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A takze wszystkim badaczom oraz ludziom sukcesu,
ktérych wspaniate osiggnigcia legly u podstaw tej ksigzki.
Dzigkujemy Wam za elementy ukladanki,
ktére udato nam sig zlozyé w calosé
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Czy osigganie znakomitych wynikéw
w sposob zdrowy i trwaty
jest w ogéle mozliwe?

atem 2003 roku pewien nad wiek rozwinigty osiemnastolatek siedzial

zdenerwowany na boisku otoczonym o$miotorowa bieznia roz-
grzewkowa, czekajgc na wezwanie na lini¢ startu. Nie byly to jednak
mi¢dzyszkolne zawody ani nawet mistrzostwa stanowe, ale Prefonta-
ine Classic — perla w koronie zawodéw lekkoatletycznych. Kilka dni
wezesniej ten sam osiemnastolatek siedzial na lekeji fizyki 1 rozmyslal
o swojej licealnej mitosci, Amandzie, a teraz znajdowat si¢ posrod naj-
lepszych biegaczy na $wiecie, zastanawiajac si¢, jak wypadnie w jedne;j
z najbardziej prestizowych konkurencji w lekkoatletyce, czyli biegu na
jedng milg.

Obserwujac, jak gwiazdy w rodzaju medalisty olimpijskiego Bernarda
Lagata odprawiajg skomplikowane rytualy przedstartowe, osiemnastola-
tek probowal rozerwac si¢ gra na game boyu: do reszty stawki pasowat
jak wot do karety. Po kilku dlugich minutach, gdy zawodnicy zostali we-
zwani na lini¢ startows, musial w konicu porzuci¢ strefe komfortu, jaka
zapewniala mu gra Super Mario Bros. Wchodzac na wypelniony szczel-

nie stadion Hayward Field w Oregonie — mekke biegaczy — bezskutecznie
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probowal sie uspokoi¢, powtarzajgc jak mantre: , Tylko nie patrz w gore,
nie patrz w gor¢”. Obraz przedstawiajacy czubek jego glowy byl transmi-
towany na zywo przez stacj¢ NBC na cala Ameryke. Zanim w pelni do-
tarto do niego, ze zostal ustawiony na torze obok Kevina Sullivana, ktéry
na poprzednich igrzyskach olimpijskich zajal pigte miejsce, spiker nagle
wykrzyczal przez glosniki jego nazwisko. O zadnym spokoju nie bylo juz
mowy. Osiemnastolatka ogarnela straszliwa trema, a jedzenie podeszlo
mu do gardla. ,Cholera, zaczynamy — pomyslal, gdy starter uniést pisto-
let. — Tylko si¢ nie porzygaj”.

4 minuty i 1 seckunde¢ pézniej bylo po wszystkim. W tym krotkim
czasie osiemnastolatek stal si¢ szostym najszybszym licealista w biegu
na mile w historii Stanéw Zjednoczonych, pigtym najszybszym wowczas
licealistg na tym dystansie w kraju oraz pigtym najszybszym juniorem
na $wiecie. Walczyl jak rowny z réwnym z supergwiazdorem sportu uni-
wersyteckiego Alanem Webbem, ktéry mégl si¢ poszezyci¢ zyciowym
rezultatem 3 minuty i 53 sekundy, a pozniej ustanowit rekord Stanow
Zjednoczonych w biegu na mile wynikiem 3 minuty i 46 sekund. Po-
nadto osiemnastolatek ukonczyt bieg tuz za olimpijezykiem Michaelem
Stemberem 1 pokonal éwezesnego mistrza USA w biegu na mile Sencke
Lassitera, ktory wycofal si¢ z wyscigu zaraz po tym, jak dzieciak z liceum
zostawil go w tyle na ostatnim okrazeniu. Innymi stowy: mlody biegacz
zostal uznany za wyjatkowy talent.

Pomimo tego nie potrafil ukry¢ rozczarowania, ze skonczyl bieg tuz
powyzej magicznej granicy 4 minut. Gdy ogloszono oficjalne rezultaty,
kamery NBC pokazaly zylastego, kompletnie wyczerpanego chlopaka
skrywajacego twarz w dloniach. Kiedy jednak opadla pierwsza fala emo-
cji, mlodzieniec nie mégl si¢ wreez nacieszy¢ tym cigzko wypracowa-
nym wynikiem. Pomyslal wtedy: ,Mam zaledwie osiemnascie lat, a juz
startuje w najwazniejszych profesjonalnych zawodach w kraju. Zlamanie

bariery 4 minut to tylko kwestia czasu”.
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Eksperci sportowi NBC rozplywali si¢ nad wystgpem biegacza z li-
ceum. ,,Chlopakowi, ktéry potrafi by¢ tak zdyscyplinowany, nalezg si¢
stowa uznania”, twierdzili. Gdyby tylko wiedzieli, jak potoczg si¢ jego

dalsze losy.

OSIAGNIECIE TAKIEGO WYNIKU wymagalo jednak czego$ wiecej niz ta-
lentu popartego cigzka praca. Gdy pytano osoby, ktére znaly osiemna-
stoletniego biegacza, o tajemnice jego sukcesu, na mysl niezmiennie
przychodzilo im jedno: obsesja. Bylo to jedyne stowo, jakie pasowalo.
Przyjaciele i rodzina powtarzali je tak czesto, ze z tatwoscia mozna by
je uzna¢ za sztampowe 1 oklepane. Rzecz w tym, ze bylo jak najbardziej
prawdziwe.

Dni nastoletniego lekkoatlety wypetnial monotonny trening i niestru-
dzona pogon za doskonaloscia. Pobudka o széstej rano, potem pigtna-
stokilometrowy bieg, szkola, sitownia, a o szdstej wieczorem kolejny piet-
nastokilometrowy bieg. Aby unikna¢ kontuzji i choréb, mlody biegacz
przestrzegal surowej diety i kladl si¢ spa¢ znacznie wezesniej od swoich
réwiesnikéw. Zycie chlopaka stanowilo nieustanny sprawdzian sily jego
woli oraz samokontroli.

Zawsze trzymat si¢ swojego planu treningowego, nawet jesli oznaczalo
to przebiegnigcie 160 kilometréw podcezas tygodniowego rejsu wyciecz-
kowego: raz po raz okrazal 160-metrowy tor na gérnym pokladzie statku,
az ze zmegczenia dostawal zawrotow glowy. Biegal w trakcie tropikalnych
burz, letnich upaléw i rodzinnych kryzyséw. Zadna ludzka ani naturalna
katastrofa nie mogla go powstrzymac¢ przed treningiem. Jednym z licz-
nych przejawéw obsesji mlodzienca na punkcie biegania bylo jego zy-
cie milosne — a raczej brak takowego. Juz dawno powinien byt przeprosi¢
swoja byla dziewczyne, z ktorg zerwal tylko dlatego, ze w czasie trwania

ich zwiazku znacznie pogorszyly si¢ jego wyniki, cho¢ ona nie ponosila za
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to zadnej winy. Jego obsesja objawiala si¢ w kazdy weckend, gdy zamiast
15¢ na imprezg, na ktérej mogl poznac kogos nowego, o dziesigtej wieczo-
rem szed! spa¢. Chlopak zupelnie nie przypominal przeci¢tnego nasto-
latka, ale tez zaden przecigtny nastolatek nie przebiegtby mili w 4 minuty.
Za wszelka ceng chcial sta¢ si¢ jak najlepszy, a przy tym cechowal go nie-
stabngcy, zacigty upor, aby zrobic¢ wszystko, co w jego mocy, zeby osiagnaé
ten cel. Zaczynalo to przynosi¢ rezultaty.

Zostal jednym z najszybszych osiemnastolatkéw na $wiecie i jednym
z najszybszych licealistow w historii biegéw. Otrzymal propozycje sty-
pendiéw od niemal wszystkich uniwersytetow w kraju, poczawszy od
takich sportowych poteg jak Uniwersytet Oregonu, a skonczywszy na
bastionach nauki w rodzaju Harvardu. Marzyt o medalach olimpijskich

1 biciu kolejnych rekordéw. I marzenia te nie byly pozbawione podstaw.

KILKA LAT POZNIE] na drugim koncu Stanéw Zjednoczonych, w Wa-
szyngtonie, pewien mlody mezczyzna szykowal si¢ do pierwszego dnia
w nowej pracy. Po codziennej, skondensowanej do 12 minut poranne;j hi-
glenie — myciu z¢bow, goleniu, prysznicu — i narzuceniu na sicbie ubran
wybiegl przez frontowe drzwi. Jego poranne przygotowania nie zawsze
przebiegaly w takim sprinterskim tempie. Jednak po dwéch latach pracy
dla renomowanej firmy doradczej McKinsey & Company zaczal wies¢
zycie z taka sama niesamowitg wydajnoscia, jaka pomagal osiaga¢ przed-
sichiorstwom z listy Fortune 500. Zadnego marnotrawienia czasu. Zad-
nych przestojow. Pelna optymalizacja. Jedynym minusem tego supere-
fektywnego trybu zycia bylo to, ze poranny pospiech wywolywal u niego
zwickszone pocenie si¢, spotegowane dodatkowo przez dopasowany gar-
nitur oraz wilgotne waszyngtonskie lato.

Przez pierwsze 10 minut drogi piechota do pracy towarzyszyla mu

tylko jedna mysl:  Przestan si¢ poci¢”. Nie byt przyzwyczajony do
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garnituru — w poprzedniej pracy nie musial go nosic¢, lecz w nowej obo-
wiazywal biznesowy dress code. Wobec tego uznal, ze powinien wpro-
wadzi¢ jakie§ zmiany w swych porannych zwyczajach i albo wygospo-
darowa¢ wigcej czasu na higieng, albo obnizy¢ temperatur¢ wody
w prysznicu. A moze 1 jedno, 1 drugie. Analityczne myslenie bylo jego
mocng strong. W poprzednich miesigcach zaprojektowal model pozwa-
lajacy przewidzie¢ ekonomiczne konsekwencje wprowadzenia ustawy
o opiece zdrowotnej w Stanach Zjednoczonych — podwaliny szeroko za-
krojonej 1 trudnej reformy, ktéra miata wstrzasnac wicloma instytucjami
w USA. Stworzony przez niego model trafit do waszyngtonskich eksper-
tow, w wigkszosci dwa razy starszych od niego, ktorzy zgodzili sig, ze jego
dzielo jest cholernie dobre. Sukces ten niewatpliwie pomégl mezezyznie
zdoby¢ nowa posade.

Kiedy skrecil w koncu w Pennsylvania Avenue, natychmiast przestal
mysle¢ o tym, ktéry z porannych zwyczajéw powinien zmieni¢ w pierw-
szej kolejnosci. ,Jasna cholera, to niesamowite”, pomyslal, stajac przed
numerem 1600, czyli Bialym Domem. Wlasnie tam mial pracowaé —
w prestizowej Narodowej Radzie Ekonomicznej — i doradza¢ prezyden-

towi Stanéw Zjednoczonych w sprawie reformy opicki zdrowotne;.

DROGA TEGO MEODEGO FACHOWCA do Bialego Domu — podobnie jak
wigkszosci majacych w dorobku wyjatkowe osiagniecia 0oséb — miala swoj
poczatek w polgczeniu dobrych gendw 1 pracowitosci. We wezesnym
dziecinstwie osiagnal wysoki wynik w tescie na inteligencje, cho¢ nie
wyszedl poza skalg. Odznaczal si¢ wprawdzie niepospolita inteligencia
werbalng, ale poziom jego zdolnosci matematycznych byt dos¢ prze-
cigtny, podobnie zresztg jak postrzeganie przestrzenne. Na studiach wy-
pruwal sobie zyly i §leczal nad ksigzkami z filozofii, ekonomii oraz psy-

chologii, zamiast imprezowa¢ 1 pi¢ ze znajomymi. Cho¢ w futbol gral
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wystarczajaco dobrze, by dosta¢ stypendium sportowe na ktérej$ z mniej
liczgeych si¢ uczelni, wybral Uniwersytet Michigan i skupil si¢ wylacz-
nie na nauce.

Akademickie sukcesy zwrécily na niego uwagg rekruteréw z prestizo-
wej firmy doradezej McKinsey & Company. Tam szybko zyskal reputa-
cj¢ znakomitego pracownika. W czasie wolnym, jaki pozostawal mu po
przepracowaniu ponad 70 godzin w tygodniu, ¢wiczyl umiejetnosct ko-
munikacyjne, czytal ,\Wall Street Journal”, ,Harvard Business Review”
1 niezliczone publikacje poswiccone ekonomii. Przyjaciele zartowali, ze
straszny z niego nudziarz. To prawda, tyral jak wol, ale bardzo to lubil.

Jego kariera w McKinsey nabrala rozpedu i przydzielano go do pracy
przy coraz wazniejszych projektach: wkrétce doradzal prezesom firm
wartych wiele miliardéow dolaréw. Az wreszcie zima 2010 roku powie-
1zono mu stworzenie wspomnianego juz modelu prognozujacego efekty
reformy systemu opicki zdrowotnej w Stanach Zjednoczonych. Byla to
iscie herkulesowa praca. Wyobrazmy sobie bowiem, ze otrzymaliby$my
pic¢dziesigt réznych zmiennych, a wszystkie oddzialywalyby wzajemnie
na sicbie, lecz zadna z nich nie bylaby pewna, a potem powiedziano by
nam: ,,Prosz¢ przedstawi¢, co moze si¢ wydarzy¢, najlepiej w formie ar-
kusza kalkulacyjnego”.

Mezczyzna rzuctl sic w wir pracy z jeszceze wigkszym poswigceniem
niz dotychczas. Albo nie spal, bo akurat pracowal, albo z kolei nie mogl
zasng¢, poniewaz denerwowal sig, ze nie pracuje. Nieustajaco marzly mu
stopy 1 dlonie. Lekarze mowili, ze to z powodu stresu, cho¢ nie mieli
catkowitej pewnosci, bowiem wszystkie konsultacje medyczne prowadzil
przez telefon — nie miat czasu, zeby umdéwié si¢ na wizyte w normalnych
godzinach przyjec.

Udalo mu si¢ jednak skonczy¢ projekt 1 okazalo si¢, ze zapropono-
wany model si¢ sprawdza. Byl efektywny 1 elegancki. Zaczely go stosowac

firmy ubezpieczeniowe i szpitale w calym kraju. Model okazal si¢ tak
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skuteczny, ze do jego tworey zadzwoniono z Bialego Domu 1 poproszono
o pomoc przy wprowadzaniu reformy. Nagle znalazl si¢ o kilka szczebli
od prezydenta. Przyjaciele, ktorzy kiedys kpili, ze jest ,nudziarzem”, te-
raz zartowali, ze pewnego dnia sam bedzie rzadzi¢ krajem. Byl wscho-
dzaca gwiazda branzy konsultingowej, w ktorej liczy si¢ szybkos¢ dzia-
lania, a gra toczy o najwyzsze stawki. A wszystko to w wieku niespelna

dwudziestu czterech lat.

WIELU CZYTELNIKOW ZADAJE SOBIE TERAZ PYTANIE: , Kim sg ci ludzie
1 jak moge doréwnac ich wyczynom?”. Jednak to nie ich historie chcemy
tutaj przedstawic.

Fenomenalny biegacz z liceum juz nigdy w zyciu nie pobiegl szyb-
ciej niz tamtego letniego dnia podczas mityngu Prefontaine Classic.
A przebojowy konsultant nie ubiegat si¢ o zaden oficjalny urzad ani nie
zostal wspolnikiem w renomowanej firmie. Prawd¢ moéwige, zrezygno-
wal z pracy w Bialym Domu 1 od tamtej pory nigdzie nie zagrzal dluzej
miejsca. Obaj, biegacz 1 konsultant, swiecili niezwykle jasnym blaskiem,
ale ich dobrze zapowiadajace si¢ kariery weszly wkrétce w faze stagnacii,
a oni sami zacz¢li podupadaé na zdrowiu 1 przestali czerpaé satysfakeje
z tego, co robig.

Historie tych dwoch ludzi nie sg weale wyjatkowe. To moze si¢ zda-
1zy¢ kazdemu. Zdarzylo si¢ 1 nam. Poniewaz to wlasnie my, autorzy tej
ksiazki, jestesmy biegaczem (Steve) 1 konsultantem (Brad).

Poznalismy si¢ przed kilkoma laty — po tym, jak obaj przezylismy wy-
palenie zawodowe — 1 rozmawiajgc przy piwie, zdalismy sobie sprawe, ze
mamy podobne doswiadczenia. Kazdy z nas rozpoczynal w tamtym cza-
siec nowe zycie: Steve jako specjalista zajmujgey si¢ ludzkg efektywno-
Scig oraz dobrze zapowiadajacy si¢ trener biegaczy dlugodystansowych,

a Brad jako poczatkujgcy pisarz. Obaj wyruszalismy wige w zupelnie
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nowg droge 1 bez przerwy zastanawialismy si¢, czy uda nam si¢ zaj$¢ da-
leko 1 nie powtdrzy¢ bledow przeszlosci.

Z naszej dwuosobowej grupy wsparcia zrodzila si¢ niebawem bliska
przyjazi opierajgca si¢ na wspolnym zainteresowaniu naukg o efektyw-
nosci. Zaczglo nas cickawi¢, czy osigganie znakomitych wynikéw w spo-
sob zdrowy 1 trwaly jest w ogdle mozliwe? A jesli tak, to jak tego dokonac?
Na czym polega sekret? Czy istniejg jakies zasady, ktorych przestrzeganie
pozwala osigga¢ wybitne wyniki? I w jaki sposob ludzie tacy jak my —

czyli praktycznie kazdy — moga je

Czy osigganie znakomitych
wynikéw w sposcb zdrowy i trwaly

opanowac?

Dreczeni tymi pytaniami zrobili-

jest w ogole mozliwe? A jesli tak, §my to, co zrobilby kazdy naukowiec
to jak tego dokonac? Na czym i dziennikarz na naszym miejscu. Aby
polega sekret? Czy istniejq jakies  znalezé na nie odpowiedzi, przeczy-
zasady, ktorych przestrzeganie talismy wicle ksiazek oraz przeprowa-
pozwala osiggac wybitne wyniki? dzilismy rozmowy z ogromna liczba
[ w jaki sposob ludzie tacy jak wybitnych specjalistéw z rozmaitych
my — czyli praktycznie kazdy — dziedzin — od matematykow przez

mogq je opanowac?

naukowcow 1 artystow po sportowcow.

I, jak w przypadku wielu innych zu-
chwalych pomystéw zrodzonych nad kilkoma kuflami piwa, tak wlasnie
powstala ta ksigzka.

Nie obiecujemy, ze przeczytanie jej pozwoli wam zdoby¢ olimpijski
medal, namalowa¢ nowe arcydziclo albo przedstawi¢ przelomowa teorig
matematyczng. Niestety, genetyka odgrywa niezaprzeczalnie wazng rolg
we wszystkich tego typu dokonaniach. Mozemy jednak zagwarantowac,
ze ta ksigzka pozwoli wam tak ksztaltowa¢ wasz charakter, byScie mogli

w sposob zdrowy 1 trwaly wykorzystywa¢ maksymalnie swoj potencjal.



Wielkie oczekiwania

acznijmy od prostego pytania. Czy kiedykolwiek odczuwaliscie
presje wyniku? Jesli odpowiecie przeczaco, prawdopodobnie osia-
gneliscie kontemplacyjny, przypominajacy zen rodzaj transu. A moze
po prostu w ogéle niczym si¢ nie przejmujecie. W obu przypadkach ta
ksigzka raczej nie jest dla was. Jesli jednak odpowiedzieliscie na nasze
pytanie twierdzaco, to znaczy, ze jesteScie tacy sami jak niemal wszyscy
na tej planecie. Mozecie wige czytac dale;j!
W jakims momencie zycia — w szkole, w biurze, w pracowni artystycz-

nej czy na stadionie sportowym — wigkszos$¢ z nas poczula pragnienie

wejscia na wyzszy poziom. To bardzo

dobrze. Wyznaczanie sobie celow VVyznaczanie sobie celéw na

. . o icy tego. co uwazamy za kres
na granicy tego, co uwazamy za l(TCS br(l”l(,/\ t(,b(), COo uwd (1771} zd ]\rCS

I wlasnych mozliwosci, a potem
wlasnych mozliwosci, a potem syste- / o
o o systematyczne dgzenie do
matyczne dazenie do osiggnigcia tych o ) )
) , , , osiggnigcia tych celow to jeden
celéw to jeden z najwspanialszych . . o
o D 7 znajwspanialszych przejawow
przejawow czlowieczenstwa — 1 daje . .
o ‘ "™ czlowieczenstwa.
najwickszg satysfakcje. To dobrze, ze
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pragniemy wznie$¢ si¢ na wyzszy poziom, takze z tego powodu, ze obec-
nie — bardziej niz kiedykolwiek dotad — nie mamy innego wyboru.

W tej ksigzee koncentrujemy si¢ gléwnie na opisywaniu, jak mozecie
poprawi¢ swoje wyniki. Ale na poczatek sprobujemy pokrétee odpowie-
dzie¢ na pytanie, dlaczego w dzisiejszych czasach jest to bardziej ko-

nieczne niz dawniej.

BEZPRECEDENSOWA PRESJA

Poprzeczka oczekiwan wobec ludzi zawieszona jest najwyzej w dziejach.
Kolejne rekordy sportowe bite sg prawie co tydzien. Wymogi wobec
kandydatéw na studia sa niestychanie wysrubowane. W niemal kazdym
scktorze Swiatowej gospodarki trwa zacickla, bezwzgledna rywalizacja.
W ksiazce The Coming Jobs War (Przyszta wojna o pracg) Jim Clifton
pisze, ze znajdujemy si¢ o krok od , powszechnej, swiatowej wojny o do-

step do dobrej pracy”. Nie trzeba by

Poprzeczka oczekiwan wobec si¢ przejmowac, gdyby takie stowa na

ludzi zawieszona jest najwyzej swoim blogu napisal jaki§ wsciekly,

w (lZiCj(lC/Z. strustrowany pracownik. Ale Clifton

jest dyrektorem generalnym Instytu-
tu Gallupa, instytucji zajmujgcej si¢ badaniem opinii spolecznej na ca-
lym swiecie, cieszgcej si¢ Swietna reputacja 1 znanej z rygorystycznie na-
ukowego podejscia do przeprowadzania sondazy. Clifton wyjasnia, ze
ostatnie badania instytutu wyraznie pokazuja, iz globalna rywalizacja
doprowadzita do niedoboru ,dobrych stanowisk pracy dla wykwalifiko-
wanych os6b”. W rezultacie ,,coraz wigksza liczba ludzi na $wiecie zyje
w poczuciu niespelnienia, krzywdy oraz braku perspektyw 1 staje sie co-
raz bardziej nieszezesliwa”.

Clifton odmalowuje do§¢ ponury obraz, ale niestety ma racj¢. Dane

wskazuja, ze w ostatniej dekadzie spozycie antydepresantéw wsrod
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Amerykanow wzrosto 0 400%, a lek spoleczny osiagnal najwyzszy poziom
w historii. Cho¢ zjawiska te mogg mie¢ przyczyny natury genetycznej,
najprawdopodobniej jednak sa wywolywane przez srodowisko, w jakim
zyjemy, a ktére opisuje Jim Clifton.

Aby zrozumie¢, jak znalezlismy si¢ w tym $rodowisku, wystarczy, ze
przyjrzymy si¢ urzadzeniom elektronicznym, ktore przez wigkszos¢ dnia
trzymamy w dloniach. Technologia cyfrowa, przyblizajac nam caly Swiat

,na odleglos¢” kilku musnigc¢ lub stuknie¢ palcem, otworzyla dostep do
nieprzebranych zasobéw utalentowanych ludzi. Zaréwno liczba os6b mo-
gacych wykona¢ dang prace, jak rowniez liczba miejsc, w ktorych ta praca
moze zosta¢ wykonana, wzrosly niepomiernie. Dan Schawbel, specjali-
sta od zarzadzania zasobami ludzkimi oraz autor bestsellerowej ksigzki
Promote Yourself (Wypromuj samego siebic), ujmuije to tak: , Srodowisko
pracy nie wyglada juz tak samo jak dziesi¢¢ lat temu. Panuje w nim nie-
bywala presja, a takze ogromna konkurencja — w tym sensie, ze kazdy
na $wiecie moze wykonywac twoja prace za nizszg pensje, wigc przez
to ty musisz znacznie ci¢zej pracowac”. A za dziesi¢¢ lat od dzi$ be-
dziemy musieli rywalizowa¢ nie tylko z ludzmi takimi jak my, ale row-
niez z przedstawicielami gatunku superludzi, ktérzy nie bedg si¢ meczyé

ani potrzebowa¢ duzej troski o stan zdrowia.

RYWALIZACJA Z MASZYNAMI

Korzystanie z komputeréw, robotéw oraz sztucznej inteligencji wywiera
coraz wigksza presje na wykonujacego prace czlowieka. Czesto dzieje sig
to w subtelny, trudno dostrzegalny sposob. Na przyklad stosujgc coraz
bardziej zaawansowane technologie w celu wyeliminowania konieczno-
Sci posiadania przestrzeni magazynowej oraz personelu prowadzacego
sprzedaz, firmy w rodzaju Amazona drastycznie zmniejszajg koszty ope-

racyjne. To pozwala im sprzedawac praktycznie wszystkie produkty, jakie
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Korzystanie z komputerow,
robotow oraz sztucznej inteligencji
wywiera coraz wigkszq presje na
wykonywangq przez czlowieka prace.

tylko nam si¢ zamarzg, po mocno za-
nizonych cenach. Ale istnieje rowniez
mroczna strona tego typu handlu
internetowego: giganci sprawiaja, ze

ogromna liczba innych podmiotow

dziatajgcych w tej samej branzy staje
si¢ przestarzala. Rozkwit Amazona oznaczal kryzys, a w efekcie bankruc-
two czesei konkurujgcych z nim firm, w tym kultowej sieci stacjonarnych
ksiggarni Borders. W szczytowym okresie swej dzialalnosci sie¢ zatrud-
niala okolo 35 tysi¢cy ludzi. To mnéstwo etatow. Najstraszniejsze w tym
wszystkim jest to, ze obecnie Amazon sprzedaje o wiele wigeej rozma-
itych produktow, nie tylko ksigzki, a wladze firmy zastanawiajg sig, jak
dostarcza¢ zaméwienia za pomocg drondéw, bez udziatu ludzi. Nadal cie-
szycie si¢ z waszych kont premium?

Maszyny wypieraja ludzi nie tylko w branzy handlowej. Zajmujaca si¢
wplywem technologii na zycie spoleczne profesor Zeynep Tufekei z Uni-
wersytetu Karoliny Pélnocnej, pisze, ze ,,maszyny staja si¢ coraz bardziej
inteligentne 1 wykonuja coraz wigcej prac”. W ciagu minionej dekady
maszyny nauczyly si¢ przetwarzac¢ zwykly jezyk potoczny, rozpoznawaé
ludzkie twarze i odczytywac widoczne na nich emocje, klasyfikowac roz-
maite typy osobowosci, a nawet prowadzi¢ konwersacje.

Tufekei nie jest osamotniona w obawie o nasilajacy si¢ wplyw techno-
logii na zycie ludzi. Zgadzaja si¢ z nia najwybitniejsze umysly naszych
czasow. Fizyk Stephen Hawking, multiwynalazca Elon Musk, dyrektor
dzialu badan w Google Peter Norvig oraz wiele innych oséb wystoso-
walo wspdlnie list otwarty wzywajacy badaczy do zachowania szczegdlnej
ostroznosci przy pracach nad rozwojem sztucznej inteligenciji. Hawking
oswiadezyt BBC: , Dowiedlismy juz, ze prymitywne formy sztucznej in-
teligencji moga by¢ bardzo uzyteczne. Uwazam jednak, ze stworzenie

pelnej sztucznej inteligencji moze oznaczac kres rodzaju ludzkiego”.
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To nie jest ksigzka o katastroficznych wizjach, w ktérych ludzkosé pro-
wadzi wojne z maszynami. Ale ta wojna juz trwa. Zeby wice nadgzy¢ za
maszynami, bedziemy musieli zwigkszy¢ swojg wydajnosé. To po prostu

nieuniknione.

RYWALIZACJA Z INNYMI LUDZMI
W 1954 roku, kiedy sir Roger Bannister jako pierwszy czlowiek przebiegl

mile w czasie ponizej 4 minut, wielu uwazalo, ze wyznaczyl tym samym
kres ludzkich mozliwosci. Tuz po tym, jak przekroczyl lini¢ mety, Banni-
ster powiedzial: | Lekarze i uczeni méwili, ze zlamanie bariery 4 minut
jest niemozliwe 1 jesli kto$ sprobuje tego dokonac, z pewnoscia umrze.
Dlatego tez, kiedy podniostem si¢ z biezni za linig mety, doszedlem do
wniosku, ze nie zyj¢”.

Obecnie ponad dwudziestu Amerykanéw famie barier¢ 4 minut kaz-
dego roku. A jesli wzia¢ pod uwagg biegaczy z innych krajow, w tym z ta-
kich srednio- i dlugodystansowych
poteg jak Kenia i Etiopia, co roku W niemal kazdej konkurencyi

setki osob przebiegajg mile w czasie  sportowe), w kidre) czlowiek

krotszym niz 4 minuty. Niektorzy bie-  zmaga si¢ z czasem, wyniki bedqcee
gacze wykonujg w takim tempie na- przed polwieczem swiatowyni
wet trening interwalowy. Szalenstwo rekordami sq obecnie regularnie

stalo sie nowg norma. Wystarczy spoj- u:)f‘s]\’nf\,’cme przez juniorow.

rze¢ chocby na aktualny rekord §wiata
w biegu na mil¢ — 3 minuty i 43 sckundy — ustanowiony w 1999 roku
przez Hichama El Gerrouja. Roger Bannister nie znajdowalby si¢ nawet
na ostatniej prostej w chwili, gdy Gerrouj przekraczatby lini¢ mety.

W niemal kazdej konkurencji sportowej, w ktérej czlowick zmaga si¢
z czasem, wyniki bedace przed pétwieczem $wiatowymi rekordami sg

obecnie regularnie uzyskiwane przez junioréw. Takze sporty zespolowe
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staly si¢ niesamowicie konkurencyjne. W 1947 roku sredni wzrost zawo-
dowego koszykarza wynosit 193 centymetry. Dzisiaj ta liczba wzrosta do
200 centymetrow. Zresztg rozwojowi ulegly nie tylko genetycznie zde-
terminowane cechy jak wzrost, ale takze umiejetnosct zawodnikow. Jesli
obejrzymy nagranie meczu koszykowki z lat pigédziesiatych, zauwazymy,
ze nawet rozgrywajacy, ktorzy specjalizuja sic w prowadzeniu pitki, koz-
tuja niemal wylacznie swoja dominujacg reka. Dzisiaj prawie kazdy gracz
na parkicecie jest obureczny.

Dlaczego i jak do tego doszlo? W sporcie, podobnie jak w tradycyjnej
gospodarce, pojawienie si¢ globalnej puli talentéw zwigkszylo liczbe osob
z idealnymi uwarunkowaniami genetycznymi do uprawiania danej dys-
cypliny — jak réwniez liczbe 0s6b gotowych wiele poswigci¢, aby osiagnaé
wielkos¢. Dolézmy do tego wzmozony 1 majacy solidniejsze naukowe
podstawy trening, odpowiednig diet¢ oraz metody regeneraciji, a zdecy-
dowanie latwiej przyjdzie nam zrozumie¢ réznicg szesnastu 16 sekund

dzielaca rekordy El Gerrouja i Bannistera”,

ROSNACA PRESJA WYNIKOW jest wszechobecna we wszystkich dziedzinach
zycia. I jej konca nie wida¢. A jesli Stephen Hawking ma racje¢, to moze
to by¢ zaledwie poczatek. Dlatego nikogo nie powinno dziwic, ze ludzie

zadaja sobie sporo trudu, zeby zyska¢ przewage nad innymi.

* Bytoby sporym zaniedbaniem z naszej strony nie wspomnie¢ tu o uzywaniu zakazanych
$rodkéw dopingujqceych. Niestety, doping odegrat niezaprzeczalng role w wielu sportowych
wystepach zakonczonych rekordami (czemu blizej przyjrzymy sie w dalszej czesci ksigzki).
Jednak powszechna poprawa wynikéw i wydajnosci we wszystkich dyscyplinach sportowych
jest zbyt duza, zeby przypisywac jq wytqcznie stosowaniu dopingu.
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SUKCES PONAD WSZYSTKO
Czy kiedykolwiek byliscie w sklepie oferujacym suplementy diety? Jesli

tak 1jesli jestescie cho¢ odrobing do nas podobni, pewnie si¢ zastanawia-
liscie, kto kupuje te wszystkie pigutki, napoje i specyfiki. Sadzac po licz-
bach, odpowiedz brzmi: cdz, prawie wszyscy. Mimo ze zaledwie drobna
cz¢$¢ populacii rozwinigtego Swiata cierpi na niedobory mineraléw badz
witamin, ktére mozna uzupelni¢ za pomoca suplementacji, roczny do-
chod $wiatowego rynku suplementéw diety regularnie przekracza granice
stu miliardow dolarow.

Jeszeze bardziej zdumiewaja absurdalne zapewnienia skladane przez
producentéw najbardziej popularnych suplementéw 1 pokrewnych pro-
duktow. Wezmy na przyklad napdj o nazwie Neuro Bliss, ktory obiecuje
obnizenie stresu oraz wzmocnienie mézgu 1 organizmu. Jest sprzeda-
wany po dwa dolary za butelke. Cho¢ na stronie produktu widnieje infor-
macja, ze ,w szybko pedzacym $wiecie neurodrinki pomagaja wyréwnac
szanse w rywalizacji z innymi”, nie ma zadnych naukowych dowodéw
na poparcie tej tezy. Pomimo tego Neuro Bliss nadal cieszy si¢ ogromng
popularnoscig. Ludzie desperacko chwytaja si¢ wszelkich metod, dzigki
ktérym pragng zwickszy¢ swoje mozliwosci, nawet jesli zadne naukowe
badania nie wskazuja, ze metody te s skuteczne. Niestety, ten rodzaj
desperaciji to czgsto pierwszy krok na drodze do niebezpiecznego $wiata

srodkéw dopingujacych i stymulujgeych.

W CZASIE SESJI EGZAMINACYJNE] na jednym z wazniejszych uniwersytetow
w USA pewna studentka — nazwijmy jg Sara — zauwazyla niepokojgcg ten-
dencje. Ot6z coraz wicksza liczba jej réwiesnikow, studentéw, na tle kto-
rych byla oceniana, zaczela zazywa¢ adderall. Srodek ten — majacy leczyé
zespol nadpobudliwoscei psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD), czyli

kliniczng niezdolnos¢ do skupienia uwagi 1 koncentracji — faczy w sobie
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dwa stymulanty: lewoamfetaming 1 dekstroamfetaming, i jest w gruncie
rzeczy zlagodzona odmiang sprzedawanej na ulicach amfetaminy zwa-
nej speedem.

Cho¢ wiclu specjalistow uwaza, ze naturalnic wystepujacy odsetek
przypadkéw ADHD waha si¢ gdzie§ w granicach 5-6% calej populacii,
dane z Centers for Disease Control and Prevention (CDC, Centrum do
spraw Zapobiegania i Kontroli Choréb) wskazuja, ze diagnozy ADHD
postawiono w dwukrotnie wickszej liczbie przypadkéw, czyli u okoto 11%
mlodych Amerykanéw. Sara zaobserwowala jednak, ze na kampusie ad-
derall stosowali niemal wszyscy, niezaleznie od tego, czy zdiagnozowano
u nich ADHD i czy mieli recepte na ten lek.

Co moglo by¢ tego przyczyng? Wedlug strony WebMD, ktéra stanowi
glowne zrédlo wiedzy studentéw szukajgeych przystepnego opisu dzia-
lania lekow, adderall , zwicksza zdolno$¢ koncentracji i skupienia uwagi
oraz uodparnia na wszelkie rozpraszajace bodzce”. Mniejsza o dziala-
nia niepozgdane, ktére obejmujg migdzy innymi utrate apetytu, bole
brzucha, mdlosci, bél glowy, bezsennosé 1 halucynacje. Ci sposrod stu-
dentéw, ktorzy nie cierpieli na ADHD, zazywali adderall niczym steryd
dla mézgu, aby zyska¢ umyslowg przewage. Proceder ten przypomina
naduzywanie sterydéw w sporcie, gdzie $rodki przeznaczone poczat-
kowo do leczenia medycznych przypadlosci sa nielegalnie wykorzysty-
wane przez zdrowych zawodnikow do zdobycia fizycznej przewagi nad
rywalami.

Nicktérzy badacze szacuja, ze okolo 30% studentow sigga po stymu-
lanty w rodzaju adderallu z pozamedycznych powodéw. Nie zaskakuje
wiec, ze adderall najezgsciej jest naduzywany w okresach zwickszonego
stresu, na przyklad podczas sesji egzaminacyjnych. Jak wiemy z donie-
sien wielu studentéw, srodek ten zmniejsza uczucie zmeczenia, a za-
razem zwicksza umiej¢tno$é czytania ze zrozumieniem, koncentracje

1 zdolnos¢ zapamictywania.
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W reportazu CNN zapytano studentéw zazywajacych adderall o ich
dos$wiadczenia z tym specyfikiem. Niektore ich wypowiedzi brzmig jak
zyweem wzigte ze spotu reklamowego:
¢ Nie przyszlo mi do glowy, ze [adderall] jest zabroniony. Ale niespecjal-

nie si¢ tym przejmuje, poniewaz jest bardzo rozpowszechniony i fatwo

dostepny”.

¢ Czuje si¢ po nim bardzo ozywiony, pobudzony i gotowy na wszelkie
wyzwania”.

® W kilka godzin napisalem pigtnascie stron referatu... a w dodatku

czuje si¢ bardzo pewny siebie”.

Nic dziwnego wigc, ze Sara odczuwa presje. ,Nie zazyje [adderallu],

poniewaz uwazam, ze to nieuczciwe, ale biorg niemal wszyscy”, mowi.

STOSOWANIE NIELEGALNYCH SUBSTANCJI w cclu podniesienia swojej wy-
dajnosci to domena nie tylko studentéw. Wydaje sig, ze staje sie to coraz
bardziej powszechne takze w miejscach pracy. Doktor Kimberley Dennis,
dyrektorka osrodka leczenia uzaleznien nicopodal Chicago, twierdzi, ze
zaobserwowala znaczny wzrost stosowania srodkoéw w rodzaju adderallu
wsrod czynnych zawodowo os6b pomiedzy 25 a 45 rokiem zycia, ktérzy —
tak samo jak studenci — chwytajg si¢ kazdej metody, aby zyska¢ chocby
najmniejszg przewage nad innymi pracownikami.

Jedna z takich oséb jest Elizabeth, ktéra powiedziata ,New York Time-
sowi”: ,/To rzecz absolutnie niezb¢dna do przetrwania dla najlepszych,
najinteligentniejszych i najbardziej ambitnych ludzi”. Podczas zakla-
dania firmy zajmujacej si¢ innowacyjnymi technologiami medycznymi
Elizabeth poczula, ze sama cigzka praca to za malo. Miala wrazenie,
ze musi poswigcac pracy wigcej czasu, a na przeszkodzie temu stala po-

trzeba snu. Elizabeth siegnela wiec po adderall. ,Moi znajomi, ludzie
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pracujacy w finansach 1 na Wall Street, musieli zaczynaé prace o pigtej
rano 1 od razu by¢ w szczytowej formie — dlatego wigkszo$¢ z nich za-
czela bra¢ adderall. Nie mozesz by¢ ospaly ani zmeczony... W wigkszosci
znanych mi firm, w ktorych pracuja dynamiczni mlodzi ludzie, s3 wyso-
kie oczekiwania wobec pracownikow”.

Doktor Anjan Chatterjee, kierownik oddziatu neurologicznego w Penn-
sylvania Hospital 1 autor ksiazki The Aesthetic Brain (Pigkny mézg), twier-
dzi, ze stosowanie narkotykéw poprawiajacych produktywnos¢ w miejscu
pracy to catkiem ,,prawdopodobna przysztos¢”. Amerykanie beda praco-
wacé coraz wigkszg liczb¢ godzin 1 bra¢ coraz krétsze urlopy. ,,Dlaczego
wigc nie sprobowa¢ narkotykdw, aby sie pobudzi¢, skoncentrowac 1 ogra-
niczy¢ to irytujgce marnotrawstwo czasu, czyli sen?”.

Chatterjee nie jest odosobniony w swych zlowieszezych prognozach.
Kolejnym podzielajgcym jego poglad specjalista jest Erik Parens, be-
hawiorysta z zajmujacego si¢ bioetyka instytutu The Hastings Center.
Uwaza on, iz plaga uzywania stymulantéw w Ameryce to po prostu prze-
jaw wspolczesnego zycia: jesteSmy gotowi do dzialania cala dobe, sie-
dem dni w tygodniu, ciagle ,,pod mailem”, i czujemy, ze dzi§ musimy si¢

spisac jeszcze lepiej niz wezoraj. Nie

i ) , oznacza to jednak, ze taki tryb zycia —
Kultura, ktéra popycha ludzi do

, , , , i ulatwiajgce go stymulanty — nalezy
lamania prawa i oszukiwania, aby ) ) ,
. *uzna¢ za co$ pozytywnego. Jak si¢
tylko utrzymac sig¢ w grze — ba, L L
5 P . wkrétce przeckonamy, nicustajace pro-
zeby znalez¢ sig na czele stawki — P ¥ Jeep

L - wadzenie takiego zycia (z ,narkoty-
nie jest zdrowa ani trwata. go zycia (z , y

kowym wsparciem” badz bez) pozba-
wionego odpowiedniego odpoczynku
jest w najlepszym razie niewystarczajgce, a w najgorszym nicbezpieczne
dla zdrowia. Kultura, ktéra popycha ludzi do tamania prawa i oszukiwa-
nia, aby tylko utrzymac si¢ w grze — ba, zeby znalez¢ si¢ na czele stawki —

nie jest zdrowa ani trwala.
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Kiedy Chatterjee 1 inni eksperci moéwia o dopingu w miejscu pracy,
postuguja si¢ czesto analogia do $wiata sportu, czyli niebywale konku-
rencyjnego srodowiska, w ktérym gra toczy si¢ o wysokie stawki, liczy si¢
zwyclestwo za wszelkg cene 1 nawet minimalna przewaga nad konkuren-
cja moze przynie$¢ ogromne korzysci. Niestety, jesli rynek pracy zmierza
w tym samym kierunku co rywalizacja sportowa, to bardzo Zle wrézy

nam wszystkim.

WIEKSI, SZYBSI | SILNIEJSI - ALE ZA JAKA CENE?

Rekordy w liczbie zdobytych home runéw, zétta koszulka lidera Tour de
France czy medale olimpijskie to dowody prawdziwie nadludzkich wy-
czynéw sportowych. Niestety, wiele z tych osiagni¢¢ okazalo si¢ ponad
ludzkie mozliwosci. Czgs¢ tych wynikow to oszustwa wspomagane przez
srodki farmakologiczne i nowatorskie zabiegi medyczne, ktére przewyz-
szajg wszystko, co oferujg nawet najlepsze szpitale. Cho¢ na dopingu
przylapuje si¢ mniej niz 2% zawodnikéw, badania sugeruja, ze ponad
40% najlepszych sportowcéw stosuje zabronione substancje w celu po-
prawienia swoich wynikéw. Przeszlo jedna czwarta sportowcow, ktorych
ogladamy w telewizji, moze zatem walczy¢ nieczysto.

Mozna by pomysle¢, ze problem ten dotyczy wylgeznie elity zawodo-
wego sportu, lecz nic bardziej mylnego. Doping cieszy si¢ sporg popu-
larnoscig takze w sporcie uniwersyteckim, szkolnym i amatorskim. Jak
wykazalo badanie przeprowadzone w 2013 roku przez organizacje Part-
nership for Drug-Free Kids, 11% uczniéw szkot srednich przynajmniej raz
w ciagu 2012 roku stosowalo syntetyczny ludzki hormon wzrostu (HGH).
Powtérzmy raz jeszeze: 11% nastolatkéw wstrzykuje chemiczny ekstrakt
najmocniejszego ludzkiego hormonu prosto do swoich rozwijajacych si¢
organizméw. Jedyng rzeczg, ktéra w tym wszystkim budzi wigkszy niepo-

koj, jest to, ze licealisci ci mogg bra¢ przyklad ze swoich rodzicow.
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WIELOZADANIOWOSC DAJE NAM ILUZIE EFEKTYWNOSCI
Probujemy Igczyc karierg, ycie prywatne i pasje tak, aby
odczuwac satysfakcje na kaidym polu, tymczasem jeste-
smy tylko bardziej sfrustrowani i wypaleni. Dlaczego tak sie
dzieje? Jak tego unikngc?

Autorzy te] ksigzki przeanalizowali historie spelnionych ar-
tystow, naukowcow i sportowcow, ktorzy osiqggajg sukcesy
i cieszqg sie Zyciem. Wyciqgneli wnioski z ich doswiadczen,
a nastepnie opracowali zestaw zasad | wskazowek, kto-
rymi powinnismy sie kierowac, jesli chcemy stale osiggacd
swietne wyniki w wybranej dziedzinie. Sq wsréd nich:

CHCESZ OSIAGNAC PELNIE SWOICH MOZLIWOSCI?
Oto skuteczny poradnik, ktéry podpowie ci, jak nie zuzyc
calej energii juz w polowie drogi do sukcesu.
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Cenn cetal, 34,90 zf





