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Klucz do szczęścia??? A jest w ogóle coś takiego?  
Przekonajmy się. Zapraszam do wspólnej podróży, kierunek -  szczęście! 
 
W tym e-booku poruszam zagadnienie szczęścia, czegoś, do czego każdy dąży, 
ale nie każdy osiąga. Moim zamiarem jest, aby pokazać moje osobiste 
doświadczenia w tej materii i w ten sposób zainspirować czytelników do 
poszukiwania własnych rozwiązań. Poznawanie siebie, praw rządzących 
światem można uczynić celem, ale też pasjonującą przygodą.  
A więc w drogę... 

 

 

 

 

pierwsze spostrzeżenie 

Jest coś, co mnie najbardziej zadziwia w temacie pt. „dążenie do szczęścia”. 
Mianowicie fakt, że jak świat długi i szeroki, miliony ludzi dąży do tego, żeby 
być szczęśliwym, a każdy robi to w inny sposób, każdy ma swoją własną 
definicję szczęścia i bardzo często są one ze sobą sprzeczne. 
Z pewnością różnym ludziom różne rzeczy przynoszą radość, ale mnie chodzi 
tutaj o ogólne zasady, które sprawdziłyby się u wszystkich, o taki przepis na 
szczęście, który mógłby zastosować każdy człowiek, niezależnie od 
okoliczności, w jakich żyje i od tego, jaki jest on sam. Z moich obserwacji 
wynika, że są takie zasady i o nich chcę napisać. 
 
Ale co to? Ktoś chce się wtrącić do mojego e-booka…  
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??? 

 - Kim jesteś? 

- Na imiň mam Pereğka.  

- No dobrze, ale dlaczego przyszłaś do mojego mojego e-booka? 

- UwaŨam, Ũe mam ciekawe rzeczy do powiedzenia i chciağabym byĺ twojŃ 
gğ·wnŃ bohaterkŃ 

-O la la! ale wiesz, to nie ma być powieść beletrystyczna, tylko moje 
przemyślenia w temacie „szczęście” 

- AleŨ to byğoby strasznie nudne! I co, myŜlisz, Ũe jak napiszesz nawet najwiňksze 
mŃdroŜci Ŝwiata to kogoŜ to poruszy? 

- No, może faktycznie masz rację, zastanowię się. 

- Tu nie ma siň nad czym zastanawiaĺ, wchodzň do akcji i koniec. Jeszcze mi za 
to podziňkujesz, zobaczysz. 

- No dobrze, niech i tak będzie. Ale pamiętaj, że jak coś, to cię wykasuję. 

- Nie ma obawy. 

- No to kto zaczyna? 

-No jak to kto? Ja! 

- OK., ale pamiętaj, że ja też mam coś do powiedzenia. 

- No dooobraéniech ci bňdzieéaleé 

- Nie ma żadnego ale. Koniec, kropka. 

 

Perełka rozpoczyna opowieść. 

Pereğka - Za g·rami za lasamié 

- ej!!!   
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- No dobra, Ũartowağam, to juŨ poŨartowaĺ nie moŨna? CoŜ taka powaŨna? 
Wyluzuj trochň. 

- Jak tak dalej pójdzie to skończy się twoja kariera w tym e-booku, wiesz! 

- No juŨ dobrze, dobrze, tylko siň nie denerwuj. ĂA po nocy przychodzi dzieŒ, a 
po burzy spok·jéò 

- No nie, przeginasz. A co to miało być??? 

- To? Budka Suflera, przypomniağa mi siň wğaŜnie ich piosenka. śpiewali w 
sylwestra w Krakowie.  

- Możesz być poważna? 

- Mogň, ale po co? 

- ??? 

- ZauwaŨyğam, Ũe takie lekkie podejŜcie do Ũycia daje mi wiňcej radoŜci, czujň 
siň wtedy dobrze, jestem bardziej szczňŜliwa, a przecieŨ o tym chcesz m·wiĺ. 

- No tak, ale bez przesady. 

- Potrafiň byĺ bardzo powaŨna, nawet nie wiesz jak. Zaraz ci to udowodniň. 

- Dobrze, ale najpierw chcę powiedzieć o tym, co rozumiem pod pojęciem 
szczęście. Mówimy o czymś, co każdy może rozumieć inaczej. Trzeba to 
wyjaśnić. 

czym jest szczęście 
To spokój wewnętrzny, radość w sercu, zadowolenie z życia. Tylko tyle i aż 
tyle. I ma to niewiele wspólnego z warunkami zewnętrznymi człowieka. Taką 
definicję napisałam kiedyś. Jednak gdy czytałam kilkusetstronową książkę 
Władysława Tatarkiewicza „O szczęściu”, w której samo zdefiniowanie tego 
pojęcia zajęło mu kilkadziesiąt stron, zrozumiałam, że to nie wystarczy. 
Ujmę to inaczej. Chodzi mi o stan, w którym można powiedzieć: 
”Jestem szczęśliwym człowiekiem. Jestem zadowolony ze swojego życia.” Mam 
pełną jasność, że nie jest to wyczerpująca definicja (Tatarkiewicz pewnie by 
powiedział, że to nawet nie jest namiastka), ale moim celem nie są naukowe 
rozważania tylko praktyczne rady jak zmienić swoje życie na lepsze. 
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życiowy cel 

- Teraz możesz zacząć swoją opowieść. 

�3�H�U�H�á�N�D - To stağo siň dzisiaj rano. Rozpoznağam sw·j cel Ũyciowy. 

– O! świetnie, jak to się stało? 

- WğaŜciwie, to juŨ od dawna zastanawiağam siň nad tym, ale wszystko, co 
wymyŜliğam byğo jakieŜ takie nieprecyzyjne, niepewne i zwykle upadağo po 
jakimŜ czasie. Tym razem byğo inaczej. 

- Opowiedz jak to się stało. 

- Zainspirowağa mnie ksiŃŨka pt. Ăŧycie w radoŜciò. Byğa tam prosta instrukcja 
jak rozpoznaĺ cel, dla kt·rego ktoŜ siň urodziğ, cel Ũyciowy. 

- To ciekawe. Gdyby faktycznie można było zastosować jakąś instrukcję i w ten 
sposób dowiedzieć się jaki jest własny cel życiowy to byłoby fantastycznie. 
Tylko, że to brzmi mało wiarygodnie. 

- Ja nie wiem czy kaŨdy moŨe w ten spos·b odnaleŦĺ sw·j cel Ũyciowy. M·wiň 
tylko, Ũe mi siň udağo. A w og·le to mi nie przeszkadzaj. 

- No już dobrze, postaram się być cicho. 

- No wiňc bez specjalnych oczekiwaŒ zrobiğam to, co kazali. A wiňc, 
wyobraziğam sobie kulň Ŝwiatğa w moich rňkach, nastňpnie umieŜciğam tň kulň w 
miejscu czakry serca, poprowadziğam jŃ przez czakrň gardğa, trzecie oko do 
czakry korony. Na kaŨdej czakrze zatrzymywağam siň chwilň, miağam wraŨenie, 
Ũe dobrze mi to robi. Dalej instrukcja brzmiağa: ĂprzekaŨ kulň swojej duszyò.  

 - Ciekawe jak to zrobiłaś. 

- No wiňc nie bardzo wiedziağam jak wyobraziĺ sobie swojŃ duszň, wiňc 
wyobraziğam sobie, Ũe z mojego ciağa wychodzi energia o ksztağcie mojego ciağa 
i stoi przede mnŃ. Wtedy dağam jej tň kulň. 

- I co było dalej? 

- Nie znağam na pamiňĺ instrukcji, wiňc wymyŜliğam, Ũeby ta kula 
rozprzestrzeniğa siň na cağe ciağo duszy. Postaĺ zajaŜniağa i spodobağo mi siň to. 
PomyŜlağam, Ũe kŃpiel w Ŝwietle na pewno nie zaszkodzi duszy.  

- Jak sobie poradziłaś dalej bez instrukcji? 
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- Musiağam do niej zaglŃdnŃĺ i okazağo siň, Ũe z tej kuli, kt·rŃ trzyma dusza, ma 
wyğoniĺ siň symbol celu Ũyciowego. 

- No i co? Wyłonił się? 

- Spokojnie, najpierw musiağam z powrotem ŜciŃgnŃĺ to Ŝwiatğo z jej postaci i 
umieŜciĺ w jej rňkach. Zaczňğam przyglŃdaĺ siň kuli nie liczŃc w og·le na nic. I 
nagle zobaczyğam klucz. Prawdň powiedziawszy nawet mnie to zdziwiğo. 
Poczuğam siň dobrze, nawet bardzo dobrze. 

- Do czego było ten klucz? 

- Zaczňğam siň nad tym zastanawiaĺ. Gğ·wkowağam jaki moŨe mieĺ on zwiŃzek z 
moim Ũyciowym celem i wtedy mnie olŜniğo, to jest KLUCZ DO SZCZŇśCIA. 

- A, to dlatego pojawiłaś się dzisiaj u mnie? 

- No wğaŜnie. Poczuğam siň wspaniale z tym sformuğowaniem, tak jakby klucz 
wreszcie trafiğ do zamka. Podoba mi siň ten cel, dobrze siň z nim czujň i na razie 
mi to wystarczy. Minňğo dopiero kilka godzin od jego pojawienia siň, zobaczň 
jak sytuacja siň rozwinie. W kaŨdym razie teraz czujň spok·j i zadowolenie. 

- A to dlatego taka wesolutka mi się ujawniłaś? 

- No chyba tak.  

- Zadziwiające, że wszystko poszło ci tak łatwo. 

- TeŨ siň nad tym zastanawiam i myŜlň, Ũe to dlatego, Ũe po prostu nie liczyğam 
na nic, wykonağam tylko prostŃ instrukcjň. 

- Jak przy zakupie nowego urządzenia? 

- Dokğadnie tak samo: instrukcja, wykonanie.  

- Jak ci się to udało? 

- Nie byğo oczekiwaŒ, nie byğo napiňcia, nie byğo kombinowania, nie byğo 
zbňdnych myŜli. W zasadzie nie byğo Ũadnych myŜli, tylko to wyobraŨenie. Byğa 
tez ŜwiadomoŜĺ, Ũe szukam Ũyciowego celu. ZresztŃ szukağam go bardzo dğugo, a 
pojawiğ siň jakby sam. 

- No to się nie dziwię, że radość cię rozpiera. 
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- Tak. Chciağabym przy okazji podziňkowaĺ wszystkim, kt·rzy przyczynili siň do 
napisania i przetğumaczenia tej ksiŃŨki i dziňkujň bogu za to, Ũe trafiğa w moje 
rňce. 

- Pięknie, wdzięczność to bardzo miłe uczucie, prawda? 

- Jeszcze jak! Dzisiaj zaczŃğ siň nawy etap mojego Ũycia, Ũycia z konkretnym 
celem. I to jakim! 

- No dobrze, ale czy w ogóle wiesz, co właściwie ten klucz znaczy? 

- Tak, rozumiem to i czujň kaŨdŃ kom·rkŃ mojego ciağa, ale nie chcň o tym teraz 
m·wiĺ. 

- OK., powiedz w takim razie jak to jest jak się odkryje swój życiowy cel? 

- Trudno to opisaĺ. To jest lekkoŜĺ na duszy, radoŜĺ w sercu. Dğugo na to 
czekağam. 

- No tak, zresztą co komu po czyimś celu. Ale podałaś tutaj w miarę przystępną, 
skróconą instrukcję jak można to osiągnąć samemu. Więc każdy może tego 
spróbować sam. 

- No oczywiŜcie, dlatego o tym m·wiň. Bardziej dokğadny opis tego 
doŜwiadczenia jest w ksiŃŨce, tak, Ũe kaŨdy moŨe z tego skorzystaĺ jeŜli, tylko 
zechce. 

- Pozwól teraz, że wyjawię teraz swoje własne przemyślenia na ten temat. 

- A nie powiedziağaŜ jeszcze wszystkiego?  

- Wiem, że żarty się ciebie trzymają, ale była umowa… 

- Tak jest szefie, ty tu rzŃdzisz. 

- Tak mi się wydawało. 

 

cele krótkoterminowe 

 - No cóż, zdaje się, że nie mam nic do dodania w tej sprawie. 

�3�H�U�H�á�N�D -To dobrze, bo ja mam. 
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- To jeszcze nie skończyłaś? 

- Tamto skoŒczyğam, ale chciağam jeszcze powiedzieĺ, jakie miağam 
doŜwiadczenia z mniejszymi celami, kt·re tak samo uwaŨam za waŨne. 

- To mów, pasuje do tematu. 

- ZauwaŨyğam, Ũe jak sobie postawiň jakiŜ mağy cel na jeden dzieŒ i go 
zrealizujň, to lepiej siň czujň, lepiej o sobie myŜlň i mam wiňcej energii do 
dziağania. 

- Ale nie każdy może sobie stawiać jakieś znaczące cele codziennie i co wtedy? 

- W tym sňk, Ũe to mogŃ byĺ bardzo mağe cele, takie w zasiňgu danego 
czğowieka. AŨ siň sama dziwiň jak takie drobne rzeczy mogŃ tak zmieniaĺ 
samopoczucie i wpğywaĺ na poczucie wğasnej wartoŜci, zadziwiajŃce, ale to 
dziağa!  

- Możesz dać jakieś przykłady? 

- Dla kaŨdego bňdŃ to inne cele. Chodzi o drobne sprawy, kt·re sŃ zasiňgu 
moŨliwoŜci konkretnej osoby. MoŨe to byĺ np. posprzŃtanie kawağka mieszkania. 

- A może być coś innego? 

- MoŨesz wybraĺ co chcesz, ale chodzi o to, Ũe bağagan w domu odzwierciedla 
bağagan we wnňtrzu czğowieka. I takie domowe porzŃdki pociŃgajŃ za sobŃ 
porzŃdkowanie Ũycia. 

- No to ty chyba masz posprzątane na błysk. 

- Nie nabijaj siň, staram siň mieĺ posprzŃtane, ale r·Ũnie to jest. Mogğabym 
opowiedzieĺ o tym. 

- Może innym razem. Teraz wróćmy do tematu. 

- Kt·rego? 

- Podstawowego. Na samym wstępie powiedziałam, że są pewne zasady, 
którymi należy się kierować dążąc do szczęścia. Chciałabym je sformułować. 
Twoje opowiadanie opisuje jedną z nich. 

- Jak ona brzmi? 

- 1. OKREŚL SWÓJ ŻYCIOWY CEL I PODZIEL GO NA MNIEJSZE. 
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Pereğka ï A jeŨeli ktoŜ nie bňdzie chciağ albo mu siň nie uda tego zrobiĺ w taki 
spos·b jak ja? 

- To są jeszcze na to inne sposoby. Może np. przypomnieć sobie swoje marzenia 
z dzieciństwa, o których już dawno zapomniał i wrzucił do worka pt. 
„nierealne”. 

- Masz na myŜli marzenia pt.: Ăbňdň straŨakiemò albo Ăbňdň kosmonautŃò? 

- I tak i nie. Dzieci mają mnóstwo pomysłów, ale wiele z nich jest 
zapożyczonych od dorosłych, wynikają z oglądniętego filmu lub jakiejś 
przeżytej sytuacji. Mnie chodzi o te marzenia, które przetrwały próbę czasu. 

-To znaczy? 

- Jeżeli któreś marzenie z dzieciństwa nadal jest marzeniem dorosłego to z 
pewnością warto za nim podążać. Chodzi tylko o to, żeby sobie przypomnieć 
tamte dziecinne marzenia i zobaczyć jak się z nim czuje dorosły. 

- Ale dlaczego trzeba siňgaĺ aŨ do dzieciŒstwa? 

- Małe dziecko nie osądza swoich marzeń, nie ma żadnych ograniczeń, marzy o 
czym tylko chce. I tak jest dotąd, aż nie powie o swoich marzeniach 
najbliższym. Wtedy oni zwykle skutecznie gaszą wszelkie jego nadzieje na ich 
realizację i marzenia pryskają jak bańka mydlana. 

- DoŜĺ pesymistyczny to poglŃd. 

- Może faktycznie przesadziłam, oczywiście nie jest tak w każdym przypadku. 
Chciałam tylko zwrócić uwagę na ten problem. 

- Ale dlaczego doroŜli to robiŃ? UwaŨasz, Ũe Ŧle ŨyczŃ swoim dzieciom? 

- Wręcz przeciwnie. Chcą swoim dzieciom oszczędzić rozczarowań, których 
sami w życiu zaznali. Przenoszą na dzieci swoje własne lęki i ograniczenia. 

- A moŨe majŃ racjň? MoŨe lepiej chroniĺ swoje dzieci w ten spos·b? Co 
prawda nie zrealizujŃ swoich marzeŒ ale teŨ uchroniŃ siň od poraŨek. 

- Wątpliwe czy w ten sposób uchronią je od porażek. Wszelkie działanie niesie 
ze sobą ryzyko. Cokolwiek robisz, ryzykujesz, że ci się nie uda. Ale jak 
rezygnujesz ze swoich marzeń to masz pewne, że ci się nie uda. 

- Czy moŨna postňpowaĺ inaczej ze swoimi dzieĺmi, tak, Ũeby nie rujnowaĺ im 
marzeŒ, nie zabieraĺ nadziei? 
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- Można, ale to rozmowa na inną okazję, teraz wróćmy do naszego tematu. 

- OK. Mam jeszcze jedno pytanie. Czy to konieczne, Ũeby wracaĺ do 
dzieciŒstwa? A jeŨeli ktoŜ miağ tak koszmarne dzieciŒstwo, Ũe jedynym jego 
marzeniem byğo to, Ũeby mieĺ co jeŜĺ i uniknŃĺ bicia? Co wtedy? 

- Wtedy może zadać sobie pytanie: co chciałby robić w życiu? Zastanowić się 
nad tym, jakie są jego obecne marzenia. Trzeba tylko pamiętać, że marzenia 
dorosłego człowieka mogą wynikać z jego lęków. W takim przypadku nie będą 
zgodne z marzeniami jego duszy i nie przyniosą mu szczęścia, gdy je zrealizuje. 

- Co moŨna wiňc zrobiĺ w takim przypadku? 

- Najlepiej spróbować wyciszyć się choć na chwilę i zastanowić nad każdym 
swoim pragnieniem, czy wynika ono z lęku czy z miłości. Szczęście daje tylko 
to drugie. 

 ïZastanawiağam siň nad tym, co teraz powiedziağaŜ i pomyŜlağam sobie, Ũe to 
moŨe byĺ cağkiem dobry spos·b na Ũycie ï podejmowaĺ tylko te decyzje, kt·re 
wynikajŃ z miğoŜci. 

- Jak najbardziej.  
Na koniec, dla tych, którzy nadal nie mogą się zdecydować co do swoich 
życiowych celów podam cytat z miesięcznika Reader’s Digest (styczeń 2008) 

„Jeśli się nadal wahasz, zadaj sobie dwa pytania: Czego byłoby mi naprawdę 
żal, gdyby nie udało mi się tego osiągnąć? i Co bym zrobił, gdybym wiedział, że 
na pewno mi się uda? 
Nie obawiaj się, że marzysz o czymś zbyt wielkim – lub zbyt małym. I nie 
pozwól, by inni decydowali, co dla Ciebie oznacza sukces. Kiedy tylko 
uświadomisz sobie, czego chcesz, po prostu podejmij kroki by to osiągnąć.” 

 

motywacja 

- No więc gdy mamy już określone swoje cele to trzeba zacząć działać.  

Pereğka - Ale co zrobiĺ jak nic siň czğowiekowi nie chce?  Co zrobiĺ jak nie mam 
ochoty nawet palcem ruszyĺ, a wszystko wydaje siň bez sensu? Nie w gğowie mi 
wtedy jakiekolwiek dziağanie! W takiej chwili moŨna co najwyŨej oglŃdaĺ 
telewizjň, a i tak przydağby siň ktoŜ, kto by za mnie zmieniağ kanağy. 
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- A czy ty myślisz, że ten problem tylko ciebie jednej na świecie dotyczy? Żeby 
cokolwiek zmienić w swoim życiu, to trzeba mieć do tego silną motywację. Bez 
tego ani rusz. To jest siła napędowa wszelkiego działania. Siła, która potrafi 
postawić na nogi każdego w każdej sytuacji. 

- Nieboszczyka teŨ? 

- Też. Były takie przypadki. 

- No to m·w. 

- Motywacja pojawia się w różny sposób. Jednym z nich, najczęstszym i 
niezależnym od człowieka jest cierpienie (lub strach). Im człowiek bardziej 
cierpi lub się boi, tym ma większą motywację, żeby coś zrobić. 

- Dziňkujň za takŃ motywacjň. 

- Ja też. Dlatego lepiej nie czekać aż życie samo nas zmotywuje. Osobiście 
polecam inne sposoby. 
Najlepszy z nich to skupienie się na swoim celu. Jeśli cel jest dalekosiężny, to 
warto podzielić go na mniejsze cele, nawet codzienne.  
Skupienie uwagi na swoim celu, jakikolwiek by on był, zmienia całkowicie 
samopoczucie, dodaje skrzydeł. 

- To by oznaczağo, Ũe nie tylko realizacja celu poprawia samopoczucie, ale 
nawet myŜlenie o nim. 

- Dokładnie. Zróbmy eksperyment. Proponuję, żebyś zadała sobie teraz pytanie: 
Co sprawiłoby mi radość w tej chwili albo w najbliższej przyszłości? 
Odpowiedz na to pytanie, wyobraź sobie ze szczegółami, że już to masz i 
zastanów się jak się czujesz. 

- OK. Chwila,é 
éé jeszcze chcň pobyĺ sobie w swoim raju. 

- No widzisz, taką metodę można zastosować w sytuacji kryzysowej. Jeżeli nic 
ci się nie chce robić (nawet zmieniać kanałów w TV) to wykrzesaj z siebie 
chociaż tyle energii, żeby odpowiedzieć sobie na takie pytanie. 

- Czy to musi byĺ takie pytanie? 

- Nie. Gdy masz określone swoje cele, to po prostu wyobrażasz sobie sytuację, 
w której już je zrealizowałaś i upajasz się sytuacją. Nawet nie zauważysz jak 
poprawi ci się samopoczucie. 
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- No to siň upajajmyé 

- Ty się upajaj, a ja tymczasem sformułuję zasadę drugą. 

2. BUDUJ SWOJĄ MOTYWACJĘ KAŻDEGO DNIA 

 

samodyscyplina 

Pereğka - Jak tak sobie siedziağam i upajağam siň wizjŃ mojego celu, to pojawiğa 
siň moja znajoma. Na imiň ma Shanti i powiedziağa, Ũe chciağaby coŜ dodaĺ od 
siebie do tego bloga. 

 – Świetnie. Ale, pozwól, że wcześniej poruszę jeszcze jedną sprawę ściśle 
związaną z motywacją. 

- JakŃ sprawň? 

- Chodzi o samodyscyplinę. 

- Brrr, jak tylko sğyszň to sğowo to juŨ mi siň nic nie chce. 

- Spokojnie, mam też dobre wieści w tej sprawie. 

- CzyŨby? Mnie w kaŨdym razie to sğowo Ŧle siň kojarzy. 

- Nie tylko tobie. Dlatego chcę o tym powiedzieć. 

- AŨ jestem ciekawa. 

- Opowiem ci na moim przykładzie. Kilka lat temu postanowiłam, że będę 
codziennie się gimnastykować. Pełna entuzjazmu zaczęłam to robić i przez parę 
dni jakoś mi szło. Jednak po kilku dniach mój entuzjazm się ulotnił i zaczęło 
mnie to męczyć, mimo, że te ćwiczenia ani nie były męczące ani nie trwały 
długo. 

- Na tej samej zasadzie padajŃ te wszystkie noworoczne postanowienia.  

- Właśnie. I wiesz do czego nawet doszło? Że już wieczorem myślałam o tym 
jak mi się rano nie będzie chciało tego robić! 

-  I co z tym zrobiğaŜ? 
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- Pomęczyłam się jeszcze trochę a w końcu nie wytrzymałam i przestałam 
ćwiczyć. Jak patrzę na to z perspektywy czasu, to uważam, że w sumie dobrze 
zrobiłam, nie ma sensu nic robić wbrew sobie. 

- I jak siň to skoŒczyğo? 

- Później była długa przerwa, w której myślałam o tym, żeby znowu zacząć i 
okazywało się, że już na samą myśl o tym było mi gorzej. Wtedy się wkurzyłam 
i postanowiłam przestać już o tym myśleć tylko zacząć działać. I tak właśnie 
zrobiłam. Podjęłam decyzję, że będę ćwiczyć, przestałam myśleć o tym jak mi 
się nie chce i zamiast tego skupiłam się na korzyściach z tego i na samych 
ćwiczeniach. 

-I udağo siň? 

- Lepiej niż się spodziewałam. Zaczęłam ćwiczyć systematycznie. 

- Ale m·wiğaŜ na poczŃtku, Ũe masz jakieŜ dobre wieŜci w sprawie 
samodyscypliny, a tu nie widzň nic pocieszajŃcego. 

- Najlepsze zostawiłam na koniec. Chodzi o to, że po jakimś czasie te ćwiczenia 
weszły mi w nawyk i teraz robię je z przyjemnością! Tego nigdy bym się nie 
spodziewała pamiętając jaki miałam wstręt do nich na początku. 

- Z przyjemnoŜciŃ? 

- No może trochę przesadziłam z tą przyjemnością, w każdym razie traktuję je 
tak samo jak poranne mycie czy ubieranie. 

- A wiňc to chodzi o przyzwyczajenieéMyŜlağam, Ũe jakaŜ wr·Ũka dotknňğa ciň 
czarodziejskŃ r·ŨdŨkŃ i wszystko siň zmieniğo  

- Nie żartuj.  
 Tak naprawdę większość tego co człowiek robi, to robi z przyzwyczajenia. Jeśli 
chcesz coś zmienić w swoim życiu to najczęściej chodzi o zmianę 
przyzwyczajeń. 

- Hmm, przyzwyczajenia, nawyki trudno jest zmieniĺ. 

- Dlatego na początku potrzebna jest motywacja i samodyscyplina. Później ten 
nowy sposób zachowania staje się nawykiem i samodyscyplina nie jest już w 
ogóle potrzebna! 

- To juŨ brzmi lepiej. A wğaŜciwie jakie masz korzyŜci z tego, Ũe codziennie 
ĺwiczysz? 
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- Te korzyści były moim celem, miałam je cały czas na uwadze. Chodziło o 
poprawę postawy i całej sylwetki, zwiększenie energii i elastyczności ciała, 
rozpoczynanie dnia w pełni sił bez okresu rozruchu na budzenie, odmłodzenie i 
parę jeszcze innych zdrowotnych. Tego wszystkiego doświadczyłam. 

- Jakim cudem aŨ tak dobre wyniki? 

- To dlatego, że nie wykonywałam przypadkowych ćwiczeń, tylko na 
rozgrzewkę były to odpowiednio dobrane ćwiczenia jogi, a później rytuały 
tybetańskie. A wszystko zajmowało mi mniej niż 10 minut. 

-Rytuağy tybetaŒskie? 

- Jeżeli cię to interesuje to są w miarę dokładnie opisane są w Internecie. 
Powiem tylko, że mają silne działanie odmładzające, oczyszczające, 
energetyzujące i lecznicze. 

- Jak ciň tak sğucham, to myŜlň sobie, Ũe mogğabym w ten sam spos·b osiŃgnŃĺ 
sw·j mağy cel, kt·rym jest wstawanie rano  o godzinň wczeŜniej. 

- Jak najbardziej. Spróbuj, wtedy zobaczysz jak to jest. 

- ZmobilizowağaŜ mnie tym swoim opowiadaniem, wiesz? 

- Cieszę się. Ale cała ta sprawa ma jeszcze drugie dno. Chodzi o to, że gdy 
ignorujesz swoje postanowienia (np. noworoczne) to w swoich własnych oczach 
jesteś osobą, która nie dotrzymuje słowa i która nie osiąga swoich celów, osobą 
na której nie można polegać. To fatalnie wpływa na twój obraz samej siebie i 
poczucie własnej wartości. 

- W takim razie lepiej w og·le nie podejmowaĺ Ũadnych postanowieŒ niŨ je 
podejmowaĺ i nie dotrzymywaĺ. 

- Zdecydowanie. Poza tym osoba, która nie dotrzymuje słowa samej sobie 
zwykle nie dotrzymuje słowa również innym. Osoba, która nie potrafi osiągnąć 
małego celu, tym bardziej nie potrafi osiągnąć wielkiego. I jak można w takiej 
sytuacji zmienić swoje życie? 

- Nie moŨna. 

- Za to można sformułować kolejną zasadę: 

3. SAMODYSCYPLINA TO KONIECZNOŚĆ. 
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medytacja 

sati - Witaj Shanti. Co masz nam do powiedzenia? 

�6�K�D�Q�W�L - Chciağabym opowiedzieĺ o swoich doŜwiadczeniach z medytacjŃ. 

- Tak? Sądzisz, że o medytacji można opowiadać? Wydawało mi się, że jest to 
indywidualne przeżycie. 

- Zgadza siň, ale pozw·l mi podzieliĺ siň swoim doŜwiadczeniem. 

- Oczywiście, mów. 

- No wiňc od dawna znağam ten temat w teorii. Wiedziağam o r·Ũnych 
Ăodlotachò, ekstazach itp. Czytağam o r·Ũnych wspaniağych doŜwiadczeniach. 
Postanowiğam, Ũe tez spr·bujň, ale moja Ămedytacjaò to byğo raczej siedzenie i 
myŜlenie o r·Ũnych sprawach, byğo teŨ myŜleniem o tym, Ũe myŜlň. 

- No i co? Udało ci się w końcu medytować tak jak chciałaś? 

- Nie i stwierdziğam, Ũe to nie ma sensu w moim przypadku, szkoda czasu. 
Zaprzestağam wszelkich pr·b. 

- I co było dalej? 

- Minňğo sporo czasu i znowu natknňğam siň na opiniň w jakiejŜ ksiŃŨce na temat 
wspaniağych rezultat·w medytacji. 

- Przekonało cię to? 

- Nie tyle przekonağo, co zachňciğo, Ũeby spr·bowaĺ ponownie, tym razem juŨ 
bez takich wysokich wymagaŒ jak miağam wczeŜniej. 

- I jak ci poszło? 

- Zaczňğam medytowaĺ systematycznie nie zwracajŃc uwagi na to, czy jestem 
wyciszona i czy robiň to prawidğowo. Po prostu siedziağam w spokoju 
obserwujŃc oddech. 

- Jakie miałaś wyniki? 

- W tym wğaŜnie tkwiğ problem wczeŜniej, Ũe chciağam mieĺ jakieŜ wyniki. 
Wydawağo mi siň, Ũe gdy nie osiŃgnň jakichŜ gğňbszych stan·w medytacyjnych to 
nie moŨe byĺ Ũadnych rezultat·w.  
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- A były? 

- Byğy. Zrozumiağam to po kilku dniach medytowania, gdy nagle zorientowağam 
siň, Ũe jestem bardziej spokojna, Ũe zmniejszyğ siň stres, kt·ry mi dokuczağ stale.  

- To zadziwiające, że tak szybko. 

- TeŨ siň zdziwiğam. ZresztŃ do tej  pory  nie rozumiem jak takie zwykğe siedzenie 
moŨe mieĺ takie znaczŃce skutki. 

- A wiesz, że istnieje taki sposób medytowania w buddyzmie, który nazywa się 
„siedzenie zen” i polega dokładnie na tym właśnie? Co więcej, ludzie 
doświadczają wielu wrażeń podczas takich „siedzeń”, praktykują to latami. 

- No to ja chyba sobie Ăwysiedziağamò ten spok·j, kt·rego doŜwiadczam teraz 
. 

- A swoją drogą, to niewiarygodne, że tylko siedząc sobie spokojnie można tak 
znacząco wpłynąć na stan emocjonalny. 

- TeŨ mnie to dziwi, ale przestağam siň nad tym zastanawiaĺ. To dziağa i mi to 
wystarczy. 

- I co było dalej z tym twoim „siedzeniem”? 

- Zaczňğam to robiĺ codziennie, rano i wieczorem po 20 minut, a dodatkowo raz 
w tygodniu spotykam siň w tym celu ze znajomŃ. 

- I to wystarczy? 

- Mnie tak, na teraz. 

- A co byś poleciła komuś, kto zaczyna? 

- ŧeby sam spr·bowağ i wybrağ to, co dla niego najlepsze.  

- Niewiele mówisz, Shanti 

- Jak mam umysğ spokojny to nie czujň potrzeby, Ũeby duŨo m·wiĺ. 

- W takim razie powiedz w skrócie jakie masz korzyści z medytacji. 

- Wiňkszy spok·j wewnňtrzny, wyciszenie umysğu. 
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- Wynika z tego, że medytacja wskazana jest najbardziej dla ludzi żyjących w 
wielkim stresie. 

- Nie tylko, ale dla nich szczeg·lnie. Poza tym to pomaga mi podejmowaĺ inne 
decyzje. 

- O! To już z pewnością każdego dotyczy. A w jaki sposób? 

- Gdy mam wyciszony umysğ, wtedy automatycznie nawiŃzujň kontakt z mojŃ 
wewnňtrznŃ mŃdroŜciŃ. PrzychodzŃ mi wtedy rozwiŃzania r·Ũnych moich 
spraw. 

- Bardzo praktyczne. 

- Nawet nie wiesz jak bardzo. MoŨna w ten spos·b zaoszczňdziĺ mn·stwo czasu i 
oszczňdziĺ sobie wielu kğopot·w. 

- Ale to już inny temat, porozmawiamy o tym jutro. 

 

Shanti opowiada dalej 

- Powiedz w jaki sposób oszczędzasz czas? 

�6�K�D�Q�W�L - Gdy rozumiem jakŃŜ sprawň dogğňbnie, wtedy nie ğadujň siň w 
niepotrzebne dziağania. Podejmujň decyzje, kt·re prowadzŃ mnie prostŃ drogŃ 
do wytyczonego celu. 

- Czyli nie tracisz czasu na zbaczanie z kursu. 

- I tak i nie. Cağe lata poŜwiňciğam na krňcenie siň w k·ğko, poznağam w ten 
spos·b tysiŃce metod i sposob·w, kt·re siň nie sprawdziğy, nauczyğam siň w tym 
okresie wiele. Teraz nadszedğ czas na wykorzystanie tej wiedzy i zmierzanie 
bardziej prostŃ drogŃ do celu. Medytacja dla mnie jest w tym momencie 
niezastŃpiona. 

- To w końcu można czy nie można iść prostą drogą? 

- Tak, Ũeby zawsze? Nie da siň z prostego powodu. Tylko popeğniajŃc bğňdy, 
moŨna siň czegoŜ nauczyĺ. 

- Mało optymistyczne. 



 18 

- A widziağaŜ Ũeby ktokolwiek czegokolwiek nauczyğ siň nie popeğniajŃc Ũadnych 
bğňd·w? Ile razy dziecko siň przewr·ci zanim nauczy siň chodziĺ? Czy te upadki 
traktuje jak poraŨki? Czy matka patrzŃc jak dziecko siň przewraca m·wi mu: 
ĂprzestaŒ, doznağeŜ poraŨkiò? 

- No tak, to byłoby śmieszne. 

- Ale tak wğaŜnie postňpujŃ doroŜli. Przy pierwszym upadku poddajŃ siň 
uwaŨajŃc, Ũe odnieŜli poraŨkň. Dla dziecka to by byğ dopiero poczŃtek. Wszystko 
zaleŨy od perspektywy. JeŨeli potraktujesz swoje trudnoŜci, nieudane akcje, 
wpadki jako lekcje i  szanse na coŜ nowego, lepszego, wtedy ğatwiej ci bňdzie 
wyjŜĺ z wszelkich kğopot·w. 

- Albo nauczyć się chodzić. 

- Albo cokolwiek innego. 

- A gdy jest naprawdę trudno? Co wtedy? 

- To zaleŨy od tego jak bardzo jest Ŧle. Gdy siň jest cağkiem na dnie, to jest siň od 
czego odbiĺ. MoŨe brzmi to brutalnie, ale to naprawdň najlepszy moment na 
zmiany, na to Ũeby powiedzieĺ doŜĺ tego, doŜĺ!!! Muszň coŜ z tym zrobiĺ!!! To 
jest ten najwaŨniejszy moment, w kt·rym podejmuje siň decyzjň, Ũeby coŜ 
zmieniĺ. P·Ŧniej juŨ wszystko samo siň dzieje. 
JeŜli natomiast nie jest to jeszcze dno, ale jest na tyle trudno, Ũe nie ma mowy o 
Ũadnym dziağaniu, dystansowaniu siň, czy czymkolwiek takim, to wtedy 
najwaŨniejszŃ rzeczŃ jest poprawiĺ doraŦnie sw·j stan psychiczny (np. za 
pomocŃ wizualizacji) i dopiero wtedy, gdy najtrudniejsze minie, moŨna  
wyciŃgnŃĺ wnioski z tego co minňğo i zaczŃĺ dziağaĺ nie oglŃdajŃc siň za siebie. 

- A sama byś tak zrobiła? 

- Nie - bym zrobiğa, tylko ja tak wğaŜnie zrobiğam i to mi siň sprawdziğo. 

- Zgodnie z twoją teorią: „Nie wierz tylko sprawdź” 

- Dokğadnie. 

 

błogostan 

– Mam do ciebie pytanie. Czy jesteś szczęśliwa? 
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�6�K�D�Q�W�L ï Trudne pytanie. ZaleŨy kiedy, czasem tak, czasem nie, wiňc co mam 
odpowiedzieĺ? 

- A które czasem jest częściej? 

- Nie wiem. A ty jesteŜ szczňŜliwa? 

- Ja? Bardziej niż przedtem. Mogę powiedzieć, że od kilku lat, każdy kolejny 
rok jest dla mnie lepszy od poprzedniego.  

- No to powinnaŜ juŨ byĺ bardzo szczňŜliwa. 

- Zaczynałam z niskiego poziomu, od „bardzo nieszczęśliwa”, więc mam 
kawałek do przejścia. 

- M·wisz, Ũe wszystko zaleŨy od umysğu. 

- Tak. Ale świadomy umysł to nie wszystko.  
W tej chwili np. mam zbiór nawyków, wzorców myślowych, poglądów na 
wszelkie możliwe tematy, a to wszystko jest zapisane w mojej podświadomości. 
I wpływa na moje życie.  

- Czyli podŜwiadomoŜĺ wpğywa na to co mnie spotyka w Ũyciu. 

- I to bardzo mocno. Dlatego jest tak ważne to, co jest w niej zapisane. A nie 
widać tego na pierwszy rzut oka. Czasem podświadomość bardzo długo i 
głęboko ukrywa stare lęki, urazy i inne śmieci. Często są tam urazy z 
dzieciństwa. 

- To dlatego tak czňsto psychoterapeuci siňgajŃ do czas·w dzieciŒstwa? 

- Nie tylko psychoterapeuci. Jest wiele technik, które są skierowane na pracę z 
podświadomością jak np. regresing, rebirthing, NLP, hipnoza i inne. Nie 
będziemy się nimi teraz zajmować, bo za bardzo odeszlibyśmy od tematu. 

- Ale przecieŨ to co jest w podŜwiadomoŜci wpğywa na nasze Ũycie, a wiňc i na 
nasze szczňŜcie i chyba naleŨy do tematu. 

- Należy. Zajmiemy się tym inną metodą. Za pomocą umysłu. 

- Wszystko potrafisz sprowadziĺ do umysğu.  

- Bo tam jest przyczyna tego, co dzieje się w życiu człowieka. 

- M·wiğaŜ, Ũeby siňgaĺ poza umysğ, do wewnňtrznej mŃdroŜci. 
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- A jak możesz skierować się do wewnętrznej mądrości jak nie poprzez decyzję 
dokonaną w umyśle? 

- Czyli wszystko zaczyna siň w umyŜle. 

- A kończy się jego wyłączeniem. 

- I co wtedy? 

- Wtedy jest błogostan. 

 

 


