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Każdy z nas jest inżynierem własnego życia.

Codziennie mamy możliwość zaprojektowania naszego
dnia,  naszych celów, myśli  i  działań. Tylko od Ciebie
zależy czy powstanie taki projekt,  jak będzie wyglądał
i  czy  będzie  real izowany.  To Ty  jesteś  z leceniodawcą,  
projektantem i wykonawcą.

Powiedz mi – jak podejdziesz do tego zadania?

N a z y w a m  s i ę  S e b a s t i a n  K u l i k o w s k i  i  z a p r a s z a m  C i ę  
do zapoznania się z tym ebookiem, który jest
podsumowaniem pierwszego roku działalności bloga
Projektowanie Życia. 

Z e b r a ł e m  w  n i m  n a j l e p s z e  a r t y k u ł y  i  p r z e m y ś l e n i a  
dotyczące rozwoju osobistego i  dążenia do szczęścia .  
Inspiracją do jego powstania jest głównie filozofia stoicka
i doświadczenia wielu myślicieli, którzy na przestrzeni
wieków pomagali nam wieść spokojne i szczęśliwe życie
w zgodzie z samym sobą.

Według mnie dobrze zaprojektowane życie jest ściśle
związane z trzema czynnikami:
- inspiracją,
- motywacją,
- właściwym rozwojem.

Dzisiejszy świat co chwilę stawia na nas nowe pułapki  
i zagrożenia. Jednak to my sami dla siebie jesteśmy
największym zagrożeniem, ale też sami mamy możliwość
zmiany każdej sytuacji i dowolnego kształtowania
naszych myśli i opinii. 

Dlatego zapraszam Cię na krótką wyprawę w głąb siebie. 

Postawmy też sobie jasny cel  -  zdobycie szczęścia 
i  spokoju wewnętrznego.

Zapraszam do lektury
Sebastian Kulikowski

WSTĘP



Zostałeś  wyzwany na pojedynek!  To może być
bolesne.  Ty kontra Problem.  Walka zaplanowana
na wiele  rund,  pomiędzy wielokrotnym mistrzem
świata "Problemem",  a  pretendentem do tytułu 
– Twoją Wolą.

Już niedługo przekonamy się, czy będziemy mieli
nowego mistrza, czy po raz kolejny zwycięski
pozostanie Problem. Wola poświęciła wiele miesięcy
na ćwiczenia i wyrzeczenia, aby przygotować się do
walki. Bo przeciwnik jest niesamowicie groźny.

Dotychczasowi pretendenci  często nie wychodzi l i
n a w e t  n a  r i n g .  B a ,  n a w e t  n i e  z a k ł a d a l i  r ę k a w i c
To jest Wielki Problem – twardy przeciwnik, choć też
kilka razy leżał już na deskach.

Jak rozegrasz swój pojedynek? 

Założyłeś rękawice, wchodzisz na ring, ale czy
wytrwasz pierwszą rundę? Czy wytrwasz kolejne?
A może przejdziesz od razu do ofensywy,
zaskoczysz Problem i walkę zakończysz nokautem?

Trener od projektowania życia dobrze podpowiada. 

Najważniejsze jest przygotowanie. Od tego zacznij
swoją "walkę".

PRZYGOTOWANIE  

JEST  NAJWAŻNIEJSZE
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Czy ktokolwiek z nas jest Bogiem, aby mieć wpływ
na wszystko, co nas spotyka? 

Dlaczego zatem zajmujemy się sprawami, które są
poza naszą kontrolą?

Aby dobrze zaprojektować życie, musisz na początek
uświadomić sobie jakie rzeczy są od nas zależne, a jakie 
niezależne i jak istotny jest to podział. Zjawisko to
nazywamy dychotomią kontroli.

Czy zdrowie jest od nas zależne?

Twoją pierwszą myślą dotyczącą rzeczy zależnych 
od nas z pewnością może być nasze zdrowie. Mamy
przecież istotny wpływ na to, jak się odżywiamy,
czy uprawiamy sport i czy unikamy szkodliwych
substancji.  To wszystko jest ważne i ma istotny
wpływ na nasze zdrowie, ale niestety, mimo to,
musimy je umieścić na liście rzeczy od nas
niezależnych. Dlaczego? 

Zawsze ktoś może nam te zdrowie odebrać. Obrane
metody zdrowego trybu życia  mogą całkowicie
zawieść, albo możemy nabawić się groźnej choroby.
T a k i e  u j ę c i e  s p r a w y  m o ż e  b u d z i ć  w ą t p l i w o ś c i ,  
b o  j e s t  s p r z e c z n e  z e  z d r o w y m  r o z s ą d k i e m  
i  potocznym doświadczeniem.  Co więcej ,  należy
stwierdzić ,  że  dbanie o s iebie ma bardzo istotny
wpływ na nasze zdrowie ,  a  przypadki ,  gdy tak s ię
nie dzieje  są raczej  marginalne.  Tak,  to  prawda,  
ale mimo to, prawidłowe  znaczenie rzeczy zależnych
od nas jest wyraźnie inne od potocznego znaczenia.
Wyjaśnię to na przykładach.

SKUP  SIĘ  NA RZECZACH

ZALEŻNYCH  OD  CIEBIE
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T y l k o  t o  o d  n a s  z a l e ż y ,  c o  z a l e ż y  c a ł k o w i c i e  
i  b e z  w y j ą t k ó w .  

Tylko panowanie nad czymś w 100% daje nam prawo
mówić, że dana rzecz od nas zależy. Jeżeli coś jest
zależne w 99,9 % jest to rzecz bez naszej pełnej kontroli 
-  n i e z a l e ż n a .  C z y l i  z d r o w i e ,  a l e  r ó w n i e ż  m a j ą t e k ,
s t a n o w i s k a ,  s ł a w a ,  r o d z i n a  -  t o  s ą  w s z y s t k o  s p r a w y  
od nas niezależne.

Zatem można by rzec,  że prawie wszystko na tym
świecie jest  od nas niezależne.

Otóż nie do końca.  Jeżel i  dobrze sobie uświadomimy
ten podział  i  przede wszystkim się z  nim zgodzimy,  
to z pewnością dostrzeżemy, że w zasadzie całe nasze
życie możemy mieć pod kontrolą, musimy tylko na nie
umiejętnie spoglądać.

Z a l e ż y  o d  n a s  w s z y s t k o  t o ,  c o  m a  s w ó j  p o c z ą t e k
w  n a s z e j  w o l i .

Rzeczy zależne od nas są ściśle związane z naszym
sposobem myślenia, analizowania i wyciągania wniosków
oraz naszą psychiką. Co ważne podkreślenia, rzeczy te nie są
związane z niczym zewnętrznym. Tylko od nas zależy,  
czy coś uznamy za prawdę lub fałsz. Nikt nam też nie
zabroni zostać drugim Lewandowskim albo Miss Polski.
 
Te i  inne pragnienia są w pełni  zależne od nas -  a  to ,  
że wcale nie muszą się sprawdzić - to już sprawa na którą
nie mamy wpływu. 

Możemy chcieć być zdrowi i prowadzić zdrowy tryb życia
(rzecz zależna), ale to, czy faktycznie będziemy zdrowi
jest już poza naszym wpływem. To istota tego podziału.

Tak czy inaczej  -  nikt nam nie zabroni chcieć czegoś.
Od nas zależy, jaki system wartości przyjmujemy, jakie 
wnioski  wyciągamy,  czy  będziemy do czegoś dąży l i ,
czy też unikali. Nikt nas tych starań nie może pozbawić.
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To jest  piękne w tym podziale ,  bo tylko w ten sposób
możemy "przenosić góry"  i  kreować własne szczęście 
-  oczywiście zależne od nas.

Podsumowując - wszystkie rzeczy zewnętrzne są od nas
niezależne, ale nasz stosunek do nich już od nas zależy.

Ważna rada.

Jeżel i  chcemy postawić pierwszy krok do dobrego
zaprojektowania własnego życia ,  musimy skupić s ię 
na rzeczach od nas zależnych.

Wobec rzeczy niezależnych powinniśmy być neutralni 
i  nie przejmować się nimi.  Co w cale nie oznacza tego, 
że powinniśmy je odpuszczać i zaniedbywać (na przykład 
w ł a s n e  z d r o w i e ) ,  p o n i e w a ż  n i e  m o ż e m y  z a p o m i n a ć  
o rozsądku. Po prostu osiągniemy lepsze efekty, jeżeli
skupimy się na sprawach, które są pod naszą całkowitą
kontrolą - bo możemy je dowolnie zmieniać i kreować.
Zatem bardziej właściwa będzie na przykład sama chęć 
s c h u d n i ę c i a ,  o d  z a ł o ż e n i a  s o b i e  s c h u d n i ę c i a  1 0  k g .  
w  m i e s i ą c .  I s t o t a  t e g o  p o d z i a ł u  z n a c z ą c o  w p ł y w a
na formułowanie sobie celów i wartości.

Na koniec tych rozważań oddajmy głos Epiktetowi 
i Markowi Aureliuszowi:

"Niektóre rzeczy leżą w naszej mocy, inne zaś nie. W naszej
mocy są opinie, cel, pragnienie, niechęć; innymi słowy,
wszelkie nasze czyny. Poza naszą mocą są ciało, majątek,
reputacja, piastowane stanowiska, a więc to, co nie jest
naszymi czynami .  Rzeczy ,  które leżą w naszej  mocy
z samej swojej natury są wolne, nie podlegają ograniczeniom
lub utrudnieniom".

Epiktet

"Ode mnie to teraz zależy, aby w tej oto duszy nie przebywała
złość ani żądza, ani żaden w ogóle niepokój".

 
Marek Aureliusz
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Wracamy samochodem z pracy, ruch na drodze jest
duży, ale jedziemy spokojnie, zgodnie z przepisami.
Nagle widzimy, jak na ciągłej linii wyprzedza nas
jakiś pirat drogowy, nie patrząc na znaki, samochody
i mocno przekraczając prędkość.

Nasza pierwsza reakcja: trąbimy, czasami krzyczymy,
przeklinamy i mocno denerwujemy się na bezczelnego
kierowcę. Chętnie też zapiszemy numery rejestracyjne
auta i zadzwonimy na policję, aby go ukarano.

Po jakimś czasie dowiadujemy się jednak, że ów pirat
drogowy w tamtym dniu spieszył się do szpitala,
wioząc swoje dziecko, które uległo groźnemu
wypadkowi, bawiąc się przy domu. Karetka mogła
przyjechać dużo później od zgłoszenia, a liczyła się
przecież każda minuta. Skoro zdrowie i życie było
narażone, ojciec czym prędzej wiózł dziecko do
szpitala. Nie było czasu na wahanie, trzeba było
działać szybko, nie patrząc na przepisy drogowe.

Mylące wyobrażenia.

To sytuacja  czysto hipotetyczna,  a le  nie  wyssana 
z  pa lca .  Teraz  zastanów s ię ,  jakbyś  zachował  s ię  
i  co byś sobie pomyślał ,  widząc na drodze takiego
„pirata” wiozącego do szpitala własne dziecko, które 
uległo wypadkowi i może stracić życie? Czy wcześniej
to nie były mylące wyobrażenia? Z pewnością
większość z nas zjechałaby z drogi, ustępując
pierwszeństwa, czyli zupełnie inaczej od pierwotnego
zachowania.

NIE  DAJ  SIĘ  ZNIEWOLIĆ

WYOBRAŻENIOM
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Kto jest winny błędnym wyobrażeniom?

Pojawia się pytanie, dlaczego założyłeś taki scenariusz, 
że to bezczelny pirat oraz dlaczego nie wziąłeś pod uwagę
innej możliwości i pobudek tego kierowcy do takiego
zachowania na drodze? I najważniejsze pytanie – kto jest
winny rozbieżnych oczekiwań od rzeczywistości?

Wyłącznie Ty. Poszedłeś przecież najprostszymi schematami
i utartymi przekonaniami. Tym bardziej nie powinno to się
zdarzyć, gdyż wszyscy kierowcy na drodze byli anonimowi,
nic o nich przecież nie wiedziałeś, nie miałeś prawa znać
nawet jednej pobudki, która powodowała jego zachowanie.
A mimo to zdecydowałeś się przewidzieć najprostszy
scenariusz samolubnego pirata drogowego. Sama sytuacja
przecież się nie zmieniła, tylko Twoje wyobrażenia.

Oczywiście, możesz uznać tę historię jako skrajną, ale nigdy 
nie możesz wykluczyć, że takie sytuacje się nie zdarzą.
Przykład ten można odnieść do wielu podobnych
sytuacji, z których zbudowane jest nasze życie.

Panuj nad własnymi wyobrażeniami.

Na szczęście błędnym wyobrażeniom można przeciwdziałać. 
I to ich własną bronią. Fałszywym wyobrażeniom powinno 
się dawać opór odpowiednio wcześnie, a gdy się pojawią, 
postarać się ograniczyć ich wpływ. Przyda się też świadomość, 
że jedne wyobrażenia możemy zastąpić innymi. Pamiętajmy, 
że to właśnie wyobrażenia, a nie rzeczywistość, decydują
o poziomie naszego spokoju i szczęścia.

Nie patrz powierzchownie.

Warto lepiej zastanowić się nad sytuacją drugiej osoby,
drugiej strony. Niech nasze oczekiwania będą
pozbawione utartych przekonań i stronniczości.
Wyeliminujemy w ten sposób ze swego życia także wiele
negatywnych emocji. Zawsze staraj się nie wyciągć
pochopnych wniosków.
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C z ę s t o  j e s t  t a k ,  ż e  s w o j e  s z c z ę ś c i e  u z a l e ż n i a m y  
od posiadania. To, że coś mamy na własność, sprawia,
że czujemy się silniejsi i bardziej usatysfakcjonowani. 
Chętnie porównujemy się z innymi i chcemy im niejako 
dorównać, pokazać, że nie jesteśmy gorsi. Tworzymy
złudne przekonanie, że nasz byt materialny kształtuje
naszą pozycję w społeczeństwie. Co gorsza
przyjmujemy to jako nasze wartości i mamy do tego
wewnętrzne przywiązanie.

Złudne przywiązanie.

Kto by jednak nie chciał mieć w garażu nowego
Lamborghini zamiast wysłużonego Opla, albo najnowszy 
model telefonu z super aparatem zamiast obecnego,
z pobitym wyświetlaczem. To wszystko jest oczywiście
mniej lub bardziej osiągalne. Kwestia określonej ilości
pieniędzy i stajemy się właścicielami tych rzeczy.
Tworzymy w ten sposób emocjonalne przywiązanie,
które bardzo szybko może się ulotnić.

Więc jeżeli  już masz te przykładowe Lamborghini
w garażu albo najnowszy telefon, muszę Cię mocno
rozczarować.

Wszystko to, co posiadasz zewnętrznego i tak 
za chwilę stracisz - to rzeczy niezależne od nas.

Po pierwsze, zawsze może stać się tak, że ktoś nam
to odbierze lub sami to stracimy. Po drugie, nie słyszano
jeszcze, aby ktoś cały swój dobytek  zmieścił do trumny. 
Nikt z nas nie weźmie nic z tego świata na wieczność.
Stracimy wszystko w momencie śmierci, a żyjąc – to
wszystko co posiadamy – mamy niejako użyczone.
Owszem, możemy zostawić komuś pokaźny spadek, 
ale to nie zmienia faktu - nas już to nie będzie dotyczyło.
Spadkobierca również otrzyma od życia czasową umowę
użyczenia. Tak dzieje się od zawsze.

NIE  UZALEŻNIAJ  SZCZĘŚCIA

OD  POSIADANIA
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Ciągle tworzymy złudne przywiązanie do przedmiotów,
które z czasem przestają dla nas istnieć. Spróbuj żyć
inaczej!

Z resztą nie musimy czekać nawet do śmierci. Badania
naukowe dowodzą, że radość związana z posiadaniem
jest jedną z najkrócej trwających emocji. Przypomnij
podobne sytuacje ze swojego życia. Z pewnością były
takie momenty, gdy zakupiłeś jakąś rzecz, a po jakimś
czasie okazała się ona bezużyteczna.

Chcąc to zmienić, możesz powiedzieć „łatwo Ci mówić!”
Dzisiaj to prawie niemożliwe, o ile chcemy normalnie
funkcjonować w społeczeństwie. Jednak przynajmniej
starajmy się ograniczyć ilość posiadanych przedmiotów.
Z pewnością pomocne będzie wdrożenie w codzienne
życie pewnych aspektów minimalizmu.

Dobre projektowanie życia jest nierozerwalne ze szczęściem,
a zależy ono wyłącznie od nas samych, a nie od spraw
zewnętrznych – w tym posiadania.
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Powiedz ie l i śmy już  sobie ,  że  nasze  szczęśc ie  jest
ca łkowic ie  za leżne od nas  i  jest  mocno związane 
z  naszymi  wyobrażeniami .  

Niestety nie działa to tak, że raz zdobyte szczęście trwa 
wiecznie. Ba, czasami pojawia się tylko chwilę i odchodzi. 
Dlatego szczęścia nie można pozyskać na własność 
i na zawsze. Gdyby było inaczej, oznaczałoby to, że każdy 
rodzi się szczęśliwym człowiekiem i nie musi nic robić,
aby o nie się starać w trakcie życia.

Sami musimy zadbać o szczęście.

Tak samo, jak zdobywanie szczęścia, tak i jego
utrzymanie, zależy wyłącznie od nas samych. Rzeczy 
i  zdarzenia zewnętrzne nie  mają żadnego wpływu 
na szczęście ,  mimo że wielu wydaje s ię ,  że  jest
zupełnie  odwrotnie .

O szczęście musimy po prostu dbać i ćwiczyć się w nim. 
Każdy z nas chce przecież żyć jak najdłużej w tym stanie. 
Tak jak nasze mięśnie potrzebują treningu, tak i nasza 
wola wymaga odpowiedniego przygotowania.

Co zrobić, aby dobrze zaprojektować szczęście?

Jeżeli prawidłowo zidentyfikowałeś jego źródło w sobie, 
to  przypatruj  mu s ię  uważnie .  Oceniaj  sam siebie ,  
ale z dalszej perspektywy. Pomyśl,  z czym się ono
wiąże w danej chwili  i  z czym Ci się kojarzy. Zapytaj 
siebie samego, co mógłbyś jeszcze zrobić, aby je utrzymać
dłużej. Rób to systematycznie i nigdy nie osiadaj na
laurach.

Mój kolega mówił, że aby być czystym, nie wystarczy
raz wziąć prysznic. Trzeba to robić codziennie.
Tak samo jest ze szczęściem. Aby być szczęśl iwym, 
nie wystarczy raz je zdobyć.  Trzeba po nie sięgać
codziennie.

SZCZĘŚCIE  JEST  JAK

PRYSZNIC
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Amor fati to z języka łacińskiego „miłość do losu”.
Muszę przyznać, że to moja ulubiona praktyka stoicka.
Polega ona na akceptacji wszystkiego, co nas spotyka
i pozwala ona na pozbycie się wielu niepotrzebnych
emocji, łagodzenie stresu i uspokojenie wewnętrzne.
Pozwala również dobrze zaprojektować swoje życie. 

Jak patrzeć na to co nas spotyka?

Na pewno każdego z nas spotkała w życiu jakaś
niesprawiedliwość, albo nieuzasadnione zachowanie
innej osoby względem nas. W takich momentach
czujemy bezradność i bezsilność, bowiem najczęściej
nie mamy na to wyraźnego wpływu. To coś, co nas
spotyka. 

Jak zmienić swoje podejście do takich sytuacji?
Niezwykle cenną podpowiedź daje nam Marek
Aureliusz:

„Gdy cię gorszy jakiś bezwstyd, natychmiast postaw
sobie pytanie: Czy to możliwe, by ludzie bezwstydni
nie istnieli na świecie? Niemożliwe. Nie żądaj więc
niemożliwości. I ten człowiek jest jednym z tych
bezwstydnych, którzy na świecie być muszą. 
To samo niech ci przyjdzie na myśl na widok […}
jakiego bądź przewinienia. Bo gdy przypomnisz
sobie, że jest niemożliwe, by ludzie tego pokroju nie
istnieli, będziesz nawet spokojniej na taką jednostkę
patrzył”.

Zatem, czy to możl iwe,  aby na świecie albo nawet 
w Twoim otoczeniu nie było kłamców? Raczej  niemożliwe.
Dlatego nie masz się co dziwić i złościć jeżeli za chwilę
spotkasz taką osobę.  Każdy ma jakąś ustaloną rolę 
d o  o d e g r a n i a  i  k ł a m c a  z a w s z e  b ę d z i e  k ł a m a ł ,
a oszust oszukiwał. Tak już jest i  tego nie zmienisz.

ZAAKCEPTUJ  ŻYCIE  TAKIE ,

JAKIE  JEST  -  AMOR  FATI
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Praktykuj akceptację.

Ta zmiana sposobu patrzenia na to, co przynosi nam los,
może mieć na nas istotny wpływ. Po prostu na każdą
taką sytuację patrz jak na część natury, której nie da się
uniknąć, bo jest częścią naszego życia – dlatego musimy
to zaakceptować.

Zaakceptować, to znaczy tak naprawdę przyjąć z pokorą,
a to duża sztuka i wyzwanie dla każdego z nas. Właśnie
na tym polega technika Amor fati – na praktykowaniu
akceptacji. To, co nam się przydarza, to, gdzie jesteśmy
jest naszym losem, który zgodnie z tym pojęciem,
powinniśmy w pełni akceptować, a wręcz nadawać mu
pozytywną etykietę. Co ważne, powinniśmy przyjąć nasz
los, nawet jeżeli życie potoczyło się inaczej niż sobie 
to zaplanowaliśmy.

Praktyczne zastosowanie ćwiczenia amor fati powinno
polegać w pierwszej fazie na dostrzeżeniu swojej
sytuacji, następnie jej akceptacji, a później działaniu.
Przypomina to przejście z jednej sytuacji życiowej 
do kolejnej, jakby to było czymś naturalnym.

Jak sobie radzić w trudnych sytuacjach?

Amor fati  ma też zbawienne zastosowanie do bardziej
krytycznych sytuacji ,  takich jak choroba lub śmierć. 
Gdy w jednej chwili zawala się duża część naszego świata
w wyniku wypadku, choroby lub odejścia ważnej dla nas
osoby. Pojawiają się pytania: „dlaczego ja?”, „dlaczego
mnie to spotkało?", „czy to jest sprawiedliwe?”.

Stoicy zalecają, by miłować przeznaczenie, nawet jeżeli
życie potoczyło się zupełnie inaczej niż oczekiwaliśmy.
Nie jest to łatwe, ale im szybciej uznamy, że to po prostu
część naszego życia i nie mamy na to wpływu, to tym
prędzej zacznie się proces gojenia naszych ran. Im
sprawniej zamkniesz jeden rozdział, tym łatwiej
rozpoczniesz kolejny, zamiast żyć przeszłością, która jest
od Ciebie całkowicie niezależna.
Dlatego zamiast się zamartwiać, warto przyjąć inną
perspektywę. Zaakceptuj fakty, by móc ruszyć dalej.
Amor fati to przepis na dobre projektowanie życia.
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Technikę Amor Fati  możemy również wykorzystać 
do dostrzeżenia plusów naszego położenia życiowego
i rozwijania minimalizmu. 

Najlepsze miejsce do życia jest tam gdzie się właśnie
znajdujesz.

Często zastanawiamy się jakie jest dla nas najlepsze
miejsce do życia. Szukamy nowego, lepszego
otoczenia, nowych domów, mieszkań czy posiadłości.
Takie miejsce odnosimy do sfery naszych marzeń,
szczęścia i spełnienia. Tymczasem takie wspaniałe
miejsce znajduje się gdzieś znacznie bliżej. Dokładnie 
w tym miejscu w którym żyjesz i  mieszkasz w tym 
momencie. Nie ma znaczenia czy jest to blok z wielkiej
płyty, mała kawalerka, szeregówka, czy stary dom po 
dziadkach.  Te miejsca są tak samo dobre do życia,  
jak wielka willa z basenem, albo nawet lepsze.

Pamiętaj, że jeżeli nie jest Ci zimno, masz gdzie spać,
dostęp do bieżącej wody i elektryczności to i tak
jesteś wielkim szczęściarzem. 

Jesteś w zdecydowanej mniejszości ludzi na świecie,
którzy mają zapewnione te podstawowe warunki
życia. Według raportu Światowej Organizacji Zdrowia
(WHO) i UNICEF, aż 4,4 mld osób jest pozbawionych
odpowiednich warunków sanitarnych, a ponad 2 mld
nie ma dostępu do wody w miejscu zamieszkania.

To przecież podstawowe warunki życia. Gdy dołożysz
do tego dodatkowe, z których z pewnością korzystasz:
telewizja, internet, minimalne wynagrodzenie, własny 
samochód itp., to okaże się, że znajdujesz się bardzo 
wąskiej grupie światowej populacji  mającej dostęp 
do takich dóbr.

I  TAK  JESTEŚ  WIELKIM

SZCZĘŚCIARZEM
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Oczywiście ciężko nam to sobie uświadomić, bo na co dzień 
żyjemy wśród ludzi o podobnym statusie i łatwo
przyzwyczajamy się do luksusów. Cały czas mamy jednak
wrażenie, że można  żyć lepiej i wygodniej w znaczeniu
materialnym. Nie zmienia to jednak faktu, że jesteś
wielkim szczęściarzem, że żyjesz swoim życiem i w miejscu
w którym jesteś. 

Zmień perspektywę, a poczujesz wdzięczność, 
że spotkało Cię takie wyróżnienie.

Spróbuj uświadomić sobie, że miejsce w którym żyjesz
i to, jak żyjesz, nie jest wcale takie najgorsze. Pamięć
o tym, że nie miliony, ale miliardy ludzi na świecie ma
dużo gorzej powinna zawsze być gdzieś z tyłu głowy.
Możemy wykorzystywać tę myśl zawsze w celu
dążenia do osiągnięcia naszego wewnętrznego
szczęścia, bo ono jest przecież najważniejsze.

Pamiętaj,  że nawet w ciasnym mieszkaniu w bloku
można odnaleźć najlepsze miejsce do życia – trzeba
tylko zmienić sposób myślenia.
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Ktoś powiedział, że w życiu nie ma nic za darmo.
Jednak ja twierdzę, że wiele rzeczy na tym świecie
otrzymaliśmy i otrzymujemy każdego dnia zupełnie
za darmo. Co to takiego?

W i e m ,  ż e  m o ż e  t o  b r z m i e ć ,  j a k  z a p r z e c z e n i e  
j a k i e m u k o l w i e k  w y s i ł k o w i ,  s t a r a n i o m  i  d b a ł o ś c i  
o nasze sprawy, a jednak jest wiele rzeczy,  za które 
nie zapłaciliśmy ani grosza. Na przykład ja dostałem
dzisiaj piękną pogodę i niebieskie niebo. Wiosną
będą to z pewnością kwitnące kwiaty, a latem
słoneczna plaża.

Oczywiście mieszkając np. blisko równika, dopiero jak 
zapłacimy za bilet do krajów północy, to zobaczymy 
śnieg, ale to nie zmienia faktu, że za śnieg się nie płaci. 
Za darmo otrzymaliśmy także wiele talentów i możliwości. 
To, że spotkaliśmy w życiu wiele wartościowych osób,
to także nasze darmowe szczęście.

Praktykuj wdzięczność.

Może to trochę infantylne, ale często o tym
zapominamy, że to wszystko mamy na własność
zupełnie za darmo. Przykłady można wyliczać bez
końca. Takie spojrzenie na świat łączy się z metodą
praktykowania wdzięczności, którą polecam stosować
codziennie jako element podsumowania dnia.

Ćwiczenie dla Ciebie.

Z a ł ó ż  z e s z y t ,  a l b o  p l i k  t e k s t o w y  w  k o m p u t e r z e  
lub telefonie i na koniec każdego dnia staraj się
wypisać 5-10 rzeczy/spraw, które Cię spotkały i  za które 
jesteś wdzięczny tego dnia.  Mogą to być trywialne 
rzeczy typu: mruczący kot,  albo ulubiona piosenka 
w radiu. Praktykuj codziennie, a efekty będą niesamowite.

DOCEŃ  TO ,  ILE

OTRZYMUJESZ  ZA DARMO
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Harmonia w naturze.

Wyżej wymieniłem tylko pozytywne aspekty takiego
sposobu myślenia,  ale nie można też zapomnieć o tej
drugiej  stronie,  jak na przykład wszelkie katakl izmy 
i zaburzenia pogodowe, choroby czy niepełnosprawności. 
Niestety to wszystko także dostajemy za darmo, mimo że 
nie chcemy i na to nie zasługujemy. Te przeciwności
w rzeczach, do końca niezależnych od nas, pokazują
doskonałą harmonię w świecie, z którą się stykamy.

Mamy dobrą pogodę, ale przychodzi czas i na gorszą,
mamy pewne talenty, ale mamy też ułomności i choroby.
To jest prawdziwa równość tego świata, którą otrzymujemy
codziennie – za darmo.
 
W ten sposób świat  sam w sobie staje się  neutralny.  
T o  m y  s a m i  n a d a j e m y  m u  w ł a ś c i w e  c e c h y ,  o p i n i e
i  w a r t o ś c i .  O d  n a s  z a l e ż y  t e ż  p o s t r z e g a n i e  t y c h  
„ d a r m o w y c h ”  r z e c z y .  S t a r a j m y  s i ę  t o  w y k o r z y s t a ć ,
by jeszcze bardziej  zbliżyć się  ku szczęściu.
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Określenie MISTRZ z pewnością kojarzy się nam z osobą 
nadzwyczajną o ponadprzeciętnych umiejętnościach,
często na poziomie nieosiągalnym dla zwykłego
zjadacza chleba. Często jest to ktoś godny
naśladowania, gdzie poziom jej kompetencji czy
umiejętności jest na najwyższym poziomie. Jednak
mylnie wprowadzamy siebie w błąd, że mistrzem można
być tylko w określonych dziedzinach i warunkach.

Kto może zostać mistrzem?

Gdybym poprosił przypadkowe osoby o wymienienie
jakiegoś mistrza, to najczęściej usłyszaną
odpowiedzią byłby ktoś z kategorii sportu, już rzadziej
kultury, medycyny, biznesu, technologii czy wiary.
Wymienione przykłady dotyczyłyby osób najbardziej
znanych, lubianych lub z wysokim poziomem
wtajemniczenia w swojej dziedzinie.

Czasami podświadomie uznajemy, że mistrzostwo
jest zarezerwowane tylko dla niektórych aspektów
życia i działalności, a często tylko dla wybranych
(nie wiadomo przez kogo) ludzi.

Jak bowiem mistrzem może zostać sprzątaczka
sprzątająca biura, albo pomocnik na budowie, który
nie robi nic innego, jak drobne prace porządkowe?
Otóż ja twierdzę, że mistrzem (i to świata) może być
każdy z nas, bez względu na odniesione sukcesy,
status społeczny, czy wykonywany zawód. Absolutnie
każdy może być takim mistrzem. Oczywiście jeżeli
tylko sam chce i będzie wytrwale do tego dążył.

BĄDŹ  MISTRZEM  ŚWIATA 

W  TYM  CO  ROBISZ
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Na co dzień spotykam wielu mistrzów, i tak oto
ostatnio miałem przyjemność spotkania takiej osoby
na kasie w biedronce.

Tak, dobrze przeczytaliście – na kasie w biedronce.
Andrzej, bo takie imię na plakietce przeczytałem, dostał
do wykonania bardzo żmudną i czasami nawet
wyszydzaną pracę kasjera. Dziennie obsługuje pewnie
setki, a może i tysiące klientów, których inni kasjerzy
znienawidzili już pierwszego dnia pracy. Ale nic z tych
rzeczy, Andrzej wykonywał swoją pracę z uśmiechem na
ustach. Siedział wyprostowany, oczy miał szeroko
otwarte i ton głosu, jakby kasowanie produktów to była
najbardziej zadowalająca praca na świecie. 

Z  jego standardowych zwrotów typu :  „dz ień  dobry” ,  
„dziękuję”, „zapraszam ponownie” bił wręcz żar uprzejmości. 
Zaobserwowałem, że swoją aurą i  podejściem potrafi ł
dodać mi, zmęczonego aktualnym dniem, nową dawkę
uśmiechu i zadowolenia. Na pozór nie zrobił nic specjalnego, 
w końcu tylko kasował produkty i przyjmował pieniądze. 
Jednak sposób w jaki to robił, był dla mnie mistrzowski.
Nie każdego przecież stać na takie zaangażowanie w tego
typu pracy.

Pokonaj zniechęcenie i przeszkody.

Andrzej nie wybrał „rutynowego” podejścia do tej pracy. 
Nie siedział zgarbiony przed czytnikiem, nie odpowiadając 
nikomu nawet „dzień dobry”. Nie myślał tylko i wyłącznie 
o  ko le jnej  przerwie  w pracy ,  a lbo k iedy  s ię  wreszc ie  
skończy  ta  cholerna  zmiana .  Wcale  n ie !  On pokonał  
te wszystkie zniechęcenia i przeszkody i przyjął zupełnie
inny sposób myślenia. Mistrzowski sposób - pełen
zaangażowania. 

Zobaczcie jaki był tego efekt. W swojej pracy z pewnością
świetnie spędzał czas, uśmiechając się i nie skupiając się 
na jej negatywach, a klienci, tak jak na moim przykładzie, 
często otrzymywali bardzo fajny bonus. To były zakupy,
gdzie na koniec dostajesz coś gratis nawet tego nie
oczekując. Kapitalny człowiek.
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Bez chęci nie ma mistrzostwa.

Z pewnością Ty też spotykasz takie osoby. Najważniejsze
ich przesłanie jest takie, aby każdy z nas przede
wszystkim chciał być mistrzem w tym co robi. Owszem,
nie będzie to łatwe, może nie od razu jest to osiągalne. 
Pomyśl sobie, że jak taki "zwykły człowiek", jak pracownik 
Biedronki, został wielkim mistrzem w tym, co wykonuje, 
to dlaczego Ty miałbyś nie zostać nim w swoim fachu. 

Z pewnością przyjdzie Ci do głowy mnóstwo
argumentów ograniczających albo wykluczających
takie spojrzenie, ale właśnie w tym jest cała sztuka,
aby wszystkie te przeciwności i niedogodności, umieć
zostawić za sobą. Nie skupiać się na nich, a popatrzeć
na swoją pracę z innej perspektywy.

Cel powinien być dla nas bardzo zachęcający 
– status MISTRZA.

A czy Ty chcesz zostać mistrzem? Jakie masz wymówki 
i problemy, aby nim nie być? Uważaj tylko, aby nie zostać
mistrzem lenistwa i wymówek.
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ocenianiu innych,
impulsywnym działaniu,
lenistwie,
strachu przed zmianą,
lekceważeniu innych,
dbaniu wyłącznie o własne korzyści.

„Im która droga jest bardziej udeptana i uczęszczana, 
tym łatwiej zwodzi. Tego więc musimy się najbardziej 
wystrzegać, byśmy zwyczajem owiec nie postępowali 
za trzodą, ciągnącą na przodzie, idąc nie tam,
dokąd iść trzeba, ale tam, dokąd się zwykło".

Seneka

Trzeba to jasno powiedzieć -  projektowanie życia ,
jak i dążenie do szczęścia nie polega na wyborze
prostych rozwiązań. Co to za projekt, który nie
zakłada żadnego innowacyjnego, albo chociaż
ciekawego rozwiązania? Proste drogi doprowadzają 
nas  do pospol i tego życ ia  i  wcale  n ie  chodzi  tuta j  
o porównywanie się z innymi.

Zmiana jest częścią życia i aby się rozwijać, musimy ją
właściwie stosować i wybierać nie zawsze oczywiste
drogi. Takie wybory nigdy nie są łatwe, ale sama
prostota może nas ograniczać.

Proste wybory przejawiają się m. in. w:

Aby temu zapobiegać – spójrz na swoje życie, jak na
niesamowity projekt, przepiękny plan i wspaniałą
koncepcję. Takie projektowanie życia z pewnością 
nie może być oparte na najprostszych rozwiązaniach 
i „tanich zamiennikach”. Czasami potrzeba dużo
wysiłku i ciężkiej pracy aby zrealizować piękny plan.
Ale gdy już uda się tego dokonać, czyż nie wspaniała
przyszłość Cię czeka? Nie bój się wybrać trudniejszej
drogi.

Pomyśl –  która droga będzie dla Ciebie najlepsza?

NIE  WYBIERAJ

NAJŁATWIEJSZEJ  DROGI
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Czy zastanawiałeś się kiedyś, czy to my sami zawsze
podejmujemy decyzje, czy może inni robią to za nas?

W ś w i e c i e  w s z e c h o b e c n y c h  m e d i ó w  c z u j e m y  s i ę  
osaczeni z każdej strony bełkotem informacyjnym. 
Kierujemy się opiniami,  pozornie szukając własnej 
wizj i  świata i  tego,  co się w nim dzieje.  Sprawia to,  
że decyzję o tym, co jest prawdą a co fałszem,
oddajemy innym. Uzależniamy się ciągle od takiego
sposobu poznawania i tylko szukamy potwierdzenia
tego, co już  usłyszeliśmy albo zobaczyliśmy.

W tym temacie przyszedł mi do głowy tekst piosenki
mojego ulubionego zespołu Depeche Mode pt. Stripped: 
„Let me hear you, make decisions,
whithout your television”.

To jest w zasadzie sedno sprawy.  Spłycając – wiele
osób nie podejmuje decyzj i  –  robi  to za nich np.
telewizja.  Sam nie mam nic przeciwko oglądaniu
telewizj i  lub słuchaniu radia,  wręcz przeciwnie.
Chodzi  o to,  jak odbieramy ukazane tam treści .  
Czy stawiamy chociaż mały znak zapytania przy
prezentowanych tam treściach? Czy też ślepo
wierzymy wszystkiemu, co usłyszeliśmy i szukamy
potwierdzenia danej opinii? 

To prawda, że są różne punkty widzenia i nie ma w tym 
nic złego. Pytanie tylko, jakie sami wyciągamy z tego
wnioski. To nie jest też tak, że  zawsze trzeba mieć jakieś 
wyrobione zdanie, opinię. Pamiętaj, że nie wszystko 
możemy postrzegać w systemie zero-jedynkowym. 
To od Twojego sposobu myślenia zależy jakie
podejmujesz decyzje.

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

CZY  SAM  

PODEJMUJESZ  DECYZJE?
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Wszystko, co nas otacza, jest jakąś marką. Świat jest
jak ogromny bazar – za niewielką cenę otrzymasz
podróbkę, ale, aby mieć oryginał, musisz już dać coś
więcej. 

A Ty jaką jesteś marką? Tanią podróbką,  
czy wartościowym oryginałem?

Każdy z nas ma swoją wartość. Mam na myśli taką
wartość, o której nie decydują inni ludzie – nie wynika 
ona z ich opini i .  Samemu dla siebie być wartością,  
to duże wyzwanie i kolejny element właściwego
projektowania życia. Jeżeli skupimy się na rzeczach
zależnych od nas, to uświadomimy sobie, że sami
możemy budować swoją markę. Nie zrobi tego nikt za
nas.

Ważne są dobre inspiracje.

Pamiętajmy, że wartości trzeba zbudować, bo nie
pojawiają się one same. Sam fakt istnienia lub
posiadania starych przyzwyczajeń jest kruchą sprawą.
Dlatego oprócz doskonalenia siebie szukajmy
inspiracji na każdym kroku. Mogą być w różnych
książkach, filmach, osobach, czy myślach. To jest
piękne, że możemy wyciągać wartości z każdego
elementu naszego życia. Świat daje nam niesamowite
możliwości.

Mając wartości, tworzymy własną wewnętrzną markę.
Markę nie na pokaz, aby być dumnym przed innymi,
ale markę, aby być dumnym przed samym sobą. 
W końcu ma ona służyć Ci i sprawiać, że będziesz się
rozwijać. Staraj się zatem o to, aby na tym wielkim
bazarze życia nie sprzedawać się za drobne.

Czy już wiesz jaką marką jesteś?

JAKĄ  MARKĄ  

JESTEŚ?
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Od dziecka uczono nas, że to inne osoby i zdarzenia
mają wpływ na nasze odczucia. Jest to jednak
pierwszy krok do pielęgnowania złości w naszym
codziennym życiu. 

Jak sobie z nią poradzić?

Złość bardzo łatwo zdefiniować, bo to odczucie, które
pojawia się w momencie, gdy nie można zaspokoić
takiej czy innej potrzeby. Złości nie możemy
całkowicie wyprzeć i o niej zapomnieć, ale możemy
nauczyć się ją identyfikować i kontrolować.

Z pewnością zdarzało Ci  s ię używać zwrotów typu: 
„ale on/ona mnie zdenerwował/a”  albo „to przez
nią/niego” .  Świadczą one o głębokim przekonaniu,  
że inni mają nad nami ogromną władzę. Gdy nasze
odczucia są uzależnione od innej osoby – tracimy
własną wolność i możliwość samodzielnego
decydowania. 

Wynika to z tego, że świat zewnętrzny traktujemy
jako źródło zaspokajania naszych potrzeb. Jeżeli nie
spełnia on naszych oczekiwań, wtedy często się
gniewamy i obrażamy. Używając skrótu – złościmy się
na coś, na co tak naprawdę mamy niewielki wpływ.
Świetnie pisał też o tym Marek Aureliusz:

„A choćbyś pękł, nie zmieni się postępowanie ludzi”.

Wspominałem już  k i lkukrotnie  o  dychotomi i ,
czy l i  podzia le  na rzeczy  za leżne i  n ieza leżne .
Spójrz ,  że  utrwalana z łość  jest  właśnie
konsekwencją  braku świadomości  tego podzia łu .

Inni  ludzie to autonomiczne i  osobl iwe istoty ,
które nie są zobowiązane do zadowalania naszych
potrzeb.  Czy jesteś w stanie zaakceptować
niezależność drugiego człowieka i  to ,  że zawiódł
Twoje oczekiwania,  czy jednak masz do niego żal
i  zaczynasz walkę?

UNIKAJ  ZŁOŚCI
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Drugi człowiek nie jest nigdy prawdziwą przyczyną
naszych odczuć, choćby zrobił coś mocno sprzecznego 
z naszymi wartościami. To my sami decydujemy, co robimy 
z tym, co widzimy i słyszymy. To od nas zależy, czy do naszego 
środka wpuścimy złość, czy inne odczucia.  W rzeczywistości 
wyrażamy tylko własne emocje – a każdy robi to przecież
inaczej, bo każdy z nas jest inny.

Nie walcz z innymi.

Zaspokajanie naszych potrzeb nie jest obowiązkiem
drugiej osoby – musimy to sobie uświadomić. W związku 
z  tym nasze oczekiwania  n ie  zawsze będą spełniane 
i zaspokajane. Musimy zatem czasami zaakceptować
własną bezsilność wobec wpływu na innych, bo inaczej 
ciągle będziemy walczyć, nie tylko z innymi, ale co gorsza
– z samym sobą.
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„Jeżeli chcesz przez jeden dzień cieszyć się pięknem
kwiatu, możesz go zerwać i umieścić w wazonie. Ale
jeśli chcesz mieć dostęp do tego piękna przez całe
lato, to lepiej posadzić roślinę w ogrodzie.” 

Van Natta Matthew 
 

Te słowa znakomicie nawiązują do pytania z nagłówka. 
Nie każdego z nas przecież stać na to, aby poczekać,
aż roślina wzejdzie i zakwitnie. Łatwiej nam zerwać
kwiat i od razu zaspokoić potrzebę. Efekty takiego
działania są jednak krótkotrwałe.

Myślę, że większość z nas nie lubi czekać na cokolwiek. 
Wszystko chcemy mieć na teraz, zaraz, natychmiast!
Przy potężnej dziennej dawce bodźców nasz
organizm wręcz potrzebuje natychmiastowego
zaspokojenia. To już taka przypadłość naszych
czasów. Sprawia to jednak, że nasza cierpliwość jest
coraz mniejsza.

Czas jest kluczem do ćwiczenia cierpliwości.

Coraz trudniej nam też uświadomić, że nie wszystko
da się osiągnąć w ciągu chwili, godziny, dnia,
miesiąca a nawet roku. Ale aby osiągnąć pewne cele,
musimy czasami poczekać dużo dłużej niż się nam
wydaje.

Na cierpliwość, tak jak większość spraw opisywanych
w tym ebooku, możemy wpłynąć poprzez
doskonalenie naszej mentalności. Powinniśmy nad
nią pracować, aby zmieniać swoje przyzwyczajenia,
postawy i sposób myślenia. Ważne jest przyjęcie
odpowiedniej perspektywy czasu.

JAK  ĆWICZYĆ

CIERPLIWOŚĆ?
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Ćwiczenie na wyobrażenia.

J a k o  g ł ó w n ą  p r a k t y k ę  p r z e d s t a w i a m  w y o b r a ż e n i e ,  
w  k t ó r y m  w i d z ę  n a g r o d ę  ( e f e k t )  d a n e g o  d z i a ł a n i a
c o r a z  w i ę k s z y  i  l e p s z y ,  i m  d ł u ż e j  n a  t o  c z e k a m .  
Czyli  staram się wdrożyć w życie założenia, które
przekonują mnie, że im dłużej będę biegał,  tym lepszą 
zbuduję w przyszłości kondycję. Zarazem wiem, że od kilku 
biegów nic specjalnego się nie zmieni. Podobnie
przekładam to na inne sprawy, w których brakuje mi
cierpliwości.

Ważne jest też to, aby nie łączyć cierpliwości z odkładaniem 
spraw na później (czyli prokrastynacja), bo to może się
nam często przydarzać.

A czy Ty pragniesz trwałego szczęścia czy tylko
chwilowej przyjemności? Ile jesteś w stanie poczekać?
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Jak często robisz sobie przerwę? Ale nie taką od
codziennej pracy i obowiązków, ale od pewnej
rutyny, przyzwyczajeń, a nawet od strefy komfortu?

Ciągle pędzimy i czasami trudno jest nam się zatrzymać. 
Życie nie poczeka, a nikt z nas nie chce przecież być
outsiderem. Mnóstwo obowiązków, działań i planów,
a każdy z nas, dbających o rozwój chce być przecież
najlepszy.

Ten życiowy pęd sprawia, że trudno nam jest
powiedzieć: czas na przerwę. Trudno nam zostawić
codzienne przyzwyczajenia i zrobić sobie od tego
urlop.

Oczywiście, najczęściej nie będziemy mogli wziąć
urlopu od rodziny, dzieci, ale dla chcącego nic
trudnego. Zawsze możemy się przenieść do swojego
pałacu umysłu (o którym piszę dalej), gdzie nie będzie 
nikogo poza nami. Warto, chociaż na chwilę zostawić
cały ten życiowy zgiełk i odpocząć, a w zasadzie
odetchnąć.

Nic nie musisz.

Pomyśl przez chwilę, że nic nie musisz. Wszystkie
ważne plany poczekają bo świat nie jest tak mocno
zależny od Ciebie. Spójrz na siebie z oddali, z wysoka.
Zobacz jaki każdy z nas jest mały. Nie słychać
żadnych głosów, a czas jakby stoi w miejscu. 
Jest spokojnie.

P a m i ę t a j ,  ż e  e l e m e n t e m  d o b r e g o  p r o j e k t o w a n i a
ż y c i a  j e s t  t a k ż e  z a p l a n o w a n i e  c z a s u  n a  p r z e r w ę .

ZRÓB  SOBIE  PRZERWĘ

RAZ  NA JAKIŚ  CZAS
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Są takie dni, gdy wszystkie rady i cała mądrość
przekazywana przez innych nie sprawdzają się.
Czasami załamujemy się i wtedy nie pomagają
chociażby wskazówki zawarte w tym opracowaniu.
Czujemy się sami, bezbronni i bezsilni - ale to też
musimy przeżyć. Musimy "coś z tym zrobić".

Czy coś może pomóc w takich sytuacjach?

Jako ostatnią wskazówkę mam dla Was  wyobrażenie
pewnego rodzaju przystani, miejsca, gdzie w tych
trudnych chwilach możemy się schronić przed burzą
emocji i niepowodzeń. Miejsca, gdzie poczujemy
spokój.

Oto moje wyobrażenie:

Wyobrażam sobie mały domek w głębi gęstego lasu.
Z zewnątrz niczym się nie wyróżnia, oprócz
unoszącego się dymu z komina. W środku jeden
pokoik ze światłem jakby w półmroku i wygodną
kanapą. Czuję ciepło, nikt mnie nie rozprasza, a przez
okno obserwuję lekko powiewające liście drzew.
Słońce właśnie zaszło za horyzontem i nastaje
wieczór.

Siadam na swojej wygodnej kanapie z kubkiem
gorącej herbaty lub grzanego wina i słucham
ulubionej muzyki. Nikt mi nie przeszkadza, nikt nie
krzyczy, nic więcej nie muszę robić. Odpoczywam,
jestem tu taki bezpieczny i wolny. Chcę, aby ta chwila
trwała wieczność. Zamykam oczy – jestem tylko ja 
i moje myśli...

Rozkoszuję się chwilą...
 

ZAPROJEKTUJ  SWÓJ  

PAŁAC  UMYSŁU
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To wyobrażenie mojego pałacu umysłu. Miejsca, gdzie
zawsze mogę się schronić,  i  poczekać aż trud życia
minie.  Miejsce, gdzie to ja jestem zwycięzcą, chociaż
z nikim nie rywalizuję. Ucieczka od świata i rzeczywistości. 
Wspaniała baśń dla dużych dzieci.

Stwórz swój własny pałac umysłu.

Oczywiście to miejsce istnieje wyłącznie w mojej głowie,
ale przez to jego wartość jest większa. Zachęcam Cię do
takiej medytacji. Do zaprojektowania sobie bezpiecznego 
miejsca, w którym zawsze możesz się znaleźć w każdej 
kryzysowej sytuacji. Może to być ulubiony pokój z dzieciństwa, 
sypia lnia ,  miejsce z  wycieczki  lub cokolwiek innego,  
co przywołało wspomniane uczucia. Takie miejsce może być 
naszym azylem, medytacją lub czasem na przemyślenia.

Spróbuj zaprojektować własny pałac umysłu.  
Zobaczysz niesamowite rzeczy.
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Na sam koniec, chcę podzielić się z Wami moim
ulubionym tekstem motywacyjnym 
- Modlitwą o pogodę ducha.

Mimo, że tekst świetnie wpisuje się w ideę
stoicyzmu, to jego autorstwo bardzo często błędnie
przypisuje się Markowi Aureliuszowi. Otóż oryginalna
modlitwa o pogodę ducha została napisana przez
Reinholda Niebuhra, amerykańskiego teologa i etyka 
protestanckiego (1892 – 1971). Została spopularyzowana
na mityngach Anonimowych Alkoholików, i do dzisiaj 
jest uznawana za ich wiodącą modlitwę. Jest też
rozpropagowana w szeroko pojętej kulturze.

Często wracam do tych słów, mam je nawet
oprawione na tablicy w pracy. To w zasadzie przepis
na szczęśliwe życie. Proste streszczenie tego
opracowania.

 
 
 
 
 
 

Boże, użycz mi pogody ducha,
abym pogodził się z tym, 
czego nie mogę zmienić,
odwagi, abym zmieniał 

to co mogę zmienić
i mądrości, abym odróżniał 

jedno od drugiego.

 

MODLITWA 

O  POGODĘ  DUCHA

31

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


Tak jak  wspominałem na wstępie ,  powyższe
przemyślenia  są  zbiorem wpisów umieszczonych
na Blogu Projektowanie  Życia ,  skupionych wokół
tematyki  szczęścia .  Dziękuję Ci ,  że zapoznałeś s ię  
z moimi przemyśleniami w tym temacie. Wiem, że nie ma 
i nie będzie jednej uniwersalnej recepty na zdobycie 
go ,  bo  każdy  z  nas  musi  do  tego dotrzeć  na  swój
sposób .  Mimo to ,  mam nadz ie ję ,  że  ta  lektura
p r z y n a j m n i e j  w  j a k i m ś  s t o p n i u  u ś w i a d o m i ł a  C i ,  
że na szczęście możemy patrzeć z różnych
perspektyw. To daje nam również pewne poczucie
sprawczości,  bo to my sami możemy je tworzyć.

Jeżeli zaciekawił Cię ten ebook, to będę wdzięczny,
jeżeli podzielisz się nim z innymi osobami. 
To bezpłatna publikacja, dlatego nie musisz pytać
o zgodę. Po prostu prześlij go komuś.

Zachęcam Cię  też  do  odwiedzenia  mojego b loga  
i zapoznania się z wieloma innymi artykułami. Możesz
również dołączyć do newslettera aby otrzymywać
nowe artykuły bezpośrednio na swoją pocztę. Jeżeli
korzystasz z intagrama, możesz obserwować mój
profil pod adresem: @projektowanie_zycia

ZAKOŃCZENIE
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