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WSTEP

Kazdy z nas jest inzynierem wtasnego zycia.

Codziennie mamy mozliwos¢ zaprojektowania naszego
dnia, naszych celdédw, mysli i dziatan. Tylko od Ciebie
zalezy czy powstanie taki projekt, jak bedzie wygladat
i czy bedzie realizowany. To Ty jestes zleceniodawca,
projektantem i wykonawca.

Powiedz mi - jak podejdziesz do tego zadania?

Nazywam sige Sebastian Kulikowski i zapraszam Cie
do zapoznania sie z tym ebookiem, ktory jest
podsumowaniem pierwszego roku dziatalnosci bloga
Projektowanie Zycia.

Zebratem w nim najlepsze artykuty i przemysélenia
dotyczace rozwoju osobistego i dgzenia do szczescia.
Inspiracja do jego powstania jest gtdwnie filozofia stoicka
i doswiadczenia wielu myslicieli, ktdrzy na przestrzeni
wiekéw pomagali nam wies¢ spokojne i szczesliwe zycie
w zgodzie z samym soba.

Wedtug mnie dobrze zaprojektowane zycie jest scisle
zwigzane z trzema czynnikami:

- inspiracja,

- motywacja,

- wtasciwym rozwojem.

Dzisiejszy sSwiat co chwile stawia na nas nowe putapki
i zagrozenia. Jednak to my sami dla siebie jestesmy
najwiekszym zagrozeniem, ale tez sami mamy mozliwosé
zmiany kazdej sytuacji i dowolnego ksztattowania
naszych mysli i opinii.

Dlatego zapraszam Cie na krotka wyprawe w gtab siebie.

Postawmy tez sobie jasny cel - zdobycie szczescia
i spokoju wewnetrznego.

Zapraszam do lektury
Sebastian Kulikowski



PRZYGOTOWANIE
JEST NAJWAZNIE)SZE

Zostates wyzwany na pojedynek! To moze by¢
bolesne. Ty kontra Problem. Walka zaplanowana
na wiele rund, pomiedzy wielokrotnym mistrzem
Swiata "Problemem", a pretendentem do tytutu
- Twoja Wola.

Juz niedtugo przekonamy sie, czy bedziemy mieli
nowego mistrza, czy po raz kolejny zwycieski
pozostanie Problem. Wola poswiecita wiele miesiecy
na ¢wiczenia i wyrzeczenia, aby przygotowac sie do
walki. Bo przeciwnik jest niesamowicie grozny.

Dotychczasowi pretendenci czesto nie wychodzili
nawet na ring. Ba, nawet nie zaktadali rekawic
To jest Wielki Problem - twardy przeciwnik, choc tez
kilka razy lezat juz na deskach.

Jak rozegrasz swéj pojedynek?

Zatozytes rekawice, wchodzisz na ring, ale czy
wytrwasz pierwsza runde? Czy wytrwasz kolejne?
A moze przejdziesz od razu do ofensywy,
zaskoczysz Problem i walke zakonczysz nokautem?

Trener od projektowania zycia dobrze podpowiada.

Najwazniejsze jest przygotowanie. Od tego zacznij
swoja "walke".

@
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SKUP SIE NA RZECZACH
ZALEZNYCH 0D CIEBIE

Czy ktokolwiek z nas jest Bogiem, aby mieé wptyw
na wszystko, co nas spotyka?

Dlaczego zatem zajmujemy sie sprawami, ktore s3a
poza nasza kontrolg?

Aby dobrze zaprojektowac zycie, musisz na poczatek
uswiadomic¢ sobie jakie rzeczy sa od nas zalezne, a jakie
niezalezne i jak istotny jest to podziat. Zjawisko to
nazywamy dychotomia kontroli.

Czy zdrowie jest od nas zalezne?

Twoja pierwszg mysla dotyczaca rzeczy zaleznych
od nas z pewnoscig moze by¢ nasze zdrowie. Mamy
przeciez istotny wptyw na to, jak sie odzywiamy,
czy uprawiamy sport i czy unikamy szkodliwych
substancji. To wszystko jest wazne i ma istotny
wptyw na nasze zdrowie, ale niestety, mimo to,
musimy je umiesci¢ na liscie rzeczy od nas
niezaleznych. Dlaczego?

Zawsze kto$ moze nam te zdrowie odebraé. Obrane
metody zdrowego trybu zycia moga catkowicie
zawies¢, albo mozemy nabawic sie groznej choroby.
Takie ujecie sprawy moze budzi¢ watpliwosci,
bo jest sprzeczne ze zdrowym rozsadkiem
i potocznym doswiadczeniem. Co wiecej, nalezy
stwierdzi¢, ze dbanie o siebie ma bardzo istotny
wptyw na nasze zdrowie, a przypadKki, gdy tak sie
nie dzieje sg raczej marginalne. Tak, to prawda,
ale mimo to, prawidtowe znaczenie rzeczy zaleznych
od nas jest wyraznie inne od potocznego znaczenia.
Wyjasnie to na przyktadach.



Tylko to od nas zalezy, co zalezy catkowicie
i bez wyjatkow.

Tylko panowanie nad czyms w 100% daje nam prawo
mowié¢, ze dana rzecz od nas zalezy. Jezeli co$ jest
zalezne w 99,9 % jest to rzecz bez naszej petnej kontroli
- niezalezna. Czyli zdrowie, ale rowniez majatek,
stanowiska, stawa, rodzina - to s3 wszystko sprawy
od nas niezalezne.

Zatem mozna by rzec, ze prawie wszystko na tym
$wiecie jest od nas niezalezne.

Otdz nie do konca. Jezeli dobrze sobie uswiadomimy
ten podziati przede wszystkim sie z nim zgodzimy,
to z pewnosciag dostrzezemy, ze w zasadzie cate nasze
zycie mozemy miec¢ pod kontrolg, musimy tylko na nie
umiejetnie spogladac.

Zalezy od nas wszystko to, co ma swdéj poczatek
w naszej woli.

Rzeczy zalezne od nas sa scisle zwigzane z naszym
sposobem myslenia, analizowania i wyciggania wnioskéw
oraz nasza psychika. Co wazne podkreslenia, rzeczy te nie sa
zwigzane z niczym zewnetrznym. Tylko od nas zalezy,
czy co$ uznamy za prawde lub fatsz. Nikt nam tez nie
zabroni zosta¢ drugim Lewandowskim albo Miss Polski.

Te i inne pragnienia s3 w pefni zalezne od nas - a to,
ze wcale nie muszga sie sprawdzi¢ - to juz sprawa na ktdéra
nie mamy wptywu.

Mozemy chcie¢ by¢ zdrowi i prowadzi¢ zdrowy tryb zycia
(rzecz zalezna), ale to, czy faktycznie bedziemy zdrowi
jest juz poza naszym wptywem. To istota tego podziatu.

Tak czy inaczej - nikt nam nie zabroni chcie¢ czegos.
Od nas zalezy, jaki system wartosci przyjmujemy, jakie
wnioski wyciggamy, czy bedziemy do czegos dazyli,
czy tez unikali. Nikt nas tych staran nie moze pozbawic.



To jest piekne w tym podziale, bo tylko w ten sposdéb
mozemy "przenosi¢ gory" i kreowac¢ wtasne szczescie
- oczywisécie zalezne od nas.

Podsumowujac - wszystkie rzeczy zewnetrzne sg od nas
niezalezne, ale nasz stosunek do nich juz od nas zalezy.

Wazna rada.

Jezeli chcemy postawié¢ pierwszy krok do dobrego
zaprojektowania wiasnego zycia, musimy skupic¢ sie
na rzeczach od nas zaleznych.

Wobec rzeczy niezaleznych powinniémy by¢ neutralni
i nie przejmowac sie nimi. Co w cale nie oznacza tego,
ze powinnismy je odpuszczac i zaniedbywac¢ (na przyktad
wtasne zdrowie), poniewaz nie mozemy zapominad¢
o rozsadku. Po prostu osiggniemy lepsze efekty, jezeli
skupimy sie na sprawach, ktdre sg pod nasza catkowita
kontrolg - bo mozemy je dowolnie zmienia¢ i kreowacd.
Zatem bardziej wtasciwa bedzie na przyktad sama che¢
schudniecia, od zatozenia sobie schudniecia 10 kg.
W miesigc. Istota tego podziatu znaczaco wptywa
na formutowanie sobie celdw i wartosci.

Na koniec tych rozwazan oddajmy gtos Epiktetowi
i Markowi Aureliuszowi:

"Niektdre rzeczy lezg w naszej mocy, inne zas nie. W naszej
mocy sq opinie, cel, pragnienie, niechec; innymi stowy,
wszelkie nasze czyny. Poza naszqg mocq sq ciato, majqgtek,
reputacja, piastowane stanowiska, a wiec to, co nie jest
naszymi czynami. Rzeczy, ktore lezg w naszej mocy
zZ samej swojej natury sq wolne, nie podlegajg ograniczeniom
lub utrudnieniom”.

Epiktet

"Ode mnie to teraz zalezy, aby w tej oto duszy nie przebywata
ztos¢ ani zgdza, ani zaden w ogdle niepokdj".

Marek Aureliusz
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NIE DAJ SIE ZNIEWOLIC
WYOBRAZENIOM

Wracamy samochodem z pracy, ruch na drodze jest
duzy, ale jedziemy spokojnie, zgodnie z przepisami.
Nagle widzimy, jak na ciagtej linii wyprzedza nas
jakis pirat drogowy, nie patrzac na znaki, samochody
i mocno przekraczajac predkosc.

Nasza pierwsza reakcja: trabimy, czasami krzyczymy,
przeklinamy i mocno denerwujemy sie na bezczelnego
kierowce. Chetnie tez zapiszemy numery rejestracyjne
auta i zadzwonimy na policje, aby go ukarano.

Po jakims$ czasie dowiadujemy sie jednak, ze 6w pirat
drogowy w tamtym dniu spieszyt sie do szpitala,
wiozac swoje dziecko, ktére ulegto groznemu
wypadkowi, bawiagc sie przy domu. Karetka mogta
przyjechac¢ duzo pdzniej od zgtoszenia, a liczyta sie
przeciez kazda minuta. Skoro zdrowie i zycie byto
narazone, ojciec czym predzej widzt dziecko do
szpitala. Nie byto czasu na wahanie, trzeba byto
dziatac szybko, nie patrzac na przepisy drogowe.

Mylace wyobrazenia.

To sytuacja czysto hipotetyczna, ale nie wyssana
z palca. Teraz zastandow sie, jakbys zachowat sie
i co bys sobie pomyslat, widzac na drodze takiego
.pirata” wiozacego do szpitala wiasne dziecko, ktére
ulegto wypadkowi i moze straci¢ zycie? Czy wczesniej
to nie byly mylace wyobrazenia? Z pewnoscia
wiekszos¢ z nas zjechataby =z drogi, ustepujac
pierwszenstwa, czyli zupetnie inaczej od pierwotnego
zachowania.



Kto jest winny btednym wyobrazeniom?

Pojawia sie pytanie, dlaczego zatozytes taki scenariusz,
ze to bezczelny pirat oraz dlaczego nie wziates pod uwage
innej mozliwosci i pobudek tego kierowcy do takiego
zachowania na drodze? | najwazniejsze pytanie — kto jest
winny rozbieznych oczekiwan od rzeczywistosci?

Wytacznie Ty. Poszedtes przeciez najprostszymi schematami
i utartymi przekonaniami. Tym bardziej nie powinno to sie
zdarzy¢, gdyz wszyscy kierowcy na drodze byli anonimowi,
nic o nich przeciez nie wiedziates, nie miates prawa znac
nawet jednej pobudki, ktéra powodowata jego zachowanie.
A mimo to zdecydowates sie przewidzie¢ najprostszy
scenariusz samolubnego pirata drogowego. Sama sytuacja
przeciez sie nie zmienita, tylko Twoje wyobrazenia.

Oczywiscie, mozesz uznac te historie jako skrajnag, ale nigdy
nie mozesz wykluczy¢, ze takie sytuacje sie nie zdarza.
Przykiad ten mozna odnies¢ do wielu podobnych
sytuacji, z ktérych zbudowane jest nasze zycie.

Panuj nad wtasnymi wyobrazeniami.

Na szczescie btednym wyobrazeniom mozna przeciwdziatac.
| to ich wtasna bronia. Fatszywym wyobrazeniom powinno
sie dawac opor odpowiednio wczesnie, a gdy sie pojawia,
postarac sie ograniczy¢ ich wptyw. Przyda sie tez Swiadomosc¢,
ze jedne wyobrazenia mozemy zastapi¢ innymi. Pamiegtajmy,
ze to wiasnie wyobrazenia, a nie rzeczywistos¢, decyduja
O poziomie naszego spokoju i szczescia.

Nie patrz powierzchownie.

Warto lepiej zastanowi¢ sie nad sytuacja drugiej osoby,
drugiej strony. Niech nasze oczekiwania beda
pozbawione utartych przekonan i stronniczosci.
Wyeliminujemy w ten sposdéb ze swego zycia takze wiele
negatywnych emocji. Zawsze staraj sie nie wyciggc
pochopnych wnioskoéw.


https://www.hellozdrowie.pl/blog-lodowa-matcha/

NIE UZALEZNIAJ SZCZESCIA
0D POSIADANIA

Czesto jest tak, ze swoje szczescie uzalezniamy
od posiadania. To, ze co$ mamy na wtasnosé, sprawia,
ze czujemy sie silniejsi i bardziej usatysfakcjonowani.
Chetnie porodwnujemy sie z innymi i chcemy im niejako
doréwnacd, pokazad, ze nie jesteSmy gorsi. Tworzymy
ztudne przekonanie, ze nasz byt materialny ksztattuje
nasza pozycje w spoteczenstwie. Co gorsza
przyjmujemy to jako nasze wartosci i mamy do tego
wewnetrzne przywigzanie.

Ztudne przywiagzanie.

Kto by jednak nie chciat mie¢ w garazu nowego
Lamborghini zamiast wystuzonego Opla, albo najnowszy
model telefonu z super aparatem zamiast obecnego,
z pobitym wyswietlaczem. To wszystko jest oczywiscie
mniej lub bardziej osiggalne. Kwestia okreslonej ilosci
pieniedzy i stajemy sie wtascicielami tych rzeczy.
Tworzymy w ten sposéb emocjonalne przywigzanie,
ktére bardzo szybko moze sie ulotnic.

Wiec jezeli juz masz te przyktadowe Lamborghini
w garazu albo najnowszy telefon, musze Cie mocno
rozczarowac.

Wszystko to, co posiadasz zewnetrznego i tak
za chwile stracisz - to rzeczy niezalezne od nas.

Po pierwsze, zawsze moze stac sie tak, ze ktos nam
to odbierze lub sami to stracimy. Po drugie, nie styszano
jeszcze, aby ktos caty swdj dobytek zmiescit do trumny.
Nikt z nas nie wezmie nic z tego Swiata na wiecznosc.
Stracimy wszystko w momencie $mierci, a zyjac — to
wszystko co posiadamy - mamy niejako uzyczone.
Owszem, mozemy zostawi¢ komus pokazny spadek,
ale to nie zmienia faktu - nas juz to nie bedzie dotyczyto.
Spadkobierca rowniez otrzyma od zycia czasowa umowe
uzyczenia. Tak dzieje sie od zawsze.




Ciagle tworzymy ztudne przywigzanie do przedmiotéw,
ktére z czasem przestajg dla nas istnieé. Sprébuj zyé
inaczej!

Z reszta nie musimy czeka¢ nawet do Smierci. Badania
naukowe dowodza, ze rados$¢ zwigzana z posiadaniem
jest jedna z najkrécej trwajacych emocji. Przypomnij
podobne sytuacje ze swojego zycia. Z pewnoscia byty
takie momenty, gdy zakupites jakas rzecz, a po jakims
czasie okazata sie ona bezuzyteczna.

Chcac to zmienié¢, mozesz powiedziec ,tatwo Ci mowic!”
Dzisiaj to prawie niemozliwe, o ile chcemy normalnie
funkcjonowa¢ w spoteczenstwie. Jednak przynajmniej
starajmy sie ograniczyc ilos¢ posiadanych przedmiotow.
Z pewnosciag pomocne bedzie wdrozenie w codzienne
zycie pewnych aspektéw minimalizmu.

Dobre projektowanie zycia jest nierozerwalne ze szczesciem,
a zalezy ono wytacznie od nas samych, a nie od spraw
zewnetrznych — w tym posiadania.




SICZESCIE JEST JAK
PRYSZNIC

Powiedzielismy juz sobie, ze nasze szczescie jest
catkowicie zalezne od nas i jest mocno zwigzane
Z naszymi wyobrazeniami.

Niestety nie dziata to tak, ze raz zdobyte szczescie trwa
wiecznie. Ba, czasami pojawia sie tylko chwile i odchodzi.
Dlatego szczescia nie mozna pozyskac¢ na wtasnosc

i na zawsze. Gdyby byto inaczej, oznaczatoby to, ze kazdy
rodzi sie szczesliwym cztowiekiem i nie musi nic robi¢,
aby o nie sie stara¢ w trakcie zycia.

Sami musimy zadbaé o szczescie.

Tak samo, jak zdobywanie szczescia, tak i jego
utrzymanie, zalezy wytacznie od nas samych. Rzeczy
i zdarzenia zewnetrzne nie maja zadnego wptywu
na szczescie, mimo ze wielu wydaje sie, ze jest
zupetnie odwrotnie.

O szczescie musimy po prostu dbac i ¢wiczy¢ sie w nim.
Kazdy z nas chce przeciez zy¢ jak najdtuzej w tym stanie.
Tak jak nasze miesnie potrzebuja treningu, tak i nasza
wola wymaga odpowiedniego przygotowania.

Co zrobié¢, aby dobrze zaprojektowaé szczescie?

Jezeli prawidtowo zidentyfikowates jego zrédto w sobie,
to przypatruj mu sie uwaznie. Oceniaj sam siebie,
ale z dalszej perspektywy. Pomysl, z czym sie ono
wigze w danej chwili i z czym Ci sie kojarzy. Zapytaj
siebie samego, co mdégtbys jeszcze zrobié, aby je utrzymacd
dtuzej. R6b to systematycznie i nigdy nie osiadaj na
laurach.

Moj kolega moéwit, ze aby byé czystym, nie wystarczy
raz wzigc¢ prysznic. Trzeba to robi¢ codziennie.

Tak samo jest ze szczesciem. Aby by¢ szczesliwym,
nie wystarczy raz je zdoby¢. Trzeba po nie siegac
codziennie.
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ZAAKCEPTU) ZYCIE TAKIE,
JAKIE JEST - AMOR FATI

Amor fati to z jezyka tacinskiego ,mitos¢ do losu”.
Musze przyznad, ze to moja ulubiona praktyka stoicka.
Polega ona na akceptacji wszystkiego, co nas spotyka
i pozwala ona na pozbycie sie wielu niepotrzebnych
emocji, tagodzenie stresu i uspokojenie wewnetrzne.
Pozwala réwniez dobrze zaprojektowadé swoje zycie.

Jak patrzeé na to co nas spotyka?

Na pewno kazdego z nas spotkata w zyciu jakas
niesprawiedliwos$é, albo nieuzasadnione zachowanie
innej osoby wzgledem nas. W takich momentach
czujemy bezradnosc¢ i bezsilnos¢, bowiem najczesciej
nie mamy na to wyraznego wptywu. To cos, co nas
spotyka.

Jak zmieni¢ swoje podejscie do takich sytuacji?
Niezwykle cenna podpowiedz daje nam Marek
Aureliusz:

,Gdy cie gorszy jakis bezwstyd, natychmiast postaw
sobie pytanie: Czy to mozliwe, by ludzie bezwstydni
nie istnieli na swiecie? Niemozliwe. Nie zgdaj wiec
niemozliwosci. | ten cztowiek jest jednym z tych
bezwstydnych, ktérzy na swiecie by¢ muszq.

To samo niech ci przyjdzie na mysl na widok |[..}
jakiego bqgdz przewinienia. Bo gdy przypomnisz
sobie, Ze jest niemozliwe, by ludzie tego pokroju nie
istnieli, bedziesz nawet spokojniej na takq jednostke
patrzyt”.

Zatem, czy to mozliwe, aby na swiecie albo nawet
w Twoim otoczeniu nie byto klamcdw? Raczej niemozliwe.
Dlatego nie masz sie co dziwic i ztosci¢ jezeli za chwile
spotkasz taka osobe. Kazdy ma jakas ustalonga role
do odegrania i ktamca zawsze bedzie ktamat,
a oszust oszukiwat. Tak juz jest i tego nie zmienisz.



Praktykuj akceptacje.

Ta zmiana sposobu patrzenia na to, co przynosi nam los,
moze miec¢ na nas istotny wptyw. Po prostu na kazda
taka sytuacje patrz jak na czes¢ natury, ktdérej nie da sie
uniknadé, bo jest czescig naszego zycia — dlatego musimy
to zaakceptowad.

Zaakceptowag, to znaczy tak naprawde przyja¢ z pokorg,
a to duza sztuka i wyzwanie dla kazdego z nas. Wtasnie
na tym polega technika Amor fati - na praktykowaniu
akceptacji. To, co nam sie przydarza, to, gdzie jestesmy
jest naszym losem, ktéry zgodnie z tym pojeciem,
powinnismy w peftni akceptowad, a wrecz nadawacé¢ mu
pozytywna etykiete. Co wazne, powinnismy przyja¢ nasz
los, nawet jezeli zycie potoczyto sie inaczej niz sobie

to zaplanowalismy.

Praktyczne zastosowanie ¢wiczenia amor fati powinno
polega¢ w pierwszej fazie na dostrzezeniu swojej
sytuacji, nastepnie jej akceptacji, a poézniej dziataniu.
Przypomina to przejscie z jednej sytuacji zyciowe]j

do kolejnej, jakby to byto czyms naturalnym.

Jak sobie radzié w trudnych sytuacjach?

Amor fati ma tez zbawienne zastosowanie do bardziej
krytycznych sytuacji, takich jak choroba lub $mier¢.
Gdy w jednej chwili zawala sie duza czes$¢ naszego sSwiata
w wyniku wypadku, choroby lub odejscia waznej dla nas
osoby. Pojawiaja sie pytania: ,dlaczego ja?", ,dlaczego
mnie to spotkato?", ,czy to jest sprawiedliwe?".

Stoicy zalecaja, by mitowac przeznaczenie, nawet jezeli
zycie potoczyto sie zupetnie inaczej niz oczekiwalismy.
Nie jest to tatwe, ale im szybciej uznamy, ze to po prostu
czes¢ naszego zycia i nie mamy na to wptywu, to tym
predzej zacznie sie proces gojenia naszych ran. Im
sprawniej zamkniesz jeden rozdziat, tym tatwiej
rozpoczniesz kolejny, zamiast zy¢ przesztoscia, ktdra jest
od Ciebie catkowicie niezalezna.

Dlatego zamiast sie zamartwiaé, warto przyja¢ inng
perspektywe. Zaakceptuj fakty, by modc ruszy¢ dalej.
Amor fati to przepis na dobre projektowanie zycia.
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| TAK JESTES WIELKIM
SLCZESCIARZEM

Technike Amor Fati mozemy rowniez wykorzystac
do dostrzezenia plusdw naszego potozenia zyciowego
i rozwijania minimalizmu.

Najlepsze miejsce do zycia jest tam gdzie sie wtasnie
znajdujesz.

Czesto zastanawiamy sie jakie jest dla nas najlepsze
miejsce do zycia. Szukamy nowego, lepszego
otoczenia, nowych domdw, mieszkan czy posiadtosci.
Takie miejsce odnosimy do sfery naszych marzen,
szczescia i spetnienia. Tymczasem takie wspaniate
miejsce znajduje sie gdzies znacznie blizej. Doktadnie
w tym miejscu w ktérym zyjesz i mieszkasz w tym
momencie. Nie ma znaczenia czy jest to blok z wielkiej
ptyty, mata kawalerka, szeregdéwka, czy stary dom po
dziadkach. Te miejsca s3a tak samo dobre do zycia,
jak wielka willa z basenem, albo nawet lepsze.

Pamietaj, ze jezeli nie jest Ci zimno, masz gdzie spaé¢,
dostep do biezacej wody i elektrycznosci to i tak
jestes wielkim szczesciarzem.

Jestes w zdecydowanej mniejszosci ludzi na Swiecie,
ktérzy maja zapewnione te podstawowe warunki
zycia. Wedtug raportu Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) i UNICEF, az 4,4 mld oséb jest pozbawionych
odpowiednich warunkdéw sanitarnych, a ponad 2 mld
nie ma dostepu do wody w miejscu zamieszkania.

To przeciez podstawowe warunki zycia. Gdy dotozysz
do tego dodatkowe, z ktdérych z pewnoscia korzystasz:
telewizja, internet, minimalne wynagrodzenie, wtasny
samochdd itp., to okaze sig, ze znajdujesz sie bardzo
waskiej grupie swiatowej populacji majacej dostep
do takich débr.



Oczywiscie ciezko nam to sobie uswiadomi¢, bo na co dzien
zyjemy wsréd  ludzi o podobnym statusie i tatwo
przyzwyczajamy sie do luksusdw. Caty czas mamy jednak
wrazenie, ze mozna zy¢ lepiej i wygodniej w znaczeniu
materialnym. Nie zmienia to jednak faktu, ze jestes
wielkim szczesciarzem, ze zyjesz swoim zyciem i w miejscu
w ktérym jestes.

Zmien perspektywe, a poczujesz wdziecznosé,
Zze spotkato Cie takie wyréznienie.

Sprébuj uswiadomic sobie, ze miejsce w ktdérym zyjesz
i to, jak zyjesz, nie jest wcale takie najgorsze. Pamiec
o tym, ze nie miliony, ale miliardy ludzi na swiecie ma
duzo gorzej powinna zawsze by¢ gdzie$ z tytu gtowy.
Mozemy wykorzystywaé¢ te mys$l zawsze w celu
dazenia do osiagniecia naszego wewnetrznego
szczescia, bo ono jest przeciez najwazniejsze.

Pamietaj, Zze nawet w ciashnym mieszkaniu w bloku
mozna odnalezé najlepsze miejsce do zycia - trzeba
tylko zmienié sposéb myslenia.




i

]
i
]

i

Py TR

‘
R L g
P W, e £V

DOCEN TO, ILE
OTRZYMUJESZ ZA DARMO

Kto$ powiedziat, ze w zyciu nie ma nic za darmo.
Jednak ja twierdze, ze wiele rzeczy na tym Swiecie
otrzymalismy i otrzymujemy kazdego dnia zupetnie
za darmo. Co to takiego?

Wiem, ze moze to brzmiedé, jak zaprzeczenie
jakiemukolwiek wysitkowi, staraniom i dbatosci
0 nasze sprawy, a jednak jest wiele rzeczy, za ktére
nie zaptacilismy ani grosza. Na przyktad ja dostatem
dzisiaj piekng pogode i niebieskie niebo. Wiosna
beda to z pewnosciag kwitngce kwiaty, a latem
stoneczna plaza.

Oczywiscie mieszkajac np. blisko réwnika, dopiero jak
zaptacimy za bilet do krajéw pdtnocy, to zobaczymy
Snieg, ale to nie zmienia faktu, ze za $nieg sie nie ptaci.
Za darmo otrzymalismy takze wiele talentéw i mozliwosci.
To, ze spotkalismy w zyciu wiele wartosciowych osdb,
to takze nasze darmowe szczescie.

Praktykuj wdziecznosé.

Moze to troche infantylne, ale czesto o tym
zapominamy, ze to wszystko mamy na wiasnosé
zupetnie za darmo. Przykiady mozna wylicza¢ bez
korca. Takie spojrzenie na swiat taczy sie z metoda
praktykowania wdziecznosci, ktdrg polecam stosowac
codziennie jako element podsumowania dnia.

Cwiczenie dla Ciebie.

Zatdz zeszyt, albo plik tekstowy w komputerze
lub telefonie i na koniec kazdego dnia staraj sie
wypisa¢ 5-10 rzeczy/spraw, ktére Cie spotkaty i za ktére
jestes wdzieczny tego dnia. Moga to by¢ trywialne
rzeczy typu: mruczacy kot, albo ulubiona piosenka
w radiu. Praktykuj codziennie, a efekty beda niesamowite.



Harmonia w naturze.

Wyzej wymienitem tylko pozytywne aspekty takiego
sposobu myslenia, ale nie mozna tez zapomniec o tej
drugiej stronie, jak na przyktad wszelkie kataklizmy

i zaburzenia pogodowe, choroby czy niepetnosprawnosci.
Niestety to wszystko takze dostajemy za darmo, mimo ze
nie chcemy i na to nie zastugujemy. Te przeciwnosci
w rzeczach, do konca niezaleznych od nas, pokazuja
doskonata harmonie w Swiecie, z ktdrg sie stykamy.

Mamy dobra pogode, ale przychodzi czas i na gorsza,
mamy pewne talenty, ale mamy tez utomnosci i choroby.
To jest prawdziwa rownosc¢ tego swiata, ktérg otrzymujemy
codziennie — za darmo.

W ten sposéb §wiat sam w sobie staje sie neutralny.
To my sami nadajemy mu wtasciwe cechy, opinie
i wartosci. Od nas zalezy tez postrzeganie tych
~darmowych” rzeczy. Starajmy sie to wykorzystaé,
by jeszcze bardziej zblizy¢ sie ku szczesciu.




BADZ MISTRZEM SWIATA
W TYM CO ROBISZ

Okreslenie MISTRZ z pewnoscia kojarzy sie nam z osoba
nadzwyczajna o ponadprzecietnych umiejetnosciach,
czesto na poziomie nieosiggalnym dla zwyktego
zjadacza chleba. Czesto jest to ktos godny
nasladowania, gdzie poziom jej kompetencji czy
umiejetnosci jest na najwyzszym poziomie. Jednak
mylnie wprowadzamy siebie w btad, ze mistrzem mozna
by¢ tylko w okreslonych dziedzinach i warunkach.

Kto moze zostaé mistrzem?

Gdybym poprosit przypadkowe osoby o wymienienie
jakiegos mistrza, to najczesciej ustyszana
odpowiedzig bytby ktos$ z kategorii sportu, juz rzadziej
kultury, medycyny, biznesu, technologii czy wiary.
Wymienione przyktady dotyczytyby oséb najbardziej
znanych, lubianych Ilub 2z wysokim poziomem
wtajemniczenia w swojej dziedzinie.

Czasami podswiadomie uznajemy, ze mistrzostwo
jest zarezerwowane tylko dla niektdrych aspektéow
zycia i dziatalnosci, a czesto tylko dla wybranych
(nie wiadomo przez kogo) ludzi.

Jak bowiem mistrzem moze zosta¢ sprzataczka
sprzatajaca biura, albo pomocnik na budowie, ktéry
nie robi nic innego, jak drobne prace porzadkowe?
Otdéz ja twierdze, ze mistrzem (i to swiata) moze byc¢
kazdy z nas, bez wzgledu na odniesione sukcesy,
status spoteczny, czy wykonywany zawdd. Absolutnie
kazdy moze by¢ takim mistrzem. Oczywiscie jezeli
tylko sam chce i bedzie wytrwale do tego dazyt.



Na co dziehn spotykam wielu mistrzéw, i tak oto
ostatnio miatem przyjemnos$é spotkania takiej osoby
na kasie w biedronce.

Tak, dobrze przeczytaliscie - na kasie w biedronce.
Andrzej, bo takie imie na plakietce przeczytatem, dostat
do wykonania bardzo zmudng i czasami nawet
wyszydzang prace kasjera. Dziennie obstuguje pewnie
setki, a moze i tysigce klientéw, ktdrych inni kasjerzy
znienawidzili juz pierwszego dnia pracy. Ale nic z tych
rzeczy, Andrzej wykonywat swojg prace z usmiechem na
ustach. Siedziat wyprostowany, oczy miat szeroko
otwarte i ton gtosu, jakby kasowanie produktéow to byta
najbardziej zadowalajgca praca na Swiecie.

Z jego standardowych zwrotdéw typu: ,dzien dobry”,
.dziekuje”, ,zapraszam ponownie" bit wrecz zar uprzejmosci.
Zaobserwowatem, ze swojg aurg i podejsciem potrafit
doda¢ mi, zmeczonego aktualnym dniem, nowa dawke
usmiechu i zadowolenia. Na pozdr nie zrobit nic specjalnego,
w koncu tylko kasowat produkty i przyjmowat pienigdze.
Jednak sposdb w jaki to robit, byt dla mnie mistrzowski.
Nie kazdego przeciez sta¢ na takie zaangazowanie w tego

typu pracy.
Pokonaj zniechecenie i przeszkody.

Andrzej nie wybrat ,rutynowego” podejscia do tej pracy.
Nie siedziat zgarbiony przed czytnikiem, nie odpowiadajac
nikomu nawet ,dzien dobry”. Nie myslat tylko i wytacznie
o kolejnej przerwie w pracy, albo kiedy sie wreszcie
skonczy ta cholerna zmiana. Wcale nie! On pokonat
te wszystkie zniechecenia i przeszkody i przyjat zupetnie
inny sposéb myslenia. Mistrzowski sposdb - peten
Zaangazowania.

Zobaczcie jaki byt tego efekt. W swojej pracy z pewnoscia
Swietnie spedzat czas, usmiechajac sie i nie skupiajac sie
na jej negatywach, a klienci, tak jak na moim przyktadzie,
czesto otrzymywali bardzo fajny bonus. To byty zakupy,
gdzie na koniec dostajesz co$ gratis nawet tego nie
oczekujgc. Kapitalny cztowiek.



Bez checi nie ma mistrzostwa.

Z pewnoscig Ty tez spotykasz takie osoby. Najwazniejsze
ich przestanie jest takie, aby kazdy z nas przede
wszystkim chciat by¢ mistrzem w tym co robi. Owszem,
nie bedzie to tatwe, moze nie od razu jest to osiggalne.

Pomysl sobie, ze jak taki "zwykty cztowiek", jak pracownik
Biedronki, zostat wielkim mistrzem w tym, co wykonuje,
to dlaczego Ty miatbys$ nie zosta¢ nim w swoim fachu.

Z pewnoscig przyjdzie Ci do gltowy mndstwo
argumentédw ograniczajacych albo wykluczajacych
takie spojrzenie, ale wtasnie w tym jest cata sztuka,
aby wszystkie te przeciwnosci i niedogodnosci, umiec
zostawic za soba. Nie skupia¢ sie na nich, a popatrzec
na swoja prace z innej perspektywy.

Cel powinien byé dla nas bardzo zachecajacy
- status MISTRZA.

A czy Ty chcesz zosta¢ mistrzem? Jakie masz wymowki
i problemy, aby nim nie by¢? Uwazaj tylko, aby nie zosta¢
mistrzem lenistwa i wymowek.




NIE WYBIERA)
NAJLATWIEJSZE) DROGI

».Im ktora droga jest bardziej udeptana i uczeszczana,
tym tatwiej zwodzi. Tego wiec musimy sie najbardziej
wystrzegadé, bysmy zwyczajem owiec nie postepowali
za trzodq, ciggngcqg na przodzie, idgc nie tam,
dokqd is¢ trzeba, ale tam, dokqd sie zwykto".

Seneka

Trzeba to jasno powiedzie¢ - projektowanie zycia,
jak i dazenie do szczescia nie polega na wyborze
prostych rozwigzan. Co to za projekt, ktdory nie
zaktada zadnego innowacyjnego, albo chociaz
ciekawego rozwigzania? Proste drogi doprowadzaja
nas do pospolitego zycia i wcale nie chodzi tutaj
o poréwnywanie sie z innymi.

Zmiana jest czescig zycia i aby sie rozwijac¢, musimy ja
wtasciwie stosowac i wybiera¢ nie zawsze oczywiste
drogi. Takie wybory nigdy nie sa fatwe, ale sama
prostota moze nas ograniczac.

Proste wybory przejawiaja sie m. in. w:
e ocenianiu innych,
e impulsywnym dziataniu,
e |enistwie,
e strachu przed zmiana,
lekcewazeniu innych,
e dbaniu wytacznie o wiasne korzysci.

Aby temu zapobiegac - spdjrz na swoje zycie, jak na
niesamowity projekt, przepiekny plan i wspaniata
koncepcje. Takie projektowanie zycia z pewnoscia
nie moze by¢ oparte na najprostszych rozwigzaniach
i ,tanich zamiennikach”. Czasami potrzeba duzo
wysitku i ciezkiej pracy aby zrealizowac¢ piekny plan.
Ale gdy juz uda sie tego dokona¢, czyz nie wspaniata
przysztos¢ Cie czeka? Nie bdj sie wybrac trudniejszej
drogi.

Pomysl - ktéra droga bedzie dla Ciebie najlepsza?



CZY SAM
PODEJMUJESZ DECYZIE?

Czy zastanawiates$ sie kiedys, czy to my sami zawsze
podejmujemy decyzje, czy moze inni robig to za nas?

W swiecie wszechobecnych medidw czujemy sie
osaczeni z kazdej strony betkotem informacyjnym.
Kierujemy sie opiniami, pozornie szukajac wtasnej
wizji Swiata i tego, co sie w nim dzieje. Sprawia to,
ze decyzje o tym, co jest prawdag a co fatszem,
oddajemy innym. Uzalezniamy sie ciggle od takiego
sposobu poznawania i tylko szukamy potwierdzenia
tego, co juz ustyszeliSmy albo zobaczylismy.

W tym temacie przyszedt mi do gtowy tekst piosenki
mojego ulubionego zespotu Depeche Mode pt. Stripped:
,Let me hear you, make decisions,

whithout your television”.

To jest w zasadzie sedno sprawy. Sptycajac — wiele
0os6b nie podejmuje decyzji — robi to za nich np.
telewizja. Sam nie mam nic przeciwko ogladaniu
telewizji lub stuchaniu radia, wrecz przeciwnie.
Chodzi o to, jak odbieramy ukazane tam tresci.
Czy stawiamy chociaz maty znak zapytania przy
prezentowanych tam tresciach? Czy tez S$lepo
wierzymy wszystkiemu, co ustyszeliSmy i szukamy
potwierdzenia danej opinii?

To prawda, ze s3 rézne punkty widzenia i nie ma w tym
nic ztego. Pytanie tylko, jakie sami wyciggamy z tego
whnioski. To nie jest tez tak, ze zawsze trzeba miec jakies
wyrobione zdanie, opinie. Pamietaj, ze nie wszystko
mozemy postrzegac w systemie zero-jedynkowym.
To od Twojego sposobu myslenia zalezy jakie
podejmujesz decyzje.

A Ty - sam podejmujesz decyzje, czy zrobi to ktos$
za Ciebie?



JAKA MARKA
JESTES?

Wszystko, co nas otacza, jest jakaé marka. Swiat jest
jak ogromny bazar - za niewielka cene otrzymasz
podrdbke, ale, aby mie¢ oryginat, musisz juz dac¢ co$
wiecej.

A Ty jaka jestes marka? Tanig podrébka,
czy wartosciowym oryginatem?

Kazdy z nas ma swojg wartos¢. Mam na mysli taka
wartos¢, o ktérej nie decyduja inni ludzie — nie wynika
ona z ich opinii. Samemu dla siebie by¢ wartoscia,
to duze wyzwanie i kolejny element witasciwego
projektowania zycia. Jezeli skupimy sie na rzeczach
zaleznych od nas, to uswiadomimy sobie, ze sami
mozemy budowac swoja marke. Nie zrobi tego nikt za
nas.

Wazne sa dobre inspiracje.

Pamietajmy, ze wartosci trzeba zbudowaé, bo nie
pojawiaja sie one same. Sam fakt istnienia lub
posiadania starych przyzwyczajen jest krucha sprawa.
Dlatego oprécz doskonalenia siebie szukajmy
inspiracji na kazdym kroku. Moga by¢ w rdéznych
ksigzkach, filmach, osobach, czy myslach. To jest
piekne, ze mozemy wycigga¢ wartosci z kazdego
elementu naszego zycia. Swiat daje nam niesamowite
mozliwosci.

Majac wartosci, tworzymy wtasng wewnetrzna marke.
Marke nie na pokaz, aby by¢ dumnym przed innymi,
ale marke, aby by¢ dumnym przed samym soba.

W koncu ma ona stuzy¢ Ci i sprawiaé, ze bedziesz sie
rozwijac. Staraj sie zatem o to, aby na tym wielkim
bazarze zycia nie sprzedawac sie za drobne.

Czy juz wiesz jaka marka jestes?



UNIKAJ ZLOSCI

Od dziecka uczono nas, ze to inne osoby i zdarzenia
maja wptyw na nasze odczucia. Jest to jednak
pierwszy krok do pielegnowania ztosci w naszym
codziennym zyciu.

Jak sobie z nig poradzié?

Ztos¢ bardzo tatwo zdefiniowad, bo to odczucie, ktore
pojawia sie w momencie, gdy nie mozna zaspokoic
takiej czy innej potrzeby. Ztosci nie mozemy
catkowicie wyprzec i o niej zapomnieé, ale mozemy
nauczyc sie ja identyfikowac i kontrolowac.

Z pewnoscig zdarzato Ci sie uzywac zwrotéw typu:
,ale on/ona mnie zdenerwowat/a” albo ,to przez
nig/niego”. Swiadcza one o gtebokim przekonaniu,
ze inni maja nad nami ogromna witadze. Gdy nasze
odczucia sa uzaleznione od innej osoby - tracimy
witasng  wolnosé¢ i mozliwosé¢  samodzielnego
decydowania.

Wynika to z tego, ze Swiat zewnetrzny traktujemy
jako zrédto zaspokajania naszych potrzeb. Jezeli nie
spetnia on naszych oczekiwan, wtedy czesto sie
gniewamy i obrazamy. Uzywajac skrotu — ztoscimy sie
na cos$, na co tak naprawde mamy niewielki wptyw.
Swietnie pisat tez o tym Marek Aureliusz:

~A chocbys pekt, nie zmieni sie postepowanie ludzi”.

Wspominatem juz kilkukrotnie o dychotomii,
czyli podziale na rzeczy zalezne i niezalezne.
Spdjrz, ze utrwalana ztos¢ jest witasnie
konsekwencja braku swiadomosci tego podziatu.

Inni ludzie to autonomiczne i osobliwe istoty,
ktére nie sg zobowigzane do zadowalania naszych
potrzeb. Czy jestes w stanie zaakceptowad
niezaleznos$¢ drugiego cztowieka i to, ze zawiodt
Twoje oczekiwania, czy jednak masz do niego zal
i zaczynasz walke?


https://projektowaniezycia.pl/dychotomia-kontroli/

Drugi cztowiek nie jest nigdy prawdziwag przyczyna
naszych odczué, choéby zrobit cos mocno sprzecznego
Z naszymi wartosciami. To my sami decydujemy, co robimy
Z tym, co widzimy i styszymy. To od nas zalezy, czy do naszego
srodka wpuscimy ztos¢, czy inne odczucia. W rzeczywistosci
wyrazamy tylko witasne emocje — a kazdy robi to przeciez
inaczej, bo kazdy z nas jest inny.

Nie walcz z innymi.

Zaspokajanie naszych potrzeb nie jest obowigzkiem
drugiej osoby — musimy to sobie uswiadomié¢. W zwiazku
Z tym nasze oczekiwania nie zawsze beda spetniane
i zaspokajane. Musimy zatem czasami zaakceptowac
wtasng bezsilnos¢ wobec wptywu na innych, bo inaczej
ciggle bedziemy walczy¢, nie tylko z innymi, ale co gorsza
-z samym soba.




JAK CWICZYC
CIERPLIWOSC?

.Jezeli chcesz przez jeden dzien cieszy¢ sie pieknem
kwiatu, mozesz go zerwac i umiesci¢ w wazonie. Ale
jesli chcesz miec¢ dostep do tego piekna przez cate
lato, to lepiej posadzic¢ rosline w ogrodzie.”

Van Natta Matthew

Te stowa znakomicie nawigzujag do pytania z nagtéwka.
Nie kazdego z nas przeciez sta¢ na to, aby poczekad,
az roslina wzejdzie i zakwitnie. tatwiej nam zerwad
kwiat i od razu zaspokoi¢ potrzebe. Efekty takiego
dziatania s3 jednak krotkotrwate.

Mysle, ze wiekszos¢ z nas nie lubi czeka¢ na cokolwiek.
Wszystko chcemy miec¢ na teraz, zaraz, natychmiast!
Przy poteznej dziennej dawce bodzcéw nasz
organizm  wrecz potrzebuje natychmiastowego
zaspokojenia. To juz taka przypadios¢é naszych
czasdw. Sprawia to jednak, ze nasza cierpliwosé jest
coraz mniejsza.

Czas jest kluczem do éwiczenia cierpliwosci.

Coraz trudniej nam tez uswiadomic, ze nie wszystko
da sie osiggna¢ w ciagu chwili, godziny, dnia,
miesigca a nawet roku. Ale aby osiggnac¢ pewne cele,
musimy czasami poczeka¢ duzo dituzej niz sie nam
wydaje.

Na cierpliwosé, tak jak wiekszos¢ spraw opisywanych
w  tym ebooku, mozemy  wptynac poprzez
doskonalenie naszej mentalnosci. Powinnismy nad
nig pracowadc, aby zmienial swoje przyzwyczajenia,
postawy i sposéb myslenia. Wazne jest przyjecie
odpowiedniej perspektywy czasu.



Cwiczenie na wyobrazenia.

Jako gtéwna praktyke przedstawiam wyobrazenie,
w ktérym widze nagrode (efekt) danego dziatania
coraz wiekszy i lepszy, im dtuzej na to czekam.
Czyli staram sie wdrozy¢é w zycie zatozenia, ktdre
przekonuja mnie, ze im dtuzej bede biegat, tym lepsza
zbuduje w przysztosci kondycje. Zarazem wiem, ze od kilku
biegdw nic specjalnego sie nie zmieni. Podobnie
przektadam to na inne sprawy, w ktdrych brakuje mi
cierpliwosci.

Wazne jest tez to, aby nie taczy¢ cierpliwosci z odktadaniem
spraw na poézniej (czyli prokrastynacja), bo to moze sie
nam czesto przydarzac.

A czy Ty pragniesz trwatego szczescia czy tylko
chwilowej przyjemnosci? lle jestes w stanie poczekaé?




ZROB SOBIE PRZERWE
RAZ NA JAKIS CZAS

Jak czesto robisz sobie przerwe? Ale nie taka od
codziennej pracy i obowigzkéw, ale od pewnej
rutyny, przyzwyczajen, a nawet od strefy komfortu?

Ciggle pedzimy i czasami trudno jest nam sie zatrzymac.
Zycie nie poczeka, a nikt z nas nie chce przeciez by¢
outsiderem. Mndéstwo obowigzkéw, dziatan i plandw,
a kazdy z nas, dbajacych o rozwdj chce by¢ przeciez
najlepszy.

Ten zyciowy ped sprawia, ze trudno nam jest
powiedzieé: czas na przerwe. Trudno nam zostawié
codzienne przyzwyczajenia i zrobi¢ sobie od tego
urlop.

Oczywiscie, najczesciej nie bedziemy mogli wzigcé
urlopu od rodziny, dzieci, ale dla chcacego nic
trudnego. Zawsze mozemy sie przenies¢ do swojego
patacu umystu (o ktérym pisze dalej), gdzie nie bedzie
nikogo poza nami. Warto, chociaz na chwile zostawi¢
caty ten zyciowy zgietk i odpoczaé¢, a w zasadzie
odetchnacd.

Nic nie musisz.

Pomysl przez chwile, ze nic nie musisz. Wszystkie
wazne plany poczekaja bo swiat nie jest tak mocno
zalezny od Ciebie. Spdjrz na siebie z oddali, z wysoka.
Zobacz jaki kazdy z nas jest maty. Nie stychacd
zadnych gtosdw, a czas jakby stoi w miejscu.

Jest spokojnie.

Pamietaj, Zze elementem dobrego projektowania
zycia jest takze zaplanowanie czasu na przerwe.


https://projektowaniezycia.pl/zaprojektuj-swoj-palac-umyslu/

ZAPROJEKTUJ SWOJ
PALAC UMYSLU

Sa takie dni, gdy wszystkie rady i cata madrosé
przekazywana przez innych nie sprawdzajg sie.
Czasami zatamujemy sie i wtedy nie pomagaja
chociazby wskazdéwki zawarte w tym opracowaniu.
Czujemy sie sami, bezbronni i bezsilni - ale to tez
musimy przezy¢. Musimy "co$ z tym zrobic".

Czy co$ moze poméc w takich sytuacjach?

Jako ostatnig wskazéwke mam dla Was wyobrazenie
pewnego rodzaju przystani, miejsca, gdzie w tych
trudnych chwilach mozemy sie schroni¢ przed burza
emocji i niepowodzen. Miejsca, gdzie poczujemy
spokdj.

Oto moje wyobrazenie:

Wyobrazam sobie maty domek w gtebi gestego lasu.
Z zewnatrz niczym sie nie wyrdéznia, oprocz
unoszacego sie dymu z komina. W Srodku jeden
pokoik ze swiattem jakby w poétmroku i wygodna
kanapa. Czuje ciepto, nikt mnie nie rozprasza, a przez
okno obserwuje lekko powiewajgce liscie drzew.
Stonce wiasnie zaszto za horyzontem i nastaje
wieczor.

Siadam na swojej wygodnej kanapie z kubkiem
goracej herbaty Ilub grzanego wina i stucham
ulubionej muzyki. Nikt mi nie przeszkadza, nikt nie
krzyczy, nic wiecej nie musze robi¢. Odpoczywam,
jestem tu taki bezpieczny i wolny. Chce, aby ta chwila
trwata wiecznos¢. Zamykam oczy — jestem tylko ja

i moje mysili...

Rozkoszuje sie chwila...



To wyobrazenie mojego patacu umystu. Miejsca, gdzie
zawsze moge sie schronié, i poczeka¢ az trud zycia
minie. Miejsce, gdzie to ja jestem zwyciezcg, chociaz
z nikim nie rywalizuje. Ucieczka od swiata i rzeczywistosci.
Wspaniata basn dla duzych dzieci.

Stworz swéj witasny patac umystu.

Oczywiscie to miejsce istnieje wytacznie w mojej gtowie,
ale przez to jego wartos¢ jest wieksza. Zachecam Cie do
takiej medytacji. Do zaprojektowania sobie bezpiecznego
miejsca, w ktdrym zawsze mozesz sie znalez¢é w kazdej
kryzysowej sytuacji. Moze to by¢ ulubiony pokdj z dziecirfistwa,
sypialnia, miejsce z wycieczki lub cokolwiek innego,
co przywotato wspomniane uczucia. Takie miejsce moze by¢
naszym azylem, medytacja lub czasem na przemyslenia.

Sprébuj zaprojektowaé wtasny patac umystu.
Zobaczysz niesamowite rzeczy.




MODLITWA
0 POGODE DUCHA

Na sam koniec, chce podzieli¢ sie z Wami moim
ulubionym tekstem motywacyjnym
- Modlitwa o pogode ducha.

Mimo, ze tekst Swietnie wpisuje sie w idee
stoicyzmu, to jego autorstwo bardzo czesto btednie
przypisuje sie Markowi Aureliuszowi. Otdz oryginalna
modlitwa o pogode ducha zostata napisana przez
Reinholda Niebuhra, amerykanskiego teologa i etyka
protestanckiego (1892 - 1971). Zostata spopularyzowana
na mityngach Anonimowych Alkoholikéw, i do dzisiaj
jest uznawana za ich wiodaca modlitwe. Jest tez
rozpropagowana w szeroko pojetej kulturze.

Czesto wracam do tych stdw, mam je nawet
oprawione na tablicy w pracy. To w zasadzie przepis
na szczesliwe zycie. Proste streszczenie tego
opracowania.
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Boze, uzycz mi pogody ducha,
abym pogodzit sie z tym,
czego nie moge zmienic,
odwagi, abym zmieniat

to co moge zmienic
i mgdrosci, abym odroézniat
jedno od drugiego.


https://projektowaniezycia.pl/marek-aureliusz-inspiracje/
https://pl.wikipedia.org/wiki/Reinhold_Niebuhr

ZAKONCZENIE

Tak jak wspominatem na wstepie, powyzsze
przemyslenia sg zbiorem wpiséw umieszczonych
na Blogu Projektowanie Zycia, skupionych wokot
tematyki szczescia. Dziekuje Ci, ze zapoznates sie
z moimi przemysleniami w tym temacie. Wiem, ze nie ma
i nie bedzie jednej uniwersalnej recepty na zdobycie
go, bo kazdy z nas musi do tego dotrzeé¢ na swdj
sposéb. Mimo to, mam nadzieje, ze ta lektura

przynajmniej w jakims$ stopniu uswiadomita Ci,
ze na szczescie mozemy patrze¢ z rdéznych
perspektyw. To daje nam réwniez pewne poczucie
sprawczosci, bo to my sami mozemy je tworzyé¢.

Jezeli zaciekawit Cie ten ebook, to bede wdzieczny,
jezeli podzielisz sie nim z innymi osobami.

To bezptatna publikacja, dlatego nie musisz pytacé
o zgode. Po prostu przeslij go komus.

Zachecam Cie tez do odwiedzenia mojego bloga
i zapoznania sie z wieloma innymi artykutami. Mozesz
rowniez dotaczy¢ do newslettera aby otrzymywac
nowe artykuty bezposrednio na swojg poczte. Jezeli
korzystasz z intagrama, mozesz obserwowaé¢ moaj
profil pod adresem: @projektowanie_zycia
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www.projektowaniezycia.pl

@ @projektowanie_zycia


https://projektowaniezycia.pl/
https://www.instagram.com/projektowanie_zycia/
https://projektowaniezycia.pl/

"WSZYSCY NA SWIECIE SZUKAJA SZCZESCIA,
A JEST JEDEN TYLKO SPOSOB, ABY JE
ZNALEZC. TRZEBA KONTROLOWAC SWOJE
MYSLI. SZCZESCIE NIE PRZYCHODZI
Z ZEWNATRZ. ZALEZY OD TEGO,

CO JEST W NAS SAMYCH.

[DALE CARNEGIE]



