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WITAJ W GRZE 
ZWANEJ ŻYCIEM 

Jeśli postępujesz podobnie jak ja, to mniemam, że przeczytałeś spis 

treści tej książki, aby sprawdzić, z czym będziesz miał do czynienia. 

Ba, jeśli postępujesz jak ja, to przeczytałeś go jeszcze w księgarni, 

by się przekonać, czy w ogóle warto ją kupić. 

Ponieważ na podstawie spisu treści można dużo wywnioskować, cza-

sami tak dużo, że nic więcej czytać już nie trzeba, możesz odnieść wra-

żenie, że wcale o wiele więcej nie zyskasz, przeznaczając kilka(naście) 

godzin — w zależności od tego, jak szybko czytasz — na lekturę zawar-

tej między tytułami rozdziałów treści, która składa się na tę książkę. 
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Pierwszą częścią mojego zadania jako autora tej książki jest więc prze-

konanie Cię, że warto się z tą treścią zapoznać. Druga część zadania 

polega na przeprowadzeniu Cię z poziomu pierwszego na poziom 

trzeci. Pozwolę sobie zasugerować, że przeczytanie samego spisu 

nie pozwoli Ci na osiągnięcie poziomu trzeciego. 

Napisałem „jeśli postępujesz podobnie jak ja”, w tym zastrzeżeniu kryje 

się zaś taka oczywistość, że niektórzy z Was spisu treści nie przeczy-

tali. Jeśli się do tych niektórych zaliczasz, zanurzyłeś się w niej od razu, 

bez zastanowienia nad kontekstem tego, co będziesz czytać. Widzia-

łeś tytuł tej książki? A może podarował Ci ją bliski przyjaciel w trosce 

o Twój dobrostan i, kierując się ufnością w jego dobre intencje, tak 

naprawdę nawet na ów tytuł nie zerknąłeś, tylko od razu zabrałeś się 

za wstęp? 

Podejrzewam nawet, że część Czytelników pominie ten wstęp i przej-

dzie od razu do pierwszego rozdziału. Mogę na ich temat napisać tutaj 

cokolwiek, bo i tak tego nie przeczytają. Nie czytają tytułów rozdzia-

łów i nie czytają wstępów. Głupcy. 

Nigdy nie osiągną poziomu trzeciego, ponieważ dotarcie tam wymaga 

przenikliwości i inteligencji — oraz innych cech, takich jak cierpliwość 

i samoświadomość (które wcale nie muszą wchodzić w skład inteli-

gencji, jako że znam wiele inteligentnych i zarazem niecierpliwych bądź 

nieświadomych siebie osób). 
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Zmierzam do wyjaśnienia przypominającej grę struktury, którą nada-

łem tej książce — chodzi mi o poziomy pierwszy, drugi i trzeci. Lubię 

dobre gry, zwłaszcza w święta Bożego Narodzenia — salonowe, plan-

szowe, a nawet wideo (jeśli uda mi się wywalczyć dostęp do kontrolera). 

Gorzej; zdarzało mi się płacić własnym dzieciom za możliwość poba-

wienia się ich grami wideo. Przy tym określenie „ich” jest dość umowne, 

ponieważ to ja ciężko zapracowaną gotówką zapłaciłem zarówno za 

sprzęt, jak i najróżniejsze obłędnie drogie programy zwane „grami”. 

Wydawanie kolejnych pieniędzy na granie wydaje mi się w tej sytu-

acji dość nieuczciwe. No cóż. 

Kwestia „poziomów” istotnie przypomina grę wideo. Sugerowanie, 

że życie jest grą, ma rzecz jasna lekceważący wydźwięk. Życie więk-

szości ludzi przez większość czasu wcale nie przypomina gry: jest 

trudne i stresujące. Niemniej jednak jednym z warunków przejścia na 

poziom trzeci jest uświadomienie sobie podobieństw między życiem 

a grą. Te podobieństwa czynią życie czymś w rodzaju gry, w której 

każdy jest zmuszony brać udział, nie wiedząc, że to gra; jawi się ona 

w ten sposób dopiero po osiągnięciu najwyższego poziomu. 

Oczywiście po wnikliwym zbadaniu wszelkie analogie okazują się nie-

trafione, czego dowodem jest choćby Stary Testament. 
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JAK POWSTAŁA TA KSIĄŻKA 

Podczas jednego z weekendowych kursów F**k It, który prowadzi-

łem wcześniej tego roku, uświadomiłem sobie, że filozofia f**k it ma 

jeszcze jeden poziom — przekraczający moje wcześniejsze wyobra-

żenia. To olśnienie skłoniło mnie do odkrywczej podróży (jej owocem 

jest ta książka), która poskutkowała dość zdumiewającą zmianą moich 

zapatrywań. A jeśli przeczytasz tę książkę powoli i z dostatecznym 

namysłem, będziesz postępował zgodnie z niektórymi zawartymi 

w niej sugestiami i dasz jej wystarczająco dużo czasu, by zakiełkowała, 

to przy sprzyjających wiatrach Ty także doświadczysz podobnych 

(bądź odmiennych, lecz równie zadziwiających) zmian punktu widzenia. 

Oczywiście nie mogę Ci tego obiecać. Nie oferuję gwarancji zwrotu 

pieniędzy w razie nieosiągnięcia oświecenia właściwego poziomowi 

trzeciemu. Ale nie zamierzam niczego ukrywać: ujrzałem jakieś świa-

tło i doszedłem do tego, jak nie stracić go z oczu. Sądzę też, że jestem 

na tyle dobry w opisywaniu światła — a także w wyjaśnianiu, jak Ty 

możesz je ujrzeć i już nie spuścić z oczu — że nie zbiedniałbym bar-

dzo nawet w razie istnienia wspomnianej gwarancji zwrotu pieniędzy 

(oraz przy założeniu, że udałoby Ci się mnie przekonać, że choć zro-

biłeś, co w Twojej mocy, światła nie ujrzałeś). 

Wróćmy jednak do weekendowego olśnienia: z jednej strony jego 

potęga mnie urzekła, a z drugiej wkurzyła — bo w pewnym stopniu 

zanegowała całą ideę tego weekendu. Wiedziałem też, że aby w pełni 

Poleć książkęKup książkę
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uzmysłowić sobie wagę tego spostrzeżenia, przyswoić je i wpleść 

w życie oraz światopogląd, musiałem je zbadać, rozebrać na czynniki 

pierwsze, przetrawić i przekonać się, co z tego śledztwa wyniknie. 

Hasło tego weekendu brzmiało „Pieprz to jeszcze bardziej”, a na wstę-

pie uczestnicy spotkania i ja opowiedzieliśmy sobie o różnych aspek-

tach naszych zachowań i charakterów, które nieszczególnie wpisują 

się w koncepcję pieprztologii stosowanej. Ludzie wymieniali cechy 

w rodzaju: „traktuję wszystko zbyt poważnie”, „spięty”, „nadwrażliwy”, 

„zbyt ambitny”, „łatwo się złoszczę”, „zbyt krytyczny”, „zestresowany”, 

„za bardzo dbam o cudzą opinię”, „lękliwy” i tak dalej. 

Następnie zastanowiliśmy się, co mogłoby dla nas oznaczać pieprzenie 

bardziej. Uczestnicy wymieniali tu kwestie takie jak: „wyluzowanie”, 

„otwarcie się”, „zadowolenie”, „nieprzejmowanie się cudzymi sądami”, 

„czucie się dobrze we własnej skórze”, „cierpliwość”, „optymizm”, 

„odwaga”, „beztroska” itepe. 

Spisałem te sugestie na dwóch kartkach i wszyscy przyjrzeliśmy się 

obu listom — tej mniej wszystko pieprzącej i tej bardziej. Nagle coś 

sobie uzmysłowiłem. „Czy przychodzą wam do głowy jacyś znani na 

całym świecie ludzie, którzy są uosobieniami tych cech?” — spytałem 

grupę. Odpowiedź padła natychmiast: „Trump i Obama”. Zafrapowało 

mnie to. Trump był tym, który niezbyt umie pieprzyć wszystko — zgod-

nie z tym, jak uczestnicy określili to pojęcie na własny użytek, a luz 

Obamy był ucieleśnieniem pieprztologii. 

Poleć książkęKup książkę
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Faktem jest, że działo się to we wczesnych dniach prezydentury 

Trumpa, był więc wtedy tematem numer jeden (akurat to się zresztą 

nie zmieniło), lecz lista cech świadczących o braku wyluzowania była 

Trafna przez duże „T” jak Trump. Gwoli ścisłości dodam, że jest też 

inna potencjalna interpretacja zachowań pana pomarańczowego — 

a mianowicie, że bezpośredniość jego wypowiedzi, impulsywne reak-

cje i wymyślanie różności na poczekaniu świadczą właśnie o tym, iż 

należy do tych raczej pieprzących. 

Lista cech świadczących o skuteczniejszym pieprzeniu wszystkiego 

odpowiadała Obamie — nazywanemu przez innych mieszkańców Bia-

łego Domu „No-drama Obama”. Pamiętam, że na widok jednego z jego 

zdjęć — zrobionego w lutym 2017 roku, gdy wielu z nas chorobliwie 

zamartwiało się, myśląc o tym, co Trump za chwilę zrobi albo powie — 

wszystkopieprzność Obamy zafrapowała nawet mnie: był na łodzi 

z Richardem Bransonem, ubrany w kombinezon piankowy, bo właśnie 

uprawiał kitesurfing, i wyglądał, jakby miał absolutnie wszystko gdzieś. 

Po ustaleniu cech kojarzących się nam z (nie)skutecznym pieprze-

niem wszystkiego postanowiłem poddać je badaniu przy użyciu tech-

niki zwanej testem mięśniowym lub kinezjologicznym. Test ten pozwala 

sprawdzić, jak silny jesteś w danych warunkach; stosuje się go na przy-

kład pomocniczo w badaniach pod kątem alergii. Lubię go używać 

do porównywania wpływu pewnych myśli lub stanów na nasze ciała. 

Test jest łatwy: trzeba stanąć prosto, wyciągnąć jedną rękę poziomo 

w bok i wypowiedzieć jakieś stwierdzenie. Wtedy osoba stojąca tuż 

Poleć książkęKup książkę
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za Tobą próbuje ściągnąć tę rękę w dół, a Ty starasz się opierać jej 

naciskowi (patrz poniższy rysunek). 

 

Test mięśniowy 

Pierwszy test mięśniowy, jaki zwykle przeprowadzam, dotyczy imie-

nia danej osoby: wypowiada ona na głos swoje prawdziwe imię, 

a potem jakieś inne, wymyślone. Okazuje się (zazwyczaj), że ramię 

badanego jest silniejsze (czyli skuteczniej opiera się naciskowi) przy 

wypowiadaniu własnego imienia. 

Poleć książkęKup książkę
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Razem z grupą z weekendowych zajęć zabraliśmy się za badanie tego, 

co na skali wszystkopieprzności plasuje się niżej i wyżej. Każda osoba 

wymyśliła zdanie, które miało odzwierciedlać konkretny aspekt sie-

bie, świadczący o nieumiejętności pieprzenia wszystkiego — na przy-

kład: „Jestem bardzo niecierpliwy”. Mówiła to zdanie głośno, a inna 

osoba badała siłę jej wyprostowanego ramienia. Potem poddawaliśmy 

testowi tę samą cechę, ale wyrażoną w bardziej wyluzowanej (ale 

nadal wiarygodnej) formie. Mogło to brzmieć tak: „Wiem, że czasami 

pewne rzeczy muszą się zadziać w swoim tempie”. 

W teście mięśniowym chodzi o prawdę — o czym świadczą rezul-

taty przy wypowiadaniu prawdziwego imienia — badana osoba musiała 

więc znajdować choć szczyptę prawdy w stwierdzeniu, które ilustro-

wało luźniejsze podejście do tematu. Tak też jest w przytoczonym 

przykładzie, bo nawet najbardziej niecierpliwi ludzie potrafią zrozu-

mieć, że czasami sprawy rzeczywiście muszą się toczyć w swoim 

tempie. 

Podzieliliśmy się na pary i zabraliśmy za testowanie. Okazało się, że 

ludzie byli zasadniczo fizycznie mocniejsi, gdy wygłaszali kwestie świad-

czące o bardziej pieprzącym wszystko nastawieniu. 

Po zakończeniu ćwiczenia jedna z osób z grupy zadała pytanie, które 

skłoniło mnie do zaproszenia jej na środek i przetestowania osobi-

ście. Okazało się, że zgodnie z oczekiwaniami była silniejsza w przy-

padku luźniejszego wariantu swojej kwestii. Sprawa wydawała się zała-

twiona. Mogłem poprosić ją, by wróciła na miejsce, ale odnosiłem 
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nieodparte wrażenie, że coś jest nie tak. Choć ona sama była zadowo-

lona z wyniku — wręcz nie mogła uwierzyć, o ile silniejsza się stała, 

gdy pozwoliła sobie na więcej luzu — jakiś tajemniczy czynnik nie dawał 

mi spokoju. 

Zawróciłem ją w połowie drogi na miejsce i zapytałem, czy zechce 

przetestować nowe stwierdzenie. Napiszę teraz, co testowaliśmy, 

ale nie zdradzę, kim była ta osoba. Nazwijmy ją „Judi Dench”. (Oczy-

wiście nie była to prawdziwa Judi Dench — to tylko miano, które jej 

roboczo nadałem. W niczym nie przypominała Judi Dench, a jej 

prawdziwe imię nie zaczynało się od litery „M”)1. 

Oryginalne zdanie, które u Judi Dench plasowało się nisko na skali 

pieprzenia, brzmiało: „Za bardzo przejmuję się tym, co sądzą o mnie 

inni”. (Może w takim razie nie trzeba było robić kariery aktorskiej, 

madame Dench? — spytasz być może). A zdanie plasujące się na tej 

skali wyżej było sformułowane następująco: „Nie przejmuję się aż tak 

tym, co sądzą o mnie inni”. Ponieważ to stwierdzenie było dla niej 

akceptowalne i prawdziwe, uczyniło ją silniejszą. 

Nowe zdanie, o przetestowanie którego poprosiłem, wyglądało tak: 

„To zupełnie normalne, że czasami przejmuję się tym, co sądzą o mnie 

inni”. Zaczęła powtarzać za mną to zdanie i uniosła rękę, abym mógł 

 
1 Judi Dench jest brytyjską aktorką teatralną i filmową, najbardziej znaną 

z roli postaci kryjącej się pod kryptonimem M z filmów o Jamesie Bondzie 

— przyp. tłum. 
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ją przetestować (po raz trzeci). Zacząłem ją naciskać — najpierw łagod-

nie, zgodnie z tym, co sam tłumaczę słuchaczom, a potem coraz moc-

niej — lecz nie drgnęła ani odrobinę. Judi Dench była stabilna jak skała. 

I znów nie mogła uwierzyć w to, co się stało. 

TRZECI POZIOM PIEPRZTOLOGII 

Tym razem jednak mocno się zdziwiła: czy celem ćwiczenia nie było 

pokazanie, że rozwiązaniem jest bardziej wszystkopieprzące nasta-

wienie? Więcej; czy nie było to celem całego weekendu? Owszem, 

było. Zakwestionowaliśmy samą kwintesencję tego, jak ja definiuję 

owo nastawienie. Ucieszyłem się jednak, bo wiedziałem, że to ćwicze-

nie będzie dla nas wszystkich cenną lekcją. 

Uświadomiłem sobie wtedy, że istnieje trzeci poziom pieprztologii. 

W przypadku madame Dench wyglądało to jakoś tak: 

Poziom 1. Przejmuję się cudzymi opiniami, a to mnie blokuje 

i denerwuje. 

Poziom 2. Szukam sposobów na to, by aż tak się nie przejmować 

cudzymi opiniami. 

Poziom 3. Uświadamiam sobie, że raz na jakiś czas można wziąć 

cudzą opinię do serca, bo to zupełnie naturalne. 
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W naszym przypadku, gdy odniesiemy poziom trzeci do kwestii spo-

koju ducha i godzenia się z różnymi sprawami — będącej wszak głów-

nym tematem tej książki — poziomy przedstawiają się następująco: 

Poziom 1. Jestem zestresowany i nie znajduję w sobie spokoju 

ducha. 

Poziom 2. Szukam sposobów na znalezienie spokoju ducha. 

Poziom 3. Godzę się z tym, że czasami jestem zestresowany, 

a czasami spokojny, bo obydwa te stany są naturalną częścią 

życia. 

Po przeczytaniu tego możesz się czuć zdezorientowany (podobnie 

jak Judi Dench i reszta grupy na moich zajęciach). Ale nie przejmuj się: 

masz przed sobą całą książkę, która pozwoli Ci zgłębić ten temat. 

Z drugiej strony jest zupełnie niewykluczone, że przeczytawszy te 

słowa, nagle uświadomiłeś sobie ogrom wolności, jaki niesie ze sobą 

ta książka. Oknem na tę świadomość jest umiejętność pieprzenia róż-

nych rzeczy. A choć stwierdzenie „pieprzyć spokój ducha” istotnie 

może być dezorientujące (jeśli rzecz jasna na owym spokoju Ci 

zależy — choć zakładam, że tak, skoro kupiłeś tę książkę), stanowi ono 

przedsmak wolności, którą zyskasz, gdy zaczniesz mniej przejmować 

się różnymi rzeczami; nawet tymi, których najbardziej pragniesz. 

A zatem… powtórz za mną: „Pieprzyć spokój ducha, choć wiem, że go 

pragnę”. A teraz wspólnie przyjrzyjmy się tej nowej grze zwanej życiem. 
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