi i zblizy¢ sie do wymarzonego stylu
zycia.

Pogrupuj sprawy

W ramach mojej metody Zero Zalu wyréznilam cztery kategorie, ktére moga cie
potencjalnie zajmowac:

* Rzeczy;
* Praca;
* Przyjaciele, znajomi i obcy;

* Rodzina.

Wszystkie te kategorie razem stanowig ogrom ludzi, spraw i rzeczy, ktorymi
potencjalnie mozna przestac sie przejmowac. Jednak przejdziemy przez kazda po kolei,
zeby caty ten proces byt dla ciebie tatwiejszy. Nie musisz mi dziekowac.

Goraco zachecam cie do tego, zebyS pilnowala zalecanej przeze mnie
kolejnosci. Najpierw zajmiemy sie rzeczami, gdyz sq nieozywione i nie moga ci sie
odgryz¢. Nastepna w kolejnoSci powinna byC praca, poniewaz ta sfera zycia wzbudza
uczucie goryczy i rozzalenia prawie w kazdej osobie, jakg znam, co jest bardzo dobrym
motywatorem do tego, zeby sie nig zaja¢. Kiedy juz nabierzesz wprawy, mozesz zabrac
sie za kategorie przyjaciol, znajomych i obcych. Z oczywistych powodow rodzina jest
na ostatnim miejscu.

Wiem, ze w tym momencie jestes bardzo podekscytowana i az cie korci, Zeby
powiedzieC szwagrowi, zeby sie odczepit i nie wysytat do ciebie grupowych SMS-6w
na temat narodowej polityki dotyczacej migracji, ale nie ulegaj tej pokusie. Jezeli
zaczniesz od rodziny, to sie zle skonczy.

Sfera spraw zwigzanych z rodzing to istne pole minowe.

Nieprzejmowanie sie rodzing jest z calg pewnoScig najtrudniejsze. Przede
wszystkim z rodzing wigze sie poczucie obowigzku, ktére przystania nawet uczucia
i opinie. To dlatego zalecam dodanie obowiazkow do kategorii rzeczy, ktorymi
potencjalnie mozna sie nie przejmowac. Wazne, zeby$ rozwazyta swoje uczucia co do
danego obowigzku, zanim zaczniesz zastanawiac sie nad danym krewnym, wydarzeniem
rodzinnym czy nawet rodzinng pamiatka.



Kiedy juz przejdziesz przez kazda kategorie, bedzie ci latwiej oddzieli¢ poczucie
obowigzku w zakresie trzymania w szafie etoli od ciotki Jozefiny od uczu¢ do same;j
ciotki (i od uczu¢ i opinii reszty krewnych, ktorzy powinni zajaC sie swoimi
sprawami). Postuchaj mnie i uwierz, ze pozZniej bedziesz w stanie w mgnieniu oka
pozbyc sie tego kawatka wyliniatego futra!

Gotowa?

Jesli tak, to przedstawienie czas zaczac.

RZECZY

Wiesz juz, ze kategoria rzeczy obejmuje nieozywione przedmioty i idee, z ktorych
zadne nie posiadajq dokuczliwych uczuc¢ i opinii cechujgcych ludzi.

Wprawdzie niektore z elementow na liScie rzeczy moga by¢ ludzmi (duchy zmartych
zaliczam w tym przypadku do rzeczy, chociaz mogg one przybraC posta¢ ludzkiego
ciala). Mozna by ich teoretycznie zaliczy¢ do grupy obcych (nie znam osobiscie
zadnego). Kiedy jednak mowie o obcych, to mam na mysli ludzi, ktorych spotkatas, ale
ktorych tak naprawde nie znasz, na przyklad faceta, na ktérego natykasz sie w czasie
urlopu i ktory bardzo stara sie wcisngc ci cztonkostwo w programie wakacji w ramach
time-share, a ty myslatas sobie: ,,Gowno mnie obchodza wakacje time-share i to, czy
wyrobisz swojg norme sprzedazowq”. Jezeli wakacje typu time-share sg juz na twojej
liscie, to facet, ktéry je sprzedaje, nie musi tak naprawde trafi¢ na liste obcych.
Jednakze troche powtarzalnoSci, zwtaszcza jezeli dazysz do oSwiecenia, nikomu nie
zaszkodzito.

Tak wiec...

Rzeczy, ktore moga mnie obchodzic

Gdybym dzisiaj miata sporzadzic¢ liste rzeczy, ktére walaja sie w mojej mentalnej
graciarni, to znalaztyby sie na niej:

1. Zaplanowanie zblizajacego sie urlopu.
2. Martwienie sie o to, czy deszcz nie bedzie padal w czasie urlopu.
3. Fakt ze Donald Trump jest kandydatem republikanéw na prezydenta.

4. Skonczenie ksigzki, zebym mogta pojechac na urlop.



Jak widzisz, na mojej liScie sq zar6wno denerwujace rzeczy, na ktore nie powinnam
marnowac mentalnej energii, jak i te, ktére dajq mi radosc.

Przegladajac liste, zdatam sobie sprawe, ze planowanie urlopu i pisanie ksigzki
sprawiaja mi rados$¢, gdy tymczasem perspektywa wygranej Trumpa oraz prognoza
pogody nie tylko mnie frustruja, ale takze nie mam nad nimi kontroli. Tak wiec
powinnam przejmowacC sie pierwszymi dwiema rzeczami z listy, a ostatnie dwie
wymieS¢ z graciarni jak zalegajace Smieci. (Samo zamiatanie zostawiam na poOzniej,
jako czesc¢ kroku 2, jeszcze do tego dojdziemy).

Teraz sama zajmiesz sie przegladaniem swojej graciarni i zrobisz liste rzeczy, jakie
tam znajdziesz. Moze twoja lista bedzie podobna do mojej, a moze Swiadomie
wybratas mieszkanie w Seattle lub Szkocji, bo lubisz deszcz. Nie bede udawac, ze
rozumiem twoje wybory, ale cie nie oceniam. No, moze troche... Chociaz, dlaczego
miatabys sie przejmowac tym, co ja mysle?

Chodzi o to, ze nie ma dwoch takich samych list rzeczy, ktore zaprzataja nasza
uwage.

Zadaj sobie pytanie: jakie rzeczy, na ktére natykasz sie w graciarni, sprawiaja, ze
wzdychasz z ukontentowaniem? A ktore wywotuja w tobie odruch wymiotny?

To cos sprawia ci radosc¢ czy cie drazni? Wszystko spisz na kartce.

Dla inspiracji znajdziesz ponizej rzeczy, ktore zalegaly w moim umysle
i doprowadzatly mnie do szatu. Od pewnego czasu nie przejmuje sie nimi. (Jak mozesz
sobie wyobrazi¢, jest to dopiero wierzchotek gory Smieci).

DziesiecC rzeczy,
ktore sobie odpuszczam

1. Co pomysla inni ludzie. Pamietaj: To jest rzecz niepodlegajaca negocjacjom.
Wszystko inne sie od niej bierze.

2. Czy moje cialo pasuje do idealnego wzorca. Dobry Boze, w dniu w ktérym
przestatam przejmowac sie tym, jak wygladam w kostiumie kapielowym,
poczutam, jakby z nieba spadto nagle stado kociakow w estradowych strojach,
ktore zaspiewaty na mojq cze$¢ numer z musicalu stawigcy moje uda i brzuch.
Czysta magia!

3. Koszykowka. Nigdy nie lubitam ani nie rozumiatam koszykéwki. Nie ogladam
jej w telewizji, nie chodze na mecze, nawet kiedy ktoS mnie zaprosi. Nie



obchodzi mnie ona, a moje Zycie nie jest przez to gorsze. Mozecie to samo
odnies¢ do jakiejkolwiek dyscypliny sportu czy druzyny, z wyjatkiem Boston Red
Sox, tylko dlatego ze tak powiedziatam.

4. Poranne wstawanie. Przez wiekszoS¢ zycia wstydzitam sie, Zze w rannych
godzinach jestem do niczego. Nie planowatam niczego na poranki, a na
jakiekolwiek spotkania poranne przychodzitam na styk. Spoteczenstwo wydaje
sie cenicC ranne ptaszki, a z gory spogladac na tych, ktorzy nie pasuja do tego
wzorca. Odkad statam sie wolnym strzelcem, odpuszczam sobie poranne
wstawanie. PogddZcie sie z tym, ranne ptaszki.

»
!

5. Taylor Swift. Wszyscy mowiq z zachwytem: ,, Tay-Tay!”, a ja na to: ,,No nie”.

6. Islandia. Islandia jest na pewno pieknym krajem, ale za kazdym razem, kiedy ktos
opowiada mi o swoich planach podrézy zycia do Islandii albo jak sie Swietnie
tam bawit, lub tez, ze ,,wiekszos¢ Islandczykow wierzy w elfy!”, to powieki
opadajq mi ze znuzenia jak podczas meczu Knicksow.

7. Arkusze kalkulacyjne. To byl jeden z pierwszych odnotowanych przeze mnie
przypadkow Swiadomego odpuszczania sobie. M6j doradca zawodowy ze szkoty
sredniej nalegal, abym zrobita kurs z arkuszy kalkulacyjnych, zeby dostac sie na
dobre studia. Dtugo nad tym myslatam, i zdecydowatam, ze nie obchodza mnie
arkusze kalkulacyjne i dlatego nie zamierzam sie ich uczy¢. Nie posztam na te
zajecia, ale dostatam sie na Harvard. Z faktami sie nie dyskutuje.

8. Udawana szczerosc. Jestem uosobieniem zasady, ze jezeli nie ma sie nic mitego
do powiedzenia, to lepiej nic nie mowic. Nie interesuje mnie tylko udawanie, ze
tak jest.

9. Hasla. Moje ostatnie pasmo sukcesow. Kiedys tak bardzo sie przejmowatam
osobistym bezpieczenstwem, ale potem przeczytatam szereg artykutow
napisanych przez ekspertow, wskazujacych na to, ze kazdy z nas jest niczym
cyfrowy amator, ktérego konta mozna zhakowa¢ w ciggu sekundy, pomyslatam
wiec: ,,A moze bede stosowac jedno hasto do wszystkiego. Czy to naprawde ma
az takie znaczenie?”. A potem zdatam sobie sprawe, ze po szesnastu latach bycia
razem moj maz do tej pory nie zna mojego szescioliterowego hasta do konta na
hotmailu, wiec moze powinnam przestac sie przejmowac tym, zeby mie¢ rozne
tajne hasta do byle konta w sklepach internetowych typu: Gap, Ann Taylor
i Victoria’s Secret, ktorych nie zdotaliby ztamac¢ kryptolodzy od Enigmy. Jak na
razie, nic ztego z tego powodu sie nie stato.



10. Google+[1] Nawet nie sprébowatam. #ZeroZalu.

Na mojej liscie moga byc¢ rzeczy, ktore ciebie obchodzg i to jest najzupeiniej
w porzadku. Smiato zaléz shichawki, pus¢ przeb6éj Taylor Swift ,Shake it Off”
i stuchaj tyle razy, ile masz ochote, kiedy bedziesz rozgladac sie po swojej graciarni.

A moze stosowanie przecinka oksfordzkiego obchodzi cie tyle co zesztoroczny
Snieg? Odpuszczasz sobie noszenie bielizny albo trzymanie sie prawej strony
ruchomych schodéw lub chodnika (Moze to oznaczac, ze jeste$ zotza albo Europejka.
A moze jedng i drugg?)

Cokolwiek to jest — Swiat stoi przed tobg otworem!

Jeszcze kilka rzeczy

Kiedy pisatam te ksigzke, otworzylam tame dla fali rzeczy, ktére mnie nie obchodze
(jak wida¢, mam wyrobiony poglad na temat naturalnego masta orzechowego).
I chociaz byto to dla mnie inspirujace, to jednak dla zaczynajacego stosowac metode
Zero Zalu bardziej pomocne moze by¢ obejrzenie listy rzeczy, na ktérych mi zalezy
oraz kilka stéow o tym, jak znalaztam wiecej czasu, energii i/lub pieniedzy, zeby im je
poswiecic.

Pamietacie budzet rzeczy, na ktérych mi zalezy? Oto przyktad mojego budzetu:

ODPUSZCZAM SOBIE OBCHODZI MNIE
zagrozenie nuklearne - zmieniajacy sie klimat Iranu
jogurt grecki > hummus
glamping (luksusowy camping) > laserowa depilacja

homary =) pOprosze kawior

to, co napisata Reese Witherspoon na

ostatnig opinie papieza - Instagramie

kotka do serwetek podktadki pod kubki



-—p

olimpiade > obejrzenie do konca sezonu 5 Niepokornych

praktycznie wszystko inne, co mogtabym

czytanie ,,New Yorkera” .
n wtedy robic

chodzenie na sitowni¢ 3 spanie
robienie quizow na Facebooku =) gapienie si¢ w niebo

uniwersytecki football > zapobieganie gwaltom na studentkach

taniec obejmujgcy ocieranie sie o iz L
brzuchy =) Pojscie po wigcej wina

Niektére z rzeczy na tej liScie mogg wydac sie bardzo powierzchowne albo proste, ale

zapewniam, Ze nawet na nie poswieca si¢ okreslona ilos¢ czasu, energii i/lub

pieniedzy.

Czesto czuje presje, zeby chodzi¢ na sitlownie i mam poczucie winy, ze tego nie
robie. Ale kiedy przestaje sie tym przejmowac, to uwalniam sie od poczucia winy
i bycia nie dos¢ dobrg (grubq). Z radoscig natomiast oddaje sie dodatkowej godzinie
snu rano. Inaczej inwestuje swoj czas i energie, a jezeli doda¢ optaty za cztonkostwo,
to takze oszczedzam pieniadze.

Nie trwonie trzech waznych dla mnie zasobow.

(Nie moge tez nie wspomniec¢, jak bardzo dobrze mi z tym, ze juz nigdy nie bede
musiata rozmawiac o jedzeniu jogurtu ani go jes¢. Od samego powiedzenia tego na glos
jest mi lepiej na duszy).

Kiedy bedziesz przegladaC cztery kategorie, napotkasz rzeczy, ktére CIE irytujgq
i ktore TOBIE przynosza radosc¢. Niektore z twoich wnioskow mogg sprawi¢, ze ludzie
wokét ciebie beda kwestionowac twoje priorytety, ale kto by sie tym przejmowat?
Chodzi o ciebie, o twoj spokoj i twoje wymarzone zycie.

Ja tak zyje.

Pomysl o tym, ze kiedy bedziesz czytaC te zdania, ja bede juz miata za sobg krok 2.



Nie przejmuje sie kotkami do serwetek i pismem ,New Yorker”, mam za soba
depilacje laserowa okolic bikini i spedzam duzo czasu na gapieniu sie w niebo,
a w ustach czuje smak kremowego hummusu firmy Sabra Classic. A podczas Olimpiady
w Rio 2016 przestane przejmowac sie igrzyskami olimpijskimi raz na zawsze.

Wazne, zeby miec cele.

Skoro jestesmy przy celach: podczas kiedy jakiS biedak trenuje przez dziesie¢
godzin dziennie, zeby skoczy¢ o pot cala dalej na kupe piasku niz Mike Powell
w Tokio w 1991, czas na ciebie, zebys zabrala sie za inwentaryzacje rzeczy, ktore leza
odtogiem w twojej graciarni i zrobita swojg pierwsza liste.

Na sgsiedniej stronie przygotowatam dla ciebie dwie kolumny do wypelnienia, ale
mozesz $Smiato postuzyc¢ sie osobng kartka.

Nie idz na skroty. To wazne!

RZECZY, KTORYMI MOGE SIE PRZEJAC  ALBO JE OLAC




PRACA

Jest to kategoria bardziej zlozona niz kategoria rzeczy obejmujaca tylko
nieprzejmowanie sie nieozywionymi przedmiotami/koncepcjami/czynnosciami. Mimo
to kategoria praca nie jest az tak najezona trudnoSciami jak relacje z rodzing czy
przyjaciétmi, co oznacza, ze jest na drugim miejscu.

Co wiecej, jezeli zapyta sie grupy przypadkowych oséb o najbardziej
znienawidzone sprawy, najczesciej ustyszy sie, ze sq to: praca, szef, wspétpracownicy,
dzial IT albo cos z tego obszaru.

Na szczeScie istnieje wiele akceptowalnych sposobéw pozwalajgcych w mniejszym
stopniu przejmowac sie praca. Moze to by¢ opuszczenie zebrania, ktore jest stratg
czasu, pozbycie sie zbednej papierkowej roboty, odrzucenie zaproszenia na impreze
organizowang przez wspotpracownika, nie tracac jednoczeSnie zatrudnienia, szacunku,
a nawet sympatii (jezeli na tym ci zalezy. Patrz ,,Wir sympatyczno$ci”). Oméwimy to
szczegOtowo w tej czesci, a jeszcze bardziej szczegétowo w czeSci 1L

Najczestsze powody zbytniego przejmowania si¢ praca:
1. Strach przed oceng ze strony szefa (ktory kontroluje nasze wyptaty).

2. Strach przed oceng ze strony wspotpracownikéw (z ktorymi spedzamy wiekszoSc¢
dnia).

To wszystko na pierwszy rzut oka jest zrozumiale, ale czy kiedykolwiek
zastanowilas sie:

1. Jak trudno zosta¢ wyrzuconym z pracy, jesli jest sie dobrym pracownikiem?

2. W jak niewielkim stopniu — tak naprawde — obchodzi cie, czy Gail z dziatu
marketingu darzy cie sympatig? Do diabta z Gail i jej dobroczynnym maratonem
na rzecz ocalenia niedZzwiedzi polarnych! (Wiecej o Gail p6zniej).



Na razie pamietaj, ze powinnas sie przejmowac tylko tymi rzeczami, ktore masz
pod kontrolg, a odpuszcza¢ sobie te, na ktore nie masz wplywu. Praca to zywe
laboratorium, w ktorym roi sie od rzeczy, ludzi i praktyk, ktorych sami nie wybieramy,
nie mamy wiec na nie wptywu.

Pomysl o przecietnym biurowcu, ktérego podtogi pokryte sa wyktadzing, wszystkie
sale konferencyjne wygladajq réwnie nijako, a w oknach stoja sztuczne rosliny. Mozesz
pozwoli¢, aby ten przygnebiajacy widok cie zdotowat albo przesta¢ sie przejmowac.
Zamiast przychodzi¢ codziennie do pracy z mysla: ,,Co za denne miejsce, mozna tu
dosta¢ depresji”, pomysl: ,,Przynajmniej nie musze sie martwic, jezeli wyleje kawe na
te wykladzine. Gorzej juz nie bedzie wygladac!”.

Masz jedynie wplyw na to, jak DOBRZE wykonujesz swoja prace oraz ILE
czasu i energii w nig wkladasz, aby zminimalizowac irytacje, a zwiekszy¢ rados¢.

Stosowanie metody Zero Zalu w pracy i nieprzejmowanie sie albo przejmowanie
sie w mniejszym stopniu tymi aspektami twojej pracy, ktore cie frustrujg, moze byc
zaskakujaco proste. Nie musi takze oznaczal, ze zostaniesz wylana z pracy za
niekompetencje czy niesubordynacje.

Omowie teraz kilka przyktadéw spraw, ktore mozesz ola¢ lub nie w codziennej
pracy.

Zebrania

Nie twierdze, ze powinnas czy musisz zupeinie przesta¢ przychodzi¢ na zaplanowane
zebrania, szczegblnie jezeli obecno$¢ na nich jest niezbedna, zeby utrzymac twoja
prace. (Zaktadam, ze chcesz jg utrzymac. Jezeli nie, to zajrzyj do czesci poSwieconej
,Catkowite olanie pracy”).

Na niektore zebrania w ogoéle jednak nie musisz sie zgadzac.

Zatézmy, 7ze do San Diego, gdzie pracujesz, przyjezdzaja kolega czy kolezanka
z dzialu firmy w Chicago. Asystentka ,ustala spotkania”, w czasie ktorych
wspotpracownik ten bedzie przechadzat sie po biurze i z kazdg osobg na pietrze bedzie
przez pot godziny gawedzil o pogodzie oraz dzielit sie mglistymi komentarzami na
temat stanu finansowego firmy. Do wyboru jest osiem przedziatléw czasowych, mowi
asystentka. Ktory wybierasz?

Odpowiedz brzmi: ,,Zaden”.

Mozesz po prostu powiedzie¢: ,,Zaden mi nie pasuje” i wroci¢ do swojej pracy.
Wiem, iz martwisz sie, ze bedziesz miata klopoty, a pragnienie przypodobania sie
szefowi goruje nad twojq niechecig do wziecia udziatu w spotkaniu. Ale jezeli jeste$



kompetentnym pracownikiem i wiesz, ze te potgodzinne spotkania to marnotrawstwo
czasu, to twoj szef tez to wie. Postanow, ze nie bedziesz sie przejmowac. Niech kto$
inny to przejmie. Jest mnostwo nieoswieconych pracownikow, ktérzy p6jda za thtumem
i chetnie sie zglosza. Nie musisz by¢ jedng z nich.

(A jeszcze lepiej, jezeli masz jeden z tych kalendarzy elektronicznych widocznych
dla wszystkich w biurze, zaznacz, ze jeste$ zajeta, zeby nikt nie mégl zaplanowac
spotkania z tobg).

Niektore zebrania sq obowigzkowe. Nie da sie od nich uciec. Jezeli zebrania te sq
dla ciebie tylko bezsensowng gadaning i zupelng strata czasu, mozesz postanowic, ze
nie bedziesz na nich uwaza¢. A juz na pewno olejesz robienie notatek. Czy
kiedykolwiek wykorzystatas notatki zrobione w czasie zebrania? ZejdZmy na ziemie.

Kiedy juz przestaniesz przejmowac sie cotygodniowa komedig odstawiang w czasie
zebrania dzialu sprzedazy i wypelnianiem kartek rysuneczkami zamiast notatkami,
mozesz wykorzysta€ ten czas na co$, na czym ci zalezy. Na przyklad zrobienie listy
zakupow. Albo planowanie nastepnej wyprawy, aby obserwowac ptaki (cietrzewie
preriowe same sie nie poobserwujg). Albo napisanie wielkiej amerykanskiej powiesci.
Wyobraz sobie, ile moglabys osiggnac, ile zrobic¢ rzeczy, na ktérych ci zalezy, w czasie
tych pieciu godzin, ktére obecnie marnujesz. To razem od piecdziesieciu dwoch do
szeScdziesieciu godzin ROCZNIE.

Pomyslatam, ze wzbudzi to twdj entuzjazm.

Prezentacje PowerPoint

Steve Jobs miat zdecydowane zdanie na temat zebran, w tym
wykorzystania PowerPointa. W biografii Steve’a Jobsa autorstwa
Waltera Isaacsona mozna przeczytac, ze byly dyrektor generalny
Apple mawiat ,Ludzie, ktorzy wiedzg, o czym modwig, nie
potrzebujg PowerPointa”. Miat racje. Chrzanic PowerPoint!

Telekonferencje

Telekonferencje sq podkategorig zebran. To spotkania przez telefon. Sq grosze niz
zebrania. To calkowita strata czasu i symbol bezproduktywnosci. Kiedy tylko to
mozliwe, odmawiam udzialu w telekonferencjach. A jednak zapewniam, ze jestem
szanowanym, produktywnym cztowiekiem, godnym zatrudnienia.

Nie ma w moich stowach zZadnej przesady — odmawiam udzialu w kazdej



telekonferencji, ktora uwazam za zbedna. Kiedy tylko zaczelam w takich sytuacjach
mowi¢ NIE, odkrytam, ze mam trzy lub cztery dodatkowe godziny w tygodniu, podczas
ktorych moglam wreszcie popracowaC. Mozesz postanowi¢, ze bedziesz
odpuszczala sobie udzial w telekonferencjach. I TAK NIC Z NICH NIE WYNIKA.
Wbrew pozorom taka ich natura. Jezeli ludzie beda prébowac cie do nich przekonac,
utrudnij im to, a zrezygnuja. Od samych telekonferencji jeszcze bardziej nie cierpie
prob ich uméwienia.

Jezeli martwisz sie, ze jeste§ zlym wspotpracownikiem lub pracownikiem, zadaj
sobie pytanie: ,,Czy moja nieobecno$S¢ w czasie telekonferencji wplywa na innych
ludzi?”. OdpowiedZ zapewne brzmi TAK, ale tak naprawde wptywa na nich
w pozytywny sposob. Ratujesz ludzi przed nimi samymi, nie tylko przed sobg, ale
i przed angazowaniem sie w toksyczne zajecie, wysysajace energie i ttamszace ducha.
Ich metaforyczne portfele zyskajq kilka dodatkowych dolarow!

Wpadanie w wir sympatycznosci

Bycie lubianym to niekoniecznie to samo, co bycie szanowanym.
O wiele latwiej jest utrzymaC swojg prace, kiedy jest sie
szanowanym, a nie tylko lubianym. ,Lubitam” wielu
niekompetentnych prozniakéw, ale bym ich nie zatrudnita.

Popadanie w wir sympatycznosci oznacza, ze bardziej ci
zalezy na byciu lubiang niz godng szacunku. Znajdziesz sie
wprost w wirze wywolanego przez siebie tornada
0 niszczycielskiej sile. Dlaczego? Poniewaz nie masz wptywu na
to, czy ludzie cie lubia. Mozesz by¢ zabawng osobag, ale twoje
specyficzne poczucie humoru moze kogos nie SmieszyC i nie
bedzie cie Ilubic. Mozesz byC niezwykle przyjacielska, ale
bedziesz uwazana za dziwaczke i nie bedziesz lubiana. Mozesz
nie przejawiaC zadnych ztych zamiarow, a komus i tak bedziesz
kojarzyC sie z jego bytg. Ta osoba po prostu nie bedzie cie lubic.

Masz wplyw — poprzez skupianie sie na tej czesci pracy,
w ktorej jesteS Swietha — na to, czy jesteS godna szacunku
innych. Moga ci go okazywac lub nie (maja swoj wiasny budzet
rzeczy, na ktorych im zalezy), ale jezeli dobrze wykonujesz swojg
prace, to wiesz, ile jestes warta.

Wykonywanie swojej pracy dobrze oznacza, ze poswiecasz
wiecej energii na jej wykonanie, a nie na zastanawianie sie, czy
ludzie cie lubig. Unikasz wtedy wpadniecia w wir sympatycznosci




| nastepujacego po nim tornada.

Przepisowy stroj w pracy

Na twojej liScie znajdzie sie on lub nie, w zaleznosci od tego, w jakiej firmie
pracujesz. Oczywiscie, jezeli pracujesz jako wolny strzelec — jak ja — to pewnie juz
dawno przestalas sie przejmowac krojem spodni wizytowych. Jezeli pracujesz dla
kancelarii prawnej czy firmy finansowej, to pewnie musisz nosi¢ garsonke i nie da sie
tego obejs¢. Trzeba to zamieSci¢ na liscie rzeczy, ktorymi sie przejmujesz. Podobnie
rzecz sie ma w sytuacji, gdy pracujesz w gastronomii i musisz nosi¢ specjalne
ubranie... A jezeli pracujesz w galerii sztuki, to punkt dla ciebie, mozesz robi¢, co
chcesz.

Jezeli jednak podobnie jak miliony ludzi pracujesz w firmie, ktéra pozwala ci sie
ubiera¢ jak chcesz, a jednocze$nie w przewodniku dla pracownikéw znajdujq sie
zalecenia dotyczace stroju, to przygotuj sie na pogadanke.

Moja byla szefowa bardzo rygorystycznie podchodzita do kwestii ubioru; w letnie
piatki nie wolno bylo nosi¢ japonek ani sandatkow, mezczyZni nie mogli przyjsc¢
w krotkich spodniach ani bezrekawnikach, a panie w strojach zblizonych do
plazowych. Byly jeszcze inne przeciwwskazania, ktorych nie pamietam. Co roku
dostawalismy przypomnienie; mozna byto ustawi¢ swoj kalendarz pod coroczny zakaz
pokazywania gotych palcow u nég wysylany przez szefowa. Moze usitlowata byc
profesjonalna, a moze cierpiala na podofobie? W kazdym razie ktéregos dnia
postanowitam sie tym nie przejmowac.

Stato sie to tak: Kazdego dnia szykowalam sie na 45-minutowy dojazd do pracy
w letnim upale, zeby spedzi¢ osiem lub wiecej godzin w biurze, potem wzig¢ udziat
w wydarzeniu okotopracowym, a wreszcie wracaC do domu przez kolejne 45 minut.
Zaczelam strasznie zalowac, Ze nie moge nosic tego, na co mam ochote. (Nie chce sie
chwali¢, ale mam tadne stopy). Jezeli mam by¢ na nogach dwanascie godzin dziennie
podczas najgoretszej pory roku, to moge spodziewac sie kilkumetrowych odciskow na
moich biednych gotych stopach, ktore musze wcisng¢ do balerinek.

Ktoregos letniego dnia w 2014 roku spojrzatam z utesknieniem na mojg szafe peing
sandatkow w pieknych kolorach, ktére Swietnie pasowalyby do moich eleganckich
spodni. Powiedzialam sobie wtedy, ze chrzanie zalecenia firmowe i zaczetam nosic¢
sandatki do pracy.

W firmie tej miatam za sobg osiem lat, podczas ktorych nieustannie wkurzatam sie
na to, ze musze meczycC sie i nosi¢ plastry od swieta Memorial Day (25 maja) az po



Swieto Pracy (pierwszy poniedziatek wrzesnia). A dlaczego musiatam sie meczy¢? Bo
przejmowatam sie regutami dotyczacymi stroju. Juz na samg mysl o tym ogarnia mnie
wsciektosc!

Wiecie, co sie stato? ZUPELNIE NIC.

Nositam sandatki przez cate lato i nikt mi nic nie powiedzial. Wpadtam nawet na
nasza dyrektor generalng w windzie, a ona nie mrugneta nawet okiem.

Moéwitam to juz wczeSniej i powiem jeszcze raz: bardzo trudno jest zwolni¢ kogos,
kto dobrze pracuje. Biorgc pod uwage te wszystkie rzeczy, ktorymi trzeba sie
przejmowac, zeby ja dobrze wykona¢, musi byC przynajmniej z pieC rzeczy, ktore
mozesz ola¢, a tym samym znacznie poprawic¢ sobie komfort codziennego zycia. Nalezy
do nich przepisowy stréj w pracy.

Bezsensowna robota papierkowa

Ten element odnosi sie do przedstawicieli wielu zawodow: prawnikéw, bankieréw,
sekretarek, kierownikow sklepow — wszystkich, ktérzy sga oczkiem w tancuchu
zamowien. Bezsensowna robota papierkowa jest plaga naszego spoteczenstwa i czas,
zebys i TY przestala sie nig przejmowac.

Styszatas o teorii zbitego okna? Wskazuje ona, ze kiedy tylko zezwala sie na mate
wykroczenia (np. Smiecenie i wandalizm), to wkrotce cale otoczenie pada ofiarg
destrukcji.

Tak samo jest z robotg papierkowa.

Trzeba sttamsi¢ to zto w zarodku. Im wiecej bezuzytecznej roboty papierkowej
zgodzisz sie wykona¢, tym wiecej bedzie jej sie zwalaC¢ ci na glowe. To niczym
czwarte prawo Newtona.

Oczywiscie troche papierkow trzeba wypetni¢. Nikt nie dostanie zaplaty, jezeli nie
wypetni formularza W-9 zawierajacego wniosek o numer identyfikacji podatkowej. To
wazne. Ale mowie o raportach, ktorych nikt nie czyta. Sq spisywane i archiwizowane,
a potem czekajq na dzien Sadu Ostatecznego. Sq rownie przydatne jak lista pasazeréw
z kosmosu, ktorzy moga stanowic zagrozenie terrorystyczne. Mowie o formularzach,
ktore majq krazyc, ale nikt nie wie, gdzie majg w koncu wyladowac i trzeba je odsytac
kilka razy. Chociaz dokumenty te gina regularnie, to firma jeszcze nie zbankrutowata,
mamy wiec namacalny dowod, ze nie sg niezbedne do jej funkcjonowania. Powiedzmy
NIE koniecznosSci bycia ich niewolnikiem!

Wszyscy znamy tego typu dokumenty. Proponuje, zebys przestala je wypelniac
i zobaczyla, co sie stanie. Zapewne nic.



Niedzwiedzie polarne i potmaratony

Czy pracujesz w biurze albo w innym srodowisku, w ktorym twoi wspotpracownicy
sqdza, Ze nalezy prosi¢ o datki na swoje osobiste dziatania? Ja tak miatam, i uwazam,
7ze jedynym dobrym rozwigzaniem bylo kupowanie ciasteczek od harcerek
sprzedajacych je na sfinansowanie swojej dziatalnosci. Nie musisz dawac¢ nic ponad
to.

Wyobraz sobie, ze Gail z dzialu marketingu (pamietasz Gail?), zbiera deklaracje
wplat na pétmaraton, z ktorego zyski p6jda na rzecz organizacji, ktora jest wazna dla
Gail, ale nie dla ciebie. Gail zbiera na niedZwiedzie polarne czy co$ takiego. Ale
ciebie niedZwiedzie nie obchodza. Martwisz sie jednak, ze jezeli nie dotozysz sie do
biegu Gail, to stracisz w oczach kolegow i kolezanek i za kazdym razem, kiedy
bedziesz w kaciku socjalnym z Gail, to ta odwrdci sie na piecie i wyjdzie, zeby nie
dzieli¢ przestrzeni z nienawidzacq niedZzwiedzi sknera.

A teraz zadaj sobie pytanie: ,,Czy szczerze obchodzi mnie to, co Gail (lub
ktokolwiek inny) mysli o mojej gotowosci wsparcia jej organizacji? Czy obchodzi
mnie jej (lub kogo$ innego) opinia o mnie?”.

Jezeli twoja odpowiedz brzmi: NIE, a tak powinno by¢, jezeli bierzesz tresc tej
ksigzki na powaznie, to zapytaj sama siebie: ,,Czy zalezy mi na niedzwiedziach?
A moze na potmaratonach?”.

Jezeli odpowiedz na kolejne pytania brzmi takze NIE, to masz nastepny punkt na
liScie rzeczy zwigzanych z pracq, ktére sobie odpuszczasz. Gratulacje!

Nastepny krok, do ktorego dojdziemy w czesSci III, to jak w sposéb uprzejmy (bez
ranienia uczu¢ Gail) odmowi¢ wziecia udzialu w jej zbiorce. Nie obchodzi cie, co
Gail mysli, zdecydowalas, ze nie obchodzi cie jej zbidrka i przestajesz sie tym
zajmowac.

Tylko pamietaj, Ze to nie oznacza, ze z osoby uginajgcej sie pod ciezarem
przejmowania sie wszystkim, masz sie¢ nagle zamieni¢ w biurowa zolze.

Kiedy mowie o tym, Ze mozesz sie przestaC przejmowac tym, co myslg
wspotpracownicy, to mam na mysli to, ze chociaz nie znam ich osobiscie, to jednak
sqdze, iz poradzisz sobie, nawet jezeli bedziesz sie o wiele mniej przejmowac tym, co
sadza o twoich zyciowych decyzjach.

Siegnijmy po kolejny przyktad. Twoj kolega Tim urzadza impreze urodzinowa
w pobliskim barze karaoke. Z jakiegos powodu nie chcesz tam iS¢, ale czujesz sie
zobligowana, chociaz bedzie cie to kosztowalo nieprzespang noc i trzydziesci dolarow
na rozwodnione margarity oraz/lub utrate szacunku dla samej siebie. Nie sugeruje, ze
masz wysmiaC zaproszenie Tima albo przesta¢ mu GIF z filmu Ted, w ktérym mi$



zatatwia sie do czapeczki urodzinowej. Mdwie tylko, ze mozesz w uprzejmy sposob
odpowiedzie¢ odmownie na zaproszenie, a Swiat sie od tego nie zawali. Miatabys$
kolejng rzecz mniej na lisScie do przejmowania sie i wolny wieczér do dyspozycji.

Ona jest z tego znana

Wiele oso6b, z ktérymi rozmawiam na temat nieprzejmowania sie pracg, tak naprawde
bardziej niepokoi sie nadszarpnieciem swojej wlasnej reputacji niz zranieniem
cudzych uczué. To dlatego metoda Zero Zalu w duzym stopniu polega na nieranieniu
ludzkich uczu¢ i niebyciu zotzg. Oba te czynniki majg wpltyw na twoja reputacje jako
pracownika, kolezanki z pracy czy szefowej.

Do prawdziwego zranienia cudzych uczu¢ wiedzie niejedna droga. Mozna mu
zapobiec, ale potrzebne sq dobre przygotowanie i delikatnos¢. Najpierw musisz ustali¢
sama ze soba, jakie sq rzeczy, na ktorych ci zalezy. W tym celu zrob przeglad swojej
mentalnej graciarni, sporzadz liste i przygotuj budzet. Nastepnie dziataj wedtug swoich
ustalen. Jezeli stwierdzisz, ze nie obchodzi cie doroczny piknik firmowy, to po prostu
tam nie idZ. Nie mogg cie za to zwolni¢, a te trzy godziny mozesz wykorzysta¢ na
obejrzenie zaleglych odcinkdbw Downton Abbey albo spedzenie czasu z bliska ci osoba.
(Nie ma sie co oszukiwa¢, Donwnton Abeby gora). Przeciez nie musisz oglaszac
falszywego alarmu bombowego, Zeby odwotali piknik. Po prostu w odpowiednim
momencie wyraz ubolewanie, ze nie przyjdziesz. Szczerze? Nikogo nie obchodzi, czy
tam bedziesz, czy nie, moze i tak jestes uwazana za osobe, ktorej zachowanie jest peine
rezerwy.

Jak mawia prezydent Obama: ,Pozwolcie, Ze postawie sprawe jasno”. Jedna
z rzeczy, na ktorej zalezy mi w pracy — i to zarOwno w pracy etatowej, jak i tej na
zlecenie — jest moja reputacja. Odpowiednie rozplanowanie mojego czasu i energii,
doskonalenie umiejetnosci skupienia sie i produktywnos¢, a takze wzbudzanie szacunku
— to wszystko sg elementy utrzymania dobrej reputacji. Jest ona na szczycie listy rzeczy,
na ktorych mi zalezy.

A jezeli mam reputacje osoby, ktéra nie bierze udziatu w telekonferencjach? No céz,
mozecie to wypisa¢ o mnie na Scianie meskiej toalety razem z moim numerem telefonu.
Niewiele mnie to obchodzi. (Nie odbieram jednak potaczen od wszystkich nieznanych
numerow).

To nie jest kolejna bezsensowna robota papierkowa

Tak jak juz pisalam, idealny stan do robienia listy to siedzenie na twardej podtodze,



przejscie w umySle przez graciarnie i powolne popadniecie w stan odretwienia
z powodu nadmiaru cigzacych nad tobg spraw. Jednakze mozna zrobi¢ wyjatek dla
kategorii pracy, jezeli te wiasnie liste chcesz zrobi¢ w trakcie nudnego zebrania. Do
diabta z zebraniami!

Pamietaj, ze praca ma szereg podkategorii, takich jak: szefowie, wspotpracownicy,
polityka biurowa, zebrania, okolniki itd. A wsréd wspolpracownikow tez mozna
wyr6zni¢ podkategorie, takie jak: uczucia, urodziny i chore zwierzaki domowe.

Wyobraz sobie, ze wzdluz Sciany twojej graciarni stoi rzad metalowych szafek na
dokumenty. Otworz kazda szuflade po kolei i zrob liste wszystkich spraw zwigzanych
z praca, jakie tam znajdziesz. Dopiero potem wolno ci przejS¢ do kategorii trzeciej:
przyjaciele, znajomi i obcy.

Mata uwaga na temat stopnia trudnosci

Tak jak narasta sita huraganu, ktory zaczyna sie od podmuchu wiatru, tak rosnie
rowniez stopien trudnosci kolejnych kategorii rzeczy, ktére moga by¢ potencjalnie
przez ciebie olane. Wierze w twojg umiejetno$¢ przetrwania tej nawatnicy, ale jezeli
denerwujesz sie na samg mysl o przejsciu do kategorii trzeciej, to miej Swiadomos¢, ze
mowimy tutaj o niezwykle przydatnych kwestiach.

Przypomnij sobie, jak to jest siedzie¢ na kanapie i fantazjowac o tym, zeby wymigac
sie od udzialu w imprezie, podczas ktérej twoja kolezanka prezentuje swoje
umiejetnosci, np. recytatorskie. W tym momencie powinna$ cieszy¢ sie na samg mysl
o tym, ze przechodzisz do nastepnej kategorii. Moze to budzi¢ w tobie na poczatku
pewien dyskomfort, ale rownie nieprzyjemne jest stuchanie Iliady rapowanej do
melodii przewodniej z Ulicy Sezamkowej, podczas gdy marzysz tylko o tym, zeby
oprozni¢ pecherz po czterech kieliszkach cieptego Pinot Grigio, ktore pozwolito ci
dotrwac do tego momentu.

RZECZY ZWIAZANE Z PRACA, KTORYMI MOGE SIE PRZEJAC ALBO JE
OLAC




PRZYJACIELE, ZNAJOMI T OBCY

Uwielbiamy naszych przyjaciot. To dlatego sie z nimi przyjaznimy. Ale wszystkie
relacje sq skomplikowane i czasem przyjaciele dzialajq sobie nawzajem na nerwy. Ja
robie to caly czas, na przyklad kiedy sie upijam, klade sobie r6zne rzeczy na glowie
i zmuszam przyjaciot, zeby robili zdjecia. Zdaje sobie sprawe, zZe to irytujace, ale oni
tez mogliby wyjs¢, zanim wypije piaty kieliszek wina! To dlatego tak wazne jest, aby
wypracowac sobie wewnetrzng strategie na to, zZeby sie nie przejmowac konfliktami,
ktore moglyby nadwerezyc, a nawet zniszczy¢ przyjacielskie relacje.

Inni ludzie wrzucaja do twojej graciarni swoje wiasne sSmieci. Niektére sq tam od
niedawna. Inne leza w katach przykryte kurzem od lat. Wazne pytanie brzmi jednak, jak
w ogole doszlo do tego, ze sie tam znalazty?

No tak. Przeciez sama je tam wpuscitas.



Z.akreSlanie granic

Jesli chcesz, zeby twoi przyjaciele, znajomi i oczywiscie takze obcy nie zawracali ci
glowy, musisz zakres$li¢ granice wokot swojej graciarni, postawi¢ wokot niej ptot.

Moze bedzie to ogrodzenie przypominajace elektrycznego pastucha
wykorzystywanego przez ludzi, zeby powstrzyma¢ zwierzeta przed ucieczka.
Powiedzmy, ze za kazdym razem, kiedy odwiedzasz pewng pare, ogromny $linigcy sie
pies gospodarzy probuje cie z zapatem liza¢ w okolicy krocza, jakbys byla zrobiona
z psiej karmy. Za wszelka cene chcesz unikng¢ péjscia tam, zeby nie denerwowac sie
na przyjaci6t za ich psa. Nie masz najmniejszej ochoty mie¢ do czynienia z ich psem,
ale nie chcesz im tego powiedzie¢, poniewaz podejrzewasz, ze to zrani ich uczucia.
Jeste$ taka uprzejma! Stawiasz sobie prywatne granice: prosisz, zeby to oni odwiedzali
ciebie albo proponujesz miejsca neutralne, zeby twoje cialo pozostato z dala od
natarczywego psa. A jezeli urzadzaja spotkanie u siebie w domu, to dostajesz
wieczorem matego bolu brzucha. W koncu nie ma nic ztego w rozstroju zotadka od
czasu do czasu, zeby utrzymac¢ przyjazn w stanie nienaruszonym.

Czasem twoje granice sq bardziej widoczne, na podobienstwo znaku BRAK
PRZEJAZDU albo drutu kolczastego, ktory z reguly otacza wiezienia.

Kiedy zaczelam rozwija¢ metode Zero Zalu, zostatam skonfrontowana z problemem
quizow barowych. Mam grupke przyjaciét, ktorzy uwielbiajq takie imprezy.
W Williamsburgu (dla stabiej zorientowanych: Williamsburg na Brooklynie jest
wylegarnig hipsterow noszacych wasy i pijacych piwo marki Past Blue Gibbon).
Ciggle zapraszali mnie, zebym do nich dotaczyla, a ja wymyslatam glupie wymowki.
Musiatam pamieta¢C jakie one byly, zeby nie przylapano mnie potem na igarstwie, bo
np. na Facebooku napisatam, ze IDE, UCIAC SOBIE DRZEMKE.

Kiedy juz zaczelam wprowadza¢ w zycie metode Zero Zalu, zamiast wysila¢ sie na
kolejng zatosng wymowke, a potem kontrolowa¢ sie w mediach spotecznosciowych,
zeby nie przylapano mnie na klamstwie, powiedziatam im: ,,Wiecie co? Nie przepadam
za quizami w pubach ani za Williamsburgiem, wiec zawsze na takie zaproszenie moja
odpowiedz bedzie odmowna. Powinnam wam powiedzie¢ od razu, bo to pozwoli obu
stronom oszczedzi¢ zachodu na przysztosc”.

Postawitam swoj ptot i zadziatato jak magia!

Martwisz sie, ze twoi przyjaciele beda na ciebie Zli, kiedy w uprzejmy sposob
powiesz im prawde? Za bardzo sie trapisz. Piekno metody Zero Zalu polega na tym, ze
nie musisz sie klopota¢, poniewaz wzielas pod uwage uczucia i opinie wszystkich,
w tym wiasne, zanim podjetas dziatanie.

Teraz, kiedy moi przyjaciele znaja prawde, czuje sie wyzwolona przez duze W.



Bylam uprzejma i szczera, wiec nie zranitam niczyich uczu¢. Nie musiatam
przepraszac. Niczego nie zalowalam.

I co najlepsze, nie musiatam jecha¢ na quiz do Williamsburga.

¥ ¥ X

Dwa powyzsze przyktady byly dos¢ proste i jednoznaczne, ale to dopiero rozgrzewka.
Bedzie mnostwo rzeczy na twojej liScie przyjaciot wymagajacych bardziej ztozonych
dziatan w ramach stosowania metody Zero Zalu. Dlatego dodalam takze znajomych
i obcych. W ten sposdb, kiedy utkniesz na tym, czy masz sie przejmowac spotkaniem
organizowanym przez przyjaciotke z okazji rozwodu albo bardzo matym urazem,
o ktorym nie przestaje ona gadac (kostki sie skrecajgq Susan, tak to juz jest), mozesz
przeCwiczy¢ metode na swojej gadatliwej sgsiadce albo na sprzedawcy
w spozywczaku, a potem przejs¢ do swoich bliskich.

A teraz czas na...

Ach te prosby, datki i pozyczki....

Dotknelam tego problemu, moéwigc o Gail z marketingu, ale prosby o pienigdze pod
postacig datku na jaka$ wazng sprawe czy o pozyczke czeSciej pojawiajq sie wsrod
przyjaciét. Wiesz, o czym mowie: tu sto dolarow na kampanie polityczng
superkandydata, tam deklaracja wptaty piecdziesieciu dolarow na charytatywny rajd
rowerem na rzecz otylych kotow albo dwadzieScia pie¢ dolarow na kampanie
crowdfundingowq — zbierania srodkéw ,,na idealny instrument kazoo”.

Mozesz umiesci¢ strony crowdfundigowe, takie jak: Kickstarter, Indiegogo,
PledgeMusic, Gigfunder itd. na swojej liScie rzeczy, ktore cie nie obchodzg, ale
bezposrednia prosba o gotowke albo uznanie dla inicjatywy zawsze jest zwigzana
z dang osoba. Moga to by¢ bliska przyjaciotka, dobry znajomy, a nawet obcy, z ktorym
masz wspoOlnego znajomego i ktory zostal wrobiony w przekazanie tej prosby tobie
oraz trzystu innym niczego niepodejrzewajacym ludziom. Tego typu rzeczy to kategoria
pierwsza razem z kategoriq drugg, przechodzace w kategorie czwartg. Bardzo zmyslne.

Nie chce oczywiscie deprecjonowac takich prosb, ktore zwykle sa wyrazane
w dobrej wierze. Istnieje wiele wspaniatych inicjatyw, organizacji i wynalazkow,
ktore mogg by¢ warte twojego wsparcia finansowego i twojej troski — sama zreszta
wspartam kilka takowych. Jednakzie moge sie zalozy¢, ze nie WSZYSTKIE
mieszczg sie¢ w twoim budzecie rzeczy, na ktorych ci zalezy.



I to dlatego, droga przyjaciotko/kolezanko/nieznana mi pani, czytasz te ksigzke.

Internet umozliwit wykwit tak wspaniatych wynalazkéw jak Tinder i gra madzong
online, ale jednoczesnie rozbudzit w wielu z nas zebraka, ktory prosi za pomocg e-
maila, mediéw spotecznosciowych i stron crowdfundingowych. Ta droga jest o wiele
latwiej prosi¢, gdyz w mniejszym stopniu wymaga to bezposredniej konfrontacji
z ludzmi. Gdyby wszystkie prosby, ktore sq do mnie kierowane e-mailem albo przez
Facebook, byly wypowiedziane osobiscie przez osobe trzymajaca w reku podktadke do
pisania z klipsem i saszetke na gotowke, to zapewniam, ze potowa z tych oséb nigdy by
nie wsiadla na rower, zeby walczyC z kocig otytlosScig ani nie prébowataby wynalez¢
kazoo.

W jednym roku w mojej skrzynce e-mailowej oraz na kanatach spotecznosciowych
pojawity sie pilne prosby o darowizne na wynalezienie leku na AIDS, cukrzyce
i choroby serca, o wsparcie dla organizacji zajmujgcej sie planowaniem rodziny,
ufundowanie podcastu, dwoch niezaleznych filmow i trzech albuméw muzycznych,
zwalczenie czterech roznych nowotworéw, dofinansowanie kilku skazanych na
niepowodzenie przedsiewzie¢ biznesowych. Niektore z nich pochodzily od bliskich
przyjaciél, niektére od zmajomych moich znajomych, a niektéore od zupekie
obcych mi osob.

Zanim wkroczytam na Sciezke do oSwiecenia, spedzitam zbyt wiele cennych minut,
zadreczajac sie pytaniem, czy wspomoc ktorekolwiek/wszystkie te prosby, a nastepnie
wydajac na nie zbyt wiele pieniedzy. Nie chodzito tylko o czas i pienigdze.
Poswiecitam bardzo duzo energii na zamartwianie sie tym, czy powinnam sie dotozy¢,
czy nie, i co sobie o mnie ktos pomysli. A takze czy bede musiala ktéregos dnia
rozmawiac z ta osobq na jakiej$ imprezie i kuli¢ sie ze wstydu za moje skapstwo.

To juz przesziosc.

Teraz, kiedy praktykuje metode Zero Zalu, potrafie szybko i latwo ustali¢, czy
obchodzi mnie sama prosba i czy wplywa ona na kogo$ innego, a nastepnie zareagowac
zgodnie z podjeta decyzjqa w szczery i uprzejmy sposob. Dzieki temu mam wiecej
czasu, energii i pieniedzy, ktore moge posSwiecic na inne rzeczy, na ktore (a) mam czas,
(b) chetnie przetrzymam w swojej graciarni przez noc, kilka tygodni albo nawet
wiecznosc.

Czy wspominatam juz, Ze moja metoda jest prosta i potrafi zmienic zycie?

Zacznijmy od nieznajomych i znajomych, a potem przejdziemy do przyjaciél,
jedna prosba po drugiej.

Powiedzmy, ze ktorego$ dnia trafia do ciebie e-mail od dalekiego znajomego, ktory
przestal go wszystkim znajdujacym sie w jego bazie adresowej, proszac o dobrowolng
wplate na rzecz inicjatywy prowadzonej przez jego znajomego z obozu letniego na



powiedzmy... okulary przeciwstoneczne dla psow.

Kierujac sie tym, czego sie juz nauczytas, dochodzisz do wniosku, ze chociaz ten
element jest w twoim budzecie rzeczy, na ktorych ci zalezy, to wptywa na kogos innego
w bardzo posredni sposdb. Niczego nie odbierasz temu aspirujgcemu przedsiebiorcy
(ktory jest dla ciebie kim$ zupelnie obcym), po prostu nie powiekszasz zasobow jego
kasy.

Po drugie, osoba, ktéra wystata ci te prosbe, jest tylko znajomym, nie bliskim
przyjacielem. Nie bedziesz musiata sie jej humaczyC — ani nawet wyjasniac, ze istnieje
miedzy wami réznica zdan na temat tego, czy psy potrzebuja okularow
przeciwstonecznych.

Wreszcie, nie jest to sytuacja, w ktorej zostang zranione czyjekolwiek uczucia, jezeli
oczywiscie odpowiednio sie zachowasz. Nie powinnas, rzecz jasna, odpowiadac
wszystkim kontaktom na liscie: Okulary przeciwstoneczne dla psow? To najgtupszy
pomyst od czasu wymyslenia doczepianych grzywek dla niemowlqt![2].

Nie ma powodu, zeby dawac¢ upust swojej ztosliwosci (Chociaz, prawde méwiac,
sq to dwa bardzo glupie pomysty. Po co niemowlakowi przedtuzone wtosy?)

A zatem krok 1: Czy w ostatecznym rozrachunku obchodzq cie okulary
przeciwstoneczne dla psow?

Nie? To dlaczego jeszcze nie usunetas tego e-maila, ty frajerko? (Przykro mi, ale to
bylto zbyt proste).

No dobrze, to byl przypadkowy znajomy znajomego. A co, jesli bliska
przyjaciolka chce, zebys przekazala pieniadze na cos, co jest dla niej naprawde
wazne?

Czas siegnac glebiej i wykorzysta¢ petnie dostepnej ci madrosci. Przypomnij sobie
pana Miyagi z Karate Kid, ktory nigdy nie odpuszczat.

Pierwsze pytanie: czy projekt twojej przyjaciotki jest dla ciebie naprawde wazny?
Czy ,,wzbudza w tobie rados$c¢?”. Jezeli odpowiedz brzmi TAK i jestes w stanie
zmieSci¢ darowizne w swoim wilasSciwym budzecie, nie tylko budzecie rzeczy, na
ktorych ci zalezy, to Smiato dziataj. Czemu w ogble o tym rozmawiamy?

Jezeli jednak odpowiedZ brzmi NIE, to zadaj sobie pytanie, czy mozna jej odmowic
(szczerze i uprzejmie), nie ranigc jej uczu¢. W zaleznosci od tego, jaka to osoba, moze
sie to okazac tatwe albo nie takie tatwe.

Czy bedziesz musiata o tym mowi¢ po pierwszej wymianie e-maili? Jezeli tak, to
nie mysl o tym wiecej. Nie dawaj dwustu dolaréw tylko dla Swietego spokoju.

Czy tez twoja przyjaciotka wspomni o tym mimochodem w rozmowie: ,,Moja
kampania na Kickstarterze jest juz w siedemnastu procentach sfinansowana! Czy



mozesz W to uwierzyC?!” (tu porozumiewawcze mrugniecie). W tym przypadku
powiedz co$ w rodzaju: , To Swietnie! Brawo”, chociaz jednocze$nie pomyslisz
pewnie: ,,Nie powiem otwarcie, ze nie dokonalam wptaty, dopdki nie przestaniesz
tchorzyc i nie zapytasz wprost”.

W takich sytuacjach jestes jak mistrzyni chinskiej sztuki walki tai chi, ktorej ogdlng
zasada jest poddanie sie nadchodzacemu atakowi, zamiast go odpiera¢. Przyjmujesz
energie przeciwnika i kierujesz ja w jego strone, tak ze jest pokonany swoimi wtasnymi
rekoma. Innymi stowy, na bierna agresje odpowiadasz uprzejmie doza wlasnej
i wygrywasz bitwe, a twoja przyjaciolka nie zdaje sobie nawet sprawy, Zze w ogoéle
podjelas walke.

Troche trudniej robi sie, jezeli twoja przyjaciétka nalezy do tych osob, ktorym nie
wystarczy zejS¢ z drogi i zastosowac zasad chinskiej filozofii. W takim wypadku
musisz blyskawicznie siegna¢ do budzetu rzeczy, na ktorych ci zalezy i np. w trakcie
przyjecia obliczy¢ stosunek opinii do uczu¢. Szczerze i uprzejmie odpowiedz, ze
bardzo sie cieszysz z jej sukcesu i masz nadzieje, iz rozumie, ze nie masz dodatkowych
funduszy na wsparcie cudzych marzen i nadziei.

Voila.

Po prostu to powiedz. Wydaje ci sie, Ze nie zadziala?

Pewnie przyznasz, ze moze i oszczedzisz kilka dolarow, ale dalej bedziesz sie
zadreczaC tym, co twoja przyjaciotka mysli albo tym, ze mozesz zrani¢ jej uczucia.
Sadzisz, ze przez to nie przechodzilam? Bylam dokladnie w tym samym potozeniu
i dlatego mam dla ciebie co$ jeszcze w zanadrzu...

'Twoje osobiste zasady

Osobiste zasady to Swietny i skuteczny sposéb na zaoszczedzenie sobie nerwow,
a jednoczesnie unikniecie zranienia cudzych uczué. (Oczywiscie, jezeli twoja
przyjaciotka mysli, ze Swiat kreci sie wokot niej, to nie pomoge. Moze powinna
rozwazyc¢ pojscie na terapie).

Oto, jak to dziala: jezeli jest coS, co mnie nie obchodzi, ale moja postawa
moglabym to urazi¢ czyjes uczucia, niezaleznie od tego, jaka jestem szczera i uprzejma,
to klade to na karb ,,osobistych zasad”.

Mowie na przyklad: ,,Mam taka swoja zasade, ze nie daje na kampanie
crowdfundingowe, gdyz jezeli dam na jedng, to mam wtedy poczucie, Ze powinnam
wesprze¢ wszystkie. Nie sta¢ mnie na to. Nie chciatabym tez, zeby ktosS, kogo lubie,
myslat, ze cenie go mniej niz innych, tylko dlatego ze wybratam czyjqs kampanie”.



Tadam!

Jak juz moéwitam, mozna do tej kategorii zaliczy¢ wszystkie datki na cele
charytatywne, prosby o wsparcie, a nawet pozyczki, gdyz zwykle prosby o nie sg
takie same, wyrazane przez te same osoby, a ich odmowe mozna uzasadni¢ swoimi
osobistymi zasadami.

Powiedz to jeszcze raz, tym razem z uczuciem:

,Mam taka swoja zasade, Ze nie , dlatego ze gdybym miala
wesprzec , to czuje, ze musialabym odpowiedzie¢ na wszystkie
tego typu prosby. Nie sta¢ mnie na to. Nie chcialabym tez, zeby ktos, kogo lubie,
myslal, Ze cenie go mniej niz innych, tylko dlatego ze wybralam czyjas kampanie”.

Wyobraz sobie, ze jesteS odbiorca takiej odpowiedzi. Mozesz by¢ przez chwile
naburmuszona, ale czy mozna sie z tym spierac? Nie, chyba ze jest sie zolza. (Widzisz,
co zrobitam?) Na pewno takiej odpowiedzi nie powinno sie bra¢ do siebie. To tylko
moje zasady — przypomina to osobista opinie, tylko ze trudno sie komus z nig spierac,
poniewaz jako ludzie jestesmy trenowani do tego, zeby przestrzegaC ,zasad”
i ,polityk”.

Mowitam, ze to dla mnie nie pierwszyzna.

Rzeczy, co do ktorych mozesz mieC wiasne zasady

Wieczory panienskie/kawalerskie w przypadku drugiego slubu

Po prostu sg nie na miejscu.

Udzielanie darmowych porad fachowych

Czy ja wygladam na kogo$, kto nie pobiera pieniedzy za wiedze, ktérg zdobylam
przez osiem lat studioéw, zaciggnawszy kredyt studencki na 230 tysiecy dolarow?
Spotkania przy sniadaniu

Przydatne, zeby unikna¢ spotkania z trzezwymi ludZmi i matymi dzie¢mi.

Podroz w te i z powrotem samochodem trwajaca ponad cztery godziny

Bole plecow.

Karaoke

To niebywate, ile razy i na ile sposobow osobista zasada niechodzenia na karaoke
uratuje ci tytek.



Kolacja, na ktora kazdy z gosci przynosi jakies danie
Kto cos takiego organizuje?

Filmy dokumentalne

To najczestszy rodzaj filmow, jakie beda krecic¢ twoi znajomi.

Wieczory poetyckie

Jezeli nie wyslesz potwierdzenia obecnosci, to nie bedziesz musiala w ostatniej
chwili jej odwolywac.

Kiedy na RSVP odpowiadasz NIE, to naprawde mowisz NIE

Przypatrzmy sie, jak dzialajq osobiste zasady w praktyce:

Powiedzmy, ze bliski przyjaciel zaprasza cie, zebys towarzyszyla mu na otwarciu
galerii sztuki i spotkaniu z artysta. Zupelnie nie obchodza mnie otwarcia galerii, juz
sama mysl o tym, ze miatabym i$¢ na takowe, sprawia, ze mam ochote podcigc¢ sobie
zyty wykataczka, na ktérg nadziana jest kosteczka wyschnietego sera. Jednakze on jest
bardzo wrazliwy, typ artysty. Nie chce zrani¢ jego uczu¢, mowie mu wiec, ze z zasady
nie chodze na otwarcia galerii.

Moze odwracam nawet glowe i lekko sie wzdrygam, zeby bylo wida¢, Ze to nie mdj

temat. Powody moga by¢ rozne, a moze wlasnie na ostatnim takim wydarzeniu dostatam
rzezaczki? Nikt nie miatby ochoty wdawac sie w dyskusje na ten temat.

Na podstawie mojego doswiadczenia moge stwierdzi¢, ze ludzie zwykle nie
nalegaja, jezeli powie im sie, ze to kwestia zasad (zwlaszcza jezeli powie sie to
z odpowiednig intonacjg). Gdybym powiedziata: ,Nie przepadam za chodzeniem na
otwarcia galerii”, to bytaby to moja opinia, i chociaz mam do niej prawo i jestem jej
pewna, tatwiej sie z nig spiera¢ niz z osobistymi zasadami. Mozna nawet wdac sie
w dyskusje, ktora pochtania cenny czas i energie:

,INie przepadasz za otwarciami galerii? Ale dlaczego?”
,53 nudne i nogi mnie bolg od stania”.
,Przeciez mozesz obcowac ze sztukg w swietle zarowek halogenowych!”

No i zawsze w gre wchodza te nieznosne uczucia:

,» 1ak, ale tam jest tak duszno. Ludzie, ktorzy pozujq na artystow, nie uzywajq



dezodorantu”.

,Co ty wlasciwie sugerujesz? Ze ja $mierdze? To bylo chamskie. Mogla$
powiedzieC nie i juz”.

,2Powiedziatam. To ty sie ze mnq spierasz”.

Osobiste zasady to w takim przypadku wilasciwy scenariusz. Brzmig tajemniczo
i sprawiaja, ze ludzie czujq sie troche nieswojo i koncza rozmowe, podobnie jak to sie
dzieje pod wpltywem wypowiedzi rapera Kayne’a Westa.

Najlepsze jest to, Ze sg to twoje wilasne zasady, wiec mozesz je zmieni¢ albo
zawiesic, kiedy chcesz, a nikt nie bedzie sie chciat z tobg spiera¢, poniewaz bedzie sie
bat zrani¢ twoje uczucia!

Na tym polega prawdziwy duch ninja. Pan Miyagi bytby dumny.

Mate tabu

Dobrze nam idzie, prawda? Masz za soba poglebiong wizualizacje, znasz roznice
miedzy uczuciami a opiniami, praktykujesz sztuke odpuszczania sobie tego, co sadza
inni, przeanalizowatas swdj budzet i opanowatas metode tworzenia wiasnych zasad
(moja ulubiona czesc¢). Juz czuje, jak buzuje w tobie magia.

Czas na prawdziwe wyzwanie.

Odpuszczanie sobie, cho¢ wydaje sie proste, nie jest tatwe. Nie zawsze jest latwe.
To dlatego budujemy solidng podstawe w postaci list i scenariuszy, zebys mogla
przygotowac taktyke obrony na naprawde trudne momenty.

Takie jak rozmowy o dzieciach.

Wydaje sie, ze wokot jest nieskonczona liczba dzieci przyjaciol, znajomych

i obcych. (Nie mowie tutaj o twoich siostrzencach, bratankach, kuzynach i wnukach —

oni naleza do kategorii czwartej, czyli rodziny. To jeszcze inna historia. Teraz
skupiamy sie na rzeczach, ktére dotyczq niespokrewnionych z tobg dzieci).

Jezeli nie masz dzieci, to przyznanie si¢ do tego, ze nie obchodza cie tematy
zwigzane z dzie¢mi, moze byc¢ onieSmielajgce. Ludzie miewajg silne i instynktowne
reakcje na wszystko, co dotyczy ich dzieci, wiec trudno przewidzie¢, czy usitujac
unikng¢ przyje¢ urodzinowych dla matych dzieci, nie zranisz czyich$ uczu¢ albo czy
osoba ta zaakceptuje twoje opinie i da ci spoko;j.

Nie zmienia to faktu, Ze mimo iz wstawanie o dziewigtej rano w niedzielny poranek,
zeby patrze¢, jak roczne dziecko packa sie tortem, jest zdecydowanie tym, co cie nie



obchodzi, mozesz odczuwac strach na mysl o przejsciu do kroku 2.
Po to tu jestem.

Jak zapewne juz wywnioskowatas, jestem odporna na dzieciecy urok. Na podstawie
mojego wieloletniego doSwiadczenia moge jednak stwierdzi¢, ze poniewaz rodzice
potrafig ze swoboda zwierzac sie nad kilkoma butelkami wina bezdzietnym znajomym
ze swoich wstydliwych sekretow — to moge ci powiedzie¢, Ze nawet rodzice nie
zawsze przejmuja sie innymi dziecmi poza swoimi.

Jak to ujela pewna matka: ,,Chodzi o wlasciwe nakierowanie swojej uwagi. Calg
mojg uwage poswiecam mojemu dziecku. Nie mam jej na tyle, zeby przejmowac sie
tobg albo tym, jak ty wychowujesz swoje”.

Aby byc¢ wiec pewng, zZe ksigzka ta ma w sobie odpowiedni poziom magii dla
wszystkich, przeprowadzilam narodowy sondaz, zeby sie dowiedzie¢, co dokladnie
odpuszczajg sobie RODZICE i dlaczego to robia.

Bylo to niezwykle pouczajace i podziele sie z toba wuzyskang wiedzg
w odpowiednim momencie.

Chce najpierw jednak podkresli¢, ze dla rodzicow, z ktorymi rozmawiatam,
powiedzenie mi o tym, ze majg gdzie§ smoczki i nocniki, bylo swego rodzajem
katharsis; wielu z nich méwito, ze mimo calego tego rozgardiaszu, jaki wywotuje
pojawienie sie dziecka, wnosi ono w ich zycie radosc i jest warte zachodu.

Tu wiasnie kryje sie sedno sprawy. Jezeli zajmujesz sie rzeczami, na ktorych ci
zalezy, na przyklad czytaniem, gotowaniem i zabawa z twoja pociecha, to mozesz
ola¢ reszte.

Jedna matka udzielita mi odpowiedzi z perspektywy kogos, kto uczy swoje wlasne
dzieci tego, jak sie nie przejmowac: ,Jako ktos, kto dorastat w domu, w ktorym
panowato poczucie winy, mysle, ze bardzo wazne jest nauczy¢ nasze dzieci, ze moga
podejmowac decyzje dotyczqce tego, co jest dla nich wazne, na co nie muszq zwracac
uwagi oraz ze nie muszg szukaC aprobaty czy tez przyzwolenia innych ludzi na to, jak
majq zyC”.

Pelna zgoda!

Prawdopodobnie najbardziej praktyczna uwaga pochodzita od mamy, ktéra
stwierdzita, ze posiadanie dziecka tak naprawde moze pomdOc w ustawieniu
wilasciwych priorytetbw w pozostalych obszarach zycia, takich jak praca. Dobro
matego czlowieczka moze przyczyni¢ sie do tego, ze zaczniesz odpuszczac sobie
zostawanie w pracy po godzinach, branie na siebie dodatkowych obowiazkéw oraz
zastepowanie innych. Niekiedy ulatwia to nakreSlenie granic czytelnych dla kierownika
oraz innych pracownikow, bycie szczerg i stanowczq na temat tego, ile jestes w stanie



udZzwignac¢ jednego dnia.

Innymi stowy, ta drogocenna istotka moze by¢ twoim pierwszym krokiem do
zastosowania metody Zero Zalu w kategorii drugiej, czyli pracy.

Bez dalszych wstepéw z przyjemnosScia przedstawiam ci ponizszq liste:

Rzeczy, ktorymi rodzice sie nie przejmujq

Jak twoje dziecko przyszlo na Swiat

Przez pordd naturalny? Brawo dla ciebie. Cesarskie ciecie? Trzymaj sie. Porod
w wodzie? Przyniosta cie szczeSliwa fala. Twoje dziecko urodzita inna kobieta? Czyz
postep nauki nie jest niezwykly? Niezaleznie, jaka droga na Swiat przyszia twoja
pociecha, wiekszoSci ludzi to nie interesuje, wiec mozesz przesta¢ odczuwac potrzebe
usprawiedliwiania sie w towarzystwie z przyjmowania epiduralu w trakcie porodu.

Karmisz piersig czy nie

Chociaz komentarze niektorych uzytkownikow Facebooka moglyby wskazywac inaczej,
okazuje sie, ze wiekszos$¢ rodzicow interesuje odruch ssania ich wlasnych dzieci i nie
obchodzi ich, czy twoje malenstwo wiasciwie sie ,przyssato”, jak bardzo masz
obolate sutki oraz czy uklad odpornosciowy dziecka ucierpi, gdyz karmisz go sztuczng
mieszankg. To ty jestes mama.

Usypianiem

Nie musisz sie usprawiedliwia¢ ani thtumaczy¢. Nikogo nie obchodzi, jak udato ci sie
w koncu uspic¢ dziecko. Wazne, ze w ogole sie udato!

Dzieleniem sie

Wiekszo$¢ rodzicéw chcee, zeby ich dzieci wyrosty na dorostych, ktérzy beda rozumiec,
czym jest dzielenie sie i ze nalezy je praktykowac. Tak samo jak chce, zeby ich dzieci
nie byly seryjnymi mordercami. Jednak moze wszyscy za bardzo koncentrujg sie na tym,
czy dziecko bedzie dzieli¢ sie kazda swoja zabawka albo ksigzka. Jak to powiedziata
pewna mama: ,,Byloby milo, gdyby m6j syn chcial sie podzieli¢ swoja ciezaréwka
z twoim dzieckiem, ale ja nie prosze cie za kazdym razem o tyk twojej kawy mrozonej
za osiem dolaréw, prawda? Mozesz wysylaC w moim kierunku grzmigce spojrzenia,
podczas gdy twoje dziecko placze nad zabawka kogo$ innego, a ja tymczasem
poprzegladam w spokoju moj telefon, podczas gdy moje dziecko zajmie sie zabawka,
ktora ja mu kupitam”.



Tym, co ,,mowig eksperci”

Rodzice wiedzq, co mowig eksperci. Czytali juz te sprzeczne ze soba ksigzki i artykuty,
kiedy decydowali, czy pozwoli¢ juniorowi pobawi¢ sie iPadem przez dziesie¢ minut
przed ukonczeniem pigtego roku zycia. I mogg sie tymi informacjami przeja¢ lub nie,
ale nie potrzebuja po raz kolejny wystuchiwac tego od ciebie, stuprocentowego laika.

Odpieluchowywaniem

Niektérzy rodzice lubig poczu¢ ducha wspolnoty, jakiego dajg rozmowy o nocnikach —

czujg sie mniej samotni. Moze tez uda im sie podzieli¢ dobrg radq albo poczujq sie
lepsi, dzieki temu, ze ich maluch szybciej zasiadl na plastikowym tronie. Ale tak
naprawde niewielu ludzi obchodzq szczegbty tego, kiedy, gdzie i w jakich warunkach
dziecko wydala. Obrzydliwosc!

Planowaniem drzemek

Z moich rozméw z rodzicami wynika, ze wielu z nich pamieta, iz jako dzieci zasypiali
gdziekolwiek, a wspotczesne podreczniki na temat wychowywania dzieci przestrzegaja
przed tym. Twierdzg, Ze jezeli rodzice majq mieC nadzieje, ze ich dzieci jeszcze
kiedykolwiek zasng, drzemki muszq odbywac sie o z gory ustalonych porach i nie ma
od tego odstepstw, jakby to byt trening prowadzony przez bezkompromisowego
rumunskiego trenera gimnastyki Béla Karolyiego. Co oczywiscie samo w sobie jest
zrozumiala obawa. Z oczywistych wzgledéw przeciez pozbawienie snu jest forma
tortury. Ale moze niekoniecznie trzeba caly czas o tym rozmawiac¢? Jedna mama
powiedziala mi, ze za kazdym razem, kiedy jej przyjaciotki zaczynaja w szczegdtowy
sposOb opowiadac o tym, jak wyglada rozklad drzemek matego Johna albo matej Janie,
ona wolataby porozmawia¢ o ksigzkach, polityce, swoim ostatnim Snie erotycznym
albo tez o ramionach Matthew McConaugheya (ktére prawdopodobnie wystapity
w owym Snie). No juz dobrze, dobrze.

»Czy kto$ uwaza, Zze powinnam probowac, az urodze... [dziecko innej plci niz tej,
ktorej mam]”.

Styszatam to od kilku mam i chyba zawsze szanse sq p6t na pot, prawda? Czy ludzie,
ktorzy zadajq to dziwne pytanie, sa chetni przejac jej dzieci, az trafi w dziesiagtke?

Twoja wyzszoscig nad innymi rodzicami

Nikogo nie obchodzi, jakie WSPANIALE programy oferuje szkota twojego dziecka
(robotyka, nauka dialektu mandarynskiego, ¢wiczenia na trapezie itd.), ile godzin prac
domowych zadajq nauczyciele oraz jak bardzo skomplikowany jest plan dnia twojego
kierowcy. Osoby, ktore nie majq dzieci, w ogble sie tym nie interesujg, a inni rodzice



beda chcieli o tym wiedzie¢ tylko wowczas, jezeli zamierzajq postac dzieci do tej
szkoty albo umawiac sie z tobg na naprzemienne podwozenie dzieci.

¥ ¥ X

Kt6z by przypuszczal, ze tak mysla rodzice? Jest mi duzo lzej, ze nie musze sie
przejmowac tymi wszystkimi rzeczami i mam nadzieje, ze ty tez.

Jako podsumowanie kategorii trzeciej mam zestaw dobrych rad, ktére mogg byc
sprzeczne z tym wszystkim, co przeczytatas do tej pory, ale skoro — jak wiemy — Nick
Nolte zostal wybrany na najseksowniejszego mezczyzne na Swiecie przez magazyn
,People”, to wszystko jest mozliwe...

Czasem mozna zraniC cudze uczucia

Nie miej, prosze, takiej zaskoczonej miny. To prawda, ze do tej pory mowitam
o cudzych uczuciach jako o barometrze, ktéry pozwala nam podja¢ decyzje, czy sie
przejmowac oraz o tym, ze nalezy je bra¢ pod uwage przy kroku 2 metody Zero Zalu.
Szczero$¢, uprzejmosc i niebycie zolzg. Znasz te formutke.

Natomiast przy kategorii trzeciej, czyli osobach obcych (a takze przygodnych
znajomych), musze ci wyznaC: czasem nie warto przejmowac sie cudzymi uczuciami,
jezeli chce sie zy¢ swoim wymarzonym zyciem.

Odpuszczanie sobie tego, co niewazne, a zajmowanie si¢ tym, co wazne, to
proces cigglego rozwoju. Oznacza to, ze kazdego dnia stajesz przed koniecznos$cig
ustalania swoich priorytetow. Bedq takie dni, w ktérych zranienie uczu¢ obcej osoby
bedzie na bardzo dalekim miejscu twojej listy.

Bardzo dalekim.

Nie chce przez to powiedzie¢, ze masz zaraz zacza¢ tweetowac obrazliwe uwagi
w stosunku do obcych za to, Ze cie zaczepiq albo pozwolg sobie na uSmieszek. Albo ze
kaze ci wyjsc¢ na ulice i i posung¢ sie do rekoczynu z przypadkowym przechodniem. To
nie jest magia zmieniajgca zycie. To grubianstwo, nieokrzesanie, zwykte chamstwo.

Ktoregos dnia sama jednak sie przekonasz, ze na drodze nieprzejmowania sie

dochodzi do zranienia cudzych wuczuc... EkonomiSci nazywaja to kosztami
alternatywnymi. Ja mowie o zdrowym rozsadku.

Kilka sytuacji, w ktorych w imie swobody odpuszczania sobie



tego co niewazne, mozna sobie pozwoli¢ na zranienie cudzych
uczuc

1. Kiedy ludzie pukaja do twoich drzwi, probujac cie nawrdci¢ na swoja religie.
Nie musisz, powtarzam, nie musisz czuc sie zZle z powodu tego, ze zamykasz im
drzwi przed nosem.

2. Kiedy osoba stojaca przed toba w kolejce w Starbucksie nie potrafi sie
zdecydowag, a ty sie Spieszysz. Daje ci niniejszym pozwolenie na zapytanie jej:
,Czy jest pani krotkowidzem? Moge wyrecytowac caty zestaw dostepnych
napojow, bo chyba nie bedzie to trwato dtuzej niz pani proces decyzyjny w tak
istotnej sprawie”.

3. Kiedy wystepujacy w klubie komik jest antyteza dobrego humoru. Jedna
rzecz — to byC uprzejmym, a druga — wytrzyma¢ dwadzieScia minut na stuchaniu
kiepskich dowcipow i piciu marnego piwa. Komik dokonat wyboru okreslonej
drogi zawodowej i powinien wiedzie¢, ze w tym zawodzie potrzebne sg nerwy
ze stali. Nie ogladaj sie dwa razy i wychodz stamtad.

4. Kiedy inne kobiety zalatwiaja sie na deske klozetowa. Te potwory zastuguja
na publiczne zawstydzenie. M6j budzet rzeczy, na ktérych mi zalezy, nie obejmuje
czasu spedzonego na wycieraniu twojego moczu, zebym mogla usigs¢
w publicznej toalecie, a jestem za niska, zeby to robic¢ na narciarza. P6jde za toba
do baru/na stadion/do sali konferencyjnej czy sali bankietowej i rozmowie sie
z toba.

5. Kiedy ktos tak rozklada swoje siedzenie w samolocie, ze wbija ci sie ono
w kolana. Nie obchodzi mnie twoja przestrzen osobista, jezeli ty nie dostrzegasz
mojej, kolego. Moze i nie zranie twoich uczu¢, ale bede kopac cie w plecy, az
zalapiesz, o co chodzi.

No i prosze: masz teraz mnostwo narzedzi, ktore pomogg ci podja¢ decyzje, czy sie
przejmowac w roznych sytuacjach z przyjaciotmi, znajomymi oraz obcymi. Czas
rozsigsc sie na podtodze, pomyszkowac¢ w swojej mentalnej graciarni i zrobic liste!

PRZYJACIELE, ZNAJOMI, OBCY ORAZ ZWIAZANE Z NIMI RZECZY,
KTORYMI BEDE SIE PRZEJMOWAC LUB NIE




Czy po tym wszystkim bede miata
jeszcze jakichs przyjaciot

Duzo byto o rzeczach negatywnych, zebys moglta uswiadomic sobie, co tak naprawde
najchetniej bys olata. Celem tych wszystkich list i wykreslania z nich rzeczy, ktore
powoduja deficyt w twoim budzecie, jest odkrycie tych rzeczy, ktére sa warte
twojej uwagi. A takze zwiekszenie iloSci czasu i poszerzenie przestrzeni
emocjonalnej, ktéra pozwoli zachowac i pielegnowac wazne dla ciebie relacje. To jest
istota magii majgcej moc zmienienia twojego zycia.

Synteza nastagpi w czesci IV, ale zanim tam dojdziemy, czeka nas jeszcze troche



pracy.
Czas odstoni¢ te czesc¢ graciarni, ktéra najbardziej zawadza.

RODZINA

No wiec, rodzina.
Tak, oni.

Od czego tu zaczac? Podobnie jak urzad skarbowy, tak i twoja rodzina istnieje po to,
zeby zawracac ci glowe. Rodzina ze swoimi zdjeciami rodzinnymi, z weselami, bar
micwami, chrztami, uroczystoSciami quinceariera dla mtodych panien, wakacjami all-
inclusive, sesjami terapii grupowej, wujkami o prawicowych pogladach, rywalizacja
wsrod rodzenstwa, dramatami i konfliktami — to oznacza codzienne zawracanie glowy.

Podobnie jak pewien okreslony procent twoich dochodéw (niektérzy mawiaja, ze
niewspotmiernie duzy) wedruje do fiskusa, tak czeS¢ budzetu twojej uwagi pochtania
rodzina. Co wiecej, konsekwencje naszego postepowana w przypadku tej kategorii sg
powazniejsze niz w przypadku rzeczy, pracy, przyjaciol/znajomych/obcych razem
wzietych. To tak, jakbysmy sie bali, ze nasi kuzyni beda nas bezustannie sprawdzac.

Dlaczego tak jest? Znam na to jedng odpowiedzZ: poczucie winy.

Kiedy cho¢ raz poczujesz si¢ winna, bedzie to znaczylo, ze zaczelas sie
przejmowac. Gra skonczona. Poczucie winy sprawi, ze nie bedziesz w stanie
skutecznie korzystaC z narzedzi, ktore ci zaprezentowatam i patrze¢ na Swiat
z perspektywy, ktora ci pokazalam. A chodzi nie tylko o to, zeby sie nie przejmowac,
ale tez, zeby by¢ szczesliwszym z tego powodu.

Poczucie winy nie jest pozytywnym uczuciem. To tak, jakby$S nagle poczuta
przemozne swedzenie w okolicy krocza, a bytabys jednoczesnie otoczona przez thum
ludzi i nie mogla sobie ulzy¢. To jest wlasnie poczucie winy.

Odpuszczanie sobie pewnych spraw zawsze powinno dawa¢ przyjemnosc,
radosc i satysfakcje; a nie swedzenie w okolicy krocza.

To dlatego tak wazne jest, abys w pelni poznala metode Zero Zalu i wykorzystala
kazde dostepne narzedzie, zeby odtaczyc¢ sie od Zrédla, z ktdrego saczy sie w ciebie
poczucie winy, zanim cie pochtonie jak jakas zjawa albo zanim zostaniesz
zmasakrowana niczym ciato w obrabiarce drewna w filmie Fargo.

Postaraj sie nie dopusci¢ do takiego obrotu spraw.

Moze sobie przypominasz, jak bardzo poczucie obowigzku przenika relacje
rodzinne. Powszechnie przyjmuje sie, ze trzeba przejmowac sie wszystkimi



czlonkami swojej rodziny, tylko dlatego ze laczy nas wspolne DNA.

Pomysl o tym przez chwile. Czy ma to jaki$ sens? Zadnego.

Jednym z gldwnych zalozen nieprzejmowania sie jest stawianie wolnego wyboru
nad obowigzek. Chcesz moéc wybiera¢ to, w jaki sposob spedzisz czas, czemu
poswiecisz energie i na co wydasz pienigdze po to, zeby w pelni cieszyC sie dang
relacjg, zadaniem, produktem czy wydarzeniem. Sq takze rzeczy, na ktore masz
wplyw i takie, na ktére go nie masz.

Jak wszyscy wiemy, rodziny sie nie wybiera. To moze przynajmniej wybierzesz to,
jak i po co wchodzisz z nimi w interakcje. Prawda?

Prawda?!
Dlugie westchnienie.

No céz, sprobujmy.

Kiedy cygaro nie jest tylko cygarem, a filizanka nie jest tylko
filizankg

Powiedzmy, Ze twoja matka, ktéra — jak to ona — jest uroczo sentymentalna, probuje
wcisngC ci krolewska porcelane twojej babci, a ty jej nie chcesz. Czujesz, ze wplywa
to tylko na ciebie, bo to ty musisz jg przechowywac i udawac, ze jq lubisz, oraz uzywac
jej, kiedy rodzice wpadaja z wizytg. Wiesz jednak, ze wpltywa to na twojq matke, bo na
nig wptywa prawie wszystko, co robisz. (W koncu to ona wydata cie na Swiat). Jezeli

odmowisz wziecia tego ,,prezentu” od kobiety, ktora przecisnela cie przez swoja mtoda
i wrazliwa szyjke macicy, to jest bardzo prawdopodobne, Ze zranisz jej uczucia.

Czyli... czas odrzuci¢ w stosunkach z nig rozréznienie opinii i uczu¢, prawda?

No tak, ale mimo ze to chodzi tylko o opinie twojej matki na temat tego, ze powinna
cie obchodzi¢ rodzinna porcelana, nie potrafi ona oddzieli¢ swoich uczu¢ na temat
swojej matki/twojej babci, ktéra nigdy sie nie dowie, ze jej filizanki sg w twoim
posiadaniu, bo nie zyje. (Moje kondolencje).

W glowie tworzysz sobie milion scenariuszy i uznajesz, ze to beznadziejne, bo
nawet jezeli bedziesz szczera i niezwykle uprzejma, to uczucia matki i tak beda
zranione, niezaleznie od tego, co powiesz. Dochodzisz do wniosku, ze musisz zacisng¢
zeby i udawac, ze zalezy ci na filizankach.

Takie poczucie frustracji jest powszechne w rodzinach. Masz ochote roztozy¢ rece
i sie poddac z powodu POCZUCIA OBOWIAZKU i POCZUCIA WINY.

Ja jestem tu po to, zeby powiedzieC ci, jakie masz mozliwosci wyjscia z sytuacji



obronng reka.

Oczywiscie nie twierdze, ze catkowicie uwolnie cie od wszelkich sktonnosci do
poczucia winy w stosunku do rodziny, na to bierze sie lek uspokajajacy, ale ta czes¢
ksigzki pomoze ci okres$li¢, ktore aspekty zycia rodzinnego sq naprawde warte zachodu
i nie podlegaja dyskusji. Tak, czasami trzeba zacisna¢ zeby i brna¢ dalej, nie mozna
czegos olac, gdy chodzi o rodzine, ale pokaze ci, jak zmieni¢ sytuacje na tyle, zebys jak
najwiecej zyskata w tej trudnej sytuacji. Pamietaj, ze ty tez nalezysz do rodziny, wiec
zastugujesz na szczescie.

Wedhug najnowszego
badania opinii publicznej...

Jak sie okazuje, wielu z nas ma takie samo zdanie na temat tego, co w relacjach
rodzinnych jesteSmy w stanie olac. Wiem to, poniewaz przeprowadzitlam anonimowa
ankiete, proszqc ludzi, zeby podali przyktady zwigzane z rodzing, ktore znajdujq sie na
szczycie ich listy rzeczy, ktore sobie odpuszczajg. Bytam mocno zdziwiona, kiedy
odkrytam, do jakiego stopnia odpowiedzi sie pokrywaty.

(Méwitam, ze rodzina to jedno wielkie pole minowe).

Zabawmy sie w naszq wlasng wersje znanego teleturnieju, czyli w FAMILIADE.

Pytanie w mojej ankiecie brzmiato: ,,Wymien jaka$ rzecz dotyczaca twojej rodziny,
ktorg sie nie przejmujesz”. Ponizej szeS¢ zagadnien najczesciej pojawiajacych sie
wsrod odpowiedzi, ustawionych w kolejnosci od najmniej do najbardziej
powszechnego:

6) Fakt, ze taczg nas wiezy krwi, ma determinowac
koniecznosc zrobienia przeze mnie czegos, czego ode mnie
chcesz

Przed chwilg oSwiadczytam, ze nie ma sensu przejmowanie sie kims lub czyms$ tylko
dlatego, ze mamy wspdlne geny. Z wyjatkiem wtasnego potomstwa, ktoremu jesteSmy
co$ winni, bo przeciez sprowadzamy je na Swiat. Mamy obowigzek przejmowania sie
wilasnymi dzie¢mi — przynajmniej do momentu, az beda na tyle duze, zeby sie soba
zajac... Moze wcigz zastanawiasz sie, czy taki obowigzek cigzy na tobie wobec innych
cztonkow rodziny, czy nie. Wiele z was juz to wie, wiec moze jest jeszcze nadzieja.



5) Obowigzek przebywania razem/lubienia wszystkich
cztonkow rodziny

JesteSmy jak platki Sniegu, wsrod ktorych nie ma dwoch takich samych. Nawet
blizniaki jednojajowe ro6znig sie miedzy sobg! (To prawda, sama sprawdz w zrodtach).
Wiec, jak, na Boga, mozna oczekiwac, ze bedziemy sie lubi¢ przez caty czas i chciec¢ ze
sobg stale przebywac? Cztonkowie rodziny wymuszajacy bycie ze sobg réwiesnikow
czy kuzynéw lub wnukow, ktorzy sie nie lubia, przejmujg sie nie tym co trzeba.

4) Zdjecia grupowe

Nie oczekiwalam, 7e bedzie to az na tak wysokim miejscu na liscie, ale ludzie
naprawde nienawidza zdje¢ grupowych w rodzinnym gronie. Chyba chodzi o to, ze
niewielu przejmuje sie samym zdjeciem. Bedzie jutro na Facebooku, dostanie
obowigzkowe polubienie i zostanie zapomniane. Nie zyjemy juz w Swiecie, w ktorym
spedzato sie czas w pigtkowe wieczory na sgczeniu martini i przegladaniu albuméw
rodzinnych. (Czy ktos w ogdle zyl w takim Swiecie?) Brak zainteresowania zdjeciami
poglebia fakt, ze jak wskazato wielu respondentow, zdjecie czesto robi sie znienacka
(nikt nie lubi by¢ zaskakiwany), ale jesteSmy zmuszani ubrac sie jednakowo, a nikt nie
chce wygladac jak cztonek australijskiej dynastii uzytkownikow szamponu[3]. Znowu
chodzi o liczby. Jezeli wielu z cztonkéw rodziny nie chce formalnego zdjecia razem, to
WSZYSCY oni powinni zebrac¢ sie na odwage i ola¢ sprawe. Gtos ma wiekszos¢!

3) Dawne dzieje

Rywalizacja pomiedzy rodzenstwem, skrywane urazy, kidtnie o bilahostki oraz
wszelkiego rodzaju DRAMATY byly cytowane w ankiecie z czestotliwos$cig, z jaka
podczas spotkan rodzinnych pojawia sie temat przepisu na satatke ziemniaczang. Jest
catkowicie jasne, ze nikt nie przejmuje sie tym, co kto powiedzial, czyja to byla wina
albo ktére z nas bardziej woli mama. (Czes¢, Tom! Dzieki, ze czytasz te ksigzke).

2) Przestarzate tradycje spedzania Swigt oraz inne zwyczaje
rodzinne

W miare jak rodziny sie rozrastaja, a krewni umierajg, powinny wraz z nimi przeming¢
pewne tradycje. A jednak wielu z nas utkneto w kapsule czasu niczym w filmie Dzien



$wistaka. Swietujemy coroczne wydarzenia, oddajemy sie przestarzalym rytuatom,
wyjezdzamy na wakacje, spotykamy sie w gronie rodzinnym w sposob, ktory nam nie
shuzy. Swieto Dziekczynienia mogloby sie nazywaé Swietem Zawracania Glowy.
Swieta religijne, takie jak Boze Narodzenie, Wielkanoc czy Chanuka niosa ze soba
podwajny ciezar i jest z nimi dwa razy wiecej zawracania glowy. Walacy sie domek,
ktéry twoj tata wynajmuje co roku na Swieto Pracy od 1986 roku, trzydziesci lat
pozniej jest juz w tak optakanym stanie, ze lepiej byloby zrezygnowac¢ z wyjazdu
i spedzi¢ weekend na ostrym dyzurze, biorgc zastrzyki przeciwtezcowe. Tak samo jak
fakt spokrewnienia nie oznacza, ze musze sie przejmowac X, nie musze robi¢ czegos
tylko dlatego, ze rodzina zawsze tak to robita. Zaznaczenie z szacunkiem réznicy zdan
w tej kwestii wraz ze szczypta szczeroSci i uprzejmosci powinno zdziata¢ cuda. Jezeli
wszystko inne zawiedzie, to powiedz o twoich osobistych zasadach w kwestii
wynajmowania zmurszatych domkow.

A teraz czas na bicie w werble...

Odpowiedz numer jeden na pytanie: ,,Wymien jakas rzecz
dotyczacq swojej rodziny, ktorg catkowicie

sobie odpuszczasz”.

Coz, tu byt remis.

1) Roznice religijne i polityczne

Te dwa manowce ideologiczne byly ciggle wymieniane przez respondentow, zastuguja
wiec na specjalne wyroznienie.

Zacznijmy od religii. To bedzie jak egzorcyzm. Albo — jezeli wolisz — jak zdjecie
ztego zaklecia, ktére wymuszato na tobie przejmowanie sie.

Czyz jestem strozem brata mego

Czas wréci¢ do korzeni, czyli do podstaw metody Zero Zalu. Postanéw, ze nie bedziesz
sie przejmowac tym, co mysla inni ludzie. Twoje przekonania religijne wptywaja tylko
na ciebie — ta zasada odnosi sie do ciotki Jennifer z jej Kosciotem potudniowych
baptystow dudnigcym od Spiewu alleluja. Ona ma swoje zdanie, a ty swoje. Jezeli
szczerze i uprzejmie podkreslisz réznice zdan i poprosisz, aby nie rozmawiac o religii



w gronie rodzinnym, to nie zachowujesz sie jak zolza. Zachowujesz sie rozsadnie
i jezeli kto$ poczuje sie urazony, to nie jest to twoja wina.

Zacytuje tutaj terapeutyczna mantre Robina Williamsa z filmu Buntownik
z wyboru:

To nie twoja wina.
To nie twoja wina.
TO NIE TWOJA WINA.

Nastepnym razem, kiedy ciotka Jennifer zrobi ci niezbyt subtelng uwage o tym, ze
zyjesz w grzechu ze swoim chtopakiem, otrzyj reszte jajek po benedektynsku z brody
i powiedz: ,,Szanuje, ciociu, twoje zdanie, ale wolalabym nie omawia¢ roznic
religijnych na brunchu z okazji szeS¢dziesiatej rocznicy Slubu Mimi i Paw-Pawa”.

Jakiez to szczere i uprzejme! To nie ty tu jeste$ zotza.

Sprébuj sama. Jeszcze mozesz byc zaskoczona, jak dobrze to zostanie przyjete. Albo
jak bardzo ciocia bedzie zbita z tropu, tak wiec jedyna reakcja, na jaka bedzie jq stac,
to nerwowe mruganie powiekami i uniesienie wyskubanej brwi.

Moc szczerosci jest nie do przecenienia. Nawet nie chcesz mysle¢, w jaki kozi
rog sie zapedzisz, jezeli bedziesz probowac owijac w bawelne. Juz od samego
tego wyrazenia poczulam zmeczenie.

Zgaduje, ze nawet nie probowatas, bo tak bardzo bytas owladnieta poczuciem
obowigzkw/wstydu i winy. Czutas sie staba. Bylas gotowa spedzi¢ dwadziescia minut
na stuchaniu kazania na temat swoich przekonan religijnych (lub ich braku), aby
uniknac¢ jeszcze ciezszej konfrontacji.

Czy nie poczutabys sie lzej, gdybys powiedziala, co masz na mysli i miata na mysli
to, co mowisz? Czyn tak, jak chcesz, zeby i tobie czyniono. Wszak tak méwi Biblia.

Oddaj gtos na odpuszczanie sobie!

Podziele sie w tym miejscu osobistg historig, ktora pokaze, jak bardzo wierze
w metode Zero Zalu i jakie zdzialala dla mnie cuda. Imiona zostaly zmienione, aby
chroni¢ cztonkow rodziny, ale okolicznosci sa stuprocentowo prawdziwe. Ci, ktorzy
byli czescig tej historii, moga sie tu rozpozna¢, ale nie powinni sie wstydzi¢. Zero Zalu
pozwala zy¢ wymarzonym zyciem, a osoby te nie chcg by¢ utozsamiane z popieranym
przeze mnie nurtem politycznym réwnie mocno co ja z ich.

Tutaj w przeciwienstwie do wyborow wszyscy sq zwyciezcami!

Pewnego wieczoru spedzaliSmy z mezem milo czas, jedzac kolacje z dwoma



cztonkami rodziny, kiedy rozmowa zeszta na naszego 6wczesnego prezydenta, na temat
autentycznosci jego metryki urodzenia, a to wszystko nad pysznym daniem z owocow
morza. Zgloszone zostaly watpliwosci, wyrazone opinie, a zanim nasza rozmowa
przerodzita sie w dlugg debate, spojrzalam wszystkim po kolei w oczy
i oSwiadczytam: ,Dick i Jane, kocham was, ale nie zamierzam o tym rozmawiac”.
Nastepnie zwrocitam sie do meza, ktory podziela moje poglady polityczne, ale méwi
o nich o wiele wiecej niz to konieczne, i zakomunikowatam: ,,Nie Zartuje”.

Nikt nie okazal nawet Sladu zranionych uczu¢. ZmieniliSmy temat, poSmialismy sie,
zlizaliSmy resztki sosu tatarskiego z palcéw i powiedzieliSmy sobie dobranoc.

Tak powinny wyglada¢ rodzinne kolacje. I moga, jezeli tylko odpowiednio
rozporzadzisz swoim budzetem rzeczy, na ktorych ci zalezy.

A co, jesli skonczy sie na ptaczu

Wtlaczajac ci do glowy moja metode i podkresSlajgc znaczenie
szczeroSci oraz uprzejmosci, probuje ci przekazac, ze kiedy
metode Zero Zalu praktykuje sie w dobrej wierze, to raczej nie
doprowadzi sie ludzi do tez. Istnieje oczywiscie mozliwosc, ze
cos pojdzie, nie tak jak powinno, ale o wiele bardziej
prawdopodobne jest to, ze zmniejszy sie poziom konfliktow,
a wzrosnie wzajemny szacunek.

A jezeli twoja rodzina to banda histeryzujgcych plaks, to czy
naprawde chcesz ich do siebie zapraszac?

Nie zgadzaj sie na zawstydzanie

Wstyd wzmaga izolacje i poczucie osamotnienia, a poczucie winy jest jego
bezposrednim nastepca. Dziele sie rezultatami swoich badan, zeby ci pokaza¢, ze nie
jestes sama. W mojej ankiecie wzieto udzial bardzo wiele losowo wybranych os6b
i wszyscy stwierdzili, ze brak im dystansu do wielu zapalnych spraw rodzinnych.

Mozliwe wiec, ze co najmniej kilku cztonkéw twojej rodziny jest tak samo
sfrustrowanych jak ty, kiedy wujek Jim nawija przez caty wieczor o szynce podanej na
Swieta, a kuzynka Renée zmusza wszystkich gosci podczas przedslubnego obiadu do
przymierzenia swojego kabalistycznego sznureczka.

Nie jeste$ sama i nie musisz czu¢ az tak wielkiego wstydu z powodu tego, Ze sie
nie przejmujesz.



Liczby dajq pewne poczucie bezpieczenstwa. Kiedy skorzystasz z mocy konsensusu,
to poczujesz sie pewniej podczas podejmowania swoich wiasnych decyzji i przystapisz
do dziatania.

Swieta to kwestia osobistych zasad

Mamy z mezem swoje zasady zwigzane ze Swietem Dziekczynienia i bardzo nam one
stuza. Mozesz Smiato skorzystac z naszego pomystu. W kazdym roku mamy trzy rodziny
do odwiedzenia. W przeciwienstwa do klonow z serialu Orphan Black nie mozemy
by¢ w trzech miejscach jednoczesnie. A CHCEMY WSZYSTKICH OBDZIELIC
UWAGA PO ROWNO. Tak wiec osiem lub dziewie¢ lat temu powiedzieli$my naszym
rodzinom, ze zaczynamy od tej pory trzyletnia rotacje i kazda grupe bedziemy
odwiedza¢ w ustalonym porzadku. Nikt nie ma prawa do dubla tylko dlatego, ze ciotka
Marie obchodzi okragle urodziny, albo dlatego ze kuzyni majg bilety na oSmioosobowy
rejs w Swietnej cenie i potrzebuja dwoch osob do kompletu, albo ze ktoS ma nowa
dziewczyne, ktora musimy poznaC. Pominelam nawet spotkanie z okazji pietnastej
rocznicy ukoriczenia szkoty $redniej, poniewaz byt to rok, kiedy Swieto Dziekczynienia
spedzaliSmy z teSciami (nie, Zeby mi na tym spotkaniu rocznicowym szczegOlnie
zalezalo, ale to inna kwestia). Twarde reguly? Moze, ale w ten sposob nie ranimy
niczyich uczug, a to sie liczy.

No i prosze, zblizamy sie do mety!

Juz prawie omoOwitam cztery kategorie rzeczy, ktére potencjalnie moga nie
obchodzi¢, a jezeli wykonatam dobrg robote, to juz powinnas odczu¢ troche magii.
A przynajmniej masz do swojej dyspozycji nowe narzedzia i strategie, ktore pozwolg
ci dojsc¢ do tego, co jest dla ciebie w zyciu wazne i wiesz, ze istniejq inni ludzie, ktorzy
jak ty chca (lub nie chcg) tych samych rzeczy.

Zanim zamkniemy rozdzial na temat rodziny, jeszcze jedna podkategoria, ktora wota,
zeby poswiecic jej chwile uwagi. To zrodto presji. Domaga sie uwagi. Wiesz o czym
(lub o kim) mowie.

Kolejne pie¢ rzeczy, ktore ludzie sobie odpuszczaja, jezeli
chodzi o rodzine

1. Nadgzanie za grupowymi SMS-ami.

2. ,Historie opowiedziane mi przez rodzicOw o osobach, z ktorymi
dorastatam, a ktére juz znam z Facebooka”.

3. ,Ukrywanie przed nimi faktu, ze pije, mimo ze to oni




sg powodem, dla ktorego pije”.
4. ,Narastajgce poktady cholernej hipokryzji”.

5. ,Pies moich rodzicow, o ktoérym z jakich§ powodow mowig:
«Nasza psiunia-wnunia»”.

Tesciowie
Pamietasz, co mowitam o dokonywaniu wyborow? No c0z, jezeli nie pochodzisz
z kultury, w ktorej aranzuje sie malzenstwa, masz prawo wyboru swojego partnera
zyciowego, ale tesciow juz nie. Gdyby na tym polegalo malzenstwo, to nie
przetrwatoby dtuzej niz jedna noc.

Tak, wychodzac za maz i zenigc sie, podwajamy liczbe potencjalnych spraw
rodzinnych, ktore przyprawia nas o zawrot glowy. To tak jakby dosta¢ premie

w pracy, a potem musie¢ odda¢ urzedowi skarbowemu 50% podatku i zastanawiac sie,
CO jest grane.

Tesciéw dostaje sie w pakiecie. Chciatas uwic¢ sobie przytulne gniazdko ze swoim
maltzonkiem, a pojawito sie kilku dodatkowych lokatorow. Z niektérymi moze byc¢
sympatycznie, tak jak mito jest mie¢ fotele z otworami na kubek, a z innymi juz nie tak
bardzo.

Tak jak w przypadku twojej wlasnej rodziny, ktorej nie wybratas, a w ktérej sie
urodzitas, naturalne jest, ze przejmujesz sie swoimi teSciami na tyle, na ile przysporzy
ci to radosci, a nie zwiekszy poczucia frustracji, a jednoczesnie traktujesz wszystkich
z nalezytym szacunkiem. Na pewno pomoze, jezeli ty i tw0j matzonek bedziecie zgodni
co do tego, czym sie przejmowac i jeSli razem bedziecie dzieli¢ i rzadzi¢. Jezeli na
przyktad cztonek twojej rodziny bierze $lub, rodzi dziecko, ma urodziny albo Swietuje
wazng rocznice, ktéra wymaga prezentu, to wlozony w to czas, energia i wysitek
spadng na twoje barki. A jezeli prezent jest dla kogo$ ze strony meza, to on sie tym
zajmie. (A moze po prostu dajcie egzemplarz tej ksigzki?).

Nie mozna od tego uciec. Kiedy odziedziczysz kolejnych cztonkéw rodziny, twdj
budzet powiekszy sie o kolejne codzienne (lub cykliczne troski). Spéjrz na to jednak
i z drugiej strony: oni ciebie tez odziedziczyli. Twoje wartoSci religijne, twoje
poglady polityczne, twoje zwyczaje Swigteczne i twojg awersje do pozowania
w identycznych golfach do zdjecia grupowego.

Odpuszczanie sobie moze byc¢ bardziej uniwersalne, niz sobie zdawalas sprawe!

Tak wiec praktykowanie metody Zero Zalu w stosunku do te§ciéw moze rozpocza¢



reakcje tancuchowa, ktorej ostatecznym efektem bedzie wieksze poczucie radosSci
i harmonii, a takze mniejsza frustracja dla wszystkich.

Ostatnia prosta

To juz ostatni raz, kiedy bedziesz musiala zajrze¢ do swojej mentalnej graciarni,
a rodzinne sprawy, ktore tam kryjesz, prawdopodobnie leza gteboko pod tong pajeczyn
i zalu. Wspolczuje. Podobnie jak ozdoby Swigteczne zajmujagce domowaq przestrzen
nawet w Srodku lata, rodzinne sprawy absorbujq, sa ciezarem, takze bez przerwy, ale
kiedy je odkurzysz i popatrzysz na nie w Swietle dziennym, to wiekszoS¢ pracy
bedziesz miata za soba.

Czas na ostatnig liste, daj z siebie wszystko!

SPRAWY RODZINNE*, KTORYMI SIE PRZEJMUJE ALBO NIE (*w tym
teSciowie)




Konsolidacja list

No i gotowe! Zdobylas narzedzia pozwalajace zdecydowac, czy chcesz sie czyms
przejmowac, czy nie i pogrupowatas wszystkie trudne sprawy w kategorie, ktére tatwo
mozna ogarng¢. Krecitas sie po swojej mentalnej graciarni i zagladatas w ciemne katy,
rzucajac snop Swiatta swojej metaforycznej latarki na rzeczy, ktore sie tam
nagromadzity od czasu... no c6z, na dtugo przed przeczytaniem tej ksigzki.

Krok 1 metody Zero Zalu, a wiec podjecie decyzji o tym, co chcesz ola¢, jest
w zasiegu twoich mozliwosci.

W tym momencie powinnas juz mie¢ gotowe wyczerpujace listy rzeczy, ktérymi
mozesz sie przejmowac albo i nie z kazdej z czterech kategorii (a nogi powinnas mie¢
zdretwiale od siedzenia). Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze teraz mozemy przejS¢ do
bardzo przyjemnej czynnosci, a mianowicie skreSlania rzeczy z listy!

Pamietaj, Ze jezeli zdecydujesz, Ze co$ ,cie obchodzi”’, oznacza to
wydatkowanie twojego czasu, energii lub/i pieniedzy na dana rzecz, ktora
znalazla si¢ na twojej liScie. Jezeli co$ skreslasz, decydujesz, ze to
ODPUSZCZASZ SOBIE, zyskujesz wiecej czasu, energii i/lub pieniedzy do
wydania na inne rzeczy.

Po pierwsze, potrzebny ci bedzie gruby czarny marker. Nie ma nic bardziej
satysfakcjonujacego niz skreSlanie z list elementdow grubym czarnym markerem.
Niektérzy mogliby nawet powiedziec, ze magicznym...

Nie moglam sie oprze¢ nazwaniu go tak...

UsigdZ teraz na podtodze ostatni raz posrod swoich list, ktore sg fizyczng
manifestacja twojej graciarni i odnotuj, ktdre rzeczy budza w tobie rados¢, a ktore
irytacje w sercu, glowie i zoladku.

Czy czujesz przyjemne drzenie w piersi? Rados¢! Niech two6j magiczny marker
ominie te rzeczy, jak aniot Smierci omingt pierworodnych synéw Izraelitow w Egipcie.

Kotatanie serca, strach, mdtosci? Te rzeczy skreslaj.

Marie Kondo radzi w swojej ksigzce, zeby przed wyrzuceniem podziekowac



kazdemu przedmiotowi — sukience, torebce itd. — za ich stuzbe. Nie sadze, zeby rzeczy
na twojej liScie zastlugiwaty na podziekowania. Zbyt dlugo wysysaly z ciebie czas,
energie i pieniqdze.

Chciatabym, Zebys teraz zrobita nastepujaca rzecz:

Kiedy twdj czarny marker przemyka po tych elementach, ktore cie irytuja, i skresla
je ceremonialnym ruchem, powiedz kazdej tej rzeczy cicho, ale z moca: ,,Mam cie
gdzies!”.

Przyjemne uczucie, prawda?

Teraz jestes prawie gotowa na krok 2 i na pierwsze magiczne nagrody za twdj trud.
Bardzo sie ciesze, ze tak daleko zasztas w tak krotkim czasie. Jednakze, aby sie
upewnic, czy na pewno jesteSmy na tym samym etapie, przyjrzyj sie rzeczom, ktore sg
na twojej liscie, a ktérych nie skreslitas. Na pewno dobrze przemyslatas swoja
decyzje?

Nie lekcewaz niszczgcej sity spraw, ktore zawracajg ci glowe
tylko czasami

By¢ moze na twojej liScie wciaz figurujq jakie$s sprawy, o ktorych myslisz: , E tam,
przeciez to nie zdarza sie czesto. Pewnie latwiej jest po prostu sie nimi zaja¢ i nie
musieC radzi¢ sobie z efektami ubocznymi”.

Czy niczego cie nie nauczytam?

By¢ moze nie wyrazitam sie dostatecznie jasno — i za to jestem w stanie wzig¢ peing
odpowiedzialnoS¢ — przyjrzyjmy sie wiec jeszcze raz teorii zbitego okna. Jezeli
w dalszym ciggu bedziesz mimo wszystko poswieca¢ uwage drobnym sprawom, ktore
cie irytujq, to wcigz bedzie sie od ciebie oczekiwac zaangazowania w takie sprawy.
Podobnie jak bezuzyteczna robota papierkowa czy tez powtorki seriali, jest to btedne
koto.

Czy pamietasz, ze odwotanie sie do osobistych zasad pomaga ustanowi¢ pozytywny
precedens? Otz przejecie sie czyms takze tworzy precedens i o wiele trudniej jest to
ola¢ w przysztosci.

Jezeli juz podjetas sie wykonania Zzmudnego zadania dzielenia swoich spraw na
kategorie, sporzadzenia list i rozpisania budzetu spraw, na ktorych ci zalezy, to czemu
idziesz na tatwizne i dalej zajmujesz sie rzeczami, ktore cie draznia, tylko dlatego ze
pojawiajq sie raz czy dwa razy w roku?

Kierujac sie taka logika, nigdy nie osiggniesz stanu oSwiecenia. Spedzisz kazde



Swieta Bozego Narodzenia w bezruchu przy suto zastawionym stole, przepracowana
przygotowywaniem tradycyjnych potraw, Spiewajac koledy ubrana w glupio
wygladajacy sweter.

Przejmowanie sie

Jezeli sprawdzitas schemat ,,Czy powinnam sie przejmowac?”, zrobitas kolejne kroki
i znalaztas na swojej liScie rzeczy, na ktorych ci zalezy, to Smiato zajmuj sie nimi! To
akurat jest tatwe. Nie potrzebujesz mnie do tego. (Chociaz mito mi, ze chcesz mojego
btogostawienstwa).

Jezeli chodzi o reszte, to czas na krok 2 metody Zero Zalu, czyli odpuszczanie
sobie w praktyce.



Cze$¢ 1T

Odpuszczanie sobie



Zaszta$ bardzo daleko. WeZ gleboki wdech i spojrz przed siebie, przed toba piekny
widok, czyz nie?

W czesci drugiej nauczylas sie dzieli¢ swoje sprawy w zaleznosci od tego, czy
sprawiaja ci rados¢, czy cie frustruja. Ocenitas, czy mieszcza sie one w twoim
budzecie rzeczy, na ktorych ci zalezy. Poznatas tez nowa perspektywe, z ktorej mozesz
dokonaC swojej oceny, uwzgledniajacq rozroznienie na uczucia i opinie, tgczenie
SZCzerosci i uprzejmosci.

Usiadtas na podilodze i sporzadzilas te wszystkie listy, a nastepnie dokonata$
wyboru tego, czym nie chcesz sie przejmowac. Moze nawet musiatas kupi¢ nowy
czarny marker, gdyz pierwszy sie wypisat (to sie zdarza). Moje serdeczne gratulacje.

Czas jednak na cos jeszcze lepszego.

W czeSci II1... zacznie sie PRAWDZIWE ODPUSZCZANIE SOBIE.

Nie mozesz sie doczekac? No wiasnie!

Denerwujesz sie? Nie przejmuj sie, ja tez tak sie czutam.

Zacznijmy od wizualizacji tego wszystkiego, co mozesz zyska¢. Podkrecimy w ten
sposOb twoj entuzjazm i bedziesz jak nigdy gotowa do odpuszczenia sobie tego co
niewazne. Wierze w ciebie!

Wielka trojka: czas, energia i pienigdze

Czas, energia i pienigdze to dobra, ktére zyskasz, jezeli tylko przestaniesz sie
przejmowac. Przymierzajac sie do zrobienia kroku 2, warto mie¢ je caty czas przed
oczami. Wizualizacja tego, co zyskasz dzieki zmianom, przySpieszy uwolnienie
endorfin do mézgu. A moim fachowym zdaniem endorfiny sa jak magia.

Poswiec¢ chwile i zastanow sie, ile radosci przyniesie ci krok 2. Na przyktad:

Czas

Niekiedy pragniesz tylko mie¢ wolna godzine, zeby wzia¢ kapiel i obcia¢ paznokcie
u nog. Rezygnujac z weganskiego grilla u sagsiadow, bedziesz miata wolng godzine.
Zobacz oczyma wyobrazni, jak moczysz sie w wannie.

Energia

Czasami chciataby$ po prostu p6js¢ na sitlownie o szostej rano, kiedy nikt nie patrzy.



Rezygnujac z wziecia udzialu w imprezie organizowanej przez znajomych na ostatnig
chwile we wtorek o dziesigtej wieczor (sic!), mozesz zachowac trzezwos¢, wypoczac,
a w Srodowy ranek zerwac sie ochoczo na swoje rendez-vous z biezniq.

Pieniqdze

Miewasz zapewne tak wielka ochote na wakacje na Karaibach, ze juz na samg mysli
o tym, czujesz piasek pod stopami. Nie przejmujgc sie weselem kolezanki ze szkoty
podstawowej, na ktére wlasciwie nie wiesz, dlaczego zostalas zaproszona, mozesz
wejsc¢ na strone JetBlue.com i wydac tysigc dolarow, ktore przed przeczytaniem ksigzki
dawno wydatabys na wesele. Zatem w droge na Wyspy Dziewicze bez odrobiny zalu!

Co osobiscie zyskatam dzieki odpuszczeniu sobie pewnych
spraw

* Sen,
* seks,
» wakacje wolne od e-maili,

* potencyklopedyczng wiedze na temat kocich memow
w Internecie,

* pigtkowe wieczory na kanapie z moim dobrym kumplem
Baileysem,

* pewnosc siebie,
* opalenizne,

* czas, energie i swobode skornczenia raz na jakis czas
cholernej ksigzki.

Inny sposéb na wyobrazenie sobie przysztych korzysci, to rozpisanie swoich spraw
w postaci diagramu Venna. Zobaczysz w ten sposOb wyraZnie, gdzie i na co
przeznaczasz twoéj czas, energie i pienigdze, a gdzie mozesz je zyska¢ poprzez
odpuszczenie sobie pewnych rzeczy.

Diagram Venna



CZAS

S KA

' DIENIADZE

Majac to wszystko na uwadze, przyjrzyjmy sie twoim listom.

Zaznacz mate CZ obok wszystkich spraw, ktorych olanie datoby ci wiecej czasu na
wszystko, cokolwiek zechcesz. Nastepnie zrob to samo, zaznaczajac E (energia) oraz P
(pieniqdze). (Moze by¢ ci trudno je zobaczyC przez to, ze sq przekreSlone czarnym
markerem, ale zakladam, ze sq jeszcze zywe w twojej pamieci).

Niektére elementy pasujg tylko do jednego elementu diagramu, inne mogg byc
wariantem potgczenia CZ+E lub E=P itd. OczywiScie, jezeli odpuscisz sobie sprawy,
ktore sq na przecieciu CZ+E+P, to poczujesz cudowny przyptyw wolnosci.

Niestety, oznacza to réwniez koniecznoS¢ poSwiecenia uwagi uczuciom i opiniom
innych ludzi, a takze ciaglej konsultacji swojego budzetu spraw, na ktorych ci zalezy,
wypracowaniu wiasnych zasad, a takze wykonaniu kilku trudnych rozmow
telefonicznych, w czasie ktérych mozesz brzmiec jak zotza.

To wszystko jest jednak do zrobienia.

Moj diagram odnoszacy sie do dziesieciu rzeczy, ktore sobie odpuszczam, wyglada
nastepujaco:
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Jak wida¢, w moim przypadku wystepuje bardzo duze zuzycie czasu i energii,
mniejsze natomiast pieniedzy.



To moim zdaniem ma sens, gdyz czas jest skonczonym zasobem, energia jest
odnawialna w odpowiednich warunkach, a pieniedzy mozna zarobi¢ wiecej (plus karty
kredytowe).

Pragne podkresli¢, ze moOwie o swojej perspektywie — osoby nieutrzymujgacej sie
z minimalnej pensji. W poréwnaniu do czasu, ktorego zasoby zaczynaja nam sie
kurczy¢ od momentu, kiedy bierzemy pierwszy oddech, zasoby pieniezne mozna
uzupetia¢, chocby teoretycznie, zarabiajgc lub pozyczajac, jezeli zajdzie taka
potrzeba. Nie ma czego$ takiego jak ,,pozyczony czas”. Jednoczesnie jestem pewna, ze
gdyby w American Express wpadli na to, jak co$S takiego zaoferowac przy
oprocentowaniu 16,9 %, to by to zrobili.

Kazdy ma jednak inne doSwiadczenia. Nie ma znaczenia, ktory z tych zasobow jest
dla ciebie najcenniejszy, wazne, zebyS nauczyla sie go rozpoznawac. Jakakolwiek
kombinacja wyjdzie ci na diagramie, przyjrzyj sie uwaznie, w ktérej kategorii mieszcza
sie najwazniejsze dla ciebie sprawy. Bedzie to niezwykle przydatne przy kroku 2.

Latwiej ci bedzie takze odzyskac czas, energie i pienigdze!

Styszysz to? To twoje endorfiny. Co$s mi mowi, ze Swietnie sobie radzisz.

Mate kroki

Odpuszczanie sobie moze byC réwnie proste, co zakonczenie rozmowy
z telemarketerem, wziecie urlopu w swoje urodziny, przyjecie o si6dmej rano
hydraulika w czapeczce baseballowej na glowie, zamiast wsta¢ dwie godziny
wczesniej, zeby umy¢ wtosy jak na jakis konkurs pieknosci.

Jednak niezaleznie od tego, jak bardzo jestes podekscytowana perspektywa, jaka
daja ci przygotowane listy i odrzucenie calego tego zbednego balastu, to krok 2
oznacza wyplyniecie na szerokie wody. Zeby nie zosta¢ posrodku oceanu tylko
z wiostem w dtoni, proponuje, zebys zaczetla od podstaw metody.

Oznacza to, ze powinnas zaczgc od tych spraw, ktore wplywaja tylko na ciebie.
W ten sposOb opanujesz krok, zanim jeszcze bedziesz musiala konfrontowac sie
z cudzymi uczuciami (ktore, jak wiemy, potrafig by¢ duzq niedogodnoscia).

Prawdopodobnie nie bedziesz musiata nawet byC uprzejma. Potrzebujesz jedynie
by¢ szczera wobec siebie.

Poziom zagrozenia koloru zottego: sprawy, ktore tatwo olac



Nie obchodza cie dramaty kolezanki na Facebooku? Przestan ja obserwowac. Nie
potrzeba wtedy wyklucza¢ jej ze swoich znajomych i doprowadza¢ do zbednych
konfrontacji. Podziekowania dla Marka Zuckerberga!

Nie przejmujesz sie zmarszczkami? Przestan wydawac pienigdze na kremy
i specyfiki, nie poSwiecaj czasu na ich stosowanie i nie marnuj energii na martwienie
sie widocznymi oznakami starzenia, ktore sg tak naprawde niemozliwe do unikniecia,
chyba ze nazywasz sie Christie Brinkley. Alez ona zjawiskowo wyglada!

Nie masz zamiaru sie uczy¢, jak dziala gietda? Przestan Slecze¢ nad ,,Wall Street
Journal” tylko po to, zeby dobrze wypas¢ w czasie kolacji. (A moze znajdZ sobie
doradce finansowego? Jesli bedzie dobry, to zainwestowane pienigdze powinny sie
zwrocicC). Zamiast tego zostan ekspertka od czegos, co jest dla ciebie naprawde wazne,
moze od nietypowych rodzajow burbona? Niech kto$ inny udziela ztotych rad twoim
znajomym chcacym grac na gieldzie.

Poziom zagrozenia koloru pomaranczowego: sprawy,
ktore jest srednio trudno olac

Tutaj przechodzimy do balastow, ktdre sq niewspotmiernym obcigzeniem dla twojego
czasu, energii i portfela. Rzeczy, ktore chociaz moga wplywac na innych ludzi lub tez
wymagac rozmowy o ich opiniach/uczuciach, obiektywnie rzecz biorgc, nie sq twoim
problemem.

Nie obchodzi cie, ze twdj czterdziestoletni znajomy przeprowadza sie jutro i prosi
0o pomoc w zamian za piwo? Catkowita szczerosc (,,Nie moja wina, ze jako dorosty
cztowiek nie potrafisz sie odpowiednio zorganizowac”), nie jest moze najlepsza
taktyka, ale mozesz uprzejmie wykreci¢ sie zobowigzaniami w pracy. W koncu, co on
moze wiedzieC o twoich zobowigzaniach zawodowych?

Nie obchodzi cie rozwijanie synergii w miejscu pracy? Na poczatku mozesz sie
martwi¢, ze twdj szef ci to wypomni, ale pamietaj, ze synergie bardzo trudno jest
zmierzy¢ i twoja obojetnos$¢ tego nie zmieni. Zachowaj twoércza energie na cosS, co
przyniesie korzys¢ TOBIE.

Nie interesuje cie fakt, ze wspotpracownik postanowit sie rozmnazac? Wystarczy
nie wlozyC nic do koperty, do ktérej zbierane sq pienigdze na karte podarunkowq do
wykorzystania w sklepie internetowym. Martwisz sie, ze ludzie uznajq cie za skapg?
Przestac sie przejmowac tym, co sadzq inni ludzie



Poziom zagrozenia koloru czerwonego: sprawy, ktore
najtrudniej olac

Sq takie sprawy, ktore wymagac bedq zastosowania wszystkich dostepnych ci narzedzi
oraz pewnej dozy przytomnosci umystu, a moze i ustalenia wiasnych zasad. Dotycza
one innych ludzi i mogg zrani¢ ich uczucia/mozesz zosta¢ uznana za zotze i czesto w gre
wchodzi akceptacja spoteczna. Innymi stowy, metoda Zero Zalu zostala stworzona dla
tego typu przypadkow. Do dziela!

Nie obchodza cie wesela w dalszej rodzinie, uroczystosci z okazji rozdania
dyplomow i podobne wydarzenia? Zwykle sgq one planowane z duzym wyprzedzeniem.
W ten sposob prébuje sie ciebie dopas¢. Zalecam ¢wiczenie wizualizacyjne: zanim
Slepo zaznaczysz ,tak” na kartce zwrotnej, bez wziecia pod uwage mozliwych
konsekwencji i wyrwy w budzecie, pomysl, jak prawdopodobnie bedziesz sie czuta
tego dnia, a jeszcze lepiej poprzedniego wieczora, stojagc w bramce kontrolnej na
lotnisku w drodze na wesele w stylu Gwiezdnych wojen Barry’ego, krewnego trzeciego
stopnia w linii bocznej. Jak powiedzialby Yoda: ,W ciemnym miejscu odrobina
wiedzy rozswietla droge”. Jezeli jesteS w stanie przewidzie¢ te sytuacje przysziej
rozpaczy, zanim potwierdzisz swoja obecnoS¢, to oszczedzisz sobie dni (tygodni?
miesiecy?) zalu i niepokoju przed wydarzeniem i tysiecy dolaréw na przelot i hotele.
Po prostu zaznacz niemoznosC przybycia i wyslij prezent. Moze tadniutka deske do
krojenia w stylu Gwiazdy Smierci?[4].

Nie obchodza cie dzieci twoich przyjaciol? Po pierwsze, powinnas dac¢ do
zrozumienia, ze chodzi nie tylko o ich dzieci, ale o dzieci w ogoéle. W ten sposéb
bedzie to rodzaj osobistej zasady. (Jezeli jestes rodzicem, to zasada moze brzmiec:
,Wszystkie dzieci poza moimi”). Oczywiscie, dostowne powiedzenie: ,,Nie obchodza
mnie twoje dzieci” raczej nie bedzie przyjete pozytywnie. By¢ moze nigdy nie bedziesz
musiata mie¢ do czynienia z tymi dzie¢mi, ale stracisz tez przyjaciot. Zaktadajac, ze
NIE chcesz bra¢ udziatu w przyjeciach dla matych dzieci ani tez pod Zadnym pozorem
by¢ proszona o pilnowanie dzieci, a jednoczesnie chcesz zachowac przyjaciot, warto
doda¢ nieco uprzejmosci do twojej szczerej deklaracji. Stodycz podarowana od czasu
do czasu czy tez komentarz Urocze! w mediach spotecznosciowych moga by¢ bardzo
skuteczne. Ma tu zastosowanie maksyma: ,t.yzeczka cukru sprawia, ze lekarstwo
latwiej wchodzi” (Mary Poppins: Zero Zalu od 1934).

Nie obchodza cie szczeniaczki? No to powodzenia...

Czas na pogadanke motywacyjng



Tu i teraz powinnam ostrzec cie, ze nawet po tym, gdy podjelas juz decyzje, czym sie
nie przejmowac, zrobitas diagramy na podstawie list i przesztas od rzeczy tatwiejszych
do trudniejszych, nie bedzie przez caty czas mito i przyjemnie. Oczywiscie, takie osoby
jak guru fitnessu Richard Simmons i ja mamy wszystko w malym palcuy, ale gdyby
odpuszczanie sobie bylo tatwe, to dawno juz bys to robita.

Niech wybrzmi tu po raz pierwszy moje ostrzezenie: moze najsS¢ cie pokusa, zeby
zboczy¢ troche z kursu. To normalne. Nie przejmuj sie. Podobnie jak pigutka
antykoncepcyjna, metoda Zero Zalu jest rewolucyjna, ale nie stuprocentowo
niezawodna. Jezeli doSwiadczysz porannych mdloSci, przypomnij sobie taka oto
przypowiastke.

Impreza, na ktorg nikt nie chce
sie wybrac

Przypomnij sobie impreze urodzinowa w stylu karaoke, o ktérej mowiliSmy
w czesci II. Powiedzmy, ze na podstawie swoich list zdecydowatas, ze nie obchodzi
cie karaoke, Tim, a moze imprezy urodzinowe w ogoble. JesteS wrecz pewna, ze nikt
w biurze nie chce tam iS¢, ale teraz, kiedy czytasz ksigzke, jestes jedyna, ktéra ma
odwage powiedzie¢ NIE. Robisz krok 2 i odpuszczasz sobie impreze.

Sukces!

Nastepnego ranka czujesz sie niepewnie. Moze Tim albo inni traktujg cie chtodno.
(Hola, hola! Czyzbys sie przejmowata, co inni sobie pomyslg?) Wahasz sie. Zaczynasz
kwestionowa¢ swoja decyzje o zignorowaniu wspoétpracownika i jego imprezy.
Poswiecasz kilka dolaréow ze swojego budzetu energetycznego na zamartwianie sie
tym, co sie stalo.

Zatrzymaj sie.

Wazine, zeby nie pomyli¢ tego nieznanego uczucia wolnosci z uczuciem zalu
albo wstydu. Podjetas wiasciwa decyzje. Na mitos¢ boska, oni odSpiewali caly album
Kenny’ego Chesneya! To uczucie, ktorego doswiadczasz, nie sq zalem ani wstydem[5].
To poczucie wolnosci z domieszka wspotczucia dla reszty wspotpracownikow.

A ich opiniami przestaniesz sie w koncu przejmowac.

Uczciwosc¢ w ruchomej skali

W czeSciach 1i II ciggle wbijatam ci do glowy, ze do zrobienia kroku 2 i niewyjScia na



zolze potrzebne sq szczero$¢ i uprzejmosc. I chociaz w niektorych sytuacjach mozna
troche odpusci¢ sobie bycie uprzejmym (patrz ,,Czasem mozna zrani¢ cudze uczucia”),
to tak naprawde szczeroSc¢ nalezy traktowaC w sposdb bardziej elastyczny.

SzczerosS¢ jest zwykle najlepszym wyjSciem z sytuacji. Sprawia, ze rozméwcy
sq w stosunku do siebie bardziej rowni i pozwala unikng¢ meczgcego owijania
w bawelne, nie moéwigc o wpadkach towarzyskich zwigzanych z tym, ze bytasS
nieszczera na temat tego, ze nie mozesz gdzieS pdjs¢, a potem musisz sie martwic
byciem zauwazong na Facebooku albo na Foursquare (czy tego sie jeszcze uzywa?) czy
tez na konkurencyjnym wydarzeniu.

Kolejne powody do trosk!

Bycie szczerym i powiedzenie: ,,Przykro mi, ale nie mam czasu, zeby przeczytac
twoja opublikowang witasnym nakladem powies¢ o gnomach, ale zycze ci jak
najlepiej” albo: ,,Nie lubie herbaty”. Prosty i bezposredni komunikat wypowiedziany
w uprzejmy sposob potrafi by¢ bardzo skuteczny.

Nieranienie uczuc¢ drugiej osoby i unikniecie przylapania na klamstwie to
najczystsza posta¢ metody Zero Zalu. Nie ma za co przeprasza¢ ani czym sie
zamartwiac.

Wszyscy wiemy, ze s jednak takie chwile, kiedy robisz krok 1 i postanawiasz sie
nie przejmowac. Jednakze mimo bardzo uprzejmej i szczerej reakcji nie czujesz sie
dobrze z tym, ze zrobitas krok 2. Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze tego typu dyskomfort
0znacza, iz nie jestes$ zotzg. Takie reakcje im sie nie zdarzaja.

Chodzi mi o to, ze jezeli przeczuwasz, ze pelna szczeros¢ NIE JEST najlepszym
pomystem w danym wypadku, mozesz jq troche ztagodzic. Ponizej kilka przydatnych
przykladow:

Sytuacje, w ktorych pelna szczerosc
nie jest najlepszym pomystem:

Kiedy chodzi o cudze gotowanie.

Kiedy moze to by¢ , kwestia przelozenia terminu”.

Kiedy nie chcesz rozmawiac o tym z niczyim terapeutq.
Kiedy czeécia réwnania sq Swiety Mikolaj i mate dzieci.

Kiedy masz do czynienia z kobietg ciezarna.



Kiedy masz do czynienia z teSciowa.

Kiedy masz do czynienia z teSciowq w ciazy.

Rozne trudne sprawy, ta sama zasada

W czesci Il pracowaliSmy nad tym, zeby podjac¢ decyzje, co chcesz sobie odpusci¢. Na
poczatku czeSci III jeszcze raz omowilismy kilka podstawowych poje¢, zebyS miata
wilasciwe nastawienie. Teraz postuzymy sie autentycznymi wypowiedziami ludzi
i zajmiemy sie wiasnie ODPUSZCZANIEM SOBIE.

W tej czesci wracam do moich badan.

Pokaze ci przyktady, ktore najczesSciej pojawiajq sie na listach rzeczy, ktére ludzie
odpuszczajq sobie oraz sposéb w jaki mozna sie nimi nie przejmowaC w praktyce,
a jednoczesnie — powtOrz za mng — nie stac sie zotzq.

Aby ulatwi¢ ci praktyczne korzystanie z metody Zero Zalu, wyréznilam trzy

poziomy kroku 2, ktére zalezg od typu twojej osobowosci i tego, na ile komfortowo
czujesz sie z tym, zeby podejs¢ rzeczowo do tych spraw.

Zacznijmy od kategorii pierwszej, czyli rzeczy

W czasie kiedy pisalam te ksigzke, ponad 10% sposrod respondentébw wymienito
rodzine Kardashianéw z reality show U Kardashianow albo konkretnego cztonka tej
rodziny (o tobie mysle Kimberly) jako kogos, kogo olewajg. Kolejne 10 oséb
wspomniato o programach reality show, gwiazdach reality TV albo ludziach, ktorzy
sq znani z tego, Ze sq znani. Nie wiem, jak mam to powiedzie¢, ale problem jest
wiekszy, niz myslimy. Troche czasu zastanawiatam sie nad egzystencjalnym pytaniem:
,»Okoro tyle os6b ma gdzies Kardashianow, to dlaczego ciggle widze ich w moim
telewizorze?”. Ale szybko dosztam do wniosku, ze w ogdle mnie to nie obchodzi.

Idzmy dalej.

Poza calym klanem postaci z programow reality show, w tym kawaleréw do
wziecia, prawdziwych gospodyn domowych Hollywood, na liscie rzeczy, ktore
olewam, pojawito sie jeszcze kilka stawnych oséb, takich jak Madonna, Hugh Jackman
i Drake. Mysle, ze zrobienie kroku 2 jest w tym przypadku dos¢ proste (chyba ze jestes
mamg Drake’a), tak wiec zajme sie pilniejszymi sprawami.

Recykling. Metoda Zero Zalu polega na tym, Ze swoje szczeécie stawiasz na



pierwszym miejscu, rezerwujesz sobie czas i energie na rzeczy, na ktorych ci zalezy.
Jezeli wiec nie zalezy ci na ratowaniu naszej planety...

Poziom poczatkujacy: Oddawaj do recyklingu butelki i puszki, ale przestan sie
martwic, czy woskowany papier albo styropian tez sie nadajgq do wykorzystania jako
surowce wtorne. C$S... nikomu nie powiem.

Poziom Srednio zaawansowany: W10z puste pojemniki do niesortowanych Smieci
zamiast skrupulatnie oddziela¢ puszki od reklaméwek. Ciezko wczoraj
imprezowatas. Zastugujesz na odpoczynek.

Ekspert: Sceduj obowigzek sortowania Smieci na meza albo wspétokatora i nie
mysl o tym wiecej. To tak zwane wiarygodne wyparcie. Poczytaj o tym.

NPR - siec stacji radiowych National Public Radio. OsobiScie nie mam nic przeciwko
NPR — czekam, az zaprosza mnie do jednego ze swoich pouczajacych programéw.
Jednoczesnie doskonale rozumiem reakcje obronng przed czym$, co reszta
spoteczenstwa wydaje sie wychwala¢ pod niebiosa z nutkg snobizmu w glosie (moje
poglady na temat magazynu ,,New Yorker” wyrazitam wcze$niej).

Poziom poczatkujacy: Kiedy ktoS wspomina o NPR, powiedz: ,Zaraz sobie
przypomne ten program”, a potem odejdz. Uznajga, Ze jesteS sprytna.

Poziom S$rednio zaawansowany: Wymysl jakiS nieistniejacy program, niby
nadawany przez NPR, powiedz ludziom, ze to twdj ulubiony i z przyjemnosciq patrz,
jak udaja, ze tez go stuchaja.

Ekspert: Jezeli juz przestatas sie przejmowac tym, co myslg inni ludzie, nastepnym
razem, kiedy zaczng sie rozptywac nad programem publicystycznym All Things
Considered, podnies glowe wysoko w gore i wypowiedz te trzy uwalniajace stowa:
,,Nie stucham NPR”.

N.B. rosé. Jak wyzej, z tym ze zdanie powinno brzmiec: ,,Nie lubie wina r6zowego”
i patrz jak wszyscy przy stole w duchu myslg sobie: Ja tez nie. Co ja robie ze

swoim zyciem?

Kto naprawde napisal sztuki Szekspira. Jezeli jesteS badaczka Szekspira, to musisz
sie tym przejmowac, przynajmniej troche. A reszta? Niekoniecznie.

Poziom poczatkujacy: Kiedy ktoS podczas koktajlu nalega, ze autorem byt



Christopher Marlowe, to mruknij pod nosem: ,Jeste§ zwolennikiem Marlowe’a,
co”? i splun na ziemie. Zatapie.

Poziom Srednio zaawansowany: Jezeli zostaniesz przyparta do muru, zrob jak
Hotspur z Henryka 1V, czesci pierwszej i powiedz: ,Panowie, krotkie zywota sg
chwile!”. A nastepnie przejdZ do innego pokoju i oddal sie po angielsku
(Fantastyczna strategia na to, zeby olac to, co niewazne, ktorg, nawiasem méwiac,
mozna zastosowa¢ w wielu okolicznoSciach).

Ekspert: Nie chodzZ na takie imprezy.

Moja ulubiona odpowiedz w ankiecie

DRESAZ: Az musialam to sprawdzi¢, a kiedy w Wikipedii
przeczytatam, ze chodzi o ,ujezdzenie, inaczej zwane
konskim tancem”, to natychmiast dodatam go do mojej listy
rzeczy, ktére olewam.

Dziekuje za poszerzenie moich horyzontow.

Gra o tron. Kolejny pozornie prosty przyktad zastosowania metody Zero Zalu, jako
ze nikt nie zmusza cie, zebys czytala ksigzki czy ogladata programy (chociaz bytoby to
w jakis$ sposob zabawne). Jednakze musisz by¢ przygotowana na konieczno$¢ stuchania
rozmow na ten temat.

Poziom poczatkujacy: ,,A, o tym wciaz mowicie? Chyba sie wylaczylam. Zdaje
sie, ze nie zostane zaproszona na ogladanie finatu sezonu!”.

Poziom Srednio zaawansowany: Mozna szczerze i uprzejmie powiedziec:
»,otuchajcie, jako ze nie obchodzi mnie za bardzo Gra o tron, to zostawie was
i pogadamy we wtorek rano, kiedy skonczycie glowi¢ sie nad tym, co sie stalo
z Jonem Snowem i na ile film ré6zni sie od ksigzki”.

Ekspert: Zainwestuj w koszulke, na ktorej jest napisane: ,,Smoki majq gdzies gre
o tron”.

Media spolecznosciowe. Od czego tu zacza¢? We wspotczesnym Swiecie niebycie na
Facebooku mozna poréwna¢ do bycia komunista w Hollywood w latach
piecdziesigtych. Lemingi nie lubig, kiedy inne lemingi od nich odstajg. Sama jestem
dumng posiadaczkg/administratorkg kont na Facebooku, Twiterze i Instagramie (jak



wiecie, nie wesztam jednak w Google+). Jezeli jednak jeste$ jedng z tych szczeSliwych
entuzjastek zycia bez poslubien, to trzymaj sie. Twoja droga jest wolna od hasztagow.

Poziom poczatkujacy: Wybierz sobie jedng platforme, zal6z podstawowy profil
i zapomnij o nim. Ustawienia prywatnosci na Facebooku sq do kitu, wiec zachecam
cie, zebyS koniecznie zajrzata na Twittera, to wlasnie tam dziejq sie najciekawsze
rzeczy; jego uzytkownicy zachowujg sie bardzo niegrzecznie.

Poziom Srednio zaawansowany: Nie zakladaj nigdzie konta, ale tez nie rozgtaszaj
faktu, ze nie masz profilu na Facebooku. Napytasz sobie biedy.

Ekspert: Styszalas o zjawisku tworzenia nieprawdziwych osobowosci online, czyli
,catfishingu?”.

Kto kogo pociaga. Brawa dla ciebie, oSwiecona istoto! Jezeli juz wiesz, ze nie warto
sobie tym zawracac glowy, to bedzie bardzo tatwo przejs¢ do kroku 2.

Poziom poczatkujacy: Widzisz te dwie osoby tej same] pici, ktore szepcza sobie
czute stowka? Czy to nie urocze?

Poziom Srednio zaawansowany: Przegladajac kolorowy magazyn, dostrzegasz
czwartg zone Billy’ego Joela, ktérej cera Isni niczym kamien ksiezycowy na tle jego
seksownie obwistego podbrodka. Przewroc strone.

Ekspert: To naprawde niezwykle proste, zeby nie przejmowac sie tym, kto kogo
pociaga, wiec kiedy juz dojdziesz w tym przypadku do poziomu eksperckiego, to
jestes winna innym nie tylko powiedzenie, zeby mieli to gdzies, ale takze, iz jezeli
w ogole sie tym zajmuja, to zachowujg sie idiotycznie.

O wpasowywaniu si¢ w otoczenie

DLATEGO WLASNIE napisatam ksiazke, ktéra trzymasz w rekach.
Niezaleznie od tego, czy jesteS poczatkujaca, Srednio zaawansowana,
czy moze osiggnetas juz poziom ekspercki w odpuszczaniu sobie, ta
ksigzka jest dla ciebie, bo napisatam jg z mysla o wszystkich, ktorzy
maja doS¢ udawania zainteresowania i entuzjazmu, a takze
dostosowywania sie do reszty swiata. Chodzi o to, zZeby poczu¢ moc
(dotyczy to takze ciebie) ptynaca z dokonywania wyboréw, by¢ sobg
i Zy¢ swoim wymarzonym zyciem (a ty swoim).




Kategoria druga: praca

Bardzo wiele oséb, ktore wziely udziat w ankiecie, twierdzito, ze odpuszczajq sobie
zebrania, telekonferencje i przepisowy stroj, czyli rzeczy, ktore juz szczegbotowo
omowiliSmy w czeSci II. Jednakze jest kilka powtarzajgcych sie sytuacji, ktore pilnie
wymagaja zastosowania metody Zero Zalu.

Odpowiadanie na niechciane e-maile. To dobry przyktad czego$, co wplywa na
innych ludzi (nadawce wiadomosci), ale jezeli wystana wiadomos¢ byta niechciana, to
sie nie liczy.

Poziom poczatkujacy: Masz niniejszym pozwolenie, zeby ola¢ taka wiadomosc.
Usun jq i przeznacz wiecej czasu na pobuszowanie po ulubionych portalach
plotkarskich. Nikt sie tym nie przejmie.

Poziom Srednio zaawansowany: Usun e-maile i zablokuj dostep nadawcom. To da
im do myslenia.

Ekspert: Zainstaluj sobie zmyslny program, dzieki ktéremu anulujesz subskrypcje
newsletterow, informacji o wyprzedazach i aktualizacjach. Efekt pono¢ przypomina
pierwsze zaciggniecie sie heroina.

Plotki. Jezeli naprawde nie chcesz by¢ trybikiem w plotkarskiej machinie, bez
zbytniego zachodu mozesz to zatatwi¢ na kilka sposobow.

Poziom poczatkujacy: Zamknij drzwi, jesli masz takowe. Jezeli nie — zainwestuj
w stuchawki. Jaki jest sens plotkowac z kims, kto ma stuchawki na uszach? No
wiasnie.

Poziom Srednio zaawansowany: Uprzejme zakomunikowanie: ,,Nie chce tego
stucha¢”, a nastepnie zakrycie uszu rekoma. Powinno to by¢ wystarczajaco
wymowne, aby plotkujgca osoba oddalita sie.

Ekspert: Nastepnym razem, kiedy ktoS wspomni o tym, ze Regina ma w zwyczaju
wysylaC SMS-y o tresci erotycznej, podnie$ reke i powtarzaj moim zwyczajem:
,Imma, powiedz jej, ze to powiedzialas”. Voila! Nie mozna ci juz powierzyc¢ plotek.

Zajecia integracyjne dla zespolu. Nie dos$¢, ze musimy pracowac razem dzien
w dzien, to jeszcze mamy pracowac nad wspolng praca? To jak zagranie w kiepskim
filmie Felliniego, tyle ze kawa bedzie gorsza.



Poziom poczatkujacy: Zaplanuj na ten czas wakacje.
Poziom Srednio zaawansowany: WeZ zwolnienie.
Ekspert: Wez urlop na zadanie.

Lizusostwo. W czesci Il napisatam, Ze na jedng rzecz, ktérq musisz robi¢ w pracy,
przypada piec, ktorych nie musisz. Podlizywanie sie jest jedng z nich. Dobrze wykonuyj
swojg prace, a nie powinno by¢ potrzeby plaszczenia sie przed szefem ani
podlizywania sie jego asystentce czy kobiecie w dziale PR-u, z ktorg szef ma podobno
romans.

Poziom poczatkujacy: Po prostu tego nie rob. Latwo nie robi¢ czegos, co nie jest
w zakresie twoich obowigzkow.

Poziom Srednio zaawansowany: Jezeli lizusostwo bylo wymagane przez wyzej
wymienionego szefa, to zrob mu zdjecie z jego kochankg i ucieknij sie do matego
szantazu. Tyle samo zachodu, a efekty bardziej satysfakcjonujqce.

Ekspert: Jezeli sq jakieS aspekty twojej pracy, ktérymi powinna$ sie przejmowac,
a one cie nie obchodza, to podlizywanie sie moze by¢ przydatne. Swiat nalezy do
ciebie, babeczko.

Dzieci wspolpracownikéw. Kiedy myslisz, ze nie ma rady na nawijanie Paula
z ksiegowosci o zwyciestwie jego coreczki w lokalnym konkursie ortograficznym,
mozesz sie mylic.

Poziom poczatkujacy: Ziap sie za brzuch i powiedz: ,,Gratuluje, ale musze biec!”.
Szczere i uprzejme, lecz by¢ moze cierpisz wlasnie na rozstroj zotadka (nawiasem
mowiac, co za Swietne wyrazy do ¢wiczenia ortografii).

Poziom Srednio zaawansowany: , Dziwne, ciekawe skad u niej takie talenty?”.
Szczere, na granicy uprzejmosci, z delikatnym zasygnalizowaniem swojego triumfu.

Ekspert: ,, To mile, moja za to jest niepiSmienna”. Paul nigdy sie do ciebie nie
odezwie. Na zaden temat.

Deklaracja misji firmy. Czy kiedykolwiek styszalas twierdzenie o nieskonczonej
liczbie malp? Zostalo ono wykorzystane w odcinku Simpsondéw, w ktorym pan Burns
mial tysigc matp piszacych na tysigcu maszyn, a zalozenie bylo takie, ze jezeli malpy
beda pisa¢ wystarczajgco szybko, to napisza wszystkie dziela Dickensa. To tak wtasnie



tworzone sq deklaracje misji firm i nalezy ola¢ uczenie sie ich na pamie¢ oraz
przywigzywanie sie do nich. To wynik niekonczacych sie godzin ,,burzy mézgoéw” oraz
,pracy zbiorowej”. I tak w efekcie pracy matp siedzacych w biurze zarzadu dowolnej
firmy w Ameryce dostajemy do rgk miatki, ogolnikowy, unikajgcy jakichkolwiek
kontrowersji, a czesto wrecz niemadry tekst.

WSZYSTKIE POZIOMY: Za kazdym razem, kiedy natkniesz sie na korporacyjng
deklaracje misji, zamiast ja czyta¢/przyswajaC sobie, wyobraz sobie pokoj
wypetniony matpami, ktére palg cygara i z radosciq stukajg w klawiature. Mysle, ze
bedzie z tego dla ciebie wiekszy pozytek.

»Kto$ to powinien zrobi¢”. To nie brzmi jednoznacznie. Oczywiscie nikt z nas nie
chce pracowac za drugg osobe. W pehi ci sekunduje, ze nie obchodzi cie ,kto to
powinien zrobi¢”, jezeli to nie ty zawalasz robote i blokujesz ukonczenie catego
projektu. Charlene z dziatu bielizny nie uzupelnita na czas oferty majtek? No dobrze, to
ona nawalita, ale zadne z nas nie wyjdzie z pracy, dopoki w dziale mody damskiej nie
bedzie panowal nieskazitelny porzadek.

Poziom poczatkujacy: Zrob to sama i omOw temat z kierownictwem
w poniedziatek. Moze stracisz troche czasu i energii, ale bedziesz miata satysfakcje,
ze w przysztym tygodniu Charlene wyleci z pracy.

Poziom Srednio zaawansowany: Ten jeden raz zréb to za niq (i postandéw, Ze na niq
doniesiesz), ale tak dla zabawy zostaw liScik od bieliZnianej wrézki, ostrzegajacej
Charlene, Ze zostanie wylana w przysziym tygodniu. Nigdy wiecej nic za niq nie rob.

Ekspert: Zaproponuj ciagniecie zapatek, zeby zobaczy¢, kto bedzie sprzatal tym
razem. Trzymaj zawsze w kieszeni ztamang zapatke.

Shuchanie relacji kolegi lub kolezanki z pracy na temat przebiegu jego/jej
weekendu. Dla twoich kolegow i kolezanek z pracy moze to nie by¢ oczywiste, ze
weekendy to czas, kory wiekszos¢ ludzi chce wykorzysta¢ na odpoczynek od pracy
i rozméw z ludZmi z pracy. Dlaczego po powrocie do biura w poniedziatek nagle
miatabyS wystuchiwa¢ opowiesci o tym, jak ktoS pobierat lekcje paddleboardingu?
Zawsze mozesz zastosowac takq samg strategie, jak przy Paulu i jego corce, mistrzyni
ortografii. Bert Lance, dyrektor urzedu do spraw zarzadzania i budzetu w administracji
Jimmy’ego Cartera w 1977 roku, powiedziat kiedys: ,,Jezeli cos dziata, to nie psuj”.

Poziom poczatkujacy: Mowisz: ,,Musze biec!” — chwytajac sie za brzuch.



Poziom Srednio zaawansowany: ,,Rany, od samego opisu robi mi sie stabo”.

Ekspert: ,M6j [maz/partner] zmart w wyniku strasznego wypadku, uprawiajqc ten
sport”.

Ocena okresowa. Prawdopodobnie musisz sie pojawi¢ na rozmowie u szefa, jezeli
chcesz utrzymac¢ swoja prace. Ale jednoczesSnie — chociaz zabrzmi to jak sprzecznos¢ —

nie musisz sie tym przejmowac podczas spotkania. Dlaczego? Bo to jest
przedstawienie, w ktorym role zostaly rozdane. Ocena zostala juz przez szefa
sporzadzona, ty tylko musisz jej wystuchac.

Poziom poczatkujacy: Wyobraz sobie szefa lub szefowga w bieliZznie. Miejmy
nadzieje, ze to pomoze ci sie odprezy¢, zamiast przyprawic cie o mdtosci.

Poziom Srednio zaawansowany: WyobraZ sobie szefa w obcistym kombinezonie
i w szpilkach z cekinami.

Ekspert: Na ocene okresowg wt6z obcisty kombinezon i szpilki z cekinami, stajac
sie mistrzem olewania.

Na ile twoj wspélpracownik jest prawdziwym fanem Tarantino. Tylko jedna osoba
podata taka odpowiedZ, mam wiec nadzieje, ze kimkolwiek jeste$, czytasz te ksigzke,
bo jest ona Swietym Graalem olewania. Mam nadzieje, ze tw6j kolega/kolezanka tez to
czyta, bo on/ona zastuguje na krok 2. Wyl6z kawe na tawe. Badz w pelni szczera. Nie
musisz by¢ nawet uprzejma. Oszczedz dalszych cierpien reszcie biura.

Kiedy catkowicie olewasz swoja prace, to ja rzué

Jezeli doczytatas az do tego miejsca, z pewnoscig masz przed
sobg kilka trudnych prawd do przyjecia na temat swojej pracy.
Nienawidzisz wszystkiego, co jej dotyczy. Przejrzatlas swojg
graciarnie i okazalo sie, ze peka w szwach od rzeczy, ktore
powodujg twojg frustracje. Drzwi szafek nie chcg sie zamkngc,
niezaleznie od tego, jak mocno dopychasz je kolanem i boisz sie,
ze wszystko, co sie za nimi kryje, spadnie na ciebie i cie
zmiazdzy.

Jezeli tak jest, to przykro mi to méwic, ale nieprzejmowanie
sie telekonferencjami czy tez dzie¢mi wspotpracownikdw na
niewiele sie tu zda. Potrzebujesz nowej pracy. Mowimy
o ekstremalne] wersji drugiego kroku, czyli odejsciu z pracy.




No, moze nie od razu. Nie mowie, ze masz odtozyC ksigzke,
podpali¢c fredzle na mokasynach od Gucciego nalezacych do
szefa i1 zbiec, nie zastanawiajgc sie, skad przyjdzie twoja
nastepna pensja.

Pomysl o tym tak: juz i tak przejmujesz sie swojg wyptatg na
co dzien. Poszukiwanie nowej posady moze kosztowac cie
troche czasu i energi w perspektywie krotkoterminowej,
ale w diuzszej przyniesie ci radosc! Kiedy juz znajdziesz nowg
prace, to pozostanie tylko martwi€ sie 0 comiesieczng pensje.
A moze wtedy przyjdzie czas, zeby zafundowaC sobie nowe
szafki do graciarni? Na pewno bedziesz na nie zastugiwac.

Kategoria trzecia: przyjaciele, znajomi i obcy

W przypadku tej kategorii zastosuje troche inng taktyke. Okolicznosci, w ktorych
bedziesz mie¢ gdzies sprawy i wydarzenia zwigzane z przyjaciétmi, znajomymi
i obcymi, sq bardziej ptynne, liczniejsze i bardziej ztozone niz w kazdej innej kategorii.

A takze dlatego ze dzieki réznorodnoSci zycie jest barwniejsze.

Zaktadajac, Ze nie zmieniasz pracy (a czasem i wtedy, gdy to robisz), praca niesie ze
soba skonczong liczbe spraw, ktore mogg cie wkurza¢ (sama wiesz, jeden dzien
podobny do drugiego). Rzeczy sa nieozywione, dlatego tez w ich przypadku krok 2
wymaga mniejszej finezji. Rodzina z kolei wigze sie z powtarzalnym cyklem sytuacji
trudnych (czeSciowo dzieki tym cudownym tradycjom Swigtecznym omawianych
w poprzedniej czesci).

Za to przyjaciele, znajomi i obcy sq o wiele mniej przewidywalni. Regularnie
pojawiajq sie w twoim zyciu i z niego odchodzg (zwtaszcza obcy, ktérzy pojawiaja sie
ze swoimi petycjami, z cudownymi ofertami pracy i zaproszeniami na otwarte
spotkanie dla mieszkancow osiedla). Czesto tez poruszajq sie w grupach i trudno jest
przejsc przez krok 1, nie mowiac o kroku 2.

Na szczesScie jest jedno wydarzenie zyciowe, ktore pozwoli ci — jezeli tylko poznasz
czyhajace putapki z nim zwigzane — uzyska¢ wzor postepowania prawie we wszystkich
interakcjach z tej kategorii.

Mozna powiedziec, jezeli wolisz, ze to takie studium przypadku.

Pewnie sie zastanawiatas, kiedy przejdziemy do wesel



Uwielbiam wesela. Wesela to radosne $wietowanie mitoéci. Swietnie sie bawilam na
czterdziestu dwoch z nich. Wiec kiedy recenzent z Amazonu zacytuje ten fragment,
omijajgc caty kontekst, pamietaj, ze ja tylko powtarzam to, co wszyscy wiedzg: wesela
tworza duzg dziure budzetowq w twoim budzecie rzeczy, na ktorych ci zalezy.

Pamietasz diagram Venna? Wesela to skrzyzowanie czasu, energii i pieniedzy.

Kilka pierwszych ma posmak nowosci. Sa tance, alkohol, darmowy tort, a moze
nawet fotobudka. Hura, weselmy sie! Mija jednak czas — mysle tu o czytelniczkach
i czytelnikach, ktorzy majq dwadzieScia lub trzydziesci lat i majg przyjaciot
w podobnym wieku oraz rodzenstwo i kuzynéw — i wesel robi sie coraz wiecej.
Z czasem ze wzgledu na swoja czestotliwos¢ spowszedniejg, a w wiekszym stopniu
beda oznaczaly konieczno$¢ wygospodarowania czasu i energii, a w mniejszym dobrg
zabawe. Z pewnoscig beda drozsze. A tu nagle przyjdzie dwanascie zaproszen na
wesela oraz zwigzane z nimi wydarzenia, czyli Swietowanie zareczyn i wieczory
panienskie, a ty bedziesz miata do dyspozycji tyle samo urlopu i pieniedzy co do tej
pory.

Kiedy bedziesz miata piecdziesiat, szes¢dziesigt i siedemdziesiat lat, to bedziesz
zapraszana na Sluby dzieci twoich przyjaciol! Mniej bedziesz sie przejmowac samg
impreza, ale koszty energetyczne, czasowe i finansowe beda wciaz spedzaly ci sen
z powiek.

To zaden wstyd przyzna¢, ze nie musisz by¢ na kazdym weselu, na ktdre jeste$
zaproszona.

Czesto zdobywasz sie na poSwiecenie wzgledem swoich przyjaciot (albo ich
dzieci) i robisz to z radoScig. Ale czasami moze nie by¢ cie sta¢ na przyjazd do
miejscowosci, w ktorej organizuja swojg uroczystos¢. Mozesz nawet chciec jechac, ale
nie bedziesz w stanie upchng¢ -nastu uroczystosci w swoim kalendarzu. Moze bedzie
tak, ze zaprosi cie kto$, kogo dobrze nie znasz. Albo nie bedziesz mogla czy chciata
jechac z innych catkowicie uzasadnionych powodow.

Wszyscy to znamy, nawet jezeli tylko ja jestem gotowa przyzna¢ to na piSmie.
Wesela innych ludzi to wydarzenia, podczas ktorych oSwieceni wychylajg kielonki
cieptej waodki i blagajq o litos¢ w ramionach druhny panny mtode;.

Stare, nowe i wypozyczone ktopoty weselne

Powodem, dla ktorego wesela sg tak przydatnym studium przypadku w trzeciej
omawianej przez nas Kkategorii, jest fakt, ze dotycza JEDNOCZESNIE przyjaciot,
znajomych, a nawet catkowicie obcych ci ludzi. Pomysl o tym w ten sposob: twoje
wesele, twoje klopoty. Dodaj do tego rodzine malzonka i masz rece pelne roboty.



Kiedy chodzi o wesela, wciaz wymaga sie od ciebie, zeby$ przejmowata sie roznymi
rzeczami, ktére moga by¢ zwigzane z przyjaciétka czy tez czlonkiem rodziny twojej
przyjaciotki i tak dalej, a wiec nawet z obcymi dla ciebie ludZmi.

Na krotki okres (albo nie tak krotki) dziedziczysz wystarczajaco duzo klopotow,
ktore starczytyby na PKB malego kraju. Mozna by sfinansowaC malg ceremonie na
wyspach Tuvalu albo uroczyste przyjecie w Sfederowanych Stanach Mikronezji.

Nie zalezy ci na dolozeniu zdjecia do pokazu slajdéw podczas przedslubnego
obiadu? To twoje stanowisko, ale moze wplyna¢ na przyjaciotke, ktora zauwazy
podejrzany brak waszej podobizny w halloweenowych kostiumach bohaterek sitcomu
Laverne i Shirley, ktore miatyScie na sobie w trzeciej klasie. Poza tym wplywa to na
nieszczesnice, ktora taki pokaz zorganizowata i ktdéra ma wystarczajaco duzo zdjec,
zeby prezentacja PowerPoint leciala przez cala piosenke ,,My heart will go on”
(Chrzani¢ Powerpoint!). Prawdopodobnie nie ujdzie to tez uwagi matki panny mtodej,
bo jej uwadze nic nie umknie.

Masz gdzies zastosowanie sie do rekomendacji dotyczacych stroju na wesele
kumpla w stylu ,,na wpot formalne kreatywne stroje koktajlowe” w ekskluzywnym
osrodku wypoczynkowym w potowie sierpnia? Jasne, mozesz mie¢ na sobie ulubiony
kombinezon sportowy, ale istnieje ryzyko, ze: (a) przerazisz rodziny panstwa mtodych,
(b) zniszczysz efekt przynajmniej dwodch zdje¢ (c) sprawisz, ze wszyscy na przyjeciu
beda bardzo zazdrosni o to, jak bardzo komfortowo sie czujesz. Prawdopodobnie tak
bardzo zazdrosni, ze ktos przez przypadek wyleje wino na twoj strgj.

Jezeli chodzi o wesela, to krok 2 powinien by¢ zrobiony niezwykle ostroznie.
Chcemy byC jak najblizej zerowego zalu dla ciebie i widzie¢ jak najmniej
szlochajacych panien mtodych, zerwanych przyjazni i debetu na karcie kredytowe;j.
Powinna$ zadba¢ o odpowiednig grubos¢ kombinezonu ochronnego. (Szkoda, ze nie
mozna zalozy¢ kombinezonu na wesele).

Kiedy juz opanujesz ten niezwykle subtelny taniec szczerosci i uprzejmosci w czasie
wesel, majac minimalng liczbe klopotow na gtowie, osiggniesz stan bliski radosci, nie
tylko na kazdym kolejnym, w ktorym wezmiesz udzial, ale i w ogdle w zyciu.

Stosowanie metody Zero Zalu w kontekécie wesel innych ludzi to taki
zaawansowany trening!

Ponizej opisatam cztery gléwne scenariusze zwigzane z weselami, ktorymi
w przysztoSci bedziesz moze chciala przejmowac sie w mniejszym stopniu albo nie
przejmowac sie wcale. Sq one testem na twojg determinacje, poziom entuzjazmu dla
metody i pokazujg dalsze kroki na drodze do oswiecenia. Do kazdego rozrysowatam
matryce Szczerosci i uprzejmosci. Zaznaczone na matrycy punkciki wskazujq wzgledny
poziom szczeroSci/uprzejmosci twojego dziatania. Przekonasz sie, jak blisko jeste$



stosowania metody Zero Zalu, a kiedy niebezpiecznie zblizasz sie (albo juz tkwisz po
uszy) do kwadrantu dupka.



Wesele, ktore odbywa sie w dtugi weekend

Kontekst: Twoi przyjaciele biorg slub podczas diugiego weekendu, ktory zazwyczaj
rezerwujesz sobie na miniurlop albo rodzinne spotkanie. Moze Swieto panstwowe to
jedyny czas, kiedy panstwo mtodzi majg wolne? A moze sg nauczycielami, wiec ferie
wiosenne to ich ulubiona pora? A moze majq nadzieje, ze gosciom bedzie pasowac, ze
majq dodatkowo wolny dzien na ich wesele. To mito z ich strony, ale teraz musisz
wybrac, czy bardziej zalezy ci na wyczekiwanym urlopie, czy na trzech dniach jedzenia
tososia i pogawedkach na Florydzie.

Twoj cel to jecha¢ na swoje wakacje.
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Wyjazdowy wieczor panienski lub kawalerski

Kontekst: Ty i twdj luby juz i tak wydajecie setki (tysigce?) dolarow oraz
przeznaczacie drogocenne dni urlopu na podréz na wesele przyjaciot. Ale przeciez to
ich wielki dzien! Jednakze wieczory panienski i kawalerski takze odbywajg sie
w miejscu, do ktorego trzeba dojechac i zatrzymac¢ sie w hotelu. Moze to by¢ zaré6wno
Vegas, jak i Montreal. Jezeli to twoi najlepsi przyjaciele na swiecie i chcesz poruszy¢
niebo i ziemie, to Smiato rezerwuj bilet. To dla ciebie wazne! Ale dla potrzeby tej
matrycy przyjmiemy, ze nie sta¢ cie na dodatkowy wydatek czasu, energii i/lub
pieniedzy i nie chcesz jechac, a jednoczesnie nie chcesz zachowac sie jak dupek.

Jak zareagujesz?
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Wesele, na ktorym zaplanowano szesc tysiecy roznych
aktywnosci

Kontekst: Narzeczona twojego przyjaciela jest osobg niezwykle aktywng. Ona i jej
rodzina nie mogy usiedzie¢ na miejscu, gdyz wtedy wszyscy musieliby sie
konfrontowa¢ ze swoimi uczuciami. Zaproszenie na weekend weselny zawiera
propozycje aktywnosci, takich jak: poranna joga, sptyw kajakowy, piesza wycieczka,
szarady i turniej w krokieta goscie panny miodej kontra gosScie pana mtodego.
Wszystkie te plany nie pasujg ci do wizji idyllicznego (aczkolwiek drogiego!)
weekendu w eleganckim osrodku SPA, w ktérym odbywa sie wesele. Chcesz zaméwic
masaz i rundke golfa, a nie cierpie¢ katusze podczas porannych podchodéw z banda
glosnych, obcych ci ludzi.

Jak sobie z tym dasz rade?
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POPRAWINOWY BRUNCH

Kontekst: Wiele wesel konczy sie brunchem. Ma on zwykle miejsce przed
wymeldowaniem sie z hotelu, a przynajmniej polowa gosci cierpi wtedy z powodu
kaca. Zamierzasz by¢ jednym z tych gosci i chcesz sie dobrze wyspac przed odlotem do
domu, podrozq za 480 dolarow. Nie chcesz takze stangC twarzq w twarz z krewnymi,
przed ktorymi moglas wykona¢ swdj popis taneczny a la Rihanna, a juz na pewno nie
chcesz z nimi o tym rozmawiac przy grzankach i jajecznicy.

Co zrobisz?
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Mam szczera nadzieje, ze bylo to uzyteczne Cwiczenie. Matryca szczeroSci
i uprzejmosci pokazuje, ze metoda Zero Zalu jest prosta, ale nie jest sztywna. Moze sie
sprawdzac na rozne sposoby, w zaleznosci od osoby i okolicznosci.

Unikaj kwadrantu dupka, a bedzie dobrze!

Masz watpliwosci? Przypomnij
sobie swoje osobiste zasady

Gdy w gre wchodza wesela albo zycie w ogdlnosci, jezeli twoja lista rzeczy, ktore
olewasz, jest dluga, a czujesz, ze twoja szczeroSC i uprzejmosS¢ sie wyczerpujg, to
pamietaj, ze zawsze mozesz ustali¢ nowq zasade dla przyjaciot, znajomych i obcych.
Oczywiscie nie naduzywaj tej taktyki, gdyz ludzie szybko sie zorientujg. Podczas meczu
futbolu amerykanskiego, jezeli sedzia zarzadza rzut onside, to chcesz, zeby byt on
zaskakujacy, nie do obrony. Odpowiednio wykonany potrafi zmieni¢ caty mecz.

Kategoria czwarta: rodzina

Jak juz o tym pisatam w czesci II, wiele odpowiedzi z ankiety dotyczacych spraw
rodzinnych pokrywato sie. Mamy juz oméwione wiekszoS¢ z nich, poza moze jedna
niezwykle wazng kwestiq.

Jej niepojawienie sie w odpowiedziach moze by¢ czescig problemu. Tak, mam na
mysli SPADEK.

Nic dziwnego, Ze nielatwo o tym moéwi¢, bo jest to problem, ktéry wymaga catego
szeregu dzialan sposrod tych, ktore dotyczyly kroku 1 (wplywanie na innych ludzi,
uczucia/opinie, budzet rzeczy, na ktérych nam zalezy, obowigzek/poczucie winy) oraz
kroku 2 (uczciwos¢ i uprzejmosc, bycie/niebycie zotzg).

Niezaleznie od tego, czy méwimy o gotowce, czy o pamigtkach rodzinnych, spadek
wigze sie z posSwieceniem ogromnej iloSci czasu i energii na targowanie sie
i narzekanie, kto co dostanie/na co zastuguje albo kto nie chcial/nie zastugiwat.

A jednak wielu respondentow twierdzi, ze jezeli chodzi o rodzine, nie obchodza
ich pienigdze czy spadek.

Hm...

Pienigdze s jednym z najtrudniejszych tematow w relacjach miedzy ludzmi. Nawet

ci, ktorzy postanawiajg olac to, jak zostanie podzielona babcina kolekcja znaczkow
pomiedzy szostke rodzenstwa, i ktorzy sa gotowi to przyznaC w anonimowej ankiecie,



mogg mie¢ trudnosci z zastosowaniem wobec swoich rodzicéw metody Zero Zalu
w sposoOb pelny.

Spadek to drazliwa sprawa, nie ma co do tego watpliwosci. Gdyby wszyscy ludzie,
ktorzy deklaruja, ze nie obchodzi ich kwestia spadku, wyrazili to jasno i wyraznie, to
spedzalibySmy wiecej czasu, cieszac sie rodzing za zycia i najpiekniejszymi znaczkami
z kolekcji, zamiast optakiwac tych, ktérzy odeszli.

To bardzo gleboka mysl, wiem.

Nagrody pocieszenia

W cze$ci Il przyznatam, ze jezeli chodzi o rodzine, pewnych spraw nie da sie olac,
ale obiecalam takze, ze pokaze, w jaki sposéb sprawi¢, zeby sytuacja byta jak
najbardziej znosna. Jezeli wykonatas krok 1 i zdecydowatas, co cie nie obchodzi, ale
wiesz, Ze nie mozesz zrobi¢ kroku 2 (olac tej sprawy) — po prostu nie wchodzi to w gre
i nie ma takiej opcji, mozesz dac sobie nagrode pocieszenia.

Jezeli nie mozesz na przyktad unikng¢ rodzinnego spotkania z okazji Swiat, to
zaplanuj masaz dzien poZniej, zebys miata na co czekac. A lepiej, gdybyS poprosita
0 masaz w prezencie Swigtecznym, zeby twoja rodzina zaptacila za to, ze sie
przejmujesz!

(# Zlota rada: powrot pierwsza klasa do domu tez jest balsamem Swietnie
tagodzacym rozdraznienie wywotane pobytem u rodziny, cho¢ bardzo drogim).

Jezeli musisz wysiedzie¢ na lunchu organizowanym przez rotarianski klub matki,
podczas ktérego przyznaje sie jej odznaczenie za ofiarng prace spoleczng na rzecz
wspolnoty, w ktorej wyrostas i z ktorej odesztas, gdy tylko skonczytas osiemnascie lat,
to wykradnij jedng z tabletek uspokajajqcych z apteczki laureatki.

A jezeli nie mozesz wymiga¢ sie od zdjecia grupowego, to wldz na siebie
najbardziej odlotowq bielizne, a gwarantuje, ze caly proces bedzie tatwiejszy do
zniesienia. Kiedy w aktualnoSciach na Facebooku pojawig sie komentarze Co za
piekna rodzina!!! oraz Jak oni wszyscy wydorosleli!, pomySlisz z msciwg satysfakcja,
Ze masz na sobie figi np. z nieprzyzwoitym napisem...

Czesto (nie)olewane pytania

Tobie nigdy nie zdarzylo sie wymysli¢ stabej gry stow? Prosze bardzo, mozesz mnie
0sadzi¢. Olewam to, to moja ksigzka!

Pomyslatam, ze pomocne bedzie udzielenie odpowiedzi na najczestsze pytania, jakie



sq mi zadawane na temat metody Zero Zalu. Jestem pewna, ze i w twojej glowie one
sie pojawity, podczas kiedy radosnie skreslatas rézne rzeczy z list. Wiem, jak to jest,
uwierz mi. Podjelas wazne decyzje, ale Zeby tak od razu co$ ola¢? Latwiej o tym
fantazjowa¢ w zaciszu swojego umystu, niz powiedzie¢ glosSno przy kolacji
szabasowej. A jednak nie ma jak porzadkowanie swoich zobowigzan tu i teraz
i nieodwlekania rozpoczecia wymarzonego zycia.

A oto kilka najczesciej wyrzucanych z siebie pytan, ktére pomoga ci zrobi¢ krok

2:

Pytanie: Mowienie ludziom, ze ich olewam, wydaje mi si¢ bardzo nieuprzejme.

Nie sadzisz, ze jest to chamskie?

Odpowiedz: Céz, jezeli nie chcesz uzywac wprost stowa ,,olewac” czy ,,chrzanic”,

to nie musisz. Mozesz komunikowa¢ swoje decyzje w sposob zgodny ze
spotecznymi normami (np. ,,Musze przyznac¢, ze nie podzielam twojej opinii co
do X, ale rob to, co uwazasz za stuszne”). To nie jest rownie zabawne, jak
wowczas, kiedy uzyje sie ostrzejszych stéw, ale nie musisz sie tym przejmowac.

: Martwie sie, ze jezeli oleje zbyt wiele rzeczy, to stane si¢ Smierdzacym

leniem i nie bede miala po co i dla kogo zy¢.

: To uzasadniona obawa, ale celem metody Zero Zalu nie jest dojscie do stanu

#Olewamwszystko (zabawny, ale niepraktyczny hasztag). Chodzi o pozbycie sie
tych obcigzen, ktére nie przynosza ci radosci, a otworzyC sie na aktywnosci,
ktore cie ciesza.

P: Jezeli olewanie ma by¢ uwalniajgce, to czemu budzi we mnie tak duzy
dyskomfort?
O: Chodzenie nago tez jest uwalniajgce. Ale moze by¢ niekomfortowe, bo

"o

spoteczenstwo nie jest gotowe na takie widoki. Potrzeba tylko troche pewnosci
siebie (i retuszu), sama zobaczysz.

: Jak ja mam to wszystko wyjasni¢ mojej matce?

: Po prostu wyslij jej egzemplarz tej ksigzki. Ja mam taki plan.

: Chociaz to, o czym piszesz, ma duzo sensu (szczerze dziekuje!), to nie

wiem, jak mi sie upiecze, jezeli zaczne si¢ mniej przejmowac

: Moge tylko powiedzie¢, ze nie bedziesz wiedzie¢, dopoki nie sprobujesz.

Przypomnij sobie, ze kiedy zapytalam meza, czy moge wysprzatac¢ jego szuflade
ze skarpetkami, myslat, ze mi odbito. A popatrz, jak tadnie mi poszio!
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: A co jezeli oleje coS, a potem bede zalowac?

O: Przyznaj, ze szukasz wymowek.

P: Nie chcialabym, zeby ludzie méwili mi, ze olewaja co$, co dla mnie jest
wazne, to jak moge sama im co$ takiego powiedziec?

O: Spdjrz na to z innej strony. Czy chciatabys, zeby ludzie czuli sie zobowigzani,
czy tez wpedzeni w poczucie winy i zrobili co$ dla ciebie, o czym wiesz, ze tego
nie chca? OdpowiedZ na TO pytanie zawsze powinna brzmie¢ NIE, chyba ze
jestes zolza. A nie wiedzialabys, Ze sie tak czuja, gdyby nie czuli sie
wystarczajaco komfortowo, zeby ci o tym powiedzie¢. Doktadnie w taki sposéb
krok 2 uwalnia magie, ktoéra zmienia zycie wszystkich.

Jak czerpac wiecej ze spraw, ktore cie obchodzg (lub nie)

Jeszcze raz pragne podkreéli¢, ze nadrzednym celem stosowania metody Zero Zalu nie
jest olanie rzeczy, ktore cie drazniq, ale zyskanie wolnoSci na oddanie sie rzeczom,
ktore dajq ci radosc.

Jezeli trzecia czesC ksigzki byta o tym, jak sie nie przejmowac, to przygotuj sie na
kolejng czes$¢ rownania — jak zyska¢ wiecej czasu, energii, i/lub pieniedzy na wszystko
inne.

Dochodzimy w ten sposéb do czesci czwartej, w ktorej, jak to méwig, dzieje sie
prawdziwa magia...



Czesc IV

Odpuszczanie sobie pewnych rzeczy radykalnie
zmienia zycie



Bedac na tym etapie poslugiwania sie metoda Zero Zalu, nie przejmujesz juz sie
tym, co ludzie mysla, potrafisz rozpozna¢, gdzie czajq sie kolejne zobowigzania oraz
masz bogatg liste (i mam nadzieje praktyczny przewodnik) rzeczy, ktore sobie
odpuszczasz i gotowa do wykorzystania liste rzeczy, na ktorych ci stuprocentowo
zalezy.

Brawo!

Istnieje duza szansa, ze zyskatas setki godzin, ktére do tej pory posSwiecatas ludziom
i rzeczom, ktére cie w ogole nie obchodza, a jezeli wszystko zrobitas jak nalezy, to nie
zostataS wylana z pracy, a Gail z marketingu nie spalila twojego domu.
Uporzadkowata$ swoje emocje dotyczace zobowigzan, quizow w pubie i Islandii.
Stracitas tylko tych znajomych, ktérych i tak nie lubitas, a z kolei nie nawigzatas
znajomosci, ktorych nie potrzebujesz. Statas sie tez bardziej szczera, uprzejma osobg —
co moim zdaniem jest Swietnym efektem ubocznym.

Jeste$ coraz blizej stanu pelnego oswiecenia, o ktorym wspominatam w pierwszej
czesci. Dzieki temu ze uporzadkowatas swoje sprawy i odrzucitas te, ktore poglebiaty
twojq frustracje, a z kolei na pierwszym miejscu umiescitas te osoby i rzeczy, ktore
daja ci najwiecej przyjemnosci i satysfakcji, zyjesz swoim wymarzonym zyciem.

W czesci IV odkryjesz liste rzeczy, ktorym mogtabys, a nawet powinnas, poswiecic¢
calg swojq uwage, teraz, kiedy masz na nie czas, energie i pienigdze.

Nastat czas radosci!

Jezeli jeszcze nie jesteS do konca przekonana, czytaj dalej...

Odpuszczajgc sobie pewne rzeczy, zyskujesz coS innego

W czesci Il radzitam ci wyobrazic sobie przyszte korzysSci, dzieki czemu krok 2 bedzie
nieco latwiejszy. Zakladam, ze to wilasnie zrobitas. Hura! Mozemy teraz doktadnie
obliczy¢, co zyskatas. Mysle, ze bedzie to dla ciebie Zrodtem satysfakcji i dodatkowe;j
motywacji.

Pierwsza rzecz, ktéra powinna wroci¢ na swoje miejsce, to CZAS. Czas na to, zeby
medytowaC w ciszy w toalecie, zamiast biec do komputera na rozmowe
telekonferencyjng; czas na to, zeby w niedzielne popotudnie z luboscig oddawac sie
robieniu ciggutek wedlug ulubionego przepisu, zamiast czytaC Moby Dicka (Kto to
w ogble wybral?) na spotkanie w klubie ksigzkowym; czas na to, zeby spedzi¢ go
z ukochang osobgq, zamiast z jakimi$ przypadkowymi typami, ktorych i tak nie lubisz.

Co zatem zyskatas, jezeli chodzi o czas? Trzy godziny? Dziesie¢ minut? Weekend
w miesigcu? Oj, chyba bedzie kolejna lista!



CZAS, KTORY ZYSKAELAM, OLEWAJAC TO, CO NIEWAZNE
ZAJECIE KORZYSC

Na przyktad: nieogladanie rozdania nagrod MTV 2 godziny

Druga rzecz, jaka zyskujesz dzieki poshugiwaniu sie metodg Zero Zalu, to
ENERGIA. Moze to by¢ rownie proste jak skorzystanie z regenerujacej drzemki albo
rezygnacja z jakiegos zajecia, np. z Crossfitu, na ktéry zapisatas sie, poniewaz twoja
kolezanka naciskata. Dzieki temu zaoszczedzong energie zuzywasz na coS, CO
wolatabys robi¢, na przyktad czyszczenie samochodu, gdyz zapach w nim jest nie do
zniesienia.

ENERGIA, KTORA ZYSKALAM, OLEWAJAC TO, CO NIEWAZNE

ZAJECIE KORZYSC
Na przyktad: nieupicie sie podczas wyjscia na drinki z Wola do zycia we
kolegami i kolezankami z pracy wtorek

Wreszcie PIENIADZE. Jak mawia amerykanski humorysta i komik Will Rogers:
,»Zbyt wielu ludzi wydaje pienigdze, ktorych nie zarobili na rzeczy, ktorych nie chca
i usitujq zrobi¢ wrazenie na ludziach, ktérych nie lubig”. Powiedzmy to chérem!

Pienigdze bardzo latwo mozna policzy¢, wiec wymierne korzysci finansowe

wynikajace z zastosowania metody Zero Zalu stajq sie zrédlem ogromnej satysfakcji.
Jezeli na przyklad przestalas przejmowac sie noszeniem markowych ciuchow,



czesciowo dlatego ze nie przejmujesz sie tym, co sadzq inni, to oszczedzitas setki lub
nawet tysigce dolaréw rocznie. Znam wiele kobiet, zwlaszcza w kosmopolitycznym
Nowym Jorku, ktére czujq ogromng presje noszenia markowych ciuchow, kiedy czutyby
sie rownie zadowolone z ubran za pot ceny.

PIENIADZE, KTORE ZYSKALAM, OLEWAJAC TO, CO NIEWAZNE
ZAJECIE KORZYSC

Na przyktad: niepojechanie na wieczor panienski do Las

Vegas tysigc dolarow

A moze mieszkasz na przedmieSciach i przestalas jezdzi¢ co niedziele ogladac
mecze pitki noznej siostrzenca? Powiedzmy, Ze raczej nie pojdzie do ligi zawodowej
i nie zatatwi ci darmowych biletow na mistrzostwa w 2034 roku. Nie tylko oszczedzasz
czas i energie, ale i pienigdze na benzyne! Kazdy dolar na benzyne sie liczy, a ciocia
potrzebuje nowej pary niemarkowych okularow.

Tak, droga do oswiecenia jest wybrukowana odzyskanymi godzinami, nowa
werwa i prawdziwa gotowka.

Wplyw na ciato, umyst i dusze

Jest coS jeszcze! Moze nie przewidzialas, ze zwykle odpuszczenie sobie niektorych
spraw przyniesie ci poprawe zdrowia fizycznego i emocjonalnego.

Pomysl o tym w ten sposdb: nie tylko zyskata$ czas, energie i pienigdze, ale takze
wiedze o sobie, pewnosSc¢ siebie i dzieciecy entuzjazm. Oszczedzitas tez sobie wiele
bolow gltowy. Dostownie. Nie mowiac juz o zgadze, niepokoju i mdtosciach. Pamietasz
tego wspotpracownika, na ktérego impreze karaoke nie posztas? Pomysl o kacu, jaki
byS miata! Saczylabys margarity przez caly wieczor, tylko zeby nie zadusi¢ Tima
mikrofonem. Nastepny poranek bytby bardzo ciezki, wierz mi.



Dzieki temu, ze to olatas, spataS spokojnie, nie bolala cie glowa, nie miata$
suchosci w ustach, nie liczytas w mysSlach minut, az bedziesz mogla zdrzemnac¢ sie pod
biurkiem w czasie lunchu, nie dostatas skretu szyi od drzemki... Korzysci sg
niezaprzeczalne.

Masz wiecej czasu, niz chcesz po pracy (mozesz siedzie¢ w bieliznie na kanapie,
jesc ciastka i ogladac program sportowy Ultimate Ninja Warrior).

Zdecydowatas, ze obejrzenie, jak uczestnicy programu walczq o tytut ninja, jest dla
ciebie bardziej przyjemne niz Spiewanie karaoke z Timem z dzialu IT i postapitas
zgodnie z t3 wiedza, poniewaz nie przejmujesz sie tym, co Tim lub kto$ inny sadzi
o twoich priorytetach).

Rano masz wiecej energii, zeby dostateczng uwage poswieci¢ depilacji, nie
zacinajac sie przy tym (twarzy, nog czy tez okolic bikini — depilacja na kacu to nie
przelewki).

Zostaly ci tez pienigdze, ktore musialabyS wyda¢ na tequile oraz na pizze
zamowiong p6zng nocy, za pomoca ktorej probowatabys (bezskutecznie) wchtong¢ caty
ten alkohol.

Ty bedziesz sobie radosnie nuci¢ pod nosem podczas przerwy, a twoi koledzy
i kolezanki z pracy beda drzema¢ w niewygodnej pozycji pod biurkiem.
Prawdopodobnie uda ci sie tez wiecej zrobi¢, gdyz beda za bardzo na kacu, zeby ci
zawracac glowe!

Wez pod uwage kolejne cudowne korzysci dla twojego ciata, umystu i duszy, ktore
mozna zyska¢ poprzez prosty akt olewania:

Dla ciata

Wiele meczacych spotkan towarzyskich prowadzi do kaca, co zostalo juz doktadnie
wyjasnione. Co jednak z niebezpieczenstwem wystapienia prawdziwego urazu?

Pamietam, jak pewnego ranka spedzitam dodatkowe dziesie¢ minut, grajac online
w odmiane scrabble ,,Words with friends” z moim bratem, zamiast wyj$¢ na pociag.
Wiedziatam, ze godzina jest p6Zna, ale miatam ogromng frajde z tego, ze zyskatam nad
nim miazdzaca przewage dzieki potrojnej liczbie punktow za trzyliterowe stowo.

Schodzitam na peron, kiedy zobaczytam zblizajacy sie pociag. Pobieglam wiec
(w szpilkach, to byl jeszcze okres, kiedy sie przejmowatam wygladem), zeby go
ztapa¢, ale spoznitam sie o kilka sekund, skrecajac sobie po drodze kostke. Bylam
spocona, zdyszana, kostka puchta w zastraszajacym tempie i ogarniala mnie coraz
wieksza wsciektosc.



Po tym wydarzeniu dodatam ,bieganie za odjezdzajacymi pociggami” do listy
rzeczy, ktére olewam, dzieki czemu zaoszczedzitam fortune na wizytach u ortopedow.

Dla umystu

Oczyszczenie umystu daje jeszcze lepsze efekty niz fizyczne odgracenie przestrzeni,
gdyz nie konczy sie wraz ze $ciang czy z sufitem. Twoja czaszka wcigz jest wypelniona
tg samg szarg materiq, ale te niewidoczne poktady leku, zmartwien, paniki i strachu
zostaly usuniete i panuje tam wiekszy porzadek niz w Swiatyni przed wizytg papieza.
Korzysci dla twojego zdrowia psychicznego sq ogromne i dtugotrwate.

Pomysl, co sie bedzie dziato kilka dekad po6zZniej, jezeli postanowisz odpusci¢ sobie
chodzenie w niedziele do koSciota (wyrazy wspétczucia dla papieza), a ten czas
bedziesz mogla poswieci¢ na rozwigzanie krzyzowki w niedzielnym ,Timesie”.
Przyszta ty, wolna od alzheimera! Takiego spokoju ducha nie da sie kupic.

Dla duszy

Bedzie z lekka mistycznie, ale prosze, nie przestawaj czytaC. Nie kazdy uznaje
tradycyjng definicjq duszy jako oddzielnego od ciata bytu duchowego, jednak mysle, ze
kazdy z nas rozumie wyrazenie ,,ciezko mi na duszy” lub ,, mie¢ udreczong dusze” jako
cierpienie odczuwane na bardzo glebokim poziomie. DoSwiadczamy nie tylko tego, ze
rozni ludzie i rzeczy zapelniajg nasze kalendarze i wysysaja z nas site, ale takze tego,
7e ograniczajq naszg wolnos¢. Wiem, to brzmi jak co$, co powiedziatby Mel Gibson
w Breaveheart.

Twierdze, ze wolnos¢ to inaczej dusza. Dzieki temu, ze odpuszczamy sobie
niewtasciwe rzeczy i zajmujemy sie tymi, ktore nas uszczeSliwiajg, bronimy
jednoczes$nie wolnosci, o ktdérej niektorzy powiedzieliby, ze ,,umacnia nasza dusze”.

Inny sposob na olewanie

Metoda Zero Zalu w duzej mierze polega na tym, zeby co$ sobie odpuszcza¢ albo
czyms sie przejmowac w aktywny sposob. Skoro zdecydowatas, ze na czyms ci zalezy,
to wykonanie kroku 2 wymaga czesto podjecia konkretnego dzialania, na przyktad
odrzucenia zaproszenia, odmowy przyjscia na spotkanie, wyjasSnienia swoich
osobistych zasad. No i oczywiscie sq wszystkie te sprawy, ktorym bedziesz poswiecac
swoje uwage, czas, energie i pienigdze, ale zrobisz to z radoscia.



Jest jednak jeszcze jeden sposob na to, zeby co$ ola¢ w sposOb pasywny,
a jednocze$nie zmieniajacy nasze nastawienie w perspektywie diugoterminowej. Ten
wariant olewania to po prostu powtarzane sobie zdania: ,,To nie jest tego warte ”.

Technika ta moze byC przydatna, kiedy na przyklad ktos, z kim laczy cie jaka$
relacja z koniecznosci, np. szef albo przedstawiciel firmy telewizji kablowej,
zachowuje sie w sposob nieuprzejmy albo wyjatkowo niekompetentny, a ty nie mozesz
z tym nic zrobi¢. Moglabys oczywiscie wybuchna¢, co spowoduje wzrost ciSnienia
krwi, zaryzykowac utrate pracy czy nagle odciecie sygnatlu. Niewiele to jednak
whniesie, zwlaszcza kiedy masz ochote wroci¢ do domu i oglada¢ w spokoju ulubiony
program.

W takich przypadkach tatwo jest pas¢ ofiarg stusznego oburzenia, stanu, ktory
przyprawi cie o wiekszy bdl glowy, niz jest wart twoj durny rozméwca. Zamiast
pozwoli¢ uczuciom ztosSci zzera¢ sie od srodka, niczym modliszce pochtaniajgcej
swojego partnera po stosunku, sprobuyj... to olac.

Powiedz sobie: ,,To nie jest warte mojego zainteresowania”, i zyj dalej.

Dziel sie swojg madroscig

Stajac sie jedng z nielicznych oswieconych osob, ktore chodza po Swiecie,
odpuszczajac sobie to, co niewazne, z pewnoScig zdarzy ci sie przekaza¢ odkryta
madros¢ innym ludziom. Nie jestem w stanie zliczy¢, ilu ludzi nastuchato sie ode mnie
o dobroczynnych skutkach stosowania metody Zero Zalu, a potem sami wprowadzili
zmiany w swoje zycie. Oswiecitam moich wspoétpracownikéw co do zbednej roboty
papierkowej, pomoglam przyjaciotom podjac lepsze decyzje dotyczace wykorzystania
urlopu, wspartam nawet swoich rodzicow. Sa tacy dumni.

Nie robie tego wszystkiego z czystej dobroci. Nie obchodzi mnie altruizm. Robie to,
bo dzieki temu czuje sie dobrze. O ile odpuszczanie sobie niektorych spraw jest
zrédlem mojego pozytywnego samopoczucia, to pomaganie komuS innemu
W opanowaniu tej umiejetnosci sprawia, ze czuje sie wspaniale.

Robie to takze dlatego, ze gdyby kazdy z nas mniej sie przejmowat, to zylibysSmy
w szczesliwszym i zdrowszym swiecie. Przynajmniej wedtug mnie.

Wiesz, bez czego mozesz sie obyC

Takze znane jako ,,rzeczy, ktorymi od poczatku nie musiatas sie przejmowac”.

Cudownym efektem ubocznym opanowania umiejetnosci odpuszczania sobie



niektérych spraw jest zaakceptowanie konsekwencji tego, ze pierwsze proby moga byc¢
jeszcze nieco toporne, ale stopniowo przestaniesz kwestionowac¢ swoje wybory, dzieki
czemu z kolei mniej czasu spedzisz na zamartwianiu sie i uwolnisz sie od
towarzyszgcemu mu poczucia niepokoju. Wahanie i niepokdéj sa dla ciebie
kazdorazowo niepotrzebnym obcigzeniem.

W ten sposob dzieki metodzie Zero Zalu zyskasz zupelnie inne podejscie do zycia.
Staniesz sie osoba, ktora szybko i tatwo bedzie w stanie oceni¢ dowolng sytuacje
i dziala¢ zgodnie ze swoim rozpoznaniem. Zaoszczedzony czas (energie oraz pienigdze)
bedziesz mogla przeznaczyC na inne rzeczy.

A oto i dobra wiadomos$¢: zobaczysz, ze odpuszczenie sobie pewnych rzeczy NIE
oznacza automatycznie, ze na ich miejsce wskoczy taka sama liczba kolejnych.

Kiedy przestaniesz sie przejmowac rzeczami, ktére cie unieszczeSliwiaja, a swojg
uwage przeniesiesz na te, ktore dajg ci rados¢, to moze sie okazac, ze nie potrzebujesz
az tylu rzeczy w swoim zyciu. Wcale nie bedzie tak, ze spraw, zadan, wydarzen
i ludzi, ktore do tej pory spychalas na bok, a ktore zashiguja na twoja uwage, jest
czterdziesci siedem w miejsce czterdziestu siedmiu, ktorych sie pozbylas.

Nie wiem, jak to jest w twoim przypadku, ale dla mnie nie jest mozliwe, zeby calg
dobe wypelni¢ sprawami, na ktorych mi zalezy.

Innymi stowy, mam duzo czasu, w ktérym moge zwolni¢. To niesamowite uczucie.

Rzeczy, ktorymi prawdopodobnie powinnas bardziej sie
przejmowac

Bede catkowicie szczera: to co powiem, bedzie brzmialo jak sprzeczne z przestaniem
ksigzki. Nie méw, ze cie nie ostrzegatam (zrobitam to na na poczatku czesci IV).

Do tej pory przedstawialam ci perspektywe zero-jedynkowa: przejmujesz sie
czyms/olewasz co$, na przyktad wychodzisz z pracy punktualnie o piatej, zeby zdazyc¢
na pierwsza runde meczu Dodgerséw albo rezygnujesz z imprezy u znajomej, podczas
ktorej mieliScie oglada¢ final sezonu serialu Mr Robot, a zamiast tego zostajesz
w domu, zjadasz paczke chrupek i konczysz czyta¢ ksigzke. Mozesz w ten sposOb
nagradzac sie na co dzien. Poczujesz takze, ze twoje zycie sie zmienito.

Kiedy jednak juz nabierzesz wprawy w stosowaniu metody Zero Zalu, to moze
przyjsc czas na kolejny krok. Magia zatoczy jeszcze szersze kregi.

Jestem pewna, ze czytatasS krazace po mediach spotecznoSciowych listy
,2Dwadziescia rad od emeryta dla dwudziestolatka” albo ,,Czego najbardziej zatuja
ludzie na tozu Smierci”. Moze czytajac je, myslatas sobie: ,,Ja i tak mam jeszcze przed



sobq kilka dekad, zanim bede musiata sie tym martwic”.

Jak moglby powiedzie¢ Javier Bardem w filmie To nie jest kraj dla starych ludzi:
,,Czy aby na pewno, kolezanko?”.

Prawda jest taka, ze dopdki jakis lekarz nie postawi nam rzetelnej diagnozy na temat
przewidywalnej dtugosci zycia (a nawet wtedy), to nie wiemy, kiedy przyjdzie nam
zejS¢ z tego tez padotu. To przerazajqce, ale prawdziwe. Jutro mozesz wpas¢ pod
autobus, zosta¢ rozszarpana przez stado wilkow albo przerazi¢ sie na Smier¢ wystepem
klauna.

Czy nie chcialabys zatem dobrze przezy¢ kazdej sekundy twojego zycia?

Chcac ci poméc to osiggna¢ (bo taka ze mnie dobra dusza), pozwolitam sobie
przekopa¢ Internet w poszukiwaniu rozlicznych wersji takich list i wybralam te
komponenty, brak realizacji ktorych jest najczestszym zroditem frustracji. Inaczej
mowiac, jest to lista rzeczy, ktorymi powinnas bardziej sie przejmowac. Pamietaj, ze
nie nalezy ich myli¢ z rzeczami, ktére zyskujesz dzieki przyjeciu metody Zero Zalu.
Potraktuj je jako dlugoterminowe cele, ktorych realizacja czesto ginie w natloku
codziennych spraw, dominujacych w naszym zyciu.

Oto i one podane w przypadkowej kolejnosci:

Podrozowanie

Wyjazd tu i tam moze byC nagroda za to, ze zrezygnowata$ z jakiego$ innego
zobowiazania, ale ludzie, ktorzy kompiluja te listy, moéwia o prawdziwym
podrozowaniu. Zamitowanie do podr6zowania. Bycie obiezySwiatem. Podrézowanie
mogloby sta¢ sie stalg czeScig twojego zycia i nie by¢ ograniczone do babskiego
wypadu weekendowego raz do roku (chociaz i te s mitq okazjq).

Zadbanie o swoje zdrowie

Tak naprawde ¢wiczenie w celu spalenia kalorii i wylania z siebie si6dmych potow
mnie nie interesuje, ale zdrowie to nie tylko liczba pompek, jaka jestes w stanie
wykona¢. To takze wieksza dawka snu, zachowanie spokoju, a moze i rezygnacja
z rzucania sie na pizze w momentach stresu. Ja na przyklad miatam w zwyczaju robic
tak nieraz.

Nauka kolejnego jezyka



Nie od razu Krakéw zbudowano, ani nie da sie opanowac¢ podstaw wioskiego w jedng
godzine, ktérg zyskatas, opuszczajac warsztaty integracyjne w firmie. Jednak nawet
jezeli nie masz zamiaru czyta¢ Dantego w oryginale, latwo zauwazy¢, ze jest to tego
rodzaju postanowienie co bieg w maratonie czy tez hodowanie wiasnych warzyw, ktore
tatwo jest odlozy¢ na przysztos¢, w mysl powiedzenia c’e sempre domani — zawsze
przeciez jest jutro.

Planowanie emerytury

Moze nie interesuje cie staly, zrbwnowazony dochdd, kiedy bedziesz juz zbyt stara
i schorowana, zeby pojawi¢ sie w biurze. Moze twoja dewiza zawodowa brzmi:
,Ciezko pracuj, na staroS¢ zyj w biedzie”. To Swietnie, ale wielu
szeScdziesieciolatkbw mysli inaczej, wiec poddaje ci to pod rozwage.

Opanowanie sztuczki, ktorq mozna sie popisac na imprezie

Jezeli jesteS cztowiekiem oSwieconym, ktory skutecznie zmniejszyt liczbe zobowigzan
zawodowych, i osobistych, i masz wystarczajaco duzo czasu, zeby poswieci¢ kilka
godzin na Zonglowanie ptongcymi pochodniami, tylko dlatego ze to lubisz, to jeste$
mistrzynig.

Ty wyznaczasz droge

Moze jesteS domatorka. A moze masz bzika na punkcie ¢wiczen. A moze tak jak mnie
brak ci jakiejkolwiek koordynacji i nigdy nie nauczysz sie zonglowac. Chodzi o to, ze
nie musisz przejmowac sie niczym, co jest na powyzszej liScie ani czymS, co
KTOKOLWIEK uwaza za swoj priorytet.

Mozesz przyjac albo zignorowac moje sugestie.

Magia olewania ma inspirowac, a nie tyranizowac. Moje uwagi na temat karaoke
prawdopodobnie beda niepopularne wsrod potowy czytelnikow. Ci, ktérzy widzieli,
jak wykonuje ,Faith” albo ,Like a virgin” pod wplywem ponczu z rumem i presji
rowiesniczej, moga by¢ skonfundowani. Niewazne. Po prostu niech kazdy robi to, co
uwaza za stosowne!

W trakcie pisania tej ksigzki odezwalto sie do mnie wiele nieznanych mi oséb, ktore
odpowiedziaty na moja ankiete, ale takze miatam odzew od moich przyjaciot i rodziny,
mojej agentki literackiej i jej asystentki, mojego redaktora, rzecznika PR, a takze innych



0osob z wydawnictwa oraz kilku nieznanych mi ludzi, ktérzy byli we wlasciwym
miejscu i w czasie. Na podstawie rozméw, ktére miatam okazje z nimi odby¢, zdatam
sobie sprawe, ze droga kazdej osoby do oSwiecenia moze iS¢ w innym kierunkuy,
determinowanym przez rzeczy, na ktorych jej zalezy i ktére sobie odpuszcza. To, co
cieszy jedng osobe, moze denerwowac inng.

Jest to jak najbardziej w porzadku. To ty wybierasz swoje Zyciowe priorytety
i odrzucasz to, co ci nie shizy.

Wolno ci takze zmieni¢ zdanie, zmodyfikowa¢ osobiste zasady i przesung¢ punkt
ciezkoSci. Styszatas kiedyS o przestepstwie popelnionym wskutek sprzyjajacych
okolicznosci? No c0z, czasem trzeba sie przeja¢ pod wptywem chwili i jest to nie do
przewidzenia. Karaoke nie interesuje mnie w najmniejszym stopniu, ale jezeli jestem
w barze i wpycha mi sie mikrofon pod nos, a wlalam w siebie takie iloSci rumu, ze
konia by zbito z nég, no coz... wszystko sie moze zdarzyc.

Chce przez to powiedzie¢, ze pod wptywem chwilowego impulsu by¢ moze bedzie
ci na czyms zalezalo i przyniesie ci to rados¢. Albo przynajmniej ludzie patrzacy, jak
sie wyghlupiasz, bedq mieli z tego rados¢, ktéra mozesz chcie¢ podarowac¢ swojemu
bliZzniemu raz na jakis czas.

Chrzanic¢ haterow

Zajmijmy sie ponownie kwestiq nieprzejmowania sie tym, co myslg inni ludzie. Tym
razem przyjrzyjmy sie tej szczeg6lnej kategorii ludzi, jaka sa haterzy. Musisz byc
przygotowana, ze praktykujac metode Zero Zalu, napotkasz kilkoro z nich na swojej
drodze. Ci ludzie wydaja sie wytraceni z rownowagi twoimi decyzjami zyciowymi,
a niekiedy wrecz powaznie obrazeni. Z jakiego§ powodu nie maja checi na Zera Zalu
w swoim zyciu lub mozliwoSci zastosowania tej metody. Ich prawo! Jednak nie musisz
sie dotowac ich matostkowosScia czy tez niskim poczuciem wiasnej wartosci. Twoje
zycie jest wspaniate, a z kazdym dniem bedzie coraz lepsze. Chrzanic¢ hateréw!

Stan oSwiecenia

Niezaleznie od tego, jak daleko mogtabys by¢ od stanu Zero Zalu na poczatku lektury
tej ksigzki, jestem przekonana, ze poczynitas postepy na swojej osobistej drodze do
olewania i do wstgpienia do grona oswieconych, w szeregach ktorych mozna znalez¢
mnie, Serene Williams oraz prezentera telewizyjnego Pata Kiernana[6]. Ten facet
z olewania zrobit sztuke. Wszyscy powinniSmy aspirowa¢ do bycia jak Pat Kiernan,
ktory gra samego siebie w Niesamowitym Spidermanie 2 oraz nowych Pogromcach



duchow.

Wroc¢my jednak do ciebie. Zaszlas tak daleko, wiec chyba musiato ci cho¢ troche
zaleze¢, prawda? Pewnie mialaS doSC patrzenia na swoje zycie jako na serie
zobowigzan do wypeknienia, ludzi, ktérych trzeba tolerowac i wpiséw do kalendarza,
ktore probujesz desperacko poprzestawiaC, zeby wygospodarowac jedno wolne
popotudnie.

A moze dostatas ksigzke w prezencie od przyjaciotki czy przyjaciela, ktora lub ktory
probuje ci co$ przekazac?

Niezaleznie od tego, co cie tu przywiodto, mam nadzieje, ze ta ksigzka pokazala, ze
wszystko jest mozliwe i nie musi konczyC sie zalamaniem nerwowym. Dwa tygodnie
pobytu w szpitalu moga mie¢ na ciebie dobroczynny wptyw, ale nie trzeba dochodzi¢
az do samej krawedzi, zeby skoczyc.

Zrobilo sie ponuro... przepraszam.

Mam na mysli to, ze metoda Zero Zalu jest nie tylko $rodkiem zaradczym, ale
i zapobiegawczym! Moze sprawic, ze nie bedziesz musiata podejmowac desperackich
krokow. Mozesz siega¢ po nig na co dzien, podobnie jak ludzie siegajq po Biblie, albo
zagladac¢ do niej od czasu do czasu jak do mapy. To moze by¢ jak GPS dla twojej
duszy. Albo mozesz rzucic¢ jq na Srodek pola i celowac¢ do niej z procy. Nie ma to dla
mnie znaczenia.

Naprawde, Sarah? Ale dlaczego?

Chyba juz wiesz.



Postowie

Podczas zbierania materiatéw do tej ksigzki i pisania jej miatam okazje spotka¢ wiele
0sOb, ktore przejmujq sie rzeczami, ktorymi wcale nie chcg sie przejmowac i ktorych
nie potrzebujg. Bytam Swiadkiem, jak znajomi pracujg caly weekend bez dodatkowego
wynagrodzenia, godza sie p6js¢ na spotkania, na ktore nie majq ochoty, a méj wlasny
maz toczy bitwe nie do wygrania z pracownikiem biura obstugi klienta. Skrzydet
dodaje mi fakt, Ze metoda Zero Zalu jest teraz dostepna dla tych wszystkich, ktérzy jej
potrzebujg. Moga czerpac z prostej filozofii, ktéra pomoze im zy¢ w sposéb przez nich
wymarzony.

W 1837 roku Hans Christian Andersen napisal basn Nowe szaty cesarza, w ktorej to
cesarz daje sie nabraC oszustom na istnienie niewidzialnych szat, majacych by¢
niewidocznymi tylko dla bezgranicznych glupcow. Paraduje nagi po miescie, chociaz
nie widzi swoich szat. Oczywiscie nigdy sie do tego nie przyzna, podobnie jak nie
zrobi tego takze zaden z jego doradcow. Mieszkancy, ktérzy obserwujq orszak
monarchy, takze chwalg piekno jego stroju, delikatnos$¢ tkanin i finezyjny kroj. Nagle
pewne dziecko wota: ,,Krdl jest nagi!”. Wtedy ludzie w ttumie doznajg wewnetrznego
uwolnienia i mogg przyznac¢, co naprawde widza.

Lubie myS$le¢ o sobie jako o tym dziecku. Cesarzem i jego szatami sq obcigzenia,
ktore powodujq strate czasu, energii i pieniedzy. A ja stoje posrod thumu i wotam:
,Mam je gdzieS. Olewam to!”.

Ty jako osoba w ttumie tez tak mozesz.

'To moje marzenie.

Nie osiggnetam jeszcze wprawdzie stanu nirwany na drodze do pozbycia sie zalu,
ale kazdego dnia robie kolejny krok na drodze do oSwiecenia. Na przyklad w tym
tygodniu w wiekszym stopniu olatam: tajskie jedzenie, ogladanie telewizji do pdZnej
nocy (cho¢ bedzie mi brakowa¢ prowadzacego wieczorny program Jona Stewarta)
i Krajowy Komitet Partii Demokratow. Drodzy demokraci, nie dzwoncie do mnie. To
irytujgce.

Za to spedzitam mnostwo czasu na ttumaczeniu koncepcji olewania ludziom, ktorzy



sqdza, ze brzmi to dos¢ agresywnie. Napastliwie. Moze nawet na granicy socjopatii?

Trudno. Z jednej strony nie chce, zeby osoby te Zle o mnie mySlaty. A z drugiej
strony zyje sobie, coraz mniej sie przejmujac i z kazdym dniem w wiekszym stopniu
spelnia sie wizja mojego wymarzonego zycia.

I wiecie co? Wcale tego nie zaluje.



PRZESTAN SIE
PRZEIMOWAC,
ODPUSC
SOBIE!

f




| ZACZNI]

ZYC SWOIM
WYMARZONYM
ZYCIEM!

f—




Podziekowania

Mam szczeScie, ze zyje w epoce, w ktorej glosno jest o weteranach olewania wsrod
znanych oséb oraz zwyklych obywateli. Chcialabym podziekowa¢ tym cztonkom
panteonu staw olewania[7], ktérzy mnie inspirowali:

25 lipca 1965: Dylan przestawia sie na gitare elektryczna.

3 pazdziernika 1992: Sinéad O’Connor drze zdjecie papieza w programie
Saturday Night Live.

21 pazdziernika 1992: Madonna publikuje album ze zdjeciami erotycznymi pod
tytutem Sex, przedstawiajacy jej 6wczesnego chtopaka... Vanille Ice.

7 czerwca 1993: Prince zmienia swdj pseudonim na trudny do wymowienia ,,artysta
poprzednio znany jako Prince”, chcac zerwac kontrakt z Warner Brothers.

10 marca 2003: Natalie Maines moéwi do publicznosci zgromadzonej w Londynie,
ze zespot Dixie Chicks: ,,Wstydzi sie tego, ze prezydent Stanéw Zjednoczonych
pochodzi z Teksasu”.

13 wrzesnia 2009: Kanye West przerywa wystapienie Taylor West na rozdaniu
nagrod MTV Video Music Awards.

28 lutego 2011: Charlie Sheen wystepuje w programie Today, zadajac 3 milionow
dolaréw za kazdy odcinek Dwoch i pot. Twierdzi, zZe ma w sobie DNA , krwi

tygrysa”.

15 grudnia 2011: Umiera dziennikarz Christopher Hitchens, mistrz olewania.

20 stycznia 2015: Ruth Bader Ginsburg zasypia w czasie corocznego przemowienia
prezydenta do Kongresu, bo... jest pijana.



21 wrzesnia 2015: Szczur ciggnacy po schodach ogromny kawatek pizzy (,,Pizza
rat”) ma wszystko gdzie$[8].

19 pazdziernika 2015: Pasazer lecacy liniami Southwest Airlines rzuca sie na
pasazerke, ktora za bardzo odchylata na niego swoj fotel[9].

¥ ¥ X

Mojemu mezowi Juddowi Harrisowi, ktory stawia mnie na co dzien na pierwszym
miejscu. Od 1999 roku uczy mnie tez, jak zyC wymarzonym zyciem. Jest najwspanialszy
na Swiecie.

Mojej agentce Jennifer Joel, uosobieniu klasy i erudycji. Jej aprobata dla tego
projektu miata dla mnie ogromne znaczenie. Okazata mi pelne i niezachwiane wsparcie
od samego poczatku. Jest dla mnie gwiazda.

Mojemu redaktorowi Michealowi Szczerbakowi, ktory ocalit mnie przed samg sobg
na wielu stronach. Zrobit to z wielka werwa i przy najbardziej napietych terminach.
Jest genialnym redaktorem i po prostu superfacetem.

Szeregowi oséb w Little, Brown i ICM, zwlaszcza: Benowi Allenowi, Reaganowi
Arthurowi, Sabrinie Callahan, Meghan Deans, Nicole Dewey, Liz Farrell, Lauren
Harms, Sarah Haugen, Andy’emu LeCountowi, Charlesowi McCrory’owi, Garretowi
McGrathowi, Madeleine Osborn, Miriam Parker, Tracy Roe, Cheryl Smith oraz Tracy
Williams. Przejmowali sie prawie kazdym aspektem procesu publikacji. Jane Sturrock
z Quercus UK, Frederice Van Traa z Kosmos w Holandii, Marianie Rolier z Rocco
w Brazylii, Ulrike von Stenglin z Ullstein Verlag w Niemczech zajeli sie promocja
miedzynarodowaq. Daliscie czadu!

Moim rodzicom, ktorzy nie wzdrygneli sie po przeczytaniu tytubu. Moja babcia
jednak ustyszata nieco ocenzurowang wersje.

Wreszcie Magia olewania nie bylaby tak bogata w tresci, gdyby nie wktad setek
ludzi na catym Swiecie, ktorzy odpowiedzieli na mojq anonimowgq ankiete, a zatem
pozostang anonimowi. Na mojej drodze znalazto sie tez kilkunastu przyjaciot
i cztonkéw rodziny, ktorzy byli dla mnie Zrodtem inspiracji, a ktorzy zapewne woleliby
pozosta¢ anonimowi. Szanuje to.

Czytelnikom, ktorzy przeczytaja te ksigzke — wiecie kim jesteScie, i wiecie, ze Wam
dziekuje.



[1] Nawet Google olewa Google+: http://smallbiztrends.com/2015/08/google-plus-
and-youtube-separation.html.

[2] http://baby-bangs.com/index2.php.

[3] Chyba nie tylko ja pamietam te dziwne reklamy australijskiego szamponu?
http://i1l.wp.com/www.themysticwave.com/wp-
content/uploads/2015/05/Aussie_brand.jpg

[4] http:/www.thinkgeek.com/produkt/iovg

[5] Jezeli naprawde wydaje ci sie, ze doswiadczasz zaluy, to czas dodac zal do listy
rzeczy, ktore warto olac.

[6] http://en.wikipedia.org/wiki/pat_kiernan

[7] Masz wtasne nominacje do panteonu staw? Przeslij je pod adres
magicofnot@gmail.com. Uwielbiam e-maile od Czytelnikow!

[8] https://youtube.com/watch?v=UPXUG8q4jKU

[9] http://gawker.com/man-allegedly-stranges-woman-over-reclining—seat-
1737308260
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