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Rozdzial 1. Intencja — iskra, ktora tworzy
rzeczywistos¢

1.1. Czym jest intencja i dlaczego ma moc

Zacznijmy od definicji, ktorg chcg, Zeby$ zapamigtata i mogla powtorzy¢
wlasnymi stowami o trzeciej w nocy. Intencja to $wiadomie wybrany
kierunek, w ktorym kierujesz swoja uwage i swoje dzialanie.

To wszystko. Trzy elementy: wybor, uwaga, dziatanie. Wybor, bo
intencja nie przychodzi sama — ty ja podejmujesz. Uwaga, bo bez niej
kierunek rozmywa si¢ w ciggu tygodnia. Dziatanie, bo uwaga bez krokow
jest tylko marzeniem o lepszym zyciu, a ja nie chce, zeby$ po przeczytaniu
tej ksigzki miata zbior picknych marzen. Jesli ktorys z tych trzech elementow
wypada, to, co ci zostaje, nie jest intencja. Jest mysla zyczeniowa, a mysli
Zyczeniowe nie zmieniajg niczego poza nastrojem na kwadrans.

Chciatabym, zeby$ wiedziata, ze idea intencji nie jest wymystem
wspotczesnych poradnikéw. Pojawia si¢ w tradycjach, ktére powstaly
niezaleznie od siebie, w réznych miejscach i w réznych stuleciach. W
hermetyzmie, czyli zbiorze pism przypisywanych legendarnemu Hermesowi
Trismegistosowi, formowanych w pierwszych wiekach naszej ery w Egipcie,
znajdujemy przekonanie, ze mys$l jest czynna, ze umyst ma wplyw na to, co
si¢ wokol niego dzieje, i ze to, co wewnetrzne, odpowiada temu, co
zewngtrzne. W buddyzmie istnieje pojgcie cetany, ktore thumaczy si¢ jako
intencje¢ albo wolg, i zajmuje ono miejsce zasadnicze: w tej tradycji to
wlasnie cetana, a nie sam czyn, decyduje o moralnej wadze dziatania. Innymi
stowy liczy sig¢ to, z jakim nastawieniem co$ robisz. W tradycjach religijnych
modlitwa — niezaleznie od wyznania — jest aktem skierowania uwagi,
nazwania czego$ i zwrocenia si¢ w okreSlonym kierunku. W magii
ceremonialnej, uksztalttowanej w Europie od renesansu po wiek
dziewigtnasty, intencja operatora jest warunkiem wstgpnym kazdej operacji i
bez niej rytuat uznaje si¢ za pusty.

Co jest w tym wszystkim wspdlne? Trzy rzeczy. Po pierwsze
przekonanie, Ze sposob, w jaki kierujesz swoja uwage, nie jest obojetny i ze
pozostawia Slad w tobie 1 wokot ciebie. Po drugie wymoég swiadomosci —
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kazda z tych tradycji odréznia dziatanie przypadkowe od dziatania podjetego
z pelnym rozeznaniem i przypisuje warto$¢ temu drugiemu. Po trzecie forma:
wszystkie daja jakas procedure nadania intencji ksztaltu, czy to bedzie
modlitwa, czy formuta, czy chwila ciszy przed czynno$cig. Sama jestem
przekonana, ze to zbiezno$¢ znaczaca. Ludzie w bardzo réznych warunkach
doszli do wniosku, ze §wiadome ukierunkowanie uwagi co$ zmienia — i ze
warto mu nada¢ forme.

Zasada, na ktorej wszystko to si¢ opiera, brzmi: energia ptynie tam, gdzie
kierujesz uwagg. Jesli nie podoba ci si¢ stowo ,,energia”, zastap je stowem
»Zycie” 1 zdanie zadziata tak samo. Twoje zycie toczy si¢ tam, gdzie jest
twoja uwaga. Nie tam, gdzie chcialaby$, zeby byla. Tam, gdzie jest
naprawde.

Prosze ci¢ wigc o pierwsze ¢wiczenie z tej ksigzki i cheg, zeby$ zrobita
je, zanim przejdziesz dalej. Przez jeden dzien, od rana do wieczora, co
godzing zapisuj jednym zdaniem, czym zajete byly twoje mysli w ciagu
ostatnich sze$¢dziesieciu minut. Ustaw w telefonie powtarzajacy si¢ alarm —
to jedyny sposob, zeby to wyszto, bo bez alarmu przypomnisz sobie o
¢wiczeniu dwa razy. Zapisuj szczerze i bez ocen: ,,zastanawiatam sig, czy on
odpisal", ,liczytam, ile zostalo do wyptaty", ,,ukladatam w gltowie kiotnie
sprzed trzech dni", ,myS$lalam o obiedzie", ,nie pamigtam, o czym
mys$latam". To ostatnie tez jest odpowiedzig i bardzo cenng.

Wieczorem przeczytaj te dwanascie albo czternascie zdan jednym
ciggiem i policz, ile z nich dotyczy spraw, ktore sama wybratas, a ile spraw,
ktére po prostu ci¢ dopadly. U wigkszosci osob, ktore prowadzity to
¢wiczenie na moich warsztatach, proporcja wygladata tak: dwa do dwunastu.
Dwie godziny z uwaga wybrang, dziesie¢ z uwaga zagarnicta przez
przypadkowe bodzce. Nie pisz¢ tego, zeby cie zawstydzi¢ — moj wlasny
pierwszy zapis wygladat doktadnie tak samo. Pisz¢ to, zeby$ zobaczyla, ile
masz do odzyskania.

Teraz chce ci wyjasni¢, dlaczego to dziala, i zrobi¢ to bez mglistych
sformutowan. Istnieja mechanizmy psychologiczne, dobrze opisane i
powtarzalne, ktore sprawiaja, ze nazwanie intencji zmienia twoje
doswiadczenie dnia. Nie sg one magig i nie potrzebuja jej, zeby dzialac.

Pierwszy nazywa si¢ selektywna percepcja. Twoje zmysty dostarczajg
moézgowi wigeej informacji, niz jest on w stanie przetworzy¢, wigc mozg
filtruje 1 przepuszcza do $wiadomosci tylko utamek. Kryteria tego filtra nie
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s stale — zmieniaja si¢ zaleznie od tego, co uznajesz za wazne. Znasz to z
doswiadczenia: kiedy zdecydujesz si¢ na konkretny model samochodu, nagle
widzisz ten model na kazdej ulicy. Samochodéw nie przybylo. Zmienit si¢
filtr.

Drugi mechanizm to uktad siatkowaty, a S$cislej wstepujacy uktad
siatkowaty aktywujacy — struktura w pniu mozgu odpowiadajaca za
utrzymywanie czuwania i za to, ktore bodzce zostang przepuszczone dalej.
To on sprawia, ze w zatloczonej sali, w szumie trzydziestu rozmow,
ustyszysz swoje imi¢ wypowiedziane przy sasiednim stoliku. Nie stuchata$
tej rozmowy $wiadomie, a mimo to imi¢ si¢ przebito, bo nalezy do kategorii
oznaczone] jako istotna. Intencja, zapisana i powtarzana, trafia na t¢ sama
liste. Przestajesz przegapia¢ ogloszenia, zdania i okazje, ktore przechodzity
obok ciebie wczeséniej.

Trzeci to efekt torowania, zwany tez primingiem: wczesniejszy kontakt z
pewnym pojeciem utatwia dostep do poje¢ z nim powigzanych i wptywa na
to, co przyjdzie ci szybciej do glowy. Wyjasni¢ to na przyktadzie z kuchni.
Jesli rano przeczytasz przepis z bazylia, przez reszt¢ dnia zdanie ,trzeba
kupi¢ co$ na kolacj¢" zaprowadzi ci¢ w stron¢ makaronu i pomidorow
szybciej, niz zaprowadziloby wczoraj. Sformutowana intencja dziata tak
samo: przygotowuje grunt, na ktérym pewne mysli i rozwigzania pojawiaja
si¢ tatwiej od innych.

Zwrdo¢ uwage, co z tego wynika. Intencja nie przyciaga do ciebie okazji z
zewnatrz — ona zmienia to, co z ogromnej masy docierajacych do ciebie
bodzcoéw zauwazasz i1 jak szybko kojarzysz. Dla mnie to wystarczajacy
powod, zeby pracowaé z intencja codziennie. Zmiana w filtrach uwagi jest
zmiang realng, a jej skutki po pot roku sa wymierne.

Jest jeszcze jeden wymiar intencji, o ktorym mowi si¢ rzadko, a ktory
uwazam za najwazniejszy: intencja jest zobowigzaniem wobec samej siebie.
Kiedy méwisz ,,pracuje nad spokojem w domu", dajesz sobie obietnice i od
tej chwili kazda decyzja przechodzi przez filtr pytania: czy to, co zaraz
zrobig, prowadzi mnie w t¢ strong, czy w przeciwng? To nie jest pytanie
wielkie ani uroczyste. Zadaje si¢ je dziesig¢ razy dziennie w sprawach
drobnych i wtasnie w drobnych sprawach rozstrzyga si¢ wszystko.

Podam ci przyktad tej samej decyzji podjetej z intencjg i bez niej. Jest
wtorek, dwudziesta pierwsza, konczysz zmywac i zostalo ci czterdziesci
minut przed snem. Bez intencji: siadasz z telefonem, przewijasz, wchodzisz
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w czyje$ zdjecia, porownujesz sie, czytasz o rzeczach, na ktére nie masz
wptywu, kladziesz si¢ o dwudziestej trzeciej z poczuciem rozdraznienia i
zmgczenia. Z intencja, ktora brzmi ,,odzyskuj¢ spokojne wieczory": patrzysz
na telefon, przypominasz sobie zdanie, odkladasz go na pdtke w
przedpokoju, nalewasz herbatg, siadasz przy stole z ksigzka albo z kartka. O
dwudziestej drugiej ktadziesz si¢ spa¢. Nic nadzwyczajnego si¢ nie
wydarzyto. Zmienit si¢ tylko jeden wieczor — a teraz pomnodz go przez sto
wieczorow w roku i zobacz, jaka r6znic¢ to robi.

Chce ci opowiedzie¢ trzy historie, bo lepiej zapamietasz konkret niz
zasade¢. Zmienitam w nich imiona i szczego6ly, ale przebieg jest wierny.

Marta przyszta do mnie z bélami plecow, ktore ciagnety sie¢ od dwoch
lat. Byta po badaniach, miata diagnoze i zalecenie rehabilitacji, ktorego nie
wykonywata, bo — jak moéwila — nie miata czasu. UstalilySmy jedna
intencj¢: ,.codziennie daje swojemu ciatu dziesig¢ minut". Nie ,,wylecze
plecy", nie ,,bed¢ zdrowa" — dziesi¢¢ minut dziennie. Zapisala ja na kartce
przyklejonej do lustra w tazience i ustawita przypomnienie na dwudziestg. Po
trzech tygodniach ¢wiczyla pig¢ razy w tygodniu. Po czterech miesiacach
poszta na zalegly wizyte do fizjoterapeuty, bo — tak to ujeta — skoro juz
daje sobie te dziesig¢ minut, to glupio bytoby robi¢ to zle. B6l nie zniknat,
ale zmalal na tyle, ze Marta przestala budzi¢ si¢ w nocy. Nie twierdzg, ze
wyleczyta ja intencja. Wyleczyly ja ¢wiczenia, do ktérych intencja ja
doprowadzita.

Krzysztof od lat chcial odejs¢ z pracy, ktora go wykanczala, i od lat nie
odchodzit. Jego intencja brzmiata: ,szukam pracy, w ktorej szanujg moj
czas". Zasada, na ktorej si¢ umoéwiliSmy, dotyczyla dzialania: jedna
konkretna rzecz w tygodniu. Jeden telefon, jedna zaktualizowana strona w
zyciorysie, jedna rozmowa ze znajomym z branzy. Nie wiecej, bo wigcej by
nie wykonatl. Przez pierwsze poéltora miesigca nie wydarzylo si¢ nic. W
siodmym tygodniu znajomy, ktoremu wspomniat o swoich poszukiwaniach,
napisat do niego z informacjg o rekrutacji. Krzysztof pracuje tam od dwoch
lat i wychodzi z biura o siedemnastej.

Hanna i jej dorosta corka nie rozmawiaty ze soba od o$miu miesiecy po
kiotni, ktorej obie juz dobrze nie pamigtaty. Intencja Hanny brzmiata:
,jestem gotowa na pierwszy krok, bez warunkéw". To ,,bez warunkow" byto
w tym zdaniu najtrudniejsze, bo oznaczalo rezygnacj¢ z czekania na
przeprosiny. Hanna nosita to zdanie przy sobie przez trzy tygodnie, zanim
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wystala wiadomo$¢ — zwykla, krotka, bez wyrzutow, o tym, ze kwitnie
magnolia pod oknem. Coérka odpisala po dwodch dniach. Spotkaty si¢ po
miesigcu. Nie wszystko miedzy nimi zostalo naprawione i Hanna wie o tym
lepiej ode mnie. Ale rozmawiaja.

Zauwaz, co taczy te trzy historie. W Zadnej nic nie przyszto samo. W
kazdej intencja byta zdaniem krétkim, konkretnym i dotyczacym samej
osoby, nie innych ludzi. I w kazdej po zdaniu nastapito dziatanie — drobne,
powtarzalne, wykonywane przez tygodnie.

Na koniec tego podrozdzialu prosze cie o drugie ¢wiczenie, ktdre jest
brama do calej reszty tej ksigzki. Wez kartke 1 wypisz trzy obszary swojego
zycia, ktore tocza si¢ na autopilocie. Autopilot poznasz po tym, ze na pytanie
»dlaczego tak to robisz?" odpowiadasz ,,bo tak wyszto" albo ,.bo zawsze tak
byto". Zwykle takimi obszarami bywajg wieczory, pieniadze, kontakt z
wlasnym ciatem, relacja, ktora trwa z rozpedu, praca wykonywana bez
przekonania, sposéb odpoczywania albo jego brak. Wypisz trzy, nie wigcej, i
zapisz przy kazdym jedno zdanie o tym, jak ten obszar wyglada dzi$
naprawde.

Potem zaznacz jeden. Tylko jeden — ten, w ktoérym chcesz zaczgé. Nie
wybieraj najtrudniejszego ani tego, ktéry powinien by¢ najwazniejszy.
Wybierz ten, na mys$l o ktorym co$ w tobie drgneto przy pisaniu. Zostaw te
kartke w widocznym miejscu, bo bedzie nam potrzebna w nastgpnych
podrozdziatach. To od tego jednego obszaru zaczniemy.

1.2. Mysl, stowo, czyn — trzy filary manifestacji

Mam dla ciebie prosta konstrukcje, na ktorej opiera si¢ cata praktyka z tej
ksigzki. Trzy filary: mysl, stowo, czyn. Jesli stoja w jednej linii, praca z
intencja idzie do przodu. Jesli ktorykolwiek sie rozjezdza, stoisz w miejscu i
zwykle nie wiesz dlaczego. W tym podrozdziale pokaze ci kazdy z nich
osobno, a potem naucze ci¢ sprawdza¢, w ktorym miejscu twoja konstrukcja
si¢ chwigje.

Filar pierwszy to mys$l. Nie mam na mysli pojedynczej, uroczystej mysli,
ktora raz pomyslisz 1 pdjdziesz dalej. Chodzi o to, co dzieje sic w twojej
glowie przez reszt¢ dnia, kiedy nikt nie patrzy i kiedy ty sama na siebie nie
patrzysz. To jest warstwa, ktora decyduje najwiecej i ktdrg najtrudniej
zobaczy¢, bo mysli ptyng w tle i wydaja si¢ po prostu by¢ prawda o swiecie.
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Dlatego prosze cig¢ o ¢wiczenie, ktére wykonasz z zegarkiem. Usiadz
wygodnie, ustaw budzik na dziesig¢ minut, wez kartke i otowek. Wybierz
jedna ze swoich intencji — albo po prostu obszar, ktéry zaznaczytas w
poprzednim podrozdziale. Teraz nic nie réb. Siedz i obserwuj mysli, ktore
przychodza. Za kazdym razem, gdy pojawi si¢ mysl sprzeczna z tg intencja,
postaw na kartce kreske. Nie zapisuj tresci, nie analizuj, nie walcz z nig —
postaw kreske 1 obserwuj dale;j.

Powiem ci, co zwykle wychodzi, zeby$ si¢ nie przestraszyla. Przy
intencji dotyczacej pieniedzy, w ciggu dziesieciu minut, ludzie stawiaja od
osmiu do dwudziestu kresek. Mysli brzmia: ,,i tak mnie na to nie sta¢", ,,to
nie dla takich osob jak ja", ,zaraz co§ wyskoczy i bedzie po
oszczedno$ciach”, ,inni maja latwiej". Przy intencji dotyczacej relacji:
»zawsze konczy si¢ tak samo", ,,jestem za stara", ,,nikt tego nie wytrzyma".
Dwanascie kresek w dziesig¢ minut to dwie na minut¢. Przez szesnascie
godzin czuwania robi si¢ z tego liczba, przy ktorej trudno sie dziwié, ze
intencja wypowiedziana raz w tygodniu nie wygrywa.

Nie ma to znaczy¢, ze masz te mysli zwalcza¢. Walka z my$lami je
wzmachia — to jest doswiadczenie, ktore powtarza si¢ u kazdego, kto
probowat. Cwiczenie ma zupehie inny cel: masz je zobaczyé. Dopoki ptyna
niezauwazone, sg prawda. Gdy postawisz przy nich kreske, staja si¢ mysla,
czyli czyms, co si¢ w tobie pojawilo — a to juz zupelnie inna sytuacja.
Powtarzaj to ¢wiczenie raz w tygodniu i obserwuj, czy liczba kresek sie
zmienia.

Filar drugi to stowo wypowiedziane na glos i chce, zeby$ potraktowata
go powaznie, bo dziata inaczej niz mysl. Mysl jest szybka, nieuchwytna,
mozna jag w pot zdania porzuci¢. Wypowiedziane zdanie ma poczatek i
koniec, zajmuje czas, angazuje oddech, miesnie krtani, jezyk. Styszysz je
wlasnymi uszami, wigc jeste$ jednoczesnie ta, ktora mowi, i tg, ktora stucha.
To zupelie inne do$wiadczenie 1 kazdy, kto kiedykolwiek probowat
powiedzie¢ na glos co$ waznego pustemu pokojowi, wie, ze ciato reaguje.

Zréb to teraz. Wybierz swojg intencje — nawet jesli nie jest jeszcze
dopracowana, poprawimy ja w podrozdziale 1.4. Stan, wyprostuj si¢, wez
oddech i powiedz ja na glos trzy razy, spokojnie, bez pospiechu. Potem
usiadz i zapisz, co zrobito twoje ciato.

Interesujag mnie trzy rzeczy. Napigcie: czy co$ si¢ Scisnglo — gardlo,
zoladek, szczegka, ramiona? RozluzZnienie: czy co$ puscilo, czy oddech stat
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si¢ glebszy, czy poczuta$ ciepto? Opor: czy w trakcie mowienia chciala$
przerwaé, za§mia¢ sie, doda¢ ,,no, niby tak", odwroci¢ wzrok? Zapisz to
jednym zdaniem.

Ta notatka jest cenniejsza, niz ci si¢ teraz wydaje. Rozluznienie oznacza
zwykle, ze zdanie jest twoje i1 Ze jeste$ na nie gotowa. Napiecie oznacza, ze
zdanie dotyka czego$ waznego i ze masz z tym prace do wykonania — w
podrozdziale o blokadach wrocimy do tego doktadnie. Opdér i $miech
oznaczajg najczesciej, ze zdanie jest dla ciebie w tej chwili niewiarygodne,
czyli za duze, i ze trzeba je przeformutowaé. Cialo odpowiada szybciej i
uczciwiej niz rozum, wigc warto je o zdanie pytac.

Zostajemy przy slowie, bo jest jeszcze jedna rzecz, ktora chce ci
pokaza¢: twoja codzienna mowa. Nie ta uroczysta, przy swiecy. Ta, ktorej
uzywasz w rozmowie przy kawie i w wiadomosciach do znajomych. Sg w
niej stowa, ktore systematycznie ostabiaja wszystko, co méwisz, a ty
prawdopodobnie nie zdajesz sobie sprawy, jak czesto po nie siggasz.

,»Sprobuje". To slowo z gory zaklada niepowodzenie i zwalnia ci¢ z
odpowiedzialno$ci, zanim zacznie si¢ cokolwiek. Zamiennik: ,,zrobi¢ to w
czwartek" albo uczciwe ,,nie zrobi¢ tego". Jedno i drugie jest lepsze od
»Sprobuje".

»Moze kiedy$". Przenosi sprawe w czas, ktory nigdy nie nadchodzi, bo
nie ma daty. Zamiennik: ,,w maju" albo ,kiedy skoncze¢ ten projekt, czyli po
pigtnastym".

,»Nie umiem". Zdanie o tozsamosci, a nie o umiejetnosci — brzmi jak
wyrok dozywotni. Zamiennik: ,jeszcze si¢ tego nie nauczytam" albo ,,robie¢
to po raz pierwszy".

»Zawsze mam pecha". To zdanie buduje tozsamos$¢ osoby, ktorej si¢ nie
udaje, i potem jej broni, bo lubimy mie¢ racje¢ co do siebie. Zamiennik: ,,tym
razem nie wyszto" — przeniesienie z ,,zawsze" na ,,tym razem" jest jedng z
najskuteczniejszych zmian, jakie znam.

Dorzuce jeszcze kilka, bo wracaja w mowie najczesciej. ,, Tylko" w

zdaniu ,,zrobitam tylko trzy rzeczy" — wykresl je, zostaw ,,zrobitam trzy
rzeczy". ,Nie chce ci przeszkadza¢, ale..." — zacznij od tego, czego
potrzebujesz. ,,To pewnie ghupie, ale..." — powiedz swoje zdanie bez tej
przedmowy. ,,Musz¢" w sprawach, ktore wybrala§ sama — zamien na

»wybieram" albo ,,zdecydowatam" i postuchaj, jak zmienia si¢ twoj stosunek
do tej czynnosci.
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Przez tydzieh réb jedna rzecz: wylapuj u siebie jedno z tych stow i
poprawiaj sie¢ na gltos w trakcie zdania. Bedzie to niezrgczne i parg osob
zapyta, co robisz. Powiedz prawde — i tak to zapamictaja lepiej niz ty.

Filar trzeci to czyn i tu nie bede owija¢ w bawelng: bez niego dwa
poprzednie filary nie utrzymaja niczego. Mam dla ciebie zasadg, ktorej
trzymam si¢ od lat i ktorej ucze na kazdych warsztatach. Nazywam ja zasada
pierwszego kroku w dwadzie$cia cztery godziny. Brzmi tak: w ciaggu doby od
sformutowania intencji wykonaj jedng fizyczng czynno$¢ w jej sprawie.

Fizyczna — czyli taka, ktéra zostawia $lad w $wiecie. Nie przemyslenie,
nie postanowienie, nie zaplanowanie. Czynnos¢, ktora obca osoba mogtaby
zobaczy¢, gdyby stata obok.

Dlaczego dwadzie$cia cztery godziny? Bo po tym czasie intencja
przestaje by¢ $§wieza, wraca zwykle zycie, a zdanie zapisane w sobotg w
niedziele jest juz tylko wspomnieniem. Pierwszy krok wykonany szybko
przesadza o tym, czy intencja wchodzi do twojego kalendarza, czy zostaje w
twoich notatkach.

Pie¢ przyktadow takich krokow, kazdy wykonalny w kwadrans. Intencja
0 zdrowiu — zadzwon i uméw wizyte albo wyjmij z szafy buty do chodzenia
1 postaw je przy drzwiach. Intencja o pieniadzach — otwo6rz aplikacje banku
i ustaw state zlecenie na dowolng kwotg, chocby trzydziesci ztotych, na
konto oszczednosciowe. Intencja o pracy — napisz jedng wiadomo$¢ do
jednej osoby z pytaniem o jej branze albo zaktualizuj jedng sekcje zyciorysu.
Intencja o relacji — wyslij jedna wiadomos$¢ albo zapisz w kalendarzu datg
rozmowy, ktorej unikasz. Intencja o spokoju w domu — wynie$ z sypialni
jedna rzecz, ktéra nie powinna tam sta¢, albo wyznacz w przedpokoju
miejsce na telefon na wieczor.

Zauwaz, ze zaden z tych krokow niczego nie rozstrzyga. Nie o to chodzi.
Chodzi o to, Ze po jego wykonaniu twoja intencja przestaje by¢ zdaniem na
kartce i staje si¢ czyms, co si¢ juz zaczeto.

Teraz nauczg ci¢ testu, ktory spina te trzy filary i ktoéry uwazam za
najuzyteczniejsze narzedzie z calego pierwszego rozdzialu. Nazywam go
testem spdjnosci.

Wez kartke 1 podziel jg na trzy kolumny: mysle, mowig, robig. Wybierz
jedna intencj¢ 1 wpisz ja na gorze.

W pierwszej kolumnie zapisz, co o tej sprawie naprawde mysSlisz.
Wszystko, takze to, do czego nie chcesz si¢ przyznaé. Jesli twoja intencja
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dotyczy pieni¢dzy, a w gtowie masz ,,bogaci ludzie sg nieuczciwi" — zapisz
to.

W drugiej kolumnie zapisz, co o tej sprawie mOéwisz na glos, innym
ludziom. Jak odpowiadasz, kiedy kto$ ci¢ o to pyta. Jakie zdania powtarzasz
przy stole.

W trzeciej kolumnie zapisz, co w tej sprawie zrobita§ przez ostatnie
czternascie dni. Konkretne czynnos$ci z datami. Jesli nic — napisz ,,nic". To
rowniez jest odpowiedz i bardzo wiele wyjasnia.

Teraz przeczytaj te trzy kolumny obok siebie i szukaj miejsca, w ktorym
si¢ rozchodzg. Najczestszy uktad, jaki widzg, wyglada tak: w kolumnie
trzeciej jest pusto, a w pierwszej i drugiej petno pigknych zdan. Drugi
najczestszy: w kolumnie drugiej mowisz, ze bardzo ci zalezy, a w pierwszej
myslisz, ze to i tak nie wyjdzie. Trzeci: robisz bardzo duzo, moéwisz, ze
dajesz rade, a w myslach jeste§ wyczerpana i masz dos¢ — ten uktad konczy
si¢ zwykle tym, ze ciato przerywa prace za ciebie.

Rozbieznos¢, ktoéra znajdziesz, jest twoim zadaniem domowym. Nie
trzeba jej od razu naprawiaé, trzeba ja najpierw nazwac.

Opowiem ci 0 Agnieszce, bo jej przypadek pokazuje to najlepiej.
Agnieszka chciata zacza¢ pracowac na swoim. Mowita o tym od dwoch lat,
miata zawdd, umiejetnosci i klientow, ktorzy sami ja pytali, czy nie przyjmie
zlecenia. W kolumnie ,,méwi¢" miata zdania: ,,to moje marzenie", ,,na pewno
kiedys$ si¢ odwazg", ,,mam juz nawet nazwe". W kolumnie ,,robie" miala
jeden wpis sprzed roku — rejestracje domeny, ktorej nigdy nie uzyta. A w
kolumnie ,,mysle", kiedy juz przestala pisa¢ tadnie, pojawito si¢ zdanie:
,jesli to nie wyjdzie, wszyscy zobacza, ze si¢ przecenitam".

To zdanie wyjasnialo wszystko. Dopoki nie zaczynala, nie mogta
przegra¢. Mowienie o marzeniu bylo bezpieczniejsze niz jego realizowanie, a
brak dziatania nie byl lenistwem — byt ochrong.

UzgadniatySmy te trzy kolumny przez dwa miesigce. Najpierw mysl:
zapisata, co doktadnie oznaczatoby ,,nie wyjdzie" i co by wtedy zrobita.
Okazato si¢, ze miataby trzy miesigce mniejszych dochodéw i wrocitaby do
pracy na etacie, co jest niemite, ale nie jest katastrofg. Potem stowo: przestata
mowic ,kiedy$" i zaczgta mowic ,,od wrze$nia", najpierw mezowi, potem
dwoém kolezankom. Potem czyn: po jednej konkretnej rzeczy w tygodniu,
zapisanej w kalendarzu.

14



Agnieszka prowadzi dziatalno$¢ od poéltora roku. Pierwsze cztery
miesigce byly chude i wygladaly doktadnie tak, jak to sobie wcze$niej
zapisata. Powiedziata mi, Ze to wlasnie ta zapisana wersja najgorszego
scenariusza jg uratowala, bo kiedy nadeszta, nie byla zaskoczeniem.

Nie opowiadam ci tego, zeby ci¢ namawia¢ do rzucania pracy.
Opowiadam, bo trzy kolumny Agnieszki pokazuja mechanizm, ktory
spotkasz u siebie w jakiej$ postaci. Gdy intencja nie rusza z miejsca,
przyczyna prawie nigdy nie lezy w tym, ze zdanie byto Zle sformutowane.
Lezy w tym, ze jeden z trzech filarow méwi co$ innego niz dwa pozostate.

1.3. Roznica miedzy pragnieniem a intencjg

Wigkszo$¢ osob, ktore przychodza do mnie z lista rzeczy, nad ktorymi
chcag pracowaé, przynosi w rzeczywistosci liste pragnien. To nie jest zarzut
— ja tez tak zaczynatam. Problem polega na tym, ze pragnienie i intencja
wymagajg zupeknie czego innego, a pomylone ze sobg daja miesigce wysitku
bez efektu. Dlatego poswigcam temu rozroéznieniu osobny podrozdzial,
zanim naucze ci¢ formutowac zdania.

Zacznijmy od pragnienia i od jego trzech cech rozpoznawczych.

Pierwsza: pragnienie wyrasta z poczucia braku. W jego $rodku jest
zdanie ,,nie mam", wypowiedziane z napigciem. Dlatego pragnienia tak
czgsto majg w sobie co$ goraczkowego i dlatego ich spetnienie przynosi ulgg
kroétsza, niz si¢ spodziewamy. Kiedy brak zostaje zapeliony, napigcie spada
— a potem znajduje sobie nastepne miejsce. Zauwaz, co czujesz w ciele,
kiedy myslisz o czyms§, czego bardzo chcesz i nie masz. U wickszoSci 0sob
jest to ucisk w splocie stonecznym albo niepok6j w rekach.

Druga: pragnienie jest zmienne. To, czego pragnela§ w marcu, we
wrzesniu bywa obojetne, a w listopadzie wraca z nowg sita. Pragnienia
zmieniaja si¢ wraz z nastrojem, z porg roku, z tym, kogo akurat spotkatas.
Nie ma w tym nic ztego — tak dziata ludzka psychika — ale nie da si¢
budowac szesciu miesigcy pracy na czyms, co znika po trzech tygodniach.

Trzecia, najwazniejsza: pragnienia bardzo czgsto wywotlujg bodzce
zewnetrzne. Reklama pokazuje ci zycie, ktorego ci brakowato pie¢ sekund
wczesniej. Zdjecie znajomej z wakacji uruchamia pragnienie wyjazdu, o
ktorym do tej pory nie mysSlala§. Rozmowa z kim$, kto wilasnie kupit
mieszkanie, sprawia, ze twoje wlasne nagle wydaje si¢ za male. Mechanizm
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porownywania si¢ jest w nas bardzo silny i media spotecznosciowe
wykorzystuja go z precyzja, ktérej nie da si¢ przeceni¢. Duza czes¢ tego,
czego dzi$ pragniesz, zostata w tobie zasiana w ciggu ostatnich siedmiu dni
przez co$, co zobaczytas.

A teraz intencja i jej cechy.

Pierwsza: intencja jest wyborem. Nie przychodzi jako impuls —
podejmujesz ja. Jest w niej moment, w ktérym siadasz, przegladasz
mozliwosci 1 moéwisz: w te strong idg¢. Dlatego intencji nie mozna mieé
przypadkiem i dlatego nie da si¢ jej zbudowaé z czego$, co zobaczyta$ na
cudzym zdjeciu.

Druga: intencja wigze si¢ z odpowiedzialnoscig. Skoro to twdj wybor, to
ty odpowiadasz za to, co z niego wyniknie — takze za koszty, bo kazdy
kierunek ma koszty. Jesli twojg intencja jest spokojniejsze zycie, zaplacisz za
nie rezygnacja z czgsci zajec, ktore lubisz. Jesli jest nig zmiana zawodu,
zaplacisz niepewnos$cia i czasem na nauke. Intencja, w ktorej nie widzisz
zadnego kosztu, prawdopodobnie jest jeszcze pragnieniem.

Trzecia: intencja zaktada gotowo$¢ do dziatania. To jest test najprostszy i
najbardziej bezlitosny. Przy kazdym ,,chce" zapytaj: co jestem gotowa dla
tego zrobi¢ w tym tygodniu? Jesli odpowiedz brzmi ,.nic, ale bardzo bym
chciata", to nie jest jeszcze intencja. I to tez jest w porzadku — nie wszystko
musi nig byc¢.

Mam dla ciebie test pieciu pytan, ktorym sprawdzisz kazde swoje ,,chce".
Wez kartke, wypisz na niej wszystkie rzeczy, ktorych teraz chcesz — tyle, ile
ci przyjdzie do glowy, bez cenzury — i przy kazdej odpowiedz na pigc
pytan. Odpowiadaj szybko, pierwsza odpowiedzia, bez obmyslania.

Pytanie pierwsze: czy bede tego chcie¢ za rok? Wyobraz sobie siebie za
dwanascie miesiecy, w zwykly dzien. Czy ta sprawa nadal ma dla ciebie
znaczenie? Pragnienia podsycane moda i porownaniami odpadajg na tym
pytaniu niemal natychmiast.

Pytanie drugie: czy jestem gotowa co$ dla tego zrobi¢? Nie ,.czy
powinnam", tylko czy jestem gotowa — w tym tygodniu, konkretnie. Jezeli
nie potrafisz wymieni¢ jednej czynnosci, odpowiedz brzmi nie.

Pytanie trzecie: czy to moje, czy cudze? Zapytaj, skad wzieto si¢ u ciebie
to pragnienie i kiedy pojawito si¢ po raz pierwszy. Czy pami¢tasz moment?
Czy ktos ci to kiedy$ powiedzial?
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Pytanie czwarte: czy brzmi to jak brak, czy jak Kierunek? Przeczytaj
swoje zdanie na glos i postuchaj. ,,Chce wreszcie przesta¢ by¢ sama" brzmi
jak brak. ,,Buduj¢ relacje, w ktorych czuje si¢ bezpiecznie" brzmi jak
kierunek. To samo pragnienie, dwa roézne stany.

Pytanie pigte: czy mam na to realny wptyw? To pytanie oddziela intencje
od oczekiwania wobec $wiata. ,,Chce, zeby matka wreszcie zaczgta mnie
szanowac" nie przechodzi tego testu, bo zachowanie matki nie jest w twoich
rekach. ,,Stawiam granice w rozmowach z matka" przechodzi, bo stawianie
granic jest twoim dziataniem. Wrdéce do tej zasady w podrozdziale o
formutowaniu, bo jest jedng z najwazniejszych w catej ksigzce.

Policz, ile pozycji z twojej listy przeszto wszystkie pie¢ pytan. Zwykle
zostaja dwie albo trzy z kilkunastu, i to jest dobra wiadomos$¢, a nie zia.
Wtasnie zaoszczgdzitas sobie pot roku pracy nad rzeczami, ktorych tak
naprawde nie chcesz.

Teraz chce ci powiedzie¢ o pragnieniach przejetych, bo to jest temat,
przy ktérym najwigcej osob na moich warsztatach milknie. Spora czgs¢ tego,
czego chcemy, nie jest nasza. Przyszla od rodziny, od otoczenia, z mediow, z
mody.

Od rodziny przychodza pragnienia najtrwalsze, bo zostaly zasiane
wczesnie i nigdy nie byly kwestionowane. Zawod, ktory miata§ wykonaé, bo
W rodzinie tak si¢ robi. Mieszkanie wilasne, nie wynajmowane, bo ,,pienigdze
wyrzucane w bloto". Studia, bo w rodzinie wszyscy mieli. Slub przed
trzydziestkg. Dziecko po §lubie. Dom pod miastem. Nie twierdze, ze to sg
rzeczy zte — twierdze, ze warto wiedzie¢, czy chcesz ich ty, czy chciala ich
twoja babka.

Od otoczenia przychodzg pragnienia porownawcze. Wszyscy w pracy
jezdza na narty, wigc zaczynasz chcie¢ jezdzi¢ na narty. Trzy kolezanki
wyremontowaly kuchnie i twoja nagle przestata ci si¢ podobac.

Z medidow i mody przychodza pragnienia najszybciej zmienne i
najlatwiejsze do rozpoznania po dacie: jeszcze rok temu o tym nie styszatas.

Jak je rozpozna¢? Po dwoch uczuciach i obu warto si¢ nauczy¢
wylapywac.

Pierwsze to przymus. Przy pragnieniu wlasnym czujesz ciekawos$¢ i
ozywienie. Przy przejetym czujesz, ze musisz, ze tak wypada, ze nie mozesz
inaczej. W ciele jest to roéznica migedzy lekko$cig a cigzarem w ramionach.
Sprobuj dokonczy¢ zdanie na glos: ,,chce tego, bo...". Jesli po ,,bo" pojawia
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sie ,,bo trzeba", ,bo wszyscy", ,,bo wypada" albo ,,bo co ludzie powiedza",
masz odpowiedz.

Drugie to che¢ udowodnienia czego$. Zapytaj: komu chciatabym to
pokaza¢? Je$li pojawia si¢ twarz — rodzica, bylego partnera, szkolnej
kolezanki, szefa — to pragnienie nie dotyczy rzeczy, tylko tej osoby. Rzeczy
zdobyte, zeby komu$ co$ udowodni¢, nie przynosza zadowolenia, bo ta
osoba albo nie zauwazy, albo zauwazy i nic si¢ w tobie nie zmieni. To jest
jedna z najkosztowniejszych pomylek, jakie ludzie popehniajg, i widziatam ja
wielokrotnie.

Pod kazdym pragnieniem lezy potrzeba i ona jest tym, co naprawdg
chcesz zaspokoi¢. Potrzeby sa nieliczne i powtarzalne: bezpieczenstwo,
uznanie, blisko$¢, wolno$¢, sens, odpoczynek, przynaleznos$¢. Pragnienia sa
formami, ktére te potrzeby przybieraja, a form jest nieskonczenie wiele.

Dlatego nauczg ci¢ ¢wiczenia z trzema pytaniami ,,po co?". Dziata tak:
bierzesz pragnienie i pytasz ,,po co mi to?", a potem to samo pytanie zadajesz
swojej odpowiedzi, i jeszcze raz.

Przyklad. Chce wicksze mieszkanie. Po co? Zeby mie¢ osobny pokdj do
pracy. Po co? Zeby nie pracowaé przy kuchennym stole, kiedy wszyscy sa w
domu. Po co? Zeby mie¢ wreszcie kawatek przestrzeni tylko dla siebie.

Zobacz, jak daleko to zaprowadzito. Potrzeba brzmi: przestrzen wlasna. 1
natychmiast pojawiajg si¢ rozwigzania, o ktérych przy pragnieniu ,,wicksze
mieszkanie" nie bylo mowy: biurko w sypialni ustawione tytem do drzwi,
dwie godziny w czytelni w sobotg, umowa z domownikami o godzinach
ciszy, praca w kawiarni dwa razy w tygodniu. Jedno z nich kosztuje czterysta
tysiecy ztotych, pozostate kosztuja rozmowe.

Drugi przyklad. Chce schudngé¢ dziesie¢ kilo. Po co? Zeby tadnie
wygladaé w lecie. Po co? Zeby nie wstydzi¢ si¢ na plazy. Po co? Zeby
przesta¢ stale ocenia¢ swoje cialo. Potrzeba: spokoj wobec wlasnego ciata.
Odchudzanie nie zaspokaja tej potrzeby i kazdy, kto schudt i dalej si¢
ocenial, dobrze o tym wie.

Zréb to ¢wiczenie z dwoma albo trzema pragnieniami ze swojej listy.
Pisz r¢ka, nie w telefonie, i nie zatrzymuj si¢ przy pierwszej tadnej
odpowiedzi — wtasnie pierwsza bywa najmniej prawdziwa.

Na koniec rzecz, o ktdrej mowi si¢ niechetnie: niektore pragnienia warto
$wiadomie odpusci¢. Nie wypchna¢, nie zdusi¢, nie wySmia¢ — odpuscic,
czyli powiedzie¢ sobie uczciwie, ze tego nie bedzie, i przestaé placi¢ za
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utrzymywanie tej sprawy przy zyciu. Bo utrzymywanie pragnienia, ktorego
nie zamierzasz realizowaé, kosztuje: zabiera uwage, podtrzymuje poczucie
braku i zostawia w tobie cichy wyrzut.

Kiedy warto to zrobi¢? Podaje ci moje kryteria.

Gdy pragnienie dotyczy przeszto$ci, a nie przysztosci — czyli chcesz
czego$, co mialo si¢ wydarzy¢ wtedy, a nie wydarzy si¢ teraz. Dziecinstwa,
ktérego nie miatas. Przeprosin od osoby, ktora nie zyje. Studidw, na ktore
chciatas po6j$¢ w wieku dwudziestu lat; samych studiow mozesz sprobowac
dzi§, ale nie wejdziesz na nie jako dwudziestolatka i to wiasnie bywa
prawdziwa tre$cig tego pragnienia.

Gdy jego realizacja zalezy wylacznie od decyzji innej osoby. Mozesz
zrobi¢ wszystko po swojej stronie i to nie wystarczy, bo drugi cztowiek ma
wlasng wole. To bywa bolesne i warto to nazwac¢ raz, doktadnie, zamiast
wraca¢ do sprawy co kilka miesigcy.

Gdy przez wiele lat nie zrobita§ w tej sprawie ani jednego kroku mimo
realnych mozliwosci. Taki brak dzialania jest informacja. Czasem nie
chcemy tak bardzo, jak nam si¢ wydaje, i przyznanie tego przynosi ulgg.

Gdy koszt jest wyraznie wigkszy niz zysk i wiesz o tym, ale wracasz do
sprawy z przyzwyczajenia.

I gdy to pragnienie okazato si¢ cudze — po tescie z ,,po co" i po pytaniu
o twarz, ktorej chciatas co§ udowodnic.

Odpuszczenie tez ma swoja forme i polecam, zeby$ jej nie pomijata.
Zapisz to pragnienie na kartce. Dopisz jedno zdanie o tym, co ono dla ciebie
znaczyto 1 czego naprawde dotyczylo. Potem dopisz drugie: ,,zostawiam to i
zabieram stad swoja uwage". Kartke spal w bezpiecznym miejscu, zakop
albo wyrzu¢ — wazne, zeby czynno$¢ byla fizyczna. To nie jest zabobon. To
jest sposob, zeby twoje ciato i twoja pami¢¢ dostaly wyrazny sygnat konca.
Wrécimy do takich form w rozdziale o rytuatach, a przy ubywajacym
Ksiezycu pokaze ci bardziej rozbudowang wersje tej praktyki.

1.4. Jak sformulowac intencje, ktora dziala

Doszty$my do rzemiosta. Ten podrozdziat jest najbardziej praktyczny w
catym rozdziale i chcg, zeby$ przerabiata go z kartka pod re¢ka, zdanie po
zdaniu. Na koncu bedziesz miala swojg intencje¢ zapisang w formie, z ktérg
da si¢ pracowac przez nast¢pne miesigce.
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Zasada pierwsza: forma twierdzgca zamiast przeczenia.

Twoj umyst nie przetwarza przeczen bezposrednio — zeby zrozumieé
»hie my$l o cytrynie", musi najpierw przywota¢ cytryne. Doktadnie to samo
dzieje si¢ z intencja. Zdanie ,,nie chce sie stresowaé w pracy" przywotuje
obraz stresu w pracy i sprawia, ze twoja uwaga przez caly dzien pilnuje
wlasnie stresu. Otrzymujesz co$ przeciwnego do zamierzonego.

Zamieniaj wigc kazde ,,nie" na opis stanu, ktéry ma by¢ zamiast.

,»Nie chce sig stresowac" zmienia si¢ w ,,zachowuje spoko] w pracy”.
,»Nie chce by¢ sama" zmienia si¢ w ,,buduje bliskie relacje". ,,Nie chce mie¢
dlugdéw" zmienia si¢ w ,,co miesigc zostaje mi nadwyzka". ,Nie chce juz
chorowa¢" zmienia si¢ w ,,dbam o swoje ciato kazdego dnia". ,,Nie chce sig¢
kt6ci¢ z mama" zmienia si¢ w ,,rozmawiam z mama spokojnie i trzymam
swoje granice". ,,Nie chce marnowaé wieczorOw" zmienia si¢ w ,,wieczory
spedzam tak, jak chce".

Przeczytaj obie wersje na glos i zauwaz réznice w ciele. Wersja z
przeczeniem napina. Wersja twierdzaca daje obraz, w ktory mozna wejsc.

Zasada druga: czas terazniejszy czy przyszty?

Szkoty pracy z intencjg sa tu podzielone i chce ci przedstawi¢ obie, bo
obie maja sens.

Zwolennicy czasu terazniejszego mowia, ze zdanie ,,jestem spokojna"
dziala od razu, bo opisuje stan, w ktorym juz jeste$, a nie odktada go w
przysztos¢. Przysztos¢ ma te wihasciwosé, ze zawsze jest przysztoscia —
zdanie ,,bed¢ spokojna" pozostaje prawdziwe takze za dziesie¢ lat, bez
zadnej zmiany. Dlatego klasyczna forma brzmi: ,jestem spokojna w
trudnych rozmowach", ,,mam prace, ktéra mnie szanuje", ,,moje cialo jest
zdrowe i silne™.

Zwolennicy czasu przysziego albo trybu ciagltego wskazuja, ze przy
bardzo odleglym stanie zdanie w terazniejszym wywoluje wewnetrzny
protest. Jesli jesteS w trakcie postgpowania komorniczego, zdanie ,,mam
pieniagdze" nie wprowadza ci¢ w stan dostatku, tylko wywotuje gorzki
$miech, a $miech przy intencji jest sygnalem, ze zdanie nie dziata. Dlatego
proponujg formy: ,,z kazdym tygodniem moja sytuacja si¢ poprawia", ,,ucze
si¢ spokoju w trudnych rozmowach", ,,buduj¢ zdrowie swojego ciata".

Powiem ci, czego uzywam sama 1 czego ucz¢. Zacznij od czasu
terazniejszego 1 sprawdz ciatem. Jesli zdanie przechodzi bez protestu, zostaw
je w tej formie. JeSli co$ si¢ buntuje, przejdz na forme¢ procesu z
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czasownikiem oznaczajagcym dzialanie w toku: wuczg sie, buduje,
wprowadzam, odzyskuje, kazdego dnia. Ta druga forma jest
najbezpieczniejsza, bo jest prawdziwa od pierwszego dnia — jesli
rzeczywiscie zaczgta$, to rzeczywiscie budujesz, a prawdziwe zdanie ma
zupehnie inng sit¢ niz zdanie na wyrost.

Zasada trzecia: poziom szczegotowosci.

To jest miejsce, w ktorym najtatwiej si¢ pomyli¢, i pomylka jest mozliwa
w obie strony.

Intencja zbyt ogdlna: ,.chce by¢ szczesliwa". Nie da sie po niej
rozpoznac¢, czy co$ si¢ zmienia, nie wiadomo, jaki krok podja¢ jutro, i nie
wiadomo, kiedy uznaé, ze si¢ udato. Takie zdanie wyglada picknie na kartce
i nie robi nic.

Intencja zbyt sztywna: ,,do pigtnastego czerwca dostaj¢ stanowisko
kierownika dzialu sprzedazy w firmie X z pensja o$miu tysigcy netto". Tu
problemy sa dwa. Po pierwsze zamykasz sobie wszystkie inne drzwi — a
bardzo czgsto przychodzi cos$ lepszego, czego nie potrafitas sobie wyobrazi¢
w marcu. Po drugie takie zdanie zalezy od decyzji konkretnych ludzi w
konkretnej firmie, a wigc tamie zasade wplywu, o ktorej napisze za chwilg.

Intencja dobrze wywazona: ,,do konca czerwca znajduje prace, w ktorej
zarabiam co najmniej siedem tysigcy i1 konczg o siedemnastej". Jest kierunek.
Jest rama czasowa. Sg warunki brzegowe, po ktérych rozpoznasz wlasciwag
propozycje. | jest przestrzen na to, zeby przyszto z miejsca, o ktorym nie
pomyslatas.

Jeszcze trzy pary dla wprawy. ,,Chce by¢ zdrowa" jest za ogdlne; ,,chce,
zeby wynik badania wyszedl dokladnie 4,2" jest za sztywne; ,regularnie
dbam o siebie i chodz¢ na badania kontrolne" jest w sam raz. ,,Chce miec
duzo pieniedzy" za ogoélne; ,,chce wygra¢ w lotto w maju" za sztywne; ,,co
miesigc odktadam tysigc zlotych i zwigkszam swoje dochody" w sam raz.
,»Chce kochajacg relacje" za ogodlne; ,,chee, zeby Marek si¢ do mnie odezwat
do piatku" za sztywne i dodatkowo dotyczy cudzej woli; ,,jestem otwarta na
relacje, w ktorej czuje sie bezpiecznie" w sam raz.

Zasada czwarta: wiarygodnosc.

To jest sprawdzian, ktory uratowat wiegcej intencji niz jakikolwiek inny.
Po sformulowaniu zdania przeczytaj je na glos i ocen w skali od jednego do
dziesigciu, na ile w nie wierzysz. Nie na ile chciataby$ wierzy¢ — na ile
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wierzysz naprawde, w tej chwili, z tym ciatem, z tym kontem bankowym i z
ta historia, ktérg masz za soba.

Oceniaj szybko, pierwszg liczba, ktora ci przyjdzie. Jesli wynik jest sze$¢
lub wyzej, zdanie zostaje. Jes$li jest nizszy niz sze$¢, nie zmuszaj si¢ —
przeformutyj je tak, zeby stato si¢ tatwiejsze do przyjecia.

Jak si¢ przeformutowuje? Dwoma sposobami. Pierwszy: zmniejsz skale.
»Zarabiam pigtnascie tysigcy miesiecznie" przy obecnych czterech tysiacach
da ci oceng dwa. ,,Zwickszam swoje dochody o tysigc w ciggu pot roku" da
osiem. Drugi: przejdz na proces. ,Jestem pewna siebie" przy ocenie trzy
zmienia si¢ w ,,z kazdym tygodniem jestem pewniejsza siebie" i wskakuje na
siedem. Zdanie o procesie ma t¢ przewage, ze juz dzis jest prawdziwe.

Powiem ci, dlaczego to takie wazne. Zdanie, w ktore nie wierzysz, nie
jest neutralne — ono aktywnie ci szkodzi. Przy kazdym powtérzeniu twdj
umyst przedstawia kontrargument, a ty raz dziennie serwujesz sobie liste
powodow, dla ktérych to niemozliwe. Lepiej mie¢ skromniejsze zdanie,
ktére przechodzi bez oporu, i podnosi¢ poprzeczke co kilka miesiecy. Tak
wlasnie pracuje i tak pracuja wszystkie osoby, u ktorych widze trwate efekty.

Zasada piata: nieszkodzenie i wolna wola.

Intencja dotyczy ciebie. Nie dotyczy zachowania innych ludzi, ich
decyzji ani ich uczu¢. Moéwie to z cala stanowczo$cig 1 powtorze w tej
ksigzce jeszcze nieraz, przy amuletach i przy rytuatach.

Powody sa dwa i oba powazne. Pierwszy jest etyczny: nie masz prawa
kierowac swojej pracy na zmiang czyjej$ woli, nawet jesli jeste$ przekonana,
ze wiesz lepiej. Drugi jest praktyczny: to nie dziata i pochtania ogromna ilos§¢
energii. Intencja wymierzona w drugiego czltowieka trzyma ci¢ w stanie
cigglego napigcia i sprawdzania, czy juz zadziatato, a to jest wyczerpujace.

Zamien wigc kazdg intencje¢ dotyczaca innej osoby na intencj¢ dotyczaca
ciebie w tej relacji.

,Chce, zeby maz przestal pi¢" zmienia si¢ w ,,dbam o siebie i swoje
bezpieczenstwo niezaleznie od tego, co robi maz". Dodam przy tym zdaniu
uwage, bo jest powazne: uzaleznienie w rodzinie wymaga pomocy z
zewnatrz, nie pracy z intencjg. W Polsce dziatajg bezptatne poradnie leczenia
uzaleznien i grupy dla rodzin, a telefon 801 199 990 jest ogdlnopolskim
numerem dla 0s6b z problemem alkoholowym i ich bliskich.

,»Chce, zeby Ania si¢ ze mng pogodzita" zmienia si¢ w ,,jestem gotowa
na pojednanie i wykonuje¢ pierwszy krok". ,,Chce, zeby szef mnie docenil”
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zmienia si¢ w ,,jasno méwie o swoich osiagnieciach i1 prosze o to, co mi si¢
nalezy". ,,Chce, zeby syn skonczyt studia" zmienia si¢ w ,,wspieram syna i
zostawiam mu jego decyzje".

Zauwaz, ze kazda z tych zamian oddaje ci sprawczo$¢, ktorej poprzednia
wersja nie miata.

Zasada szosta: dlugosé.

Jedno zdanie. Najlepiej do pietnastu stow. Takie, ktore wypowiesz
jednym oddechem i ktére zapamigtasz po trzech powtorzeniach.

Dhugie, zlozone intencje z lista warunkéw nie dzialaja z dwoch
powodow. Po pierwsze ich nie zapamigtasz, a intencja, do ktorej musisz
zagladac na kartke, nie bedzie si¢ pojawia¢ w ciggu dnia. Po drugie dilugie
zdanie mie$ci zwykle trzy rozne sprawy, a wtedy uwaga si¢ rozprasza.

Jesli twoje zdanie ma trzydziesci stow, wytnij wszystko, co jest
uzasadnieniem. Zdania ,.bo zashuguje¢", ,,bo ciezko pracowatam", ,.bo juz
czas" nie sg cze$cig intencji. Zostaw sam kierunek.

Zasada sibdma: dodaj stan emocjonalny.

To jest szczegdt, ktory zmienia wiele, a bywa pomijany. Do zdania dot6z
dwa albo trzy stowa okreslajace, w jakim stanie ma si¢ to dziac.

»Zmieniam prace" zmienia si¢ W ,zmieniam prace z lekkoscia".
»Splacam diugi" zmienia si¢ w ,,sptacam dlugi w spokoju i bez wstydu".
»Zwiekszam swoje dochody" zmienia si¢ w ,,zwigkszam swoje dochody,
zachowujac czas dla siebie". ,,Buduje nowa relacje" zmienia si¢ w ,,buduje
nowa relacje bez pospiechu”.

Dlaczego to ma znaczenie? Bo bez tego dodatku cel mozna osiggnaé w
sposob, ktory cie wykonczy. Mozna zmieni¢ prace przez trzy miesigce paniki
i bezsenno$ci. Mozna sptaci¢ diugi, pracujac na trzech etatach i tracac
zdrowie. Dopisany stan jest warunkiem drogi, nie tylko celu, i chroni ci¢
przed osiggnigciem czegos$ za ceng, ktorej nie chciatas zaptacié.

Zasada 6sma: od jednej do trzech intencji naraz.

Nie wiecej. Wiem, ze to rozczarowujace, bo spraw do uporzadkowania
masz pewnie osiem.

Powody sa trzy. Pierwszy: uwaga. Cala ta praca opiera si¢ na kierowaniu
uwagi, a uwaga podzielona na osiem cze¢$ci przestaje by¢ kierowaniem i staje
si¢ rozproszeniem. Drugi: dzialanie. Kazda intencja wymaga krokow, a
tygodnie majg ograniczong liczb¢ godzin; przy osmiu intencjach wykonasz
po jednym kroku w kazdej i nigdzie nie ruszysz z miejsca. Trzeci: ocena.
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Jesli pracujesz nad o§mioma sprawami i co$ si¢ poprawia, nie wiesz, co
zadziatato, a ta wiedza jest potrzebna, zeby uczy¢ si¢ wlasnej praktyki.

Przy trzech intencjach pilnuj jeszcze jednego: niech dotycza réznych
obszaré6w. Trzy intencje finansowe to w rzeczywistosci jedna sprawa
rozpisana na trzy zdania i nie da ci to zadnej przewagi.

Reszte spraw zapisz na osobnej kartce i nazwij jg lista oczekujaca.
Wrdcisz do niej po trzech miesigcach. Nic nie zginie.

Na koniec pigc par ,,przed i po" z pigciu obszarow. Przeczytaj je i zobacz,
co zmienia si¢ w kazdej parze.

Zdrowie. Przed: ,,chcg przesta¢ si¢ wiecznie zmgczy¢ i nie chorowac
tyle, co w zeszlym roku". Po: ,.kazdego dnia dbam o swoj sen i swoje ciato, z
tagodnoscia dla siebie". Zmiany: usunigte przeczenia, usunigte pordéwnanie z
zesztym rokiem, dodany stan, skrécone do dwunastu stéw, przeniesione na
proces, ktory mozesz zacza¢ dzi§ wieczorem.

Pieniadze. Przed: ,,nie chcg juz zy¢ od pierwszego do pierwszego i nie
chce sie ba¢ otwiera¢ rachunkow". Po: ,,co miesigc odktadam pierwsza czes$¢
wyplaty i spokojnie panuj¢ nad swoimi finansami". Zmiany: dwa przeczenia
zamienione na dwa dziatania, pojawia si¢ konkretna czynno$¢, dodany stan
spokoju, zdanie jest wykonalne od najblizszej wyptaty.

Praca. Przed: ,,chce, zeby szef wreszcie zauwazyl, ile robie, i zeby mi
podniést pensje". Po: ,jasno pokazuje swoje wyniki i prosze o
wynagrodzenie, ktoére im odpowiada". Zmiany: przeniesione z cudzej decyzji
na twoje dziatanie, usunigte ,,wreszcie", ktore niosto pretensje, dodana
konkretna czynnos$¢ — pokazywanie wynikdw i proszenie.

Relacje. Przed: ,,chce znalez¢ kogo$, kto mnie nie zrani i wreszcie nie
bedzie taki jak poprzedni". Po: ,jestem otwarta na blisko$¢ i uwaznie
wybieram, komu zaufam". Zmiany: usunig¢te dwa przeczenia i odniesienie do
przesztosci, dodana twoja rola w wybieraniu, zdanie przestaje dotyczyc
nieznanej osoby, a zaczyna dotyczy¢ ciebie.

Rozwoj osobisty. Przed: ,,chce si¢ wreszcie ogarnac, przesta¢ wszystko
odktadac i zacza¢ wreszcie co$ z sobg robi¢". Po: ,,kazdego dnia robi¢ jedng
rzecz, ktora sobie obiecalam, i doceniam to". Zmiany: usunig¢ta ocena samej
siebie, ktora byla w tym zdaniu najci¢zsza, wprowadzona konkretna, mata
miara, dodane docenianie, bez ktorego praca nad sobg zamienia si¢ W
rozliczanie.
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Teraz twoja kolej. Wez obszar, ktory zaznaczyla§ w podrozdziale
pierwszym, i napisz zdanie. Przepu$¢ je przez osiem zasad po kolei:
twierdzace, czas sprawdzony cialem, wywazona szczegdtowose,
wiarygodno$¢ co najmniej sze$¢, dotyczy tylko ciebie, do pigtnastu stéw, ze
stanem emocjonalnym, nie wigcej niz trzy naraz. Przepisz je na czysto.
Powiedz na glos trzy razy.

Zapisz pod spodem date. To jest dzien, od ktorego liczy sie twoja praca.

1.5. Najczestsze bledy i blokady

Masz juz zdanie. Teraz pokazg ci, co najczgsciej staje mu na drodze —
nie dlatego, zeby ci¢ zniechgcic, tylko dlatego, ze bledy z tej listy powtarzaja
si¢ u wszystkich i rozpoznane tracg potowe swojej sity. Przeczytaj ten
podrozdzial wolniej niz poprzednie i zatrzymuj si¢ przy ¢wiczeniach.

Pierwsza blokada to przekonania ograniczajace. Sg to zdania o tym, jak
urzadzony jest $wiat i jakie jest w nim twoje miejsce, przyjete tak dawno, ze
nie wygladaja na przekonania — wygladaja na fakty. Wtasnie dlatego sa
skuteczne. Z faktem sie nie dyskutuje.

Cwiczenie, ktore chee, Zeby$ wykonata, jest proste i nieprzyjemne. Wez
kartke i1 napisz u gory: ,,Nie moge miec [tu wpisz tre$¢ swojej intencji],
bo...". Potem dokanczaj to zdanie tyle razy, ile razy przyjdzie ci co$ do
glowy. Nie pi¢¢ razy — dwadzie$cia. Pisz szybko, nie poprawiaj, nie oceniaj,
nie zatrzymuj si¢ na tadnych odpowiedziach. Pisz takze te zdania, ktore
wydaja ci si¢ ghupie, bo wiasnie one niosa najwiecej.

Typowe odpowiedzi, ktore widziatam: bo nie mam wyksztatcenia. Bo
jestem za stara. Bo w mojej rodzinie nikt tego nie miat. Bo nie zastuguje¢. Bo
musz¢ najpierw zadba¢ o dzieci. Bo to nie dla takich jak ja. Bo ludzie
pomysla, ze si¢ wywyzszam. Bo gdybym to miata, matka by mi zazdroscita.
Bo zawsze mi co$ przeszkadza. Bo nie mam czasu. Bo mnie na to nie stac.
Bo jestem leniwa. Bo wtedy musiatabym naprawdg sprobowac.

Kiedy skonczysz, przeczytaj cato$¢ i zaznacz trzy zdania, przy ktorych
co§ w tobie zareagowalo — Scisnelo si¢ gardlo, zrobito goraco, chciata$
przewroécié strong. Te trzy sg twoje. Reszta to hatas.

Teraz przy kazdym z tych trzech zréb dwie rzeczy. Po pierwsze zapytaj:
skad to wiem? Kto mi to powiedziat i kiedy? Bardzo czesto okazuje sie, ze
zdanie ma konkretne zrodlo — ciotke, nauczycielke, jedno zdanie ojca
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wypowiedziane przy obiedzie w szdstej klasie. Zdanie, ktére ma twarz i date,
przestaje by¢ prawem natury. Po drugie zapytaj: czy znam cho¢ jedng osobe,
u ktorej to nie jest prawda? Zwykle znasz. Jedna osoba wystarczy, zeby
zdanie przestato by¢ reguta.

Nie oczekuj, ze przekonanie zniknie po jednym ¢wiczeniu. Nie zniknie.
Ale przestanie by¢ niewidzialne, a to jest cata zmiana, jakiej na tym etapie
potrzebujesz.

Druga blokada jest ta, o ktorej mowi si¢ najrzadziej: lgk przed
spetnieniem intencji. Brzmi niedorzecznie — jak mozna ba¢ si¢ tego, czego
si¢ chce? A jednak jest to jedna z najczgstszych przyczyn, dla ktorych ludzie
latami stojg w miegjscu, i rozpoznaj¢ ja u siebie do dzis.

Kazda zmiana czego$ kosztuje. Jesli twoja intencja si¢ speini, co§ w
twoim zyciu si¢ skonczy — i jaka$ cze$¢ ciebie dobrze o tym wie, nawet jesli
ty tego nie nazwatas.

Zrbéb wige rzecz, ktorg polecam kazdemu: usiadz i spisz, co stracisz albo
co bedziesz musiata zmieni¢, jesli twoja intencja si¢ zrealizuje. Pisz szczerze,
nawet jesli odpowiedzi sg wstydliwe.

Przyktady z moich warsztatow, zeby$ wiedziata, jak to wyglada. Osoba
pracujaca nad lepsza pracg zapisata: ,strace wymowke, ze nic mi nie
wychodzi, bo mam beznadziejng prace". Osoba pracujgca nad zdrowiem:
,bede musiala zrezygnowaé z wieczornego wina, a to jedyne dziesi¢¢ minut,
kiedy nikt ode mnie niczego nie chce". Osoba pracujagca nad zwigzkiem:
»przestane by¢ ta, ktorg wszyscy zatuja, a przyzwyczaitam si¢ do troski, jaka
dostaje". Osoba pracujagca nad pieniedzmi: ,siostra przestanie do mnie
dzwoni¢, bo w rodzinie to ja jestem ta biedniejsza i to nas taczy".

Zauwaz, ze w zadnej z tych odpowiedzi nie ma nic haniebnego. Sg to
zwykle, ludzkie korzysci z obecnej sytuacji i kazdy je ma. Dopdki ich nie
nazwiesz, beda dziataé przeciwko tobie po cichu. Kiedy je nazwiesz, mozesz
zada¢ pytanie nastepne: czy jestem gotowa to odda¢, a jesli tak, to czym to
zastapi¢? Osoba z wieczornym winem potrzebowata nie tyle wina, co
dziesigciu minut nietykalnos$ci 1 znalazta je gdzie indziej. Osoba z siostrag
musiata poszuka¢ innego pomostu niz wspdlna bieda.

Trzecia blokada to poczucie niezastlugiwania. Jest podstepne, bo rzadko
moéwi wprost. Rozpoznasz je nie po mys$lach, tylko po reakcjach — i dlatego
podam ci trzy sytuacje, w ktorych si¢ ujawnia.
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Komplementy. Co robisz, kiedy kto$ ci¢ chwali? Jesli odruchowo
pomniejszasz — ,ach, to nic takiego", ,miatam szczgécie", ,to stara
sukienka"™ — masz sygnal. Sprobuj przez tydzien odpowiada¢ na kazdy
komplement samym ,,dzigkuje", bez ani jednego stowa wiecej. Zobaczysz,
jak trudne jest to zdanie i jak bardzo chce ci si¢ co$ dodac.

Prezenty. Co czujesz, dostajac co$, za co nie mozesz si¢ odwdzigczy¢?
Jesli dyskomfort i natychmiastowa potrzebe wyrdéwnania rachunku, masz
drugi sygnal. Przyjmowanie bez oddawania jest umiejetnoscia i niektorym z
nas trzeba si¢ jej uczy¢ od zera.

Sukcesy. Co robisz, kiedy co$ ci si¢ uda? Jesli natychmiast przechodzisz
do nastepnego zadania, jesli thumaczysz powodzenie zbiegiem okolicznosci,
jesli wyszukujesz, co jeszcze moglo by¢ lepiej — masz sygnal trzeci.
Sprobuj przy najblizszym powodzeniu usig$¢ na pi¢¢ minut i nie robi¢ nic
poza stwierdzeniem: udato si¢, zrobilam to ja.

Z poczuciem niezaslugiwania nie pracuje si¢ przez przekonywanie samej
siebie, ze si¢ zastuguje. Pracuje si¢ przez drobne, powtarzalne do§wiadczenia
przyjmowania. Stad powyzsze trzy ¢wiczenia, ktore sa mniejsze, niz si¢
wydaja, i trudniejsze, niz brzmig.

Czwarta blokada to nadmierna kontrola efektow — codzienne
sprawdzanie, czy juz dziata. Znam to doskonale. Zapisujesz intencjg, a potem
co wieczor robisz w gltowie bilans: czy co$ si¢ ruszyto, czy kto$ zadzwonit,
czy co$ przyszto. I kazdy dzien, w ktorym nic si¢ nie wydarzyto, odbierasz
jako dowdd, Ze to nie dziata.

Dzieja si¢ przy tym dwie niedobre rzeczy. Pierwsza: codzienne
sprawdzanie podtrzymuje stan napigcia i braku, czyli doktadnie ten stan, od
ktorego miata$ odej$¢é. Druga: zmiany w tej pracy sg powolne i widaé je w
perspektywie tygodni, nie dni — przy codziennym pomiarze nie zobaczysz
nic poza szumem.

Dlatego ustal staly termin przegladu i trzymaj si¢ go. Polecam co dwa
tygodnie, w ten sam dzien, o tej samej porze — wpisz to do kalendarza jak
wizyte u dentysty. W dniu przegladu siadasz z dziennikiem i odpowiadasz na
cztery pytania: co zrobilam w tej sprawie przez te czternascie dni, co si¢
zmienilo na zewnatrz, co si¢ zmienito we mnie, co robi¢ przez nastepne dwa
tygodnie. Migdzy przegladami nie sprawdzasz. JeSli ztapiesz si¢ na
bilansowaniu, powiedz sobie: przeglad jest w czwartek — i wracaj do swoich
zajec.
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Pigta blokada to zmienianie intencji co kilka dni. Wyglada to tak: w
poniedziatek pracujesz nad pieniedzmi, w czwartek czytasz co$ o relacjach i
przerzucasz si¢ na relacje, w nastgpnym tygodniu tapiesz si¢ na tym, ze
najwazniejsze jest zdrowie. Po dwdch miesiagcach masz siedem zdan i ani
jednego dnia rzeczywistej pracy.

Minimalny czas pracy z jedng intencja przed jej oceng to moim zdaniem
jeden pelny cykl ksiezycowy, czyli okoto dwudziestu o$miu dni. Tak tez
rozpisalam czwarty rozdzial tej ksigzki. Jesli nie pracujesz z fazami
Ksiezyca, przyjmij po prostu cztery tygodnie. Przy intencjach dotyczacych
nawykow 1 ciala realny czas to trzy miesigce, bo tyle potrzeba, zeby
cokolwiek si¢ ustabilizowato.

Jest jeden wyjatek, w ktérym zmiana zdania jest uzasadniona przed
terminem: gdy przy codziennym powtarzaniu czujesz wyrazny, powtarzalny
opor 1 wiesz juz, ze zdanie nie jest twoje. Wtedy nie zmieniasz tematu —
poprawiasz sformulowanie w obrebie tej samej sprawy.

Szoésta blokada to czekanie na efekty bez podejmowania dziatan. Powiem
to wprost, cho¢ wiem, ze w niektorych kregach uchodzi to za herezj¢: sama
praca z intencja, rytuatem i symbolem nie wystarczy, jesli nie idzie za nig
dziatanie w $wiecie. Cata ta praktyka stuzy do tego, zeby$ tatwiej i celniej
dzialala, a nie zeby dzialanie zastapic.

Sprawdzian jest prosty i radz¢ przeprowadza¢ go co tydzien. Odpowiedz
na jedno pytanie: co konkretnie zrobilam w tej sprawie przez ostatnie siedem
dni? Wymien czynno$ci z dniami. Medytacja, $§wieca i zapisanie intencji w
dzienniku nie liczg si¢ do tej listy — to jest przygotowanie, nie dziatanie. Do
listy liczy sie telefon, wiadomos$¢, wizyta, ztozony dokument, ¢wiczenie,
rozmowa, wyniesiony z pokoju przedmiot, przelew.

Jesli lista jest pusta trzeci tydzien z rz¢du, nie masz problemu z intencja.
Masz problem z dziataniem i to jest zupelnie inne zagadnienie — zwykle
sprowadza si¢ do tego, ze krok, ktory sobie wyznaczylas, jest za duzy.
Zmniejsz go. Jesli ,napisa¢ zyciorys" nie wychodzi od miesigca, niech
krokiem bedzie ,,otworzy¢ plik i napisa¢ imi¢ 1 nazwisko". Brzmi $miesznie i
dziata.

Siédma sprawa dotyczy dzielenia si¢ intencjg z innymi. To jest pytanie,
ktore dostaje na kazdych warsztatach i nie ma na nie jednej odpowiedzi, ale
mam dla ciebie wskazowki.
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Powiedz osobie, ktora wesprze ci¢ konkretnie: zapyta po tygodniu,
przypilnuje, pdjdzie z toba, pozyczy sprzet, zajmie si¢ dzie¢mi na dwie
godziny. Powiedz osobie, ktora przeszta podobng droge i wie, jak to wyglada
od $rodka. Powiedz osobie, wobec ktérej chcesz mie¢ zobowigzanie, bo
wypowiedziane przy $wiadku ,,zaczng w poniedzialek" dziata mocniej. |
powiedz, gdy sprawa dotyczy kogo$ bezposrednio — jesli twoja intencja
oznacza zmiany w domu, domownicy maja prawo wiedziec.

Zachowaj dla siebie, gdy sprawa jest swieza i krucha, w pierwszych
dniach, kiedy jeszcze sama nie jestes pewna. Zachowaj wobec 0sob, ktore
przy kazdym twoim pomysle wyliczaja powody, dla ktorych to si¢ nie uda —
nawet jesli robig to z troski, a najczesciej robig. Zachowaj wobec 0sob, ktore
konkuruja z toba albo czerpia korzys¢ z tego, ze nic si¢ u ciebie nie zmienia.
Zachowaj, jesli zauwazasz u siebie, ze opowiadanie o planach daje ci taka
samg satysfakcj¢ jak ich realizacja — to jest realne zjawisko i niejedna
intencja utoneta w opowiadaniu o nie;j.

Zasada praktyczna, ktorej uzywam: jedna osoba, konkretnie wybrana,
ktora wie wszystko, i reszta $wiata, ktora dowie si¢ po fakcie.

Osma sprawa jest najpowazniejsza w catym rozdziale i chce, zeby
zabrzmiala jasno. Praca z intencja nie zastepuje odpowiedzialnych decyzji.
Ma je wspierac.

Nie zastgpuje leczenia. Jesli masz objawy, idziesz do lekarza, robisz
badania, bierzesz leki zgodnie z zaleceniem i nie odstawiasz ich
samodzielnie. Intencja moze ci pomdc regularnie chodzi¢ na rehabilitacje i
spokojniej znosi¢ leczenie. Nie leczy i nigdy ci tego w tej ksigzce nie
napisze.

Nie zastepuje rozsadnego gospodarowania pieniedzmi. Swieca na
dostatek nie zaptaci rat, a rytual obfitosci nie jest powodem, zeby wziac
kredyt. Jesli masz klopoty finansowe, potrzebujesz zestawienia wydatkow,
planu splaty i czasem rozmowy z doradcg albo z wierzycielem.

Nie zastepuje szczerej rozmowy. Zaden symbol nie powie za ciebie
mezowi, ze jeste$ nieszczesliwa. Zaden amulet nie przeprowadzi za ciebie
rozmowy o podwyzce.

Nie zastgpuje wezwania pomocy w sytuacjach powaznych. Przemoc w
domu, mys$li o odebraniu sobie zycia, uzaleznienie, zagrozenie zdrowia
dziecka — to sa sprawy, w ktorych sigga si¢ po pomoc natychmiast, a nie
pracuje si¢ z intencjg. Zapisz sobie: 112 to numer alarmowy, 116 123 to
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kryzysowy telefon zaufania dla dorostych, 800 12 00 02 to Niebieska Linia
dla 0s6b doswiadczajacych przemocy w rodzinie.

Powiem to jeszcze inaczej, bo zalezy mi, zeby$ to zapamictata: wszystko,
co opisuje w tej ksiazce, dziata jako wsparcie dla twoich decyzji. Jesli
kiedykolwiek ztapiesz si¢ na tym, ze rytual jest u ciebie w miejscu, w ktérym
powinna by¢ wizyta u lekarza albo trudna rozmowa — odt6z ksigzke i zrob
to, co trzeba. Wrocisz do niej potem.

Na koniec zostawiam ci listg pytan kontrolnych. Przejdz ja wtedy, gdy
przez dtuzszy czas — powiedzmy trzy miesigce — nie widzisz w swojej
sprawie zadnych zmian. Odpowiadaj po kolei i zatrzymaj si¢ przy pierwszym
Hhie".

Czy moja intencja jest zapisana w jednym zdaniu, w formie twierdzace;j,
do pigtnastu stow? Czy wierz¢ w nig na co najmniej szeS¢ w skali do
dziesigciu? Czy dotyczy mnie, a nie cudzych decyzji? Czy mam na nig realny
wptyw? Czy pracuje nad nig dluzej niz cztery tygodnie bez zmieniania
zdania? Czy potrafi¢ wymieni¢ pi¢¢ rzeczy, ktore zrobitam w tej sprawie w
ostatnim miesigcu, z datami? Czy mdj krok tygodniowy jest na tyle maty, ze
wykonuje¢ go nawet w gorszym tygodniu? Czy mam staty termin przegladu i
czy si¢ go trzymam? Czy zapisalam, co strace, jesli to si¢ speti, i czy jestem
gotowa to odda¢? Czy wiem, jaka potrzeba kryje si¢ pod tg sprawg? Czy to
nadal moje, czy przejete od kogos? Czy przez ten czas naprawde nic si¢ nie
zmienito — czy moze zmienilo si¢ cos, czego nie zapisatam i dlatego tego
nie widzg? Czy nie oczekuje¢ w tej sprawie efektu, ktory zalezy od decyzji
innej osoby? Czy nie czekam na efekt zamiast dzialac? Czy ta sprawa
wymaga czegos, czego intencja nie moze da¢ — lekarza, prawnika, doradcy,
terapeuty?
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Pierwsze ,,nie'", przy ktorym si¢ zatrzymasz,
jest twoim nastepnym zadaniem. Nie
przechodz dalej — zajmij si¢ nim i dopiero
potem wracaj do listy. W mojej praktyce w
osmiu przypadkach na dziesie¢ zatrzymanie
nastepuje przy pytaniu o pieé rzeczy z
datami.
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