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pytanie: ,,co zrobi¢, zeby byc¢
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Klucz do szczescia??? A jest w ogole co$ takiego? ©
Przekonajmy si¢. Zapraszam do wspdlnej podrozy, kierunek - szczgscie!

W tym e-booku poruszam zagadnienie szczgscia, czegos, do czego kazdy dazy,
ale nie kazdy osiaga. Moim zamiarem jest, aby pokaza¢ moje osobiste
doswiadczenia w tej materii 1 w ten sposob zainspirowac czytelnikéw do
poszukiwania wlasnych rozwiazan. Poznawanie siebie, praw rzadzacych
Swiatem mozna uczyni¢ celem, ale tez pasjonujaca przygoda.

A wigc w drogg...

pierwsze spostrzezenie

Jest co$, co mnie najbardziej zadziwia w temacie pt. ,,dazenie do szczescia”.
Mianowicie fakt, ze jak §wiat dtugi 1 szeroki, miliony ludzi dazy do tego, zeby
by¢ szczgsliwym, a kazdy robi to w inny sposob, kazdy ma swoja wlasna
definicje szczgscia 1 bardzo czgsto sa one ze soba sprzeczne.

Z pewnoscia réznym ludziom rézne rzeczy przynosza rados¢, ale mnie chodzi
tutaj o ogolne zasady, ktére sprawdzityby si¢ u wszystkich, o taki przepis na
szczescie, ktory moglby zastosowac kazdy cztowiek, niezaleznie od
okoliczno$ci, w jakich zyje 1 od tego, jaki jest on sam. Z moich obserwacji
wynika, ze sa takie zasady 1 o nich chce napisac.

Ale co to? Kto$ chce si¢ wtraci¢ do mojego e-booka...
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- Kim jestes?
- Na imin mam Pere(ka.

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

- Uwalam, Je mam ciekawe rzeczy do powiedzenia i chciajabym byl twojN
gi-wnN bohaterkN

-O la la! ale wiesz, to nie ma by¢ powies¢ beletrystyczna, tylko moje
przemys$lenia w temacie ,,szczescie”

- Alel to byjoby strasznie nudne! I co, mySlisz, Je jak napiszesz nawet najwiiksze
mNdroSci Swiata to kogosS to poruszy?

- No, moze faktycznie masz racje, zastanowig sig.

- Tu nie ma sif nad czym zastanawial, wchodzil do akcji i koniec. Jeszcze mi za
to podzinkujesz, zobaczysz.

- No dobrze, niech 1 tak bedzie. Ale pamigtaj, ze jak cos$, to cig wykasuje.
- Nie ma obawy.

- No to kto zaczyna?

-No jak to kto? Ja!

- OK., ale pamigtaj, ze ja tez mam co$ do powiedzenia.

- No dooobraéniech ci bidzie€alee

- Nie ma zadnego ale. Koniec, kropka.

Perelka rozpoczyna opowiesc.

Perefka - Za g-rami za lasamie

- ejllt



- No dobra, Jartowajam, to jull polartowal nie moUna? Co$ taka powalna?
Wyluzuj trochn.

- Jak tak dalej pdjdzie to skonczy sig twoja kariera w tym e-booku, wiesz!

- No jul dobrze, dobrze, tylko sifl nie denerwuj. AA po nocy przychodzi dzieE, a
po burzy spok-j&o

- No nie, przeginasz. A co to miato by¢???

- To? Budka Suflera, przypomniaja mi siit wiaSnie ich piosenka. $piewali w
sylwestra w Krakowie.

- Mozesz by¢ powazna?
- Mogn, ale po co?
- 777

- Zauwalyjam, Ue takie lekkie podeJSC|e do Uycia daje mi wificej radoSci, czujn
sifi wtedy dobrze, jestem bardziej szcziiSliwa, a przeciel o tym chcesz m-will.

- No tak, ale bez przesady.

- Potrafifi byl bardzo powalna, nawet nie wiesz jak. Zaraz ci to udowodnin.
- Dobrze, ale najpierw chce powiedzie¢ o tym, co rozumiem pod pojeciem
szczgscie. MoOwimy o czyms, co kazdy moze rozumie¢ inaczej. Trzeba to

wyjasnic.

czym jest szczescie

To spokdj wewngtrzny, rados¢ w sercu, zadowolenie z zycia. Tylko tyle 1 az
tyle. I ma to niewiele wspdlnego z warunkami zewngtrznymi cztowieka. Taka
definicje¢ napisatam kiedys. Jednak gdy czytatam kilkusetstronowa ksiazke
Wiadystawa Tatarkiewicza ,,0 szczg$ciu”, w ktérej samo zdefiniowanie tego
pojecia zajeto mu kilkadziesiat stron, zrozumiatam, ze to nie wystarczy.

Ujmg to inaczej. Chodzi mi o stan, w ktorym mozna powiedzie¢:

”Jestem szczesliwym cztowiekiem. Jestem zadowolony ze swojego zycia.” Mam
pelna jasnos$¢, ze nie jest to wyczerpujaca definicja (Tatarkiewicz pewnie by
powiedzial, Zze to nawet nie jest namiastka), ale moim celem nie sa naukowe
rozwazania tylko praktyczne rady jak zmieni¢ swoje zycie na lepsze.



zyciowy cel

- Teraz mozesz zacza¢ swoja opowies¢.

3 H U H @&ds@jo sifi dzisiaj rano. Rozpoznajam sw-j cel yciowy.

— O! $wietnie, jak to sig stato?

- W@a@ciwie, to jul od dawna zastanawiajam sifi nad tym, ale wszystko, co
wymyslijam bygo jakie$ takie nieprecyzyjne, niepewne i zwykle upadago po
jakims czasie. Tym razem byjo inaczej.

- Opowiedz jak to sig stato.

- Zainspirowaja mnie ksiNUka pt. A€ycie w radoScio. Byja tam prosta instrukcja
jak rozpoznal cel, dla kt-rego ktosS sin urodzig, cel Uyciowy.

- To ciekawe. Gdyby faktycznie mozna byto zastosowac jakas instrukcje 1 w ten
sposob dowiedzie¢ sig jaki jest wlasny cel zyciowy to byloby fantastycznie.
Tylko, ze to brzmi malo wiarygodnie.

- Ja nie wiem czy kaldy mole w ten spos-b odnaleFl sw-j cel lyciowy. M- wif
tylko, Ue mi sin udagjo. A w og-le to mi nie przeszkadzaj.

- No juz dobrze, postaram si¢ by¢ cicho.

- No winc bez specjalnych oczekiwa€ zrobigam to, co kazali. A winc,
wyobrazijam sobie kulii Swiatja w moich ritkach, nastfipnie umieScijam ti kulii w
miejscu czakry serca, poprowadzijam jN przez czakrii gardia, trzecie oko do
czakry korony. Na kaldej czakrze zatrzymywajam siit chwilfi, miajam wralenie,
Ue dobrze mi to robi. Dalej instrukcja brzmiaja: Aprzekal kulii swojej duszyo.

- Ciekawe jak to zrobitas.

- No wific nie bardzo wiedziagam jak wyobrazil sobie swojN duszii, wific
wyobrazijam sobie, Ue z mojego ciaja wychodzi energia o ksztajcie mojego ciaga
I stoi przede mnN. Wtedy dajam jej ti kuln.

- I co bylo dalej?

- Nie znajam na pamifil instrukcji, wific wymySligam, Ueby ta kula
rozprzestrzeniga siil na cage ciago duszy. Postal zajasniaga i spodobago mi sif to.
PomySlagam, Ue kNpiel w Swietle na pewno nie zaszkodzi duszy.

- Jak sobie poradzitas dalej bez instrukc;ji?



- Musiagam do niej zagINdnNT i okazafo sifi, Ue z tej kuli, kt-rN trzyma dusza, ma
wygonil sin symbol celu Uyciowego.

- No i co? Wytlonit sig?

- SpokOJnle najpierw musiajam z powrotem SciNgnNT to SW|atgo Z jej postaci i
umieScil w jej ritkach. Zaczijam przygINdal sifi kuli nie liczNc w og- le na nic. |
nagle zobaczyjam klucz. Prawdin powiedziawszy nawet mnie to zdziwi(o.
Poczugam sin dobrze, nawet bardzo dobrze.

- Do czego bylo ten klucz?

- Zacziijam sifi nad tym zastanawial. G- wkowajam jaki mole miel on zwiNzek z
moim Uyciowym celem i wtedy mnie olSnigo, to jest KLUCZ DO SZCZNSCIA.

- A, to dlatego pojawitas si¢ dzisiaj u mnie?

- No wjaSnie. Poczujam sifi wspaniale z tym sformujowaniem, tak jakby klucz
wreszcie trafij do zamka. Podoba mi sin ten cel, dobrze sin z nim czujn i na razie
mi to wystarczy. Minijo dopiero kilka godzin od jego pojawienia sif, zobaczii
jak sytuacja sin rozwinie. W kaUdym razie teraz czuji spok-j i zadowolenie.

- A to dlatego taka wesolutka mi si¢ ujawnitas?

- No chyba tak.

- Zadziwiajace, ze wszystko poszto ci tak tatwo.

- Tel sifi nad tym zastanawiam i mySlii, Je to dlatego, Ue po prostu nie liczyjam
na nic, wykonagam tylko prostN instrukcjn.

- Jak przy zakupie nowego urzadzenia?

- Dokjadnie tak samo: instrukcja, wykonanie.

- Jak ci si¢ to udato?

- Nie byjo oczekiwa€, nie byjo napifcia, nie byjo kombinowania, nie bygo
zbidnych mysli. W zasadzie nie byjo Uadnych mysli, tylko to wyobraUenie. Byga
tez SwiadomoSl, Ue szukam Uyciowego celu. ZresztN szukajam go bardzo djugo, a
pojawig sin jakby sam.

- No to si¢ nie dziwig, ze rado$¢ cig rozpiera.



- Tak. Chciajabym przy okazji podzmkowal wszystkim, kt-rzy przyczynili sif do
napisania i przetjumaczenia tej ksiNUki i dzifikujii bogu za to, Ue trafija w moje
riice.

- Pigknie, wdzigczno$¢ to bardzo mite uczucie, prawda?

- Jeszcze jak! Dzisiaj zaczNi sifi nawy etap mojego Uycia, Uycia z konkretnym
celem. | to jakim!

- No dobrze, ale czy w ogble wiesz, co wlasciwie ten klucz znaczy?

- Tak, rozumiem to i czujii kaldN kom- rkN mojego ciafa, ale nie chcii o tym teraz
m-wil.

- OK., powiedz w takim razie jak to jest jak si¢ odkryje swoj zyciowy cel?

- Trudno to opisal. To jest lekkoST na duszy, radoST w sercu. Djugo na to
czekagam.

- No tak, zreszta co komu po czyims$ celu. Ale podatas tutaj w miar¢ przystgpna,
skrécong instrukcje jak mozna to osiagna¢ samemu. Wigc kazdy moze tego
spréobowac sam.

- No oczywiScie, dlatego 0 tym m-wif. Bardziej dokgadny opis tego
doSwiadczenia jest w ksiNUce, tak, Ue kaldy moUe z tego skorzystal jesSli, tylko
zechce.

- Pozw6l teraz, ze wyjawig teraz swoje wlasne przemys$lenia na ten temat.

- A nie powiedziaja$ jeszcze wszystkiego? ©

- Wiem, ze zarty si¢ ciebie trzymaja, ale byla umowa...

- Tak jest szefie, ty tu rzNdzisz.

- Tak mi si¢ wydawato.

cele krotkoterminowe

- No ¢6z, zdaje sig, ze nie mam nic do dodania w tej sprawie.

3 H U HEoNdbrze, bo ja mam.



- To jeszcze nie skonczytas?

- Tamto skoEczyiam, ale chciajam jeszcze powiedziel, jakie miajam
doSwiadczenia z mniejszymi celami, kt-re tak samo uwalam za walne.

- To méw, pasuje do tematu.

- Zauwalyjam, Ue jak sobie postawif jaki$ magy cel na jeden dzie€ i go
zrealizujn, to lepiej sin czujn, lepiej o sobie mySIn i mam wincej energii do
dziajania.

- Ale nie kazdy moze sobie stawiac¢ jakie$ znaczace cele codziennie i co wtedy?

- W tym sik, Ue to mogN byl bardzo maje cele, takie w zasingu danego
czjowieka. AU sifi sama dziwifi jak takie drobne rzeczy mogN tak zmienial
samopoczucie i wpjywal na poczucie wjasnej wartoSci, zadziwiajNce, ale to
dziaja!

- Mozesz da¢ jakie$ przyktady?

- Dla kanego biidN to inne cele. Chodzi o drobne sprawy, kt-re sN zasifigu
moUliwoSci konkretnej osoby. MoUe to byl np. posprzNtanie kawagka mieszkania.

- A moze by¢ co$ innego?

- Molesz wybral co chcesz, ale chodzi o to, Ue bagagan w domu odzwierciedla
bajagan we wnitrzu czjowieka. | takie domowe porzNdki pociNgajN za sobN
porzNdkowanie Uycia.

- No to ty chyba masz posprzatane na btysk.

- Nie nabijaj sif, staram sin miel posprzNtane, ale r-Unie to jest. Mogiabym
opowiedziel o tym.

- Moze innym razem. Teraz wr6¢my do tematu.
- Kt-rego?

- Podstawowego. Na samym wstgpie powiedziatam, ze sa pewne zasady,
ktérymi nalezy si¢ kierowac dazac do szczgscia. Cheiatabym je sformutowac.
Twoje opowiadanie opisuje jedna z nich.

- Jak ona brzmi?

- 1. OKRESL SWOJ ZYCIOWY CEL I PODZIEL GO NA MNIEJSZE.



Peretka T A jeleli kto$ nie biidzie chciaj albo mu sifl nie uda tego zrobil w taki
spos-b jak ja?

- To sa jeszcze na to inne sposoby. Moze np. przypomnie¢ sobie swoje marzenia
z dziecinstwa, o ktorych juz dawno zapomniat 1 wrzucit do worka pt.
,,nierealne”.

- Masz na mySli marzenia pt.: Abiidi stralakiemo albo Abfidii kosmonautNo?
- I tak 1 nie. Dzieci maja mnostwo pomystow, ale wiele z nich jest
zapozyczonych od dorostych, wynikaja z ogladnigtego filmu lub jakiej$
przezytej sytuacji. Mnie chodzi o te marzenia, ktdre przetrwaly probg czasu.

-To znaczy?

- Jezeli ktore$ marzenie z dziecinstwa nadal jest marzeniem dorostego to z
pewnoscia warto za nim podazaé. Chodzi tylko o to, zeby sobie przypomnie¢
tamte dziecinne marzenia i zobaczy¢ jak si¢ z nim czuje dorosty.

- Ale dlaczego trzeba sifigal al do dzieciEstwa?

- Male dziecko nie osadza swoich marzen, nie ma zadnych ograniczen, marzy o
czym tylko chce. I tak jest dotad, az nie powie o swoich marzeniach
najblizszym. Wtedy oni zwykle skutecznie gasza wszelkie jego nadzieje na ich
realizacjg 1 marzenia pryskaja jak banka mydlana.

- DoSI pesymistyczny to pogINd.

- Moze faktycznie przesadzilam, oczywiscie nie jest tak w kazdym przypadku.
Chciatam tylko zwroci¢ uwage na ten problem.

- Ale dlaczego doroSli to robiN? Uwalasz, Ue Fle lyczN swoim dzieciom?

- Wrecz przeciwnie. Chca swoim dzieciom oszczedzi¢ rozczarowan, ktoérych
sami w zyciu zaznali. Przenosza na dzieci swoje wilasne lgki 1 ograniczenia.

- A moUe majN racjn? Mole lepiej chronil'syvoje dzieci w ten spos-b? Co
prawda nie zrealizujN swoich marze€ ale teU uchroniN sif od poralek.

- Watpliwe czy w ten sposob uchronia je od porazek. Wszelkie dzialanie niesie
ze soba ryzyko. Cokolwiek robisz, ryzykujesz, Ze ci si¢ nie uda. Ale jak
rezygnujesz ze swoich marzen to masz pewne, ze ci si¢ nie uda.

- Czy molna postripowal inaczej ze swoimi dzielmi, tak, Ueby nie rujnowal im
marzeC, nie zabieral nadziei?



- Mozna, ale to rozmowa na inng okazj¢, teraz wré6¢my do naszego tematu.

- OK. Mam jeszcze jedno pytanie. Czy to konieczne, Ueby wr~acal' do
dziecistwa? A jeUeli ktoS miag tak koszmarne dzieciEstwo, Ue jedynym jego
marzeniem by(o to, Ueby miel co jeSl i uniknNI bicia? Co wtedy?

- Wtedy moze zada¢ sobie pytanie: co chcialby robi¢ w zyciu? Zastanowic si¢
nad tym, jakie sa jego obecne marzenia. Trzeba tylko pamigtaé, ze marzenia
dorostego cztowieka moga wynika¢ z jego lekéw. W takim przypadku nie beda
zgodne z marzeniami jego duszy i nie przyniosa mu szczgscia, gdy je zrealizuje.

- Co molna wific zrobil w takim przypadku?

- Najlepiej sprobowac wyciszy¢ si¢ cho¢ na chwilg 1 zastanowi¢ nad kazdym
swoim pragnieniem, czy wynika ono z Igku czy z mitosci. Szczescie daje tylko
to drugie.

TZastanawiafam sifi nad tym, co teraz powiedziaja$ i pomySlagam sobie, Je to
moUe byl cagkiem dobry spos-b na Uycie T podejmowal tylko te decyzje, kt-re
wynikajN z mijoSci.

- Jak najbardzie;.
Na koniec, dla tych, ktorzy nadal nie moga si¢ zdecydowac co do swoich
zyciowych celéw podam cytat z miesigcznika Reader’s Digest (styczen 2008)

,Jesli si¢ nadal wahasz, zadaj sobie dwa pytania: Czego byloby mi naprawdg
zal, gdyby nie udato mi si¢ tego osiagnac¢? 1 Co bym zrobit, gdybym wiedzial, ze
na pewno mi si¢ uda?

Nie obawiaj si¢, ze marzysz o czyms$ zbyt wielkim — lub zbyt matym. I nie
pozwol, by inni decydowali, co dla Ciebie oznacza sukces. Kiedy tylko
uswiadomisz sobie, czego chcesz, po prostu podejmij kroki by to osiagnac.”

motywacja

- No wigc gdy mamy juz okreslone swoje cele to trzeba zacza¢ dziatac.

Perejka - Ale co zrobil jak nic sifi czjowiekowi nie chce? Co zrobil jak nie mam
ochoty nawet palcem ruszyl, a wszystko wydaje sifi bez sensu? Nie w gjowie mi
wtedy jakiekolwiek dziajanie! W takiej chwili molna co najwylej ogINdal
telewizji, a i tak przydaiby sifl ktoS, kto by za mnie zmieniaj kanaiy.
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- A czy ty myslisz, ze ten problem tylko ciebie jednej na §wiecie dotyczy? Zeby
cokolwiek zmieni¢ w swoim zyciu, to trzeba mie¢ do tego silng motywacje. Bez
tego ani rusz. To jest sila napedowa wszelkiego dziatania. Sita, ktéra potrafi
postawi¢ na nogi kazdego w kazdej sytuacji.

- Nieboszczyka tel?
- Tez. Byty takie przypadki.
- No to m-w.

- Motywacja pojawia si¢ w rdzny sposob. Jednym z nich, najczgstszym 1
niezaleznym od cztowieka jest cierpienie (lub strach). Im cztowiek bardziej
cierpi lub si¢ boi, tym ma wigksza motywacje, zeby co$ zrobic.

- Dziflkujri za takN motywacjf.

- Ja tez. Dlatego lepiej nie czeka¢ az zycie samo nas zmotywuje. Osobiscie
polecam inne sposoby.

Najlepszy z nich to skupienie si¢ na swoim celu. Jesli cel jest dalekosigzny, to
warto podzieli¢ go na mniejsze cele, nawet codzienne.

Skupienie uwagi na swoim celu, jakikolwiek by on byt, zmienia catkowicie
samopoczucie, dodaje skrzydel.

- To by oznaczaio, Ue nie tylko realizacja celu poprawia samopoczucie, ale
nawet mySlenie o nim.

- Doktadnie. Zrébmy eksperyment. Proponuje, zeby$ zadala sobie teraz pytanie:
Co sprawitoby mi rados¢ w tej chwili albo w najblizszej przysztosci?
Odpowiedz na to pytanie, wyobraz sobie ze szczegdtami, ze juz to masz i
zastanow sig jak si¢ czujesz.

- OK. Chwila,é& B
€€ jeszcze chen pobyl sobie w swoim raju.

- No widzisz, taka metod¢ mozna zastosowaé w sytuacji kryzysowej. Jezeli nic
ci si¢ nie chce robi¢ (nawet zmienia¢ kanatéw w TV) to wykrzesaj z siebie
chociaz tyle energii, zeby odpowiedzie¢ sobie na takie pytanie.

- Czy to musi byl takie pytanie?
- Nie. Gdy masz okreslone swoje cele, to po prostu wyobrazasz sobie sytuacje,

w ktorej juz je zrealizowala$ 1 upajasz si¢ sytuacja. Nawet nie zauwazysz jak
poprawi ci si¢ samopoczucie.
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- No to sin upajajmyeé
- Ty sig upajaj, a ja tymczasem sformutuj¢ zasad¢ druga.

2. BUDUJ SWOJA MOTYWACJE KAZDEGO DNIA

samodyscyplina

Perefka - Jak tak sobie siedziajam i upajajam sin Wisz mojego celu, to pojawiga
sifi moja znajoma. Na imifi ma Shanti i powiedziaja, Ue chciajaby coS dodal od
siebie do tego bloga.

— Swietnie. Ale, pozwol, ze wezesniej porusze jeszcze jedna sprawe Scisle
Zwiazana z motywacja.

- JakN sprawfi?

- Chodzi o samodyscypling.

- Brrr, jak tylko siyszfi to sjowo to jull mi sifi nic nie chce.
- Spokojnie, mam tez dobre wiesci w tej sprawie.

- CzyUby? Mnie w kaldym razie to sjowo Fle sifi kojarzy.
- Nie tylko tobie. Dlatego chce o tym powiedziec.

- Al jestem ciekawa.

- Opowiem ci na moim przyktadzie. Kilka lat temu postanowitam, ze bgde
codziennie si¢ gimnastykowac. Pelna entuzjazmu zaczetam to robi€ 1 przez parg
dni jako$§ mi szto. Jednak po kilku dniach méj entuzjazm si¢ ulotnit i zaczg¢to
mnie to mgczy¢, mimo, ze te ¢wiczenia ani nie byly meczace ani nie trwaty

dhugo.
- Na tej samej zasadzie padajN te wszystkie noworoczne postanowienia.

- Wiaénie. I wiesz do czego nawet doszto? Ze juz wieczorem myslatam o tym
jak mi si¢ rano nie bedzie chcialo tego robic!

- © | co z tym zrobijaS?

12



- Pomgczytam sig jeszcze trochg a w koncu nie wytrzymatam 1 przestatam
¢wiczy¢. Jak patrzg na to z perspektywy czasu, to uwazam, ze w sumie dobrze
zrobilam, nie ma sensu nic robi¢ wbrew sobie.

- | jak sin to skoEczy(jo?

- P6zniej byla dtuga przerwa, w ktorej myslatam o tym, zeby znowu zaczac 1
okazywato sig, ze juz na sama mysl o tym byto mi gorzej. Wtedy si¢ wkurzytam
1 postanowitam przesta¢ juz o tym mysle¢ tylko zacza¢ dziata¢. I tak wtasnie
zrobitam. Podj¢tam decyzjg, ze bedeg ¢wiczy¢, przestatam mysle¢ o tym jak mi
si¢ nie chce 1 zamiast tego skupitam si¢ na korzysciach z tego 1 na samych
¢wiczeniach.

-1 udajo sin?
- Lepiej niz si¢ spodziewalam. Zaczglam ¢wiczy¢ systematycznie.

- Ale m-wifa$ na poczitku, Je masz jakie$ dobre wieSci w sprawie
samodyscypliny, a tu nie widzn nic pocieszajNcego.

- Najlepsze zostawitam na koniec. Chodzi o to, Ze po jakims$ czasie te ¢wiczenia
weszty mi w nawyk 1 teraz robig je z przyjemnoscia! Tego nigdy bym sig nie
spodziewata pamigtajac jaki miatam wstret do nich na poczatku.

- Z przyjemnoSciN?

- No moze troch¢ przesadzitam z ta przyjemnoscia, w kazdym razie traktuje je
tak samo jak poranne mycie czy ubieranie.

- A wific to chodzi o przyzwyczajenie€ MySlagam, Ue jaka$ wr - Uka dotknfiga cifl
czarodziejskN r-UdUKN i wszystko sifi zmienijo ©

- Nie zartu;.

Tak naprawdg wigkszo$¢ tego co cztowiek robi, to robi z przyzwyczajenia. Jesli
chcesz co$ zmieni¢ w swoim zyciu to najcze¢sciej chodzi o zmiang
przyzwyczajen.

- Hmm, przyzwyczajenia, nawyki trudno jest zmienil.
- Dlatego na poczatku potrzebna jest motywacja i samodyscyplina. Pdzniej ten
nowy sposéb zachowania staje si¢ nawykiem 1 samodyscyplina nie jest juz w

ogole potrzebna!

- To jul brzmi lepiej. A wiaSciwie jakie masz korzySci z tego, Je codziennie
lwiczysz?
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- Te korzysci byly moim celem, miatam je caly czas na uwadze. Chodzilo o
poprawe¢ postawy i catej sylwetki, zwigkszenie energii 1 elastyczno$ci ciata,
rozpoczynanie dnia w petni sit bez okresu rozruchu na budzenie, odmtodzenie 1
parg jeszcze innych zdrowotnych. Tego wszystkiego doswiadczytam.

- Jakim cudem al tak dobre wyniki?

- To dlatego, ze nie wykonywatam przypadkowych ¢wiczen, tylko na
rozgrzewke byty to odpowiednio dobrane ¢wiczenia jogi, a pézniej rytualy
tybetanskie. A wszystko zajmowato mi mniej niz 10 minut.

-Rytuafy tybetaEskie?

- Jezeli cig to interesuje to sa w miare doktadnie opisane sa w Internecie.
Powiem tylko, ze maja silne dzialanie odmtadzajace, oczyszczajace,
energetyzujace 1 lecznicze.

- Jak cifi tak sjucham, to mySlii sobie, Ue mogjabym w ten sam spos- b osiNgnNT
sw-j magy cel, kt-rym jest wstawanie rano o godzini wczeSniej.

- Jak najbardziej. Sprobuj, wtedy zobaczysz jak to jest.
- ZmobilizowajaS mnie tym swoim opowiadaniem, wiesz?

- Cieszg si¢. Ale cata ta sprawa ma jeszcze drugie dno. Chodzi o to, ze gdy
ignorujesz swoje postanowienia (np. noworoczne) to w swoich wlasnych oczach
jeste$ osoba, ktéra nie dotrzymuje stowa 1 ktdra nie osiaga swoich celéw, osoba
na ktdrej nie mozna polegaé. To fatalnie wptywa na twoj obraz samej siebie 1
poczucie wlasnej wartosci.

- W takim razie lepiej w og- le nie podejmowal Jadnych postanowie€ nil je
podejmowal i nie dotrzymywal.

- Zdecydowanie. Poza tym osoba, ktora nie dotrzymuje stowa samej sobie
zwykle nie dotrzymuje stowa rowniez innym. Osoba, ktora nie potrafi osiagnaé
matego celu, tym bardziej nie potrafi osiagna¢ wielkiego. I jak mozna w takiej
sytuacji zmieni¢ swoje zycie?

- Nie molna.
- Za to mozna sformutowac¢ kolejna zasade:

3. SAMODYSCYPLINA TO KONIECZNOSC.
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medytacja

sati - Witaj Shanti. Co masz nam do powiedzenia?
6K D Q @Yidiajabym opowiedziel o swoich doSwiadczeniach z medytacjN.

- Tak? Sadzisz, ze o medytacji mozna opowiada¢? Wydawalo mi sig, Ze jest to
indywidualne przezycie.

- Zgadza sif, ale pozw- | mi podzielil sifi swoim doSwiadczeniem.
- Oczywiscie, mow.

- No winc od dawna znajam ten temat w teorii. Wiedziajam o r - Unych
Aodlotacho, ekstazach itp. Czytajam o r- Unych wspaniajych doSwiadczeniach.
Postanowigam, Ue tez spr-bujn, ale moja AmedytaCJao to byjo raczej siedzenie i
mySlenie o r-Unych sprawach, byijo tel mySleniem o tym, Ue mySIA.

- No i co? Udalo ci si¢ w koncu medytowac tak jak chciata§?

- Nie i stwierdzijam, Ue to nie ma sensu w moim przypadku, szkoda czasu.
Zaprzestajam wszelkich pr-b.

- I co bylo dalej?

- Minfijo sporo czasu i znowu natknfijam sifi na opinii w jakiejS ksiNlce na temat
wspaniagych rezultat - w medytacji.

- Przekonato ci¢ to?

- Nie tyle przekonajo, co zachiicijo, Ueby spr-bqwal' ponownie, tym razem jul
bez takich wysokich wymagaC jak miajam wczeSniej.

- I jak ci poszto?

- Zaczfijam medytowal systematycznie nie zwracajNc uwagi na to, czy jestem
wyciszona i czy robin to prawidjowo. Po prostu siedziagam w spokoju
obserwujNc oddech.

- Jakie miata§ wyniki?
- W tym wiaSnie tkwij problem wczeSniej, Ue chciajam miel jakieS wyniki.

Wydawago mi sin, Ue gdy nie osiNgnii jakichS gifibszych stan-w medytacyjnych to
nie mole byl Uadnych rezultat-w.
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- A byly?

- Bygy. Zrozumiagam to po kilku dniach medytowania, gdy nagle zorientowagam
sifi, Ue jestem bardziej spokojna, Ue zmniejszy{ sifi stres, kt-ry mi dokuczaj stale.

- To zadziwiajace, ze tak szybko.

- TgU sin zdziwigam. ngsth do tej pory nie rozumiem jak takie zwykge siedzenie
moUe miel takie znaczNce skutki.

- A wiesz, ze istnieje taki sposéb medytowania w buddyzmie, ktoéry nazywa si¢
,siedzenie zen” 1 polega doktadnie na tym wiasnie? Co wigcej, ludzie

doswiadczaja wielu wrazen podczas takich ,,siedzen”, praktykuja to latami.

- No to ja chyba sobie Awysiedziajamo ten spok-j, kt-rego doSwiadczam teraz
©.

- A swoja droga, to niewiarygodne, ze tylko siedzac sobie spokojnie mozna tak
znaczaco wptynaé na stan emocjonalny.

- Tel mnie to dziwi, ale przestajam sifi nad tym zastanawial. To dziaja i mi to
wystarczy.

- I co bylo dalej z tym twoim ,,siedzeniem”?

- Zacziijam to robil codziennie, rano i wieczorem po 20 minut, a dodatkowo raz
w tygodniu spotykam sifit w tym celu ze znajomN.

- [ to wystarczy?

- Mnie tak, na teraz.

- A co bys polecita komus, kto zaczyna?

- £eby sam spr-bowaj i wybraj to, co dla niego najlepsze.

- Niewiele méwisz, Shanti

- Jak mam umysj spokojny to nie czujii potrzeby, Ueby dulo m-wil.

- W takim razie powiedz w skrocie jakie masz korzysci z medytacji.

- Winkszy spok - j wewnntrzny, wyciszenie umysju.
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- Wynika z tego, ze medytacja wskazana jest najbardziej dla ludzi zyjacych w
wielkim stresie.

- Nie tylko, ale dla nich szczeg- Inie. Poza tym to pomaga mi podejmowal inne
decyzje.

- O! To juz z pewnoscia kazdego dotyczy. A w jaki sposob?

- Gdy mam wyciszony umysi, wtedy automatycznie nawiNzuijfi kontakt z mojN
wewnritrznN mNdroSciN. PrzychodzN mi wtedy rozwiNzania r -Unych moich
spraw.

- Bardzo praktyczne.

- Nawet nie wiesz jak bardzo. Molna w ten spos-b zaoszcziidzil mn-stwo czasu i
oszczndzil sobie wielu kjopot-w.

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

Shanti opowiada dalej

- Powiedz w jaki sposob oszczedzasz czas?

6K D Q ®dy_rozumiem jakNS sprawi doggfibnie, wtedy nie faduijti sifi w ,
niepotrzebne dziajania. Podejmujn decyzje, kt-re prowadzN mnie prostN drogN
do wytyczonego celu.

- Czyli nie tracisz czasu na zbaczanie z kursu.

- I tak i nie. Cage lata poSwiiicijam na krficenie sifi w k- ko, poznajam w ten
spos- b tysiNce metod i sposob -w, kt-re sifi nie sprawdzijy, nauczyjam sin w tym
okresie wiele. Teraz nadszedj czas na wykorzystanie tej wiedzy i zmierzanie

bardziej prostN drogN do celu. Medytacja dla mnie jest w tym momencie
niezastNpiona.

- To w koncu mozna czy nie mozna i8¢ prosta droga?

- Tak, Ueby zawsze? Nie da sifi z prostego powodu. Tylko popejniajNc bjidy,
moUna sin czegoS nauczyl.

- Malo optymistyczne.
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- A widziaja$ Ueby ktokolwiek czegokolwiek nauczyj sifi nie popeiniajNc Jadnych
bifid - w? Ile razy dziecko sifi przewr - ci zanim nauczy sifi chodzil? Czy te upadki
traktuje jak poralki? Czy matka patrzNc jak dziecko sifi przewraca m-wi mu:
AprzestaE, doznaje$ poralkio?

- No tak, to byloby §mieszne.

- Ale tak wiaSnie postiipujN doroSli. Przy pierwszym upadku poddajN sifi
uwalajNc, Ue odnieSli poralkn. Dla dziecka to by by dopiero poczNtek. Wszystko
zalely od perspektywy. Jeleli potraktujesz swoje trudnoSci, nieudane akcje,
wpadki jako lekcje i szanse na coS nowego, lepszego, wtedy {atwiej ci bridzie
wyjST z wszelkich kjopot - w.

- Albo nauczy¢ sig¢ chodzi€.
- Albo cokolwiek innego.
- A gdy jest naprawdg trudno? Co wtedy?

- To zalelly od tego jak bardzo jest Tle. Gdy sif jest cajkiem na dnie, to jest sifi od
czego odbil. MoUe brzmi to brutalnie, ale to nnaprawdi najlepszy moment na
zmiany, na to Ueby powiedziel doSI tego, doST!!! Muszii coS z tym zrobil!!! To
jest ten najwaUnlerzy moment, w kt-rym podejmuje sifi decyzji, Ueby co$
zmienil. P-Tniej jul wszystko samo sif dzieje.

JeSli natomiast nie jest to jeszcze dno, ale jest na tyle trudno, Ue nie ma mowy o
Uadnym dziaganiu, dystansowaniu sin, czy czymkolwiek takim, to wtedy
najwaUnlerzN rzeczN jest poprawil dora¥nie sw-j stan psychiczny (np. za
pomocN wizualizacji) i dopiero wtedy, gdy najtrudniejsze minie, molna
wyciNgnNT wnioski z tego co minfijo i zaczNI dziajal nie ogINdajNc sif za siebie.

- A sama bys tak zrobifa?
- Nie - bym zrobija, tylko ja tak wiaSnie zrobijam i to mi sifi sprawdzigo.
- Zgodnie z twoja teoria: ,,Nie wierz tylko sprawdz”

- Dok{adnie.

blogostan

— Mam do ciebie pytanie. Czy jestes szczesliwa?
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6K D @ Wudne pytanie. Zalely kiedy, czasem tak, czasem nie, wific co mam
odpowiedziel?

- A ktore czasem jest czesciej?
- Nie wiem. A ty jesteS szcziiSliwa?

- Ja? Bardziej niz przedtem. Moge powiedzie¢, ze od kilku lat, kazdy kolejny
rok jest dla mnie lepszy od poprzedniego.

- No to powinna$ jul byl bardzo szcziiSliwa.

- Zaczynalam z niskiego poziomu, od ,,bardzo nieszczgsliwa”, wigc mam
kawatek do przejscia.

- M-wisz, Je wszystko zalelly od umysju.

- Tak. Ale §wiadomy umyst to nie wszystko.

W tej chwili np. mam zbidr nawykow, wzorcow myslowych, pogladéw na
wszelkie mozliwe tematy, a to wszystko jest zapisane w mojej podswiadomosci.
I wplywa na moje zycie.

- Czyli podSwiadomoST wpjywa na to co mnie spotyka w Uyciu.

- I to bardzo mocno. Dlatego jest tak wazne to, co jest w niej zapisane. A nie
wida¢ tego na pierwszy rzut oka. Czasem pod§wiadomos$¢ bardzo dtugo 1
gleboko ukrywa stare Igki, urazy 1 inne $§mieci. Czg¢sto sa tam urazy z
dziecinstwa.

- To dlatego tak cziisto psychoterapeuci sifigajN do czas-w dzieciEstwa?
- Nie tylko psychoterapeuci. Jest wiele technik, ktére sa skierowane na prace z
pod$wiadomoscia jak np. regresing, rebirthing, NLP, hipnoza 1 inne. Nie

bedziemy si¢ nimi teraz zajmowac, bo za bardzo odeszliby§my od tematu.

- Ale przecigU to co jest w pquwiadomoSci wpiywa na nasze Uycie, a wific i na
nasze szcznScie i chyba nalely do tematu.

- Nalezy. Zajmiemy si¢ tym inna metoda. Za pomoca umystu.
- Wszystko potrafisz sprowadzil do umysju.
- Bo tam jest przyczyna tego, co dzieje si¢ w zyciu cztowieka.

- M-wija$, Ueby sifigal poza umysj, do wewniitrznej mNdroSci.
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- A jak mozesz skierowa¢ si¢ do wewngtrznej madrosci jak nie poprzez decyzje
dokonana w umysle?

- Czyli wszystko zaczyna sift w umySle.
- A koniczy sig jego wylaczeniem.
- | co wtedy?

- Wtedy jest blogostan.
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