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Wstep

Rozmawia dwéch kolegéw:

— Stary, wpadnij do mnie, bedzie impreza: muzyka, drinki,
panienki!

— Muzyka — OK, drinki — OK, a tych panienek ile bedzie?
—Z 8GB w filmach i 4GB zdjeé!

Jezeli ,panienki” mialy symbolizowaé szczescie w tej opo-
wiedci, to niestety, wiekszo$¢ z nas tak wilasnie je przezywa.
Mamy wiele pomystéw na poprawe jakosci zycia. Jedni wy-
woluja potrzebe. Wmawiajg nam, ze jak sobie co$ kupimy,
gdzie$ pojedziemy czy co$ osiagniemy, nasze zycie sie zmie-
ni. Byé moze, do czasu, zanim ,krdl umrze”, a kiedy juz to
nastapi, a nastapi na pewno, podsytaja nam kolejne wspania-
te rozwiazanie na cate zto. Za jedyne ...$. I tak oto zamyka sie
kolo wyscigu szczuréw. Inni opracowujg ciekawe programy:
badz dobry, nie badz zly; co dajesz, to otrzymujesz; uwierz
w siebie, jeste$ kowalem wilasnego losu, jestes zwyciezca.
Wszystkie one sg wspaniate, ale wiecie — pewnych rzeczy nie
da sie przekaza¢ tylko stowami. Przekazanie komus, kto jesz-
cze nie przezyt spokoju i szcze$cia, czym ono tak naprawde
jest, to jak préba wytlumaczenia komu$ niewidomemu, jak
wyglada kolor niebieski. Tak jakbym miat wytlumaczy¢, jak
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brzmi dzwiek wiatru w lesie, komus niestyszacemu. Po prostu
sie nie da!

Pomyst na ten program pojawit sie, gdy dotarto do mnie,
ze szczedcie jest proste z definicji, Zze nie da sie go przezy¢,
wylacznie czytajac o nim. Od zawsze bytem czlowiekiem, kto-
ry lubit komplikowaé proste sprawy. Do dzi$ mi sie to zdarza.
Wiem, ze wiedzie¢ i czu¢ to co innego, wiedziec to teoria, czué
to umied ja zastosowac w praktyce. Ja ,,musialem” jeszcze ro-
zumied, czy to ,,dobrze”, czy to ,Zle”. Nie wiem, juz tak mam.
Jedno jest pewne — nikt poza mna nie zrobi mnie szczesliwym,
nikt poza Toba nie da Ci szczescia.

Ksiazka ta jest zbiorem piecédziesieciu dwdch doswiadczen
na kazdy tydzien roku. Tydzien to czas, w ktérym mozna od-
czu¢ réznice po wejsciu w doswiadczenie. Nie przezyje Two-
jego zycia, a Ty nie przezyjesz mojego. Mozna przeczytac
setki ksigzek, a nie mie¢ pojecia, jak zy¢. Ksigzki sg swietne,
sam troche ich przeczytalem, mozna sie z nich wiele nauczyc,
moga duzo ulatwié, ale nie nauczytbym sie jezdzi¢ rowerem
wylacznie dzieki czytaniu poradnikéw rowerowych. Mozna
przeczyta¢ mndéstwo pism motoryzacyjnych, a nie wiedziec,
jak zmienié Zaréwke w aucie.

Zatézmy, ze jestes w domu, chcesz wyjs¢ do sklepu po ulu-
biona przekaske na dobry film, ktéry sie zacznie za kilka chwil.
Sklep nie jest daleko, bierzesz ksigzke pod tytutem ,Jak zna-
lez¢ sie w sklepie”, czytasz, czytasz, skupiasz sie, zastanawiasz.
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Zamykasz oczy, jeszcze bardziej sie skupiasz, tak, zaraz, zaraz
dojde, otwierasz oczy — i nic! Dalej siedzisz w pokoju na ka-
napie. W panice dzwonisz do przyjaciét, szukasz w Internecie,
jak znalezé sie w tym sklepie! W koricu, zmeczony, orientu-
jesz sie, ze film zbliza sie do konca, a Ty, sfrustrowany, idziesz
spaé. Kolejny nieudany dzien, nic mi nie wychodzi, nigdy nie
bede w sklepie...

Wszystkie ksiazki, programy rozwojowe, medytacje, afirma-
cje i wiele, wiele innych to tylko i az narzedzia. Ta ksigzka to
tez tylko i az narzedzie, bezuzyteczne bez Twojego wkladu.
Jezeli masz w domu do wbicia gwézdz w $cianie, to czy kupisz
miotek, potozysz na stoliku i powiesz: Zrobione? Przeczytac to
za mato! Wkiad osobisty w przemiane jest niezbedny. W cia-
gu kazdego tygodnia beda pojawialy sie co kilka dni ¢wicze-
nia, afirmacje, do ktérych chciatbym, aby$ wracal. Pamietaj,
prosze, ze wszystko, co przeczytates, wiacznie z tym, co teraz
czytasz, to tylko mapy. Mapy moga Ci utatwi¢ podréz, ostrzec
przed niebezpieczenstwem, pokazac kierunek drogi czy miej-
sca zabawy i odpoczynku. Jednak czy uda Ci sie ruszy¢ z miej-
sca, jesli bedziesz tylko patrze¢ w mape? Czasami trzeba sie do
czego$ przymusié, by wyrwaé sie z rutyny, ze starych, silnych
nawykéw. Uzywaj stowa ,,musze” swiadomie, a bedzie Twoim
sprzymierzericem, a nie kula u nogi.

Zapewne cze$¢ z tych doswiadczen bedzie Ci bliska, inne
beda catkiem obce, a by¢ moze beda wywotywaly Twéj we-
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wnetrzny sprzeciw. Nie musisz sie ze mng zgadzaé, to oczy-
wiste! Jednak kiedy poczujesz sprzeciw, zbadaj to. By¢ moze
dowiesz sie czego$ wiecej, by¢ moze jakie$ uwarunkowanie
i przekonanie nie pozwalaja Ci sie rozwingc.

Nie wybiegaj do przodu, skupiaj sie na obecnym tygodniu.
Nie przezyjesz przysztego tygodnia teraz, to oczywiste. Wyrdb
w sobie nawyk, na kazde haslo. Powtarzaj je, kiedy poczu-
jesz, ze jest potrzebne. Wracaj do ksigzki i wskazowek zgodnie
Z sugestiami.

Cze$¢ doswiadczen bedzie sie uzupelniaé przy okazji pozo-
stalych. Niektére ,zalecenia” nadaja sie na co dzien, do konca
obecnego zycia, inne na raz, co jaki$ czas. Podczas kazdego
tygodnia siédmego dnia notuj, co czujesz. W ksigzce jest miej-
sce na refleksje. Dzieki temu w przysztosci tatwiej Ci bedzie
wrdci¢ do tego, co robites.

Jednoczesnie prosze Cie, aby$ chociaz odrobine dzielit sie
swoim doswiadczeniem na stronie bezzniewolenia.blogspot.
com w odpowiedniej zakladce. Byé moze kogo$ zainspirujesz
lub sam znajdziesz inspiracje. Pamietaj, Ze nieopowiedziana po-
dréz to zmarnowana podroz.

Potrzebny bedzie rowniez grubszy zeszyt, w ktérym bedziesz ro-
bit ¢wiczenia i prowadzit notatki. Beda pojawialy sie zadania,
ktére sam sobie bedziesz wyznaczat. Zawsze wszystkich nie zda-
zysz zrobi¢ w ciagu tygodnia, te, ktére zostang do zrobienia, za-
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znacz jakims$ kolorem, by latwiej je péZniej odnalezé. Po kazdym
zapisanym tygodniu zostaw sobie wolna kartke na dopiski.

Po co to wszystko? Rzeczywistos¢ kazdego cztowieka jest skut-
kiem ubocznym tego, co ma on wewnatrz siebie. Dlatego tak
trudno ja zmienié¢. Nie mamy bezposredniego wplywu na to,
co na zewnatrz. Zmien siebie, a za jaki$ czas Twéj prawdziwy
fizyczny $wiat ulegnie zmianie. Ksigzka ta pozwoli Ci w prosty
sposéb samu doswiadczy¢ szczescia i stworzy¢ wlasny pomyst
na szczescie. Tygodnie te to marchewki na zachete, prébki
perfum — wybierzesz z nich te, ktére przydadza sie najlepiej
w danym momencie. Wazne, aby$ nie pominat zadnego tygo-
dnia, nie dowiesz sie wtedy, czy to wiasnie to. W Kkoricu nie
masz nuci¢ mantry przez 10 lat w ciemnej jaskini, nie masz
przemeblowaé swojego zycia w 100%. Jedyne, co masz, to
sumiennie wypehi¢ kazdy tydzieri po kolei danym doswiad-
czeniem. Tydzien to w koncu nie wieczno$¢. Pamietaj, drogi
Czytelniku, ze Twoj los jest w Twoich rekach, a Twoja prze-
miana jest zalezna gtéwnie od Twojej determinacji. PézZniej
zapewne sam bedziesz wracat do tych doswiadczeri bez naj-
mniejszego wysitku.

Prosze tez, aby$ pamietat o tym, ze jeste$ odpowiedzialny za

swoj los. Nic na sile. Staraj sie, jak mozesz, wypelni¢ kazdy
tydzieni, jednak znaj wiasne ograniczenia, zawsze mierz zamia-
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ry na mozliwosci. Nie pomniejszaj swojej kondycji fizyczne;j,
duchowej, materialnej ani czasowej, ale tez nie odrywaj jej
od rzeczywistosci. Powtérze Ci to, co kiedy$ sam uslyszatem:
Patrz sercem, ale twardo stagpaj po ziemi.

Duza cze$¢ ¢wiczen, ktére zawarte sa w tym programie, po-
legaé bedzie na glebszej analizie wiasnych motywéw. Spora
dawka autorefleksji bedzie wrecz niezbedna. Wiem tez, ze
czasami samemu sobie do korica nie mozna ufaé, zwlaszcza
w sytuacjach, w ktérych trzeba bedzie przyznaé sie samemu
przed soba do bledu. Wéwczas dobrze mie¢ kogos, kto Cie
zna, kogos, kogo bedziesz mdgt sie poradzié.

Mozesz tez ustawié¢ sobie przypomnienie w telefonie doty-
czace ¢wiczenia, ktére aktualnie realizujesz.

Przed rozpoczeciem programu , Kurs realizacji marzen” czeka-
ja Cie dwa ¢wiczenia.

Pierwsze:

Prosze CiE, ABYS NAPISAt NA KARTCE LISTE MARZEN. Maja to byé Twoje
marzenia, mozesz je spisa¢ w punktach. Wiasne cele. Ja pisa-
lem rézne. Nie musi to by¢ co$ w stylu ,,chce uratowac swiat”.
Moimi celami byly na przyklad: zaczaé odktadac pieniadze, po-
prawi¢ swojg garderobe, zaprosi¢ zone na randke, pojechad
do kina, zmieni¢ prace, wymalowac pokdj, rzuci¢ palenie (tak,
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Ucze SIE NA BLEDACH

PierwszEGO DNIA CzEKA CIE DOSC TRUDNE ZADANIE: ZASTANOW SIE
NAD ,,NAJWIEKSZYMI” BLEDAMI, JAKIE POPEENILES, SPISZ JE NA KARTCE.
Pamietaj tez o swoim krytyku, ktéry moze sie odezwaé. Juz
wiesz, co z nim zrobié.

Uczy¢ sie na bledach znaczy nie robi¢ sobie wyrzutéw
sumienia. Wyrzuty sumienia sg strasznym ciezarem, ktéry
niczemu nie stuzy! Ten, kto wymyslit i wprowadzit sumie-
nie, zdobyt wladze nad ludZmi. Ten, kto wywotalt w Tobie
poczucie winy, ma Cie w garsci! Wiec po pierwsze, nie ma
bledéw i porazek! Zapamietaj to raz na zawsze. Wszystkie
btedy i porazki, podobnie jak sukcesy, sa tylko i wytacznie
doswiadczeniami! Wystarczy zmienié¢ zasady gry i pierwsi
beda ostatnimi, a zasady gry zmieniaja sie nieustannie!
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DRUGIEGO DNIA ZASTANOW SIE, CZY BLEDY Z TWOJEJ LISTY TO NAPRAW-
DE BLEDY, CZY TYLKO GLOS WEWNETRZNEGO KRYTYKA.

Masz wplyw na wlasne zycie i mozesz wprowadzaé zmia-
ny do niego, im szybciej w to uwierzysz, tym mniej bedziesz
cierpie¢. Kazda ,porazka” to bezcenna lekcja, czego nie ro-
bi¢ lub co robi¢, by nastepnym razem sie udato.

TRZECIEGO | CZWARTEGO DNIA ZASTANOW SIE, PROSZE, NA ILE MASZ — CZY
MIALES — WPLYW NA DANA SYTUACJE, CZY MOZESZ COS$ TERAZ ZROBIC? JEZELI
TAK, TO CO, JEZELI NIE, TO JUZ NIE MASZ PROBLEMU, WEASNIE ODSZEDE.

Ucz sie na bledach wiasnych i innych ludzi, by¢ moze
osiagniesz to, co chcesz, jeszcze szybciej. Nie martw sie
bledem, ktéry Cie teraz dotuje, bo za kilka miesiecy pewnie
nie bedziesz juz o nim pamietac.

PIATEGO DNIA ZROB SOBIE TAKA WIZUALIZACJE: wyobraZ sobie, ze
zyjesz na bezludnej wyspie, nie ma ludzi, wiec nie ma ocen,
nie ma ocen, wiec nie ma btedéw!

39




DziEN szOsTy: NIE WSTYDZ SIE ,,PORAZEK” | ,,BLEDOW”, sa to lekcje
dla najwybitniejszych ludzi $wiata. Nie mozesz wszystkiego
wiedzie¢ i umie¢, to niemozliwe! Chcesz by¢ niezniszczalny
i nietykalny? Naucz sie ,przegrywaé”. Kogo$, kto nie boi
sie porazki, nie da sie zaskoczy¢ i zastraszyc! To jak strzeli¢
do ducha. Jak to zrobi¢? Przez przyznawanie sie do btedul!
Kiedy zrobisz co$ nie tak, powiedz o tym komus, miej $wia-
domo$é konsekwencji, wiec zastanéw sie, komu mdwisz
o popemionym bledzie. Wyréb w sobie nawyk zartowania
na wlasny temat. Nie znaczy to, ze masz robic z siebie idiote
na kazdym kroku, znaczy to, ze jezeli juz zrobisz z siebie
kretyna, to $miej sie z tego.

W tym tygodniu ucze sie na bledach i nie robie sobie
wyrzutéw sumienia”.

NA KONCU PODSUMOWANIE.






Tydzien 25.

BEDE PAMIETAL O SOBIE

PIERWSZEGO DNIA ZASTANOW SIE, CZY LUBISZ WEASNE TOWARZYSTWO.
Czy NUDZISZ SIE, KIEDY PRZEBYWASZ SAM ZE SOBA?

Rozwijajac sie w jakikolwiek sposdb, w dowolnej sferze,
nie trudno zapomnie¢ o sobie. Co to znaczy? Znaczy to,
ze kiedy zapominasz o sobie, zaczynasz zy¢ cudzym Zzy-
ciem. Zyciem autorytetu, planéw i celéw, rozwojem oso-
bistym i duchowym. To, Ze jako ludzie mamy wrodzona
tendencje do wzrostu, jest oczywiste. Kiedy wszystko jest
dobrze, rozwéj jest procesem naturalnym, w koricu uczysz
sie cale zycie. Rzecz w tym, ze rozwdj osobisty i duchowy
nie powinien sta¢ sie Twoim celem samym w sobie, po-
dobnie jak role spoteczne: maz, zona, ojciec, matka, itd.,
nie powinny sta¢ sie Twoim zyciem. Cel kazdego czto-
wieka na ziemi to by¢ szczesliwym, a wszystko, co otrzy-
mujesz, to tylko i az narzedzia. Tak wiec w tym tygodniu
wyjdz z rdl, jakie masz, przypomnij sobie o sobie. Nie réb
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z zycia szkoly przetrwania, nie zyj celami, jakkolwiek byty-
by one stuszne i zbawienne.

DRUGIEGO DNIA NAPISZ NA KARTCE DZIESIEC RZECZY, KTORE LUBISZ ROBIC.
Wazne, aby byly to rzeczy, ktére sprawiaja przyjemnos¢ To-
bie, a nie komus$ innemu. W tym tygodniu popro$ najblizszych,
aby zbytnio nie wchodzili w Twojg przestrzen. Oczywiscie mo-
zesz ich zaprosi¢ do zabawy, dzialajcie jednak w pojedynke.

TRZECIEGO DNIA WYBIERZ SIE NA ZAKUPY, oczywiscie nie zadtuz sie.
W zaleznosci od kondycji finansowej zréb sobie malg przy-
jemnos¢. Nie musi to byé nie wiadomo co, moze to by¢ ulu-
bione czasopismo, ksiazka, drobny gadzet, ktéry nie wyla-
duje w $mietniku za dwa dni. Spraw sobie skromny prezent.

CzwARTEGO DNIA DOBRZE zJEDZ. Daj sobie prezent w postaci je-
dzenia. Mozesz i$¢ do baru lub budki z hot dogami. Mozesz
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Tydzien 32.

PomoGe
KOMUS OBCEMU

PIERWSZEGO DNIA ZASTANOW SIE, PROSZE, CZY POMAGASZ INNYM LU-
DzIOM. TYM BLISKIM, JAK | OBCYM, JEZELI TAK, TO W JAKI SPOSOB.
ZANOTUJ TO W ZESZYCIE.

Przyszedt teraz czas na pomaganie. Ale nie na takie zwy-
kle pomaganie rodzinie i bliskim. Chce, aby$ pomégt ko-
mus$ obcemu. W rodzinie nietrudno pomagac, bo mozna
to pdzniej wygarnad. Tak, wiekszo$¢ rodzin to korporacje.
Dzi$ ja Ci pomoge, ale wiem, ze mam Cie w garsci. Do-
brym wujkom méwimy stanowcze NIE! Poméc obcemu jest
trudniej, bo nie wiadomo, czy bedzie w tym interes. Obcy
cztowiek moze sie juz nie pojawic, aby oddaé ,,pomoc”.
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DRUGIEGO DNIA PONOWNIE PRZEANALIZUJ SWOJE DZIALANIA, CZy ta po-
moc byta bezinteresowna, co Toba kierowato w momencie po-
magania, czy czego$ oczekiwates, czy czules$ sie bardzo, ale to
bardzo zawiedziony, kiedy nikt Ci nie podziekowat za pomoc.

W tym tygodniu poczujesz, co to bezinteresowna pomoc.

Jak mozna poméc komu$ obcemu? Na rézne sposoby.
Po pierwsze, badz przygotowany na rozne reakcje ludzi,
ktérym pomagasz. Kiedy$ zatrzymatem sie na drodze, by
poméce pewnemu panu zepchnaé auto z drogi. Kiedy wysia-
dlem z auta i zaczalem i8¢ w strone tego faceta, wystraszyt
sie. By¢ moze tamten pan pomyslal, ze na pustkowiu pre-
dzej dostanie w twarz, niz otrzyma pomoc. Po wszystkim byt
bardziej zaskoczony sytuacjg niz zepsutym autem, do tego
stopnia, ze sie zawiesit. Ludzie réznie moga reagowaé na
to, kiedy pomaga im kto$ obcy, wiec nie oczekuj niczego,
a spodziewaj sie wszystkiego.

TRZECIEGO | CZWARTEGO DNIA USTEPUJESZ MIEJSCA, W granicach
zdrowego rozsadku, mozesz przepusci¢ kogo$ w korku
ulicznym czy na skrzyzowaniu. Przepusci¢ kogos w kolejce
u lekarza czy w markecie.
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Przejdz od marzen do ich realizacji i osiggnij
cele, kiére dotgd uwazates za nieosiggalne.
— Sukces masz w zasiegu reki.

Kurs redlizacji marzen to niezwykle prosty i moty-
WUJQCy program rozwoju osobistego o udowod-
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dziedzin zycia, po jednym na kazdy tydzien. Mo-
zesz przystgpic do niego w kazdym momencie
i zaczg¢ od dowolnego miejsca. Ty sam decydu-
jesz kiedy chcesz podjgc wyzwanie i zmienic co$
w sobie, a takze wokdt siebie.

Autor w tej ksigzce udostepnia szereg prak-
tycznych wskazéwek i ¢wiczen pomocnych
w readlizacji Twoich marzen. Podpowiada jak
pozby¢ sie samokrytycyzmu oraz uodpornic
sie na negatywne aspekty zycia. Pomaga
dostrzega¢ w ludziach dobro i przygotowac
sie na wszelkie zmiany. Udowadnia, ze warto
cieszy¢ sie z matych rzeczy i pozwolic sobie
na szczescie, nawet to chwilowe. Wez sprawy
W Swoje rece i nie rezygnuj ze swoich marzen.
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