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TO

Chce zmienic swiat, ale sam tego nie zrobie.

Jedyne, co moge zmienic, to moje zycie.

Dzigki temu moj kawatek swiata bedzie lepszy.

Jedyne, co Ty mozesz zmienic, to Twoje Zycie.

Moge pomdc Ci zmienic Twoje zycie tak, zeby byto dla Ciebie lepsze.
Dzigki temu Twoj kawalek swiata stanie sig lepszy.

I razem mozemy zmienic caty Swiat.

Tak zeby byt lepszy dla wszystkich.






WSTEP

Chce miec lepszq prace, ludzi wokot, wigcej czasu spedzac z rodzing, mied
wigcej pieniedzy. Chce byc wolny. Chee byc sobq. Bardziej.

Myslates kiedys o sobie w ten sposéb? Albo o swoim zyciu, ludziach
wokol, pracy, albo o jakimkolwiek innym jego elemencie? Kazdy tak
mysli i to czesciej, niz nam sie wydaje, tylko zazwyczaj nic z tym nie
robi. I tu musi pasé pytanie: dlaczego?

Przyszto nam zy¢é w dos¢ ciekawych czasach, bo jeszcze nigdy nie mie-
lismy dostepu do tak wielu rzeczy i mozliwosci. Jednoczesnie nigdy tak
wielu z nas nie tkwilo w swoich jaskiniach, patrzac na taficzace cienie
imarzac o prawdziwym zyciu.

Alchemia powstala, poniewaz sam ztapalem sie na tym, ze w czyms$§
tkwie. Budowalem jg przezlata i sktadalem z matych fragmentéw. Ro-
bitem to, testujac rézne rzeczy i sprawdzajac, co dziala na mnie, a co
moze dziata¢ na kogo$ innego. Zbudowatem ja dla siebie, by uczynic
moje zycie takim, jakie chcialbym mieé. Tak naprawde zrobilem to,
bym mogt powiedzieé, jakiego zycia pragne. Powiem wprost - droga
do lepszego zycia, ktdéra juz przeszedlem, zajeta mi naprawde duzo cza-
su. Wciaz nia krocze i bede to robit do swojej $mierci, a moze i dluze;j.
Moje zycie daje mi duzo radosciiwiem, ze tak bedzie dalej, niezaleznie
od tego, co sie na mojej drodze wydarzy.



Alchemia to metodyka zmiany - zlozony proces, ktéry pomoze Ci zna-
lez¢ Twoja droge oraz na niej wytrwac. Chciatbym powiedzied, ze be-
dzie tatwo albo ze bedzie ciezko, ale nie jestem w stanie tego zrobic.
Dlaczego? Bo Twoje zycie jest Twoje i tylko Ty mozesz je ocenia¢. Moge
Ci tylko zagwarantowac, ze jezeli znajdziesz swoja droge przy uzyciu
Alchemii, to ona, podobnie jak inne elementy Twojego zycia, bedzie
nalezeé w pelni do Ciebie.

Dlugo zastanawiatem sie nad tytulem dla mojego podejscia. Wybra-
tem , Alchemie” giéwnie dlatego, ze w historycznym kontekscie jej
nadrzednym celem jest przemiana tego, co nie jest szlachetne, w to, co
Ty za szlachetne uznasz. Twoj system wartosci moze, ale nie musi, by¢
podobny do mojego. Mozesz tu pomysle¢ o zmianie otowiu w zloto, ale
sa takie rzeczy, ktore moga by¢ dla Ciebie znacznie od ztota cenniejsze.

Stworzytem Alchemie, poniewaz chciatlem sie rozwijaé. Pojedyncze
narzedzia, ktore znajdowalem, byly catkiem sensowne, ale czegos mi
w nich brakowato. Nie bylo jednego wspdlnego motywu, ktéry nadat-
by sens i wszystko polaczyl. Alchemia powstawata malymi krokami.
Zawsze, gdy probowatem rozwigzac kolejny problem w moim zyciu,
testowalem rézne metody i patrzylem, czy ktéras z nich sie ,przyklei”.
Alchemia to dla mnie droga do zrozumienia samego siebie i podgzanie
nig matymi i prostymi do zrobienia krokami. To polaczenie réznych
metodyk zarzadzania - w tym Teorii Ograniczen, Lean manufacturing
i filozofii kaizen - z podejsciami, ktére proponuja rézne szkoty psycho-
logii - jak CBT (ang. Cognitive behavioral therapy - terapia poznawczo-
-behawioralna), psychoanaliza czy Gestalt - i metodami zwinnymi
wykorzystywanymi w produkcji. Jak widzisz, znajdziesz tu inspiracje
réznymi zrédtami, ktére nierzadko mogly sie wzajemnie wykluczac.
Jednak catos¢ Alchemii to ujednolicone i syntetyczne rozwiazanie bar-
dzo zlozonego problemu, ale podane w matych i przystepnych porcjach.

To, jak bedziesz korzystaé zaréwno z tej ksiazki, jak i z calej Alchemii,
zalezy tylko od Ciebie. Kazde Wyzwanie jest tylko sugestia i rekomen-
dacja, podobnie jak Sciezki czy wskaznik Life Quotient (LQ), i to, jak
do nich podejdziesz, jest tylko Twoja decyzja. Zaczne od czegos, co jest
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dla mnie istotne - od cytatu, w ktorym Budda wyjasnia uczniom swoja
Sciezke, z Kalama Sutra, III, 65:

Nie wierzcie w jakiekolwiek przekazy tylko dlatego, ze przez diu-
gi czas obowiazywaly w wielu krajach. Nie wierzcie w cos tylko

dlatego, ze wielu ludzi od dawna to powtarza. Nie akceptujcie

niczego tylko z tego powodu, ze ktos inny to powiedzial, ze popiera

to swym autorytetem jaki$ medrzec albo kaptan lub Ze jest to na-
pisane w jakims swietym piSmie. Nie wierzcie w cos tylko dlatego,
ze brzmi prawdopodobnie. Nie wierzcie w wizje lub wyobraZenia,
ktére uwazacie za zestane przez Boga. Miejcie zaufanie do tego,
co uznaliscie za prawdziwe po dtugim sprawdzaniu, do tego, co

przynosi powodzenie wam i innym!.

Zanim przejde dalej, mam w zwigzku z tym cytatem do Ciebie jeszcze
prosbe. Dalej bede dawac¢ Ci wskazdéwki i rekomendacje. Potraktuj
moja prosbe jako pierwsza z nich:

1 Zrédto: https://dharma.pl/budda-kalama-sutra/.
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Nie przyjmuj na wiare tego, co napisatem czy powiedziatem, nie traktuj
tego jako prawdy oswieconej ani stow z niebios. Doswiadcz tego sam i wtedy
zdecyduyj, czy jest to dla Ciebie dobre.
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JAK PRACOWAC Z TA
KSIAZKA?

Ksiazka jest podzielona na 3 gléwne czesci:

1.

3.

Czym jest Alchemia? - gdzie oprécz odpowiedzi na to pytanie
znajdziesz tez uproszczong wersje modelu, z ktdrego w Alchemii
korzystam, i wskazowki, jak mozesz oceniac jakos$¢ swojego zycia,
wykorzystujac do tego na przykiad LQ.

Wyzwania - gdzie znajdziesz zaréwno opis, jak i sposéb pracy
z roznymi Wyzwaniami.

Sciezki — gdzie opisane sa poszczegdlne Sciezki dostepne dla
Wyzwan podstawowych i rozszerzonych.

Z Alchemig mozna pracowac na 3 gidwne sposoby:

1.

Sposob podstawowy, ktéry miatem w glowie, gdy pisalem ten
tekst - zapoznajesz sie z cala trescig ksiagzki, od samego poczatku
do samego korica. W nastepnej kolejnosci wybierasz Sciezke, ktéra
chcesz zrealizowad, albo Wyzwanie, ktére najbardziej Ci pasuje.

Czytasz tylko cze$¢ o Wyzwaniach, a reszte tematdéw zostawiasz
na pozniej. Wybierasz to Wyzwanie, ktére Ci najbardziej odpo-
wiada albo dotykajace problemu, z ktérym sie obecnie mierzysz,
ije podejmujesz.
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3. Czytasz najpierw tylko cze$é o Sciezkach. Wybierasz te, ktéra
chcesz zrealizowad, i zaczynasz od Wyzwania, ktore jest w niej
wskazane jako pierwsze. Gdy skoniczysz nad nim pracowad, za-
bierasz sie za kolejne - az przejdziesz calg Sciezke.

Jak zawsze - wybor nalezy do Ciebie i oczywiscie mozesz podejsé
do Alchemii w taki sposob, jaki tylko potrafisz wymysli¢. Nie ma
rowniez zadnych przeciwwskazan, by skorzystaé z pomocy drugiej
osoby, niezaleznie czy bedzie to cztonek spolecznosci Alchemii, czy
psycholog albo certyfikowany specjalista, ktéry pomoze Ci dobrad
najlepsze podejscie. Moze to by¢ ktokolwiek, komu ufasz na tyle, by
sie z nim podzieli¢ swoimi obserwacjami.

Dodatkowe wskazdéwki mozesz znalez¢ na mojej stronie:
https://krzysztoforlicz.pl/

Znajdziesz tam réwniez inne materialy, ktére moga Ci pomoc.

14



TO

Idz i doswiadczaj.
Bo gdy doswiadczasz, to jestes.

Twoje zycie jest tylko Twoje, bo tylko Ty go doswiadczasz.

Sam podejmuj swoje decyzje.
Bo zeby Twoje decyzje byty Twoje, musisz je podjqc sam.
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CZYM JEST
ALCHEMIA?
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CZYM JEST ALCHEMIA?

WPROWADZENIE

Staram sie tworzy¢ Alchemie - oraz wszystkie materiaty, ktore sa znig
powigzane - tak, by zawierala jak najwiecej ,,miesa” i jak najmniej
wypelniaczy. Daze do tego, by znalez¢ réwnowage pomiedzy wpro-
wadzeniem teoretycznym, prostymi przyktadami i mozliwosciami
zastosowania - bys jak najlepiej modgt ja zrozumiec.

Gdy pisatem te ksigzke, mialem w glowie i w notatkach zaltozenia dla
caltego projektu Alchemii, w tym kilku innych pozycji, ktére beda
opisywac kolejne Wyzwania i bardziej zaawansowane elementy caltego
modelu. Tworze juz projekt aplikacji mobilnej i portalu, przy ktérym
moze powstac spotecznosc oraz ktéry moze wplynaé na rozwoj samej
Alchemii. Wiem, ze bede dazyt do realizacji moich pomystow, ale
na niektdre z nich bedzie trzeba troche poczekac. Chcialtbym juzteraz
dac Ci catosc - wszystkie Wyzwania, koncepcje i metody, ktére wypra-
cowalem. Alchemia to jednak tak duze przedsiewziecie, ze nie moge
go zrealizowac w ten sposob. Dlatego tez staram sie to robi¢ matymi
krokami i tekst, ktdry teraz czytasz, to kilka z nich.

Dla mnie praca z Alchemia ma tylko jeden cel i jest nim zwiekszenie
satysfakcji, ktéra czerpie ze swojego zycia. Poniewaz ta umowna
»satysfakcja z zycia”, tak jak i samo zycie, sktada sie z bardzo wielu
réznych elementdw, to i Alchemia powinna sie sktadad z wielu rozwia-
zan, ktore dotykaja zréznicowanych obszaréw. Dlatego podzielitem
ja na nastepujace obszary:
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* Cel - wskazuje w nim, o co chodzi w Alchemii.

» Wyzwania - kazde z nich to maty krok w pracy nad wlasnym
zyciem; to swoiste ¢wiczenie, ktére ma Ci dac lepsze spojrzenie
w siebie.

= Sciezki - to proponowane sekwencje wykonywania Wyzwar, kt6-
re pozwolg Ci odpowiedzie¢ na pojedyncze, bardziej konkretne
pytania.

* Model zycia - uproszczona wersja modelu, na ktérym opiera sie
cala Alchemia. W tym tomie jest on opisany w taki sposdb, by nie
odciagal Cie od podstaw pracy ze swoim zyciem.

» LQ - Life Quotient - to wskaznik jakos$ci zycia, ktérym mozesz
mierzy¢ swoja satysfakcje.

Kazdy z tych obszaréw dzieli sie na mniejsze, ktére mozesz wykorzy-
stywac wedle wlasnych potrzeb i w dowolnej kolejnosci.

CEL ALCHEMII

Alchemia - tak jak i ta ksigzka oraz wszystko, co z niej wynika - ma
poméce Ci doprowadzi¢ do realizacji Twojego gléwnego celu. Z zamy-
stemitroche przewrotnie nazwalem to Wyzwaniem 0, bo jest dla mnie
punktem odniesienia we wszystkich innych. A ten cel to nic innego
jak Twoje wymarzone zycie. To, jakie zycie chciatbys mieé, w ktérym
uzyskasz maksimum satysfakcji i zrealizujesz swoje pragnienia. Twoje
wymarzone zycie to takie, w ktérym jeste$s w pelni soba, stoisz w swojej
prawdzie i ona jest czescig Ciebie. Wiem, Ze brzmi to poetycko i gor-
nolotnie, ale dobrze oddaje idaca za tym idee.

Wyzwanie 0 to proba okreslenia, czym Twoje wymarzone zycie jest

oraz do czego chcesz dazy¢ - sprobujemy to ztapaé w konkretne ramy
i wyznaczy¢ punkt odniesienia. Kolejne Wyzwania maja Ci poméc
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