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Rozdzial 1. Wszechswiat shucha ci¢ zawsze

1.1. Prawo, ktore dziala, czy w nie wierzysz, czy nie

Zaczne od rzeczy, ktora wigkszo§¢ ludzi zaskakuje najbardziej: nie
musisz w to wierzyC, zeby to dziatato. Juz teraz, w tej chwili, podlegasz
prawu przyciagania — doktadnie tak samo, jak podlegale§ mu wczoraj i jak
bedziesz podlegat jutro.

Prawo przyciagania a grawitacja.

Poréwnanie, od ktérego zawsze zaczynam, gdy kto$ pyta mnie, czym
wlasciwie jest to, o czym piszg.

Grawitacja dziata na ciebie przez caly czas. Nie pytasz jej o zdanie, nie
musisz zna¢ wzoru Newtona ani wiedzie¢, czym jest przyspieszenie
ziemskie. Wypus¢ z regki klucze, a spadng. Spadng czlowiekowi
wyksztalconemu i niewyksztalconemu, wierzacemu i niewierzacemu, w
Warszawie i w Buenos Aires.

A teraz zauwaz, co si¢ zmienia, gdy to prawo poznasz. Przestajesz z nim
walczy¢. Zaczynasz je wykorzystywac. Budujesz most, ktory si¢ nie zawali,
bo policzytes obcigzenia. Stawiasz szklanke na $rodku stotu, nie na brzegu.
Uczysz dziecko trzymac si¢ porgczy. Prawo si¢ nie zmienito — zmienito si¢
to, co z nim robisz.

Doktadnie tak samo jest z prawem przyciggania. Dziala niezaleznie od
twojej wiedzy. Przez cale twoje dotychczasowe zycie wytwarzale§ mysli,
nastawienia i oczekiwania, a one uktadaty si¢ w to, co dzi§ masz wokot
siebie. Robiles to bez instrukcji, po omacku, a mimo to skutecznie.

Pomysl przez chwile, co to znaczy. Skoro przez trzydziesci czy
pigcdziesiat lat przyciagate$ rzeczy, nie majac pojecia, ze to robisz, to co si¢
stanie, gdy zaczniesz robi¢ to §wiadomie? Wlasnie o tym jest cata ta ksigzka
i dlatego pisz¢ ja z takim przekonaniem.

Granica tego porownania, bo warto o niej wiedzie¢. Grawitacja jest Slepa
na to, co czujesz; prawo przyciggania reaguje wilasnie na twoje wngtrze.
Grawitacja dziata natychmiast; tu migdzy przyczyng a skutkiem mija czas. |
wlasnie te dwie roznice sprawiaja, ze tak wielu ludzi nie zauwaza dzialania
tego prawa we wilasnym zyciu.

Skad si¢ wzieta ta idea.



Cho¢ temat stat si¢ glosny w ostatnich dwoch dekadach, mysl, ktéra za
nim stoi, jest znacznie starsza i ma swoja histori¢. Opowiem ja krotko, bo
warto wiedzie¢, na czyich barkach stoimy.

W dziewigtnastym wieku, w Stanach Zjednoczonych, rozwinat si¢ ruch
zwany Nowa Mysla. Jego zwolennicy glosili, ze umyst cztowieka ma realny
wplyw na jego zdrowie, powodzenie i okolicznosci zycia. Powstawaty
wyktady, czasopisma i wspolnoty, a idea rozchodzita si¢ szybciej, niz
ktokolwiek si¢ spodziewat.

Z tego gruntu wyrosty ksigzki, ktore do dzis$ sie czyta. Wallace Wattles,
autor pracy o bogaceniu si¢ wydanej na poczatku dwudziestego wieku, pisat
o mysleniu w okreslony sposob jako o podstawie zamoznosci. Napoleon Hill,
po latach rozméw z ludZzmi sukcesu swojej epoki, wydat w 1937 roku
ksigzke, ktora sprzedata si¢ w milionach egzemplarzy i ktorej tytul zna
niemal kazdy, kto interesuje si¢ ta dziedzing.

Potem przyszly kolejne pokolenia autoréow, a w pierwszej dekadzie
dwudziestego pierwszego wieku temat wrocil z ogromng sitg — za sprawa
filmu i ksigzki, ktére trafity do odbiorcow na catym §wiecie i sprawily, ze o
prawie przyciggania zaczeto mowi¢ w zwyktych domach, przy zwyklych
stotach.

Nie bede tu omawia¢ ich metod, bo do konkretéw dojdziemy w kolejnych
rozdziatach. Chce tylko, zeby$ wiedzial jedno: to nie jest moda sprzed
dziesigciu lat. To jest mysl, ktora ludzie rozwijaja, sprawdzaja i przekazuja
dalej od ponad stu pieédziesieciu lat, bo za kazdym razem okazuje sig¢, ze co$
W niej jest.

Przyciaganie nie§wiadome i §wiadome.

Teraz najwazniejsze rozroznienie w tym podrozdziale. Pokaze je na
dwoch osobach w tej samej sytuacji.

Obie sg po trzydziestce, obie stracity prace w tym samym tygodniu, w tej
samej firmie, z tego samego powodu — dziat zostat zlikwidowany.

Pierwsza, nazwijmy ja Anna, przez pierwszy tydzien powtarza sobie, ze w
jej wieku i w jej branzy nikt juz nikogo nie szuka. Opowiada o tym rodzinie,
znajomym,  s3gsiadce. Wysyla dokumenty, ale w rozmowach
kwalifikacyjnych siedzi przygarbiona i moéwi tonem, w ktorym stycha¢, ze
sama sobie nie wierzy. Po trzech odmowach przestaje wysytaé, bo przeciez i
tak nic z tego nie bedzie. Po pdt roku pracuje gdzie§ ponizej swoich
mozliwosci 1 mowi, ze miala pecha.



Druga, nazwijmy ja Marta, przez pierwszy tydzien tez jest w rozsypce —
1 to jest wazne, bo nie opowiadam tu bajki o ludziach, ktérzy nigdy nie
przezywajg trudnych dni. Roznica zaczyna si¢ w drugim tygodniu. Marta
siada i1 zapisuje, czego wlasciwie chce: jaka praca, jakie zarobki, jakie
miejsce, jaki zespo6l. Codziennie rano poswigca pig¢ minut na wyobrazenie
sobie pierwszego dnia w nowym miejscu. Dzwoni do dziesi¢ciu oséb z
dawnej branzy nie po to, zeby narzekaé, tylko zeby zapyta¢, co u nich
stycha¢. Na rozmowach siedzi prosto i moéwi o tym, co potrafi. Po dwoch
miesigcach dostaje propozycje — od kogo$, z kim rozmawiata w trzecim
tygodniu, a kto wtedy nic nie miat.

Zwro¢ uwage: zdarzenie zewnetrzne byto identyczne. Obie podlegaty
temu samemu prawu. Pierwsza uzywata go nieswiadomie i przeciwko sobie.
Druga $wiadomie i na swojg korzys¢.

To jest, w jednym obrazie, cata roznica, o ktora chodzi w tej ksigzce.

Samospetniajaca si¢ przepowiednia.

Psychologia opisala zjawisko, ktore dla mnie jest najlepszym
potwierdzeniem tego, o czym pisze.

Samospetniajaca si¢ przepowiednia polega na tym, ze przekonanie o tym,
co ma si¢ wydarzy¢, samo przyczynia si¢ do tego, ze si¢ wydarza. Pojecie
wprowadzil socjolog Robert Merton w potowie dwudziestego wieku.

Mechanizm wyglada tak. Czlowiek zaktada, ze co$ si¢ wydarzy. To
zatozenie zmienia jego zachowanie — czesto w sposob, ktoérego sam nie
zauwaza. Zmienione zachowanie wywoluje reakcje otoczenia. Reakcja
otoczenia potwierdza pierwotne zalozenie. Koto si¢ zamyka, a czlowiek
moéwi: przeciez wiedziatem.

Przyktad, ktory widuje najczesciej. Kto$ idzie na spotkanie przekonany,
ze nowy zespot go nie polubi. Przez to jest powsciagliwy, mato mowi, nie
podchodzi do nikogo w przerwie. Zespo6t odbiera to jako chtdd i tez si¢ nie
zbliza. Po miesigcu cztowiek ma dowdd: nie polubili go.

Jak rozumiem zwiazek tego zjawiska z prawem przyciggania? Dla mnie
samospelniajaca si¢ przepowiednia jest ta czgScig tego prawa, ktorg da sig
zobaczy¢ golym okiem — jego widzialng mechanikg. Pokazuje krok po
kroku, jak oczekiwanie zamienia si¢ w rzeczywistos¢: przez postawe ciata,
przez ton glosu, przez to, co zauwazasz, i przez to, czego nie robisz. Jest to,
moim zdaniem, najmocniejszy argument dla osob, ktoére podchodza do



tematu ostroznie. Nie musisz przyjmowaé niczego na wiare, zeby zobaczyc¢,
ze twoje oczekiwania ksztaltujg twoje zycie.

A gdy juz to zobaczysz, pojawia si¢ pytanie, ktore zmienia wszystko:
skoro moje oczekiwania i tak pracujg, to dlaczego mialyby pracowac
przeciwko mnie?

Cwiczenie: trzy spetnione oczekiwania.

Pierwsze ¢wiczenie w tej ksigzce i prosze, zeby$ je naprawde wykonat.
Zajmie pigtnascie minut.

Wez kartke 1 przypomnij sobie ostatni tydzien, dzien po dniu. Pomoze ci
kalendarz w telefonie i wiadomosci, ktore wysytates.

Szukasz trzech sytuacji, w ktorych co$, czego si¢ spodziewales,
rzeczywiscie si¢ wydarzyto. Dobrego albo ztego — jedno i drugie si¢ liczy.

Przy kazdej zapisz trzy rzeczy: czego si¢ spodziewale$, zanim to si¢ stato;
co zrobite$ albo czego nie zrobites pod wplywem tego oczekiwania; jak sig
skonczyto.

Przyktady, zeby wiedzie¢, czego szukaé. ,,Bytam pewna, Ze ta rozmowa z
szefem skonczy si¢ awantura — weszlam gotowa do obrony,
odpowiedzialam ostro na pierwsze pytanie i skonczylo si¢ awanturg."
»Pomyslatem, ze pewnie bedzie korek, wyjechatem pietnascie minut
wczesniej 1 zdazytem." ,,Wiedziatam, Ze ta kolacja bgdzie udana, cieszytam
si¢ na nig od rana, bytam w dobrym humorze i wszyscy dobrze si¢ bawili."

Na koncu zapisz jedno zdanie: ktére z tych oczekiwan chciatby$ miec
czesciej.

To ¢éwiczenie pokazuje ludziom wigcej niz caty teoretyczny wyktad, bo
dotyczy ich wlasnego tygodnia i ich wlasnych spraw.

Dwa nieporozumienia na start.

Zanim pojdziemy dalej, chcg rozprawi¢ si¢ z dwoma rzeczami, ktore
stysze przy kazdej rozmowie o tym temacie. Jesli zostang w tobie, beda
przeszkadza¢ przez calg ksigzke.

Pierwsze nieporozumienie: Ze to jest myslenie zyczeniowe.

Rozumiem, skad si¢ bierze. Stowo ,przycigganie" kojarzy si¢ z
siedzeniem w fotelu i czekaniem, az rzeczy same przyjda.

Tymczasem wszystko, co opisuje na tych stronach, prowadzi do dziatania
— 1 caly sidédmy rozdziat jest o tym. Roznica migdzy tym, o czym piszg, a
zwyklym ,,wez si¢ do roboty" polega na kolejnosci. Najpierw ustalasz, czego



chcesz. Potem zmieniasz to, czym zajmujesz uwage. A dopiero potem
dzialasz — i dziatasz wtedy inaczej, bo z innego miejsca.

Czlowiek, ktory przez pot roku powtarza sobie, Zze nic mu si¢ nie uda, tez
dziala. Wysyta dokumenty, chodzi na rozmowy, probuje. Tyle Ze robi to w
sposob, ktory sam podcina efekt.

Drugie nieporozumienie: ze to jest metoda na wszystko.

Nie jest. Powiem to wprost, bo wole, zeby$ uslyszat to ode mnie niz od
kogos, kto chce cig zniechgcic.

Nie zastgpi leczenia. Jesli jeste$ chory, idziesz do lekarza i bierzesz leki, a
wszystko, o czym pisze, robisz obok.

Nie zastgpi wiedzy i umiejetnosci. Nie da si¢ przyciagna¢ zdolnosci,
ktorej sie nie wycwiczyto.

Nie zastgpi pieniedzy na oplaty w tym miesigcu. Jesli masz pilny problem
finansowy, najpierw zalatwiasz sprawe, a potem pracujesz nad nastawieniem.

I nie sprawi, ze nigdy nie spotka cie nic zlego. Zycie ma swoje prawa i
kazdy z nas przechodzi przez trudne lata.

Co wiec robi? Zmienia twoj udziat w tym, co si¢ dzieje. Z cztowieka,
ktoremu zycie si¢ przydarza, czyni cztowieka, ktory bierze w nim udziat. I to
jest, moim zdaniem, zmiana najwazniejsza ze wszystkich.

Trzy rzeczy, od ktoérych warto zaczac.

Zanim przejdziemy do odpowiedzialno$ci, podam trzy rzeczy, ktore
mozesz zrobi¢, jeszcze zanim skonczysz czytac t¢ ksiazke. Sprawdzaja si¢ u
wszystkich, niezaleznie od tego, ile juz wiedzg.

Pierwsza: zauwaz, od czego zaczynasz dzien. Przez najblizszy tydzien
sprawdzaj, jaka jest twoja pierwsza mys$l po przebudzeniu i co robisz w
pierwszych pietnastu minutach. Nic nie zmieniaj, tylko zauwazaj.

Druga: zauwaz, czym konczysz dzien. Ostatnie pi¢tnascie minut przed
snem ustawia noc i poranek.

Trzecia: zauwaz, co mowisz, gdy ktos$ pyta, jak ci idzie. To jedno zdanie,
powtarzane po kilka razy dziennie, méwi o twoim nastawieniu wigcej niz
godzina rozmys$lan.

Zapisz te trzy obserwacje w jednym miejscu. Wrocimy do nich w drugim
rozdziale.

Odpowiedzialnos¢, nie wina.



Zanim pdjdziemy dalej, musze powiedzie¢ rzecz, na ktorg ktade ogromny
nacisk — bo wilasnie w tym miejscu ta dziedzina bywa Zle rozumiana i
potrafi zrobi¢ komus$ krzywde.

Przyjecie, ze masz wplyw na swoje zycie, to nie to samo co przyjecie, ze
wszystko, co ci¢ spotkato, jest twoja wing.

Powiem to mozliwie jasno. Nie jestes winien swojej choroby. Nie jeste$
winien $mierci kogo$ bliskiego. Nie jeste§ winien wypadku, zwolnien
grupowych, kryzysu gospodarczego ani tego, co zrobil ci drugi cztowiek.
Nikt nie przycigga do siebie krzywdy, przemocy ani nowotworu, i jezeli
ktokolwiek ci to powie, powolujac si¢ na prawo przyciagania, powie rzecz
nieprawdziwg i okrutna.

Czym wigc jest odpowiedzialnos$¢, o ktorej mowie?

Odpowiedzialnos¢ dotyczy tego, co robisz dalej. Choroby nie wybrales;
sposob, w jaki si¢ leczysz, kogo dopuszczasz blisko i co robisz z czasem,
ktéry masz — to juz twoje. Zwolnienia nie wybrales; tego, w jakim stanie
wejdziesz na rozmowe kwalifikacyjng i czy w ogble zadzwonisz do dawnych
znajomych — tak.

Roéznica migdzy wing a odpowiedzialnos$cig jest nastepujaca. Wina patrzy
wstecz 1 szuka, kto zawinit. Odpowiedzialno$¢ patrzy do przodu i pyta, co
teraz da si¢ zrobi¢. Pierwsza odbiera sity, druga je daje.

I jeszcze jedno, bo to wazne: ta ksigzka nie obiecuje, ze po jej
przeczytaniu nic zlego ci¢ nie spotka. Obiecuje co$ innego, w moim
przekonaniu cenniejszego — ze w tym, co ci¢ spotka, bedziesz miat znacznie
wiekszy udzial, niz ci si¢ dzi§ wydaje.

Dlaczego warto to robi¢ swiadomie.

Zbiorg jeszcze raz to, co najwazniejsze w tym podrozdziale, bo od tego
zalezy, jak przeczytasz calg reszte ksiazki.

Przyciagasz juz teraz. Robile$ to wczoraj, robisz dzi§ i bedziesz robic¢
jutro. Pytanie brzmi wytgcznie, czy robisz to przypadkiem, czy z wyboru.

Czlowiek, ktory robi to przypadkiem, dostaje to, czym akurat jest
wypelniony: swoje leki, swoje przyzwyczajenia, to, co uslyszal w
wiadomosciach i czego nastuchat si¢ w pracy.

Czlowiek, ktory robi to §wiadomie, dostaje to, co sam wybral.

Réznica migdzy nimi nie polega na zdolnosciach ani na szczesciu. Polega
na uwadze — i to jest, w jednym zdaniu, cata tres¢ tej ksigzki.

Cwiczenie: trzy obszary zycia.
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Na koniec ¢wiczenie, do ktérego bedziemy wracaé, wiec wykonaj je
starannie i zachowaj kartke.

Wybierz trzy obszary swojego zycia. Proponuje: pienigdze, relacje i
zdrowie, ale mozesz wybra¢ inne — prace, miejsce zamieszkania, rozwdj,
przyjemnosci.

Przy kazdym napisz jedno zdanie opisujace, czego obecnie do§wiadczasz.
Nie czego chcesz. Nie czego si¢ boisz. Tylko to, jak jest.

Pisz rzeczowo i konkretnie. ,Zarabiam tyle, ze starcza mi do
dwudziestego, a potem licze." ,,Mam dwie osoby, z ktorymi rozmawiam
szczerze, 1 mnostwo kontaktow, ktdére mnie mecza." ,,Nie boli mnie nic, ale
od roku nie bytam na zadnym badaniu i $pi¢ po pig¢ godzin."

A teraz najwazniejsza czg$¢: pod kazdym zdaniem dopisz drugie,

n

zaczynajace si¢ od stow ,,a najczgsciej mysle o tym tak..." i opisz, co ci
chodzi po glowie na ten temat w zwykly wtorkowy wieczor.

Schowaj te kartke. Wrocimy do niej za kilka rozdziatéw, a potem jeszcze
raz na koncu ksigzki. Zobaczysz wtedy rzecz, ktéra robi na ludziach
najwigksze wrazenie: jak doktadnie pierwsze zdanie odpowiada drugiemu —

1 jak bardzo oba zmieniajg si¢, gdy zmienia si¢ to drugie.

1.2. Podobne przyciaga podobne

Druga zasada, na ktorej opiera si¢ wszystko, co opisuje w tej ksiazce, jest
tak prosta, ze ludzie zwykle przechodza obok niej obojetnie. A gdy zaczna ja
u siebie sprawdza¢, okazuje si¢ jedng z najmocniejszych rzeczy, jakie maja
do dyspozyciji.

Brzmi ona: podobne przycigga podobne.

To wida¢ wszedzie.

Zanim przejdziemy do twojego zycia, zwro¢ uwage, jak czgsto ta zasada
pojawia si¢ w §wiecie i w naszym wilasnym jezyku.

Krople wody na szybie 1acza si¢ ze soba, a nie z suchym szkltem. Opitki
zelaza zbierajg si¢ przy magnesie. Ptaki tego samego gatunku lecag w jednym
kluczu. Ryby trzymaja si¢ tawicy. Rosliny tego samego rodzaju porastajg ten
sam fragment 1aki, bo pasujg im te same warunki.

A teraz jezyk. Polszczyzna zapisala t¢ obserwacje w dziesigtkach
powiedzen, i to na dlugo przed powstaniem jakichkolwiek poradnikow.
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,»OWO0j ciagnie do swego." ,,Ciagnie wilka do lasu." , Kto z kim przestaje,
takim sie staje." ,,Trafit swdj na swego." ,,Jaki pan, taki kram." W innych
jezykach znajdziesz dokltadnie to samo: ptaki jednego piodra latajg razem,
podobne znajduje podobne.

Pokolenia ludzi, ktorzy nie czytali zadnej ksigzki o rozwoju, zauwazyly te
regute i zapisaly ja w przystowiach, bo sprawdzata si¢ w ich wsiach,
warsztatach i rodzinach. Dla mnie jest to jeden z najmocniejszych
argumentow w catlej tej dziedzinie: nie wymysliliSmy niczego nowego, tylko
wracamy do czego$, co ludzie wiedzieli zawsze.

Otoczenie jest lustrem.

Teraz zastosujmy to do twojego zycia, bo wlasnie tam ta zasada dziata
najwyrazniej.

Ludzie, z ktorymi spedzasz czas, odzwierciedlajg twoje wlasne
nastawienie i nawyki. Nie dlatego, ze sg do ciebie podobni z natury —
dlatego, ze w twoim otoczeniu zostaja ci, z ktorymi co$ ci pasuje, a reszta
sama si¢ rozchodzi.

Zauwaz, jak to dziala w praktyce.

Jesli narzekasz, zostaja wokot ciebie ludzie, ktorzy lubig narzekac.
Rozmowa o tym, jak wszystko jest drogie, zepsute i beznadziejne, wymaga
dwoch stron; cztowiek pogodny po kilku takich spotkaniach przestaje
dzwoni¢, bo go to meczy.

Jesli ciagle jeste$ zajety 1 spozniony, przyciagasz ludzi, ktorzy tez zyja w
pospiechu — i wspolnie potwierdzacie sobie, ze tak musi by¢.

Jesli zaczynasz dbac o zdrowie, nagle okazuje si¢, ze w twoim otoczeniu
sa ludzie, ktorzy biegaja, gotuja, chodza po goérach. Byli tam wczesniej. Po
prostu nie mieli$cie o czym rozmawiac.

To jest, moim zdaniem, najpraktyczniejsze odkrycie w calym tym
rozdziale. Twoje otoczenie nie jest przypadkiem. Jest odbiciem — i co
wazniejsze, jest odbiciem, ktore mozesz zmienié.

Cwiczenie: pie¢ 0sob.

Krazy powiedzenie, ze jeste$ $rednig pigciu oséb, z ktorymi spedzasz
najwiegcej czasu. Nie traktuje tego doslownie, ale jako ¢wiczenie sprawdza
si¢ znakomicie.

Wez kartke i podziel jg na trzy kolumny.

W pierwszej wypisz pige¢ osob, z ktorymi faktycznie spedzasz najwigcej
czasu. Nie te, ktore lubisz najbardziej — te, z ktorymi jeste$ najczesciej. Licz
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czas rzeczywisty: wspotpracownicy, domownicy, osoba, z ktorg rozmawiasz
codziennie przez telefon.

W drugiej kolumnie przy kazdej osobie zapisz: o czym najczescie]
rozmawiacie, w jakim nastroju zwykle jest ta osoba i jak si¢ czujesz po
godzinie spedzonej z nig.

W trzeciej kolumnie zapisz jedna ceche, ktora taczy t¢ osobe z toba. Taka,
ktora naprawde u siebie widzisz, nie taka, ktora chciatbys$ miec.

A teraz popatrz na cato$¢ i odpowiedz sobie na dwa pytania.

Pierwsze: czy te pie¢ 0sob zyje tak, jak ja chce zy¢ za pigc lat?

Drugie, trudniejsze: co takiego jest we mnie, Zze akurat te osoby sa
najblizej?

Nie wyciagaj z tego wniosku, ze masz zerwac¢ kontakty. Nie o to chodzi i
bytoby to okrutne wobec ludzi, ktoérzy czgsto nic nie zawinili. Chodzi o co$
innego: o $wiadomos¢, z czym si¢ Stykasz codziennie — i o dotozenie do
swojego tygodnia chocby jednej osoby, ktora zyje tak, jak chcesz zy¢ ty.

Powtarzajace si¢ wzorce.

IdZmy dalej, bo zasada podobienstwa pokazuje si¢ tez w sposob, ktory
bywa trudny do przyje¢cia.

Kolejny szef o tym samym charakterze. Trzecia praca z rzedu, w ktorej
czujesz si¢ wykorzystywany. Kolejny partner, ktory po pédt roku zaczyna
robi¢ dokladnie to samo, co poprzedni. Kolejna przyjazn, w ktorej to ty
zawsze dzwonisz pierwszy.

Gdy to si¢ powtarza, nie jest to przypadek. Jest to sygnat, ze dziata zasada
podobienstwa — ze co§ w twoim nastawieniu, w sposobie méwienia, w tym,
na co si¢ godzisz, dobiera sobie takie wlasnie sytuacje.

Jak to sprawdzi¢ u siebie? Mam na to prostg zasade, z ktorej korzystam
od lat.

Raz to zdarzenie. Dwa razy zbieg okolicznosci. Trzy razy wzorzec.

A gdy juz go znajdziesz, zadaj trzy pytania. Co ja robitem w kazdej z tych
sytuacji takiego samego? Na co si¢ zgadzatem na poczatku, cho¢ mi nie
odpowiadato? Czego nie powiedziatem, cho¢ nalezato powiedzie¢?

Zwro¢ uwage, ze w tych pytaniach nie ma ani stowa o tamtych ludziach.
Nie dlatego, ze nie mieli udzialu — mieli. Dlatego, ze to jedyna cze¢$¢, na
ktorg masz wplyw.

| dobra wiadomos¢, bo ona jest tu najwazniejsza: wzorce si¢ przerywa.
Nie przez wielkie postanowienia, tylko przez jedna zmieniong reakcje,
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powtdrzong wystarczajagco wiele razy. Piszg o tym szerzej w rozdziale
siodmym.

Efekt domina w jednym dniu.

Teraz ta sama zasada w najmniejszej skali — w skali jednego poranka.
Kazdy to zna.

Budzik nie zadzwonitl. Wstajesz spdzniony, zty na siebie. W pospiechu
wylewasz kawe na koszule. Wychodzisz, a windy nie ma. W samochodzie
trafiasz na korek, w ktorym normalnie by$ nie stal. Dzwoni telefon i
odbierasz tonem, ktory natychmiast psuje rozmoweg. W pracy zapominasz o
dokumencie. O jedenastej jestes przekonany, ze to jest po prostu zty dzien.

Czy klucze spadly ci dlatego, ze byle§ zdenerwowany? Nie. Ale wiele
rzeczy, ktore zdarzyly sie potem, miato z twoim stanem bardzo duzo
wspolnego: ton rozmowy, nieuwaga, pospiech, sposdb, w jaki odebrates
czyjas$ uwage.

Jedno drobne niepowodzenie uruchamia stan, a stan Sciaga do siebie
kolejne drobne niepowodzenia. To jest wlasnie zasada podobienstwa w skali
jednego dnia — i jest to najlepszy poligon do$wiadczalny, jaki masz, bo
rezultat widzisz tego samego wieczoru.

Jak przerwa¢ taki ciag? Jedna $wiadoma zmiang zachowania, i to
mozliwie szybko.

Oto rzeczy, ktore sama stosuje¢ 1 ktore naprawde dziataja.

Zatrzymaj si¢ na trzy oddechy i powiedz na glos: ,,zaczynam ten dzien
jeszcze raz". Brzmi dziecinnie i jest zaskakujaco skuteczne.

Zréb co$, co wymaga rak i daje natychmiastowy porzadek: umyj
naczynia, zetrzyj biurko, uporzadkuj jedna szuflade.

Zadzwon do kogos, kogo lubisz, i zapytaj, co u niego — nie opowiadajac
0 swoim poranku.

Wyjdz na dziesi¢¢ minut na dwor. Nie na papierosa i nie z telefonem. Po
prostu na dwor.

Zréb co$ dobrego dla kogo$: przepus¢ kogos w kolejce, odpisz na
wiadomos$¢, ktora wisi od tygodnia, pochwal wspotpracownika.

Zmien jedng rzecz w otoczeniu: otworz okno, wlacz inng muzyke,
przesiadz si¢ na inne miejsce.

Wybierz jedng i zrob ja natychmiast, gdy zauwazysz, ze dzien si¢ sypie.
Nie czekaj do wieczora, zeby odespac; o jedenastej ciag da si¢ przerwac
jednym ruchem, a o dwudziestej jest juz tylko podsumowywanie strat.
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Podobienstwo dziata tez w dobrg strong.

Zasada, ktéra opisuje w tym podrozdziale, bywa przedstawiana wytacznie
jako ostrzezenie: uwazaj, z kim si¢ zadajesz. Ale ma ona drugg strong,
znacznie przyjemniejsza.

Jesli zaczniesz robi¢ co$ dobrego, zaczng pojawiaé si¢ wokot ciebie
ludzie, ktorzy robig podobnie.

Zauwazysz to w ciagu kilku miesigcy. Kto$§ z pracy, o kim nie miates
pojecia, okaze si¢ biegaczem. Sgsiadka, z ktorg zamieniates dwa zdania przy
windzie, okaze si¢ osoba, ktora prowadzi wtasng pracownie. Dawny znajomy
odezwie si¢ akurat wtedy, gdy zaczniesz nowa dziedzing.

Czy oni si¢ pojawili? Nie — byli tam przez caly czas. Zmienito si¢ to, o
czym rozmawiasz 1 co zauwazasz, wiec zaczgliScie si¢ nawzajem
rozpoznawac.

To jest mechanizm, na ktory najbardziej licze, gdy kto§ méwi mi, ze w
jego otoczeniu nikt tak nie zyje. Zwykle zyje — tylko jeszcze o tym nie
rozmawialiScie.

Dlatego warto méwi¢ ludziom, czym si¢ zajmujesz. Nie zeby si¢ chwalic.
Zeby daé im szanse odpowiedzied: ,ja tez".

Gdy otoczenia nie da si¢ zmienic.

Tu musze powiedzie¢ rzecz, ktorej w ksiazkach o rozwoju zwykle
brakuje, a ktora dotyczy bardzo wielu ludzi.

Nie kazdy moze zmieni¢ swoje otoczenie. Mieszkasz z rodzina, ktorej nie
zostawisz. Pracujesz w zespole, ktorego nie wybierates, a pracy nie zmienisz
z dnia na dzien. Opiekujesz si¢ kims$. Jeste§ zwigzany miejscem, umowa,
zobowigzaniami.

Co wtedy? Jest kilka rzeczy, ktore naprawde dzialaja, i Zadna z nich nie
wymaga wyprowadzki.

Dot6z, zamiast odejmowaé. To jest rozwigzanie najprostsze i
najskuteczniejsze. Nie musisz nikogo usuwaé ze swojego zycia. Wystarczy
dotozy¢ do tygodnia jedng godzing z kims, kto ci¢ buduje. Jedno spotkanie,
jedna rozmowa telefoniczna, jedno wyjscie.

Zmien temat rozmoéw, nie ludzi. Z ta samg osobg mozna rozmawiac
zupehnie inaczej. Wystarczy, ze zadasz inne pytanie: ,,co dobrego si¢ u ciebie
wydarzyto?" zamiast ,,i jak tam, dalej ta sama bieda?".
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Skro¢ ekspozycje. Jesli po dwoch godzinach u kogo$ jestes wyczerpany,
zostan godzing. Jesli po dwudziestu minutach rozmowy telefonicznej masz
dos¢, koncez po dziesieciu. To nie jest nieuprzejme; to jest rozsadne.

Dobierz towarzystwo, ktorego sluchasz. Jesli nie mozesz zmieni¢ ludzi
wokot siebie, mozesz zmieni¢ ludzi, ktorych stuchasz w stuchawkach, w
drodze do pracy i wieczorem.

Znajdz jedno miejsce, ktore jest twoje. Fotel, kat przy oknie, warsztat w
piwnicy, tawka w parku, biblioteka. P6t godziny dziennie we wilasnym
miejscu zmienia wigcej, niz si¢ wydaje.

| rzecz najwazniejsza: badz tym, kogo chciatby$ mie¢ wokot siebie. Jesli
checesz zy¢ wsrdd ludzi pogodnych i zyczliwych, zacznij by¢ taki pierwszy.
Dziata to znacznie szybciej, niz wigkszo$¢ ludzi podejrzewa — bo zasada
podobienstwa pracuje takze wtedy, gdy ty jestes$ tym, ktdry si¢ zmienia.

Jak to sprawdzi¢ u siebie w ciagu tygodnia? Przez siedem dni, przy kazde;j
rozmowie, zadaj jedno dodatkowe pytanie o co$ dobrego. Nie komentuj, nie
poprawiaj rozmowcy, nie wyglaszaj kazan. Po prostu zapytaj. Potem policz,
ile razy rozmowa poszta inaczej niz zwykle.

Cwiczenie: zmien jeden element.

Na koniec zadanie na caly tydzien, i to jest ¢wiczenie, po ktorym ludzie
najczesciej do mnie wracaja.

Wybierz jeden konkretny element swojego otoczenia i zmien go na taki,
ktory pasuje do zycia, jakiego chcesz. Jeden, nie dziesigc.

Moze to by¢ miegjsce. Jezeli chcesz spokojniejszego zycia, a kazde
popotudnie spedzasz w zgietku galerii handlowej, zamien to raz w tygodniu
na park albo biblioteke.

Moze to by¢ rozmowa. Jezeli co wieczOr rozmawiasz z ta samg osobg o
tym, co jest nie tak, zaproponuj przez tydzien inny temat: co dobrego si¢ dzi$
wydarzyto, co planujecie na lato, co ostatnio widzieliscie ciekawego.

Moze to by¢ rutyna. Pierwsze p6t godziny dnia bez telefonu. Droga do
pracy z muzyka, ktorg lubisz, zamiast z porannymi wiadomo$ciami. Obiad
przy stole zamiast przy ekranie.

Moze to by¢ przestrzen. Jedno miejsce w mieszkaniu doprowadzone do
porzadku i utrzymywane w nim przez tydzien — biurko, blat w kuchni,
szafka przy t6zku.

Moze to by¢ to, co ogladasz. Tydzien bez jednego konta, ktore regularnie
wprawia ci¢ w gorszy nastroj.
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Zasady sa trzy. Zmiana ma by¢ konkretna i sprawdzalna. Ma trwaé
siedem dni, nie jeden wieczor. I ma dotyczy¢ czego$, co robisz codziennie —
bo w codziennosci lezy cata sita tej zasady.

Przez te siedem dni zapisuj wieczorem jedno zdanie: co si¢ dzi$
wydarzyto, czego si¢ nie spodziewatem. Nie szukaj cudow. Szukaj
drobiazgdbw — rozmowy, ktéra poszta inaczej, pomystu, ktory przyszedt do
glowy, cztowieka, ktory si¢ odezwat po miesigcach.

Po tygodniu przeczytaj te siedem zdan naraz. Prawie zawsze okazuje sig,
ze jedna zmieniona rzecz pociagneta za soba kilka innych, ktérych nikt nie
planowat. I to jest moment, w ktorym ludzie przestaja traktowac t¢ zasade
jak ciekawostke, a zaczynajg jak narzedzie.

1.3. Twoje wibracje to twdj sygnal nadawczy

Dochodzimy do pojecia, ktore w tej dziedzinie pada najczesciej i bywa
najgorzej wytlumaczone. Powiem wigc od razu, co przez nie rozumiem: twoj
stan wewnetrzny jest sygnatem, ktory nadajesz przez caty czas — i to on
decyduje, co do ciebie wraca.

Odbiornik nastrojony na stacje.

Wyobraz sobie zwykle radio. W powietrzu wokot ciebie sa w tej chwili
dziesigtki stacji: muzyka, wiadomos$ci, audycje w obcych jezykach.
Wszystkie nadaja jednoczesnie, caty czas.

A ty styszysz jedna. Tg, na ktéra twdj odbiornik jest nastrojony.

Pozostale nie zniknety. Nie przestaty istnie¢. Po prostu nie docierajg do
twojego glosnika, bo galka jest ustawiona gdzie indziej. Zeby ustyszeé¢ inng
stacje, nie musisz zmienia¢ $wiata ani budowaé¢ nowej anteny. Wystarczy
przekreci¢ gatke.

Doktadnie tak dziata twoj stan wewngtrzny.

Wokoét ciebie w kazdej chwili jest mnostwo mozliwosci: ludzie, ktorzy
mogliby ci pomoc, okazje, informacje, pomysty. Cze$¢ z nich dociera do
ciebie, a cze$¢ nie — i decyduje o tym to, na co jeste$ nastrojony.

Cztowiek w Igku odbiera zagrozenia. Zauwaza niebezpieczenstwa,

rerr

wymysla ich — one naprawde sg. Po prostu odbiera t¢ stacje.

17



Czlowiek w spokoju i zaciekawieniu odbiera mozliwosci. Zauwaza
ogloszenie, obok ktorego inni przechodza. Zapamigtuje zdanie rzucone
mimochodem. Zadaje pytanie, ktore otwiera rozmowe.

To nie jest magia i nawet nie trzeba w nic wierzy¢, zeby to zauwazyc.
Rzecz w tym, ze gatke mozna przekreca¢ Swiadomie, i wlasnie o tym jest
caty ten podrozdzial.

Skala stanow.

Zeby moéc cokolwiek zmieni¢, trzeba najpierw wiedzie¢, gdzie sig jest.
Dlatego postuguje sie prosta skalg stanoéw wewnetrznych — od najnizszych
do najwyzszych.

Na dole sa stany, w ktorych czlowiek nie ma dostepu do swojej sily:
apatia, bezradno$¢, poczucie winy, wstyd, rozpacz. Nic si¢ nie chce,
wszystko jest cigzkie, nawet drobne sprawy przerastaja.

Nieco wyzej: lek, zmartwienie, poczucie zagrozenia. Jest juz troche
energii, ale cala idzie na pilnowanie sig.

Potem: zto$¢, frustracja, rozdraznienie. To jest cieckawe miejsce na tej
skali, bo wbrew pozorom jest to stan wyzszy niz apatia — w ztosci jest
energia 1 jest ruch. Cztowiek, ktory przez rok nic nie czul, a zaczyna si¢
ztosci¢, zwykle idzie w dobra stroneg.

Wyzej: zniecierpliwienie, nadzieja, gotowos¢. Co$ juz si¢ rusza.

Jeszcze wyzej: spokdj, zaciekawienie, zadowolenie.

Na gorze: entuzjazm, rados¢, wdzigczno$é, poczucie, ze wszystko jest na
swoim miejscu.

Jak si¢ na tej skali umie$ci¢? Nie analizuj. Zadaj sobie jedno pytanie: jak
mi jest teraz, w tej minucie? | wskaz palcem miejsce na skali, bez
zastanawiania sig.

Jedna uwaga, bardzo wazna. Nie chodzi o to, zeby przeskakiwaé¢ od razu
na samg gore. Cztowiek w rozpaczy, ktoremu kaze si¢ odczuwac entuzjazm,
poczuje si¢ tylko gorzej, bo do dawnego cigzaru dojdzie poczucie, ze 1 z tym
sobie nie radzi.

Chodzi o jeden stopien. Z apatii do ztoSci. Ze ztosci do nadziei. Z nadziei
do zaciekawienia. Jeden stopien jest wykonalny prawie zawsze, a po kilku
dniach takich przesunig¢ jest si¢ zupelnie gdzie indziej.

Ciato mowi wcezesniej niz mysli.

Teraz rzecz, ktoérg uwazam za najpraktyczniejszg w tym podrozdziale.
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Twoj stan najszybciej rozpoznasz nie po myslach, lecz po ciele. Mysli
potrafig ktamac¢ i ttumaczy¢; ciato nie potrafi.

Na co patrzec¢?

Postawa. Czy jeste§ wyprostowany, czy zapadniety w sobie? Gdzie sa
twoje barki — nisko czy podciagnigte do uszu? Co robi glowa: jest
uniesiona, czy wysunieta do przodu?

Oddech. Ptytki, wysoki, w klatce piersiowej — to stan niski. Spokojny,
gleboki, w brzuchu — wyzszy. Wstrzymywany oddech to niemal zawsze lek.

Napiecie migéni. Zaci$nieta szczeka. Napiety kark. Podkurczone palce
stop. Scisniety brzuch. Sprawdz teraz, w tej chwili, czytajac to zdanie —
bardzo wiele 0sob odkrywa w tym momencie, ze od godziny zaciska z¢by.

Twarz. Zmarszczone czolo, zacis$nigte usta, napigcie wokot oczu.

Tempo. Czy robisz rzeczy szybciej, niz trzeba? PoSpiech przy
czynnosciach, ktore nie sg pilne, jest jednym z najpewniejszych znakow
napiecia.

A teraz najlepsza wiadomo$é: to dziala w obie strony. Nie tylko stan
zmienia cialo — cialo zmienia stan.

Wyprostuj si¢, opus¢ barki, rozluznij szczeke, wez trzy oddechy z
dtuzszym wydechem i unie$ lekko kaciki ust. Zrob to teraz, przez dziesie¢
sekund.

Zauwazyltes roznice? To jest najszybszy znany mi sposob przekrgcenia
galki w odbiorniku, dostepny w kazdej chwili, za darmo, takze w kolejce i w
windzie.

Nastrdj a stan dominujacy.

Rozréznienie, bez ktorego ludzie niepotrzebnie si¢ zamartwiaja.

Nastrgj jest chwilowy. Zmienia si¢ po kidtni, po dobrej wiadomosci, po
nieprzespanej nocy, po kawie, po pogodzie. Waha si¢ kilkanascie razy
dziennie i tak ma by¢.

Stan dominujgcy to miejsce, w ktorym przebywasz przez wigkszosé
czasu. To twoj punkt, do ktorego wracasz, gdy nic szczegdlnego si¢ nie
dzieje — twoje tto.

Ktore z nich ma wigksze znaczenie? Zdecydowanie drugie, i powiem
dlaczego.

Bo trwa dtuzej. Godzina zlosci po kidtni to godzina. Dominujacy
niepokoj trwa od rana do wieczora, przez lata.
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Bo ksztaltuje decyzje. Wybory podejmowane z poziomu dominujacego
stanu uktadaja cale zycie: w jaka prace wchodzisz, z kim zostajesz, na co si¢
godzisz.

Bo jest widoczny dla innych. Ludzie wyczuwaja twoje tlo, nie twoj
dzisiejszy nastroj.

Jak rozpozna¢ swdj stan dominujacy? Dwa sposoby, oba skuteczne.

Pierwszy: sprawdz, co czujesz w pierwszych trzydziestu sekundach po
przebudzeniu, zanim zaczniesz cokolwiek mysle¢. To jest zwykle
najczystszy wskaznik.

Drugi: zauwaz, co czujesz w kolejce albo w korku — w chwili, gdy nie
masz czym zajac¢ uwagi. To, co si¢ wtedy pojawia, jest twoim tlem.

I dobra wiadomos¢ na koniec tej czgsci: stanu dominujgcego nie zmienia
si¢ jednym postanowieniem, ale zmienia si¢ go zdumiewajaco skutecznie
drobnymi, powtarzanymi rzeczami. Po to sa wszystkie ¢wiczenia w tej
ksigzce.

Niespojny sygnat.

Teraz najczgstsza przyczyna tego, ze komus ,,nie dziala" — i powdd, dla
ktorego wielu ludzi rezygnuje po miesigcu.

Niespojny sygnal to sytuacja, w ktérej mowisz, ze czego$ chcesz, a
jednoczes$nie czujesz co$ przeciwnego.

Przyktad, ktory widuje regularnie.

Kobieta chce zmieni¢ pracg. Mowi o tym od roku, pisze to na liscie
celow, wizualizuje nowe biuro. Ale za kazdym razem, gdy wysyla
dokumenty, czuje w brzuchu ucisk i mysli: ,,pewnie znowu si¢ nie odezwa".
Gdy kto$ pyta ja o plany, odpowiada: ,,no, probuje¢, zobaczymy". Rozmawia
0 tym z siostrg tonem, w ktorym stycha¢ rezygnacje.

Co nadaje? Stowami nadaje ,,chce nowej pracy". Stanem nadaje ,,i tak nic
z tego nie bedzie".

Ktory sygnat jest silniejszy? Zawsze ten drugi, bo ptynie przez caty dzien,
a nie przez trzy minuty porannego ¢wiczenia.

Jak rozpoznaé niespdjnos¢ u siebie? Zadaj sobie pytanie i obserwuj ciato,
nie mysli. Pomysl o swoim gtownym celu i sprawdz: czy na mys$l o nim robi
ci si¢ lzej, czy cigzej? Czy pojawia si¢ ciepto w klatce piersiowej, czy ucisk
w brzuchu? Czy chce ci si¢ usmiechng¢, czy westchnaé?
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Jezeli cialo mowi ,,ciezko", masz niespdjny sygnat. I to nie znaczy, ze cel
jest zly — to znaczy, ze po drodze jest co$ do rozwigzania. Caly szésty
rozdziat jest wlasnie o tym.

Ludzie wyczuwaja twdj stan.

I rzecz, o ktorej warto pamigtac przy kazdym waznym spotkaniu.

Zanim powiesz pierwsze stowo, druga osoba juz co$ o tobie wie. Odbiera
postawe, napiecie, tempo ruchdéw, wyraz twarzy, ton pierwszego ,,dzien
dobry". Dzieje si¢ to w ciggu kilku sekund i w duzej mierze poza
swiadomoscia obu stron.

Dlatego dwie osoby o identycznych kwalifikacjach wychodza z rozmowy
kwalifikacyjnej z zupelie innym wynikiem. Dlatego jeden sprzedawca
sprzedaje, a drugi nie, méwigc te same zdania. Dlatego przy jednym
cztowieku mowimy wigcej, a przy drugim si¢ zamykamy.

Co z tym zrobi¢ praktycznie?

Na pigtnascie minut przed waznym spotkaniem zajmij si¢ swoim stanem,
a nie trescig. Tres¢ juz znasz; stan jest tym, co zdecyduje.

Konkretnie: wyjdz na krotki spacer albo wejdz po schodach. Rozluznij
szczeke 1 barki. Wez dziesi¢¢ oddechow z dtuzszym wydechem. Przypomnij
sobie jedna sytuacjg, w ktérej byle§ w swoim zywiole, i zostan z tym
wspomnieniem przez minut¢. Postuchaj jednego utworu, ktéry podnosi ci¢ na
duchu. Powiedz sobie jedno zdanie, ktore w ciebie wstepuje.

Stan przed waznymi chwilami dnia.

Sa w ciggu dnia momenty, w ktorych twdj stan wazy wigcej niz zwykle.
Warto je zna¢, bo wtedy optaca si¢ poswieci¢ dwie minuty na przestawienie
si¢.

Pierwsze pictnascie minut po przebudzeniu. Ustawia ton kilku
najblizszych godzin.

Chwila przed wejsciem do pracy. Stan, w jakim przekraczasz te drzwi,
bywa widoczny dla wszystkich przez caty dzien.

Chwila przed powrotem do domu. To jest moment, o ktéorym zapomina
prawie kazdy. Cztowiek wnosi do domu to, z czym wrdcit z pracy, i wieczor
uktada si¢ wedtug tego.

Przed rozmowa z kim$, komu zalezy na twojej uwadze — dzieckiem,
partnerem, rodzicem.

I ostatnie dziesi¢¢ minut przed snem.
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W kazdym z tych momentéw wystarczy to samo: trzy oddechy z
dtuzszym wydechem, rozluznione barki, wyprostowane plecy i jedno zdanie
o tym, jak chcesz wej$¢ w najblizsza godzing.

Dwie minuty, pie¢ razy dziennie. To jest cata praca nad stanem i w
zupelno$ci wystarczy, zeby zmieni¢ atmosfer¢ w domu w ciggu kilku
tygodni.

Jeden stopien wyzej.

Skoro mamy skale, przydataby si¢ instrukcja, jak si¢ po niej wspinac.
Podam ja konkretnie, poziom po poziomie, bo z tego ludzie korzystaja
najczescie;.

Gdy jestes na samym dole — apatia, bezradno$¢, nic si¢ nie chce.

Nie probuj poczu¢ radosci. To nie zadziata i tylko pogorszy sprawe.

Zrbb rzecz najprostszg z mozliwych: wstan i zmien pozycje ciata. Usigdz
prosto, otworz okno, napij si¢ wody.

Wyjdz na dwor na dziesie¢ minut, nawet bez celu.

Zréb jedna drobng czynnos$¢ do konca: pozmywaj kubek, zasciel t6zko,
wynie$ $mieci. Jedna skonczona rzecz robi na tym poziomie wigcej niz
godzina rozmys$lania.

Gdy jeste$ w leku 1 w zamartwianiu sig.

Wypisz na kartce, czego konkretnie si¢ boisz. L¢k nienazwany jest
wigkszy niz nazwany.

Przy kazdym punkcie zapisz, czy masz na to wplyw. Przy tych, na ktére
masz — zapisz jeden krok.

Zajmij rece. Lek karmi sie bezczynnoscig i bezruchem.

Gdy jeste$ w ztosci 1 w rozdraznieniu.

Dobra wiadomos$¢: jestes juz wyzej niz w apatii, bo w ztosci jest energia.

Spozytkuj ja fizycznie: szybki marsz, sprzatanie, ¢wiczenia, praca w
ogrodzie.

Napisz, co ci¢ ztosci, bez cenzury, i nie wysylaj tego nikomu.

Nie podejmuj w tym stanie zadnych decyzji i nie prowadz waznych
rozmow.

Gdy jestes w okolicach spokoju i chcesz wyzej.

Zréb co$ dla kogo$ innego. To jest najkrotsza droga z poziomu
obojetnego do dobrego.

Przypomnij sobie konkretng sytuacje¢, w ktorej bylo ci naprawdg dobrze, i
zostan z nig przez minute.
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Zajmij si¢ czym$, w czym jestes dobry. Poczucie sprawnos$ci podnosi
natychmiast.

I zasada ogdlna, ktora obowigzuje na kazdym poziomie: jeden stopien, nie
pie¢. Celem na dzi$ nie jest entuzjazm. Celem jest by¢ odrobine wyzej niz
godzine temu — a stamtad nastgpny stopien jest juz znacznie blizej.

Cwiczenie: siedem dni pomiaru.

Na koniec ¢wiczenie, od ktorego prosze, zeby$ zaczal, zanim przejdziesz
do nastgpnego podrozdzialu. Zajmuje minute dziennie i daje najwigcej z
catego tego rozdziatu.

Przez siedem dni, trzy razy dziennie, ocen swdj stan w skali od jednego
do dziesieciu. Jeden to dno, dziesig¢ to pelnia sit 1 radosci.

Ustaw w telefonie trzy przypomnienia: rano, w potudnie i wieczorem.
Przy kazdym zapisz trzy rzeczy, w jednej linijce: liczbe, godzing i to, co si¢
wtedy dziato.

Przyktady wpisow. ,,7:30 — 4 — obudzitam si¢ zmeczona, pierwsza mysl
0 poniedziatkowym zebraniu." ,,13:00 — 7 — po spacerze i obiedzie,
spokojnie." ,21:00 — 3 — godzina przegladania telefonu, czuje sig¢
wyprany."

Nie poprawiaj wynikow i nie oceniaj siebie. Masz tylko mierzyc.

Po siedmiu dniach przeczytaj wszystkie dwadziescia jeden wpisow naraz i
poszukaj trzech rzeczy.

Jaka jest twoja $rednia? To jest przyblizenie twojego stanu dominujgcego.

O jakiej porze dnia bywasz najnizej, a o jakiej najwyzej? U wiekszos$ci
ludzi powtarza si¢ to bardzo regularnie — i samo przestawienie waznych
spraw na lepsza porg potrafi zmieni¢ tydzien.

Co konkretnie podnosi ci¢ najbardziej, a co najbardziej obniza? Zapisz po
trzy rzeczy z kazdej strony i1 zacznij t¢ list¢ traktowaé powaznie. To sg twoje
osobiste pokretta do nastrajania odbiornika — a od tego, na co go nastroisz,
zalezy wszystko, o czym pisz¢ w tej ksigzce dalej.

1.4. Dlaczego dostajesz to, o czym najczesSciej myslisz

Ostatni podrozdziat tego rozdziatu dotyczy pytania, ktore pada zawsze:
skoro mysli maja takg moc, to dlaczego nie mam tego, o czym marze od
dziesigciu lat?
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Odpowiedz jest prosta i troche¢ niewygodna. Bo nie o tym myslisz
najczescie;.

Powtarzalno$¢ bije intensywnos¢.

Wigkszoé¢ ludzi zaklada, ze liczy sie sila pragnienia. Ze jesli raz
naprawde mocno czego$ zapragna, to zadziata.

Jest odwrotnie, i to jest jedno z najwazniejszych zdan w tej ksigzce: mysl,
ktéra wraca codziennie, ma wigkszy wptyw niz jedno silne pragnienie raz na
jakis czas.

Poréwnaj dwie sytuacje.

Pierwsza: w sylwestra postanawiasz, ze ten rok bedzie rokiem zmiany.
Czujesz przyptyw energii, zapisujesz cele, jeste§ przekonany. Sila tego
momentu jest ogromna. A potem przez trzysta sze$cdziesigt cztery dni
mys$lisz o rachunkach, zmeczeniu i o tym, czego nie zdazytes.

Druga: nie masz zadnego wielkiego postanowienia, ale codziennie, przez
pie¢ minut rano, zajmujesz si¢ jedna rzecza, ktora chcesz osiagnac. Bez
uniesienia, bez fajerwerkdw, po prostu regularnie.

Po roku druga osoba jest zupelie gdzie indziej, cho¢ ani razu nie
przezyta takiego uniesienia jak pierwsza.

Dlaczego tak jest? Bo zycie sktada si¢ z tla, nie ze szczytow. Z tego, co
dzieje si¢ w zwykly wtorek o siedemnastej, a nie z tego, co poczute$ raz w
zyciu na wakacjach.

I dlatego wszystkie ¢wiczenia, ktore znajdziesz w tej ksiazce, sa krotkie i
codzienne. Nie dlatego, ze nie sta¢ ci¢ na wigcej. Dlatego, ze tak to dziata.

Uwaga jest waluta.

Oto obraz, ktorym postuguje si¢ przy kazdej rozmowie o tym temacie.

Codziennie dostajesz pewna ilos¢ uwagi. Nie da si¢ jej przechowaé ani
pozyczy¢. Wydasz jg w catosci, kazdego dnia, do ostatniej minuty — pytanie
tylko, na co.

I teraz rzecz, ktora jest sednem: to, na co wydajesz uwage, rosnie w
twoim zyciu.

Nie w sensie magicznym. Bardzo praktycznie: temat, ktoremu poswigcasz
uwage, zyskuje szczegoOly, pomysty, kontakty i czas. Zaczynasz zauwazaé
rzeczy z nim zwigzane, rozmawia¢ o nim, czyta¢ o nim, podejmowac wobec
niego decyzje.
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Spdjrz na to uczciwie. Jesli dziennie spedzasz dwie godziny na czytaniu o
tym, co jest nie tak ze $wiatem, a dziesie¢ minut na mys$leniu o wlasnym celu
— to wlasnie zrobites przelew. Dwanascie do jednego.

Policz to u siebie. Wez wczorajszy dzien i rozpisz, ile uwagi poszto na:
prace, przegladanie telefonu, zmartwienia, cudze sprawy, rozrywke i na to,
co checesz w zyciu zbudowa¢. Nie musisz by¢ doktadny; wystarcza
przyblizenia.

Wigkszo$¢ ludzi po tym ¢wiczeniu milknie. I bardzo dobrze — bo to jest
moment, w ktorym zaczyna si¢ prawdziwa zmiana.

Mysli automatyczne.

Teraz rzecz, ktéra trzeba znaé, zeby zrozumieé, dlaczego samo
postanowienie nie wystarcza.

Przez twoja glowg przez caly dzien przebiegaja mysli, ktorych nie
wybierasz. Pojawiaja si¢ same, przy goleniu, w drodze do pracy, przy
zmywaniu. Nikt ich nie zapraszat.

I co wazniejsze: w duzej czesci s to te same mysli co wczoraj. Te same
zmartwienia, te same rozmowy odtwarzane w glowie, te same oceny siebie,
ta sama lista rzeczy do zrobienia.

Nie podam ci tu doktadnych liczb, bo badacze si¢ o nie spieraja, ale
kierunek jest zgodny i zgodny tez z tym, co widze u ludzi: ogromna czgs¢
naszego myslenia to powtorka.

Dlaczego to takie istotne? Bo jezeli przez pietnascie lat powtarzasz sobie
te same zdania o pienigdzach, to twoje pigciominutowe ¢wiczenie porannej
wizualizacji walczy z potgzng przewaga liczebna.

Czy da si¢ te mysli wylaczy¢? Nie. I nie o to chodzi.

Da si¢ natomiast dwie rzeczy, obie wykonalne. Po pierwsze, zauwazaé je
— bo mysl zauwazona traci duza czgs¢ swojej sity. Po drugie, doktadac
nowe, $wiadomie i regularnie, az nowe stang si¢ czg¢scia powtorki.

Dlatego ta ksigzka nie kaze ci walczy¢ z wlasng gtowa. Kaze ci doktadac.

Co widzisz, gdy czegos szukasz.

Mobzg ma zdolnos¢, ktéora w tej dziedzinie jest naszym najwickszym
sprzymierzencem.

Znasz to zjawisko. Kupujesz czerwony samochdd okreslonej marki i
nagle widzisz go wszedzie: na parkingu pod blokiem, na obwodnicy, przed
szkolg. Jakby w ciggu tygodnia p6t miasta kupito taki sam.
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Oczywiscie nikt go nie kupit. Te samochody jezdzity tam od lat. Zmienito
si¢ to, ze twdj umyst dostal nowe polecenie: zwracaj uwage na ten model.

To samo dzieje si¢ ze wszystkim innym.

Gdy zaczynasz my$le¢ o remoncie kuchni, nagle widzisz oferty, promocje
1 cickawe rozwigzania u znajomych.

Gdy zdecydujesz, ze chcesz wyjecha¢ na rok za granicg, zaczynasz
wylapywaé z rozmow informacje, ktore przedtem przechodzity mimo ciebie.

Gdy martwisz si¢ o zdrowie, zauwazasz kazdy artykut o chorobach i
kazdy objaw u siebie.

I tu jest sedno: twdj umyst nie ocenia, czy to, czego szukasz, jest dla
ciebie dobre. Wykonuje polecenie. Jezeli przez pét roku dajesz mu polecenie
»szukaj dowodow, ze nic mi si¢ nie uda", on je znajdzie, bo sag — tak jak sg i
dowody przeciwne.

Pytanie wiec nie brzmi, czy twoj umyst bedzie czegos szukat. On zawsze
szuka. Pytanie brzmi, czego mu kazates szukac.

Cwiczenie: kreski na kartce.

Proste ¢wiczenie na jeden dzien, ktére otwiera ludziom oczy skuteczniej
niz wszystko inne w tym rozdziale.

Wybierz swoje gtowne zmartwienie. To jedno, ktére wraca. Pieniadze,
zdrowie, czyje$ zachowanie, przysztos¢ dziecka, praca.

Wez matg kartke i widz ja do kieszeni razem z dtugopisem. Albo zatéz
notatke w telefonie.

Przez jeden dzien, od przebudzenia do snu, stawiaj kreske za kazdym
razem, gdy ztapiesz si¢ na mys$leniu o tej sprawie. Nie oceniaj, nie analizuj,
nie poprawiaj si¢. Tylko kreska.

Wieczorem policz.

Co zwykle wychodzi? Trzydziesci, pigcdziesiat, sto kresek. Ludzie sg tym
zaskoczeni, bo w swoim odczuciu ,,czasem o tym mysleli".

A teraz dopisz pod spodem drugg liczbe: ile razy tego dnia pomyslate$ o
tym, czego naprawde chcesz.

Zestawienie tych dwoch liczb jest najbardziej przekonujacym
argumentem, jaki znam. I bardzo czgsto jest tez momentem, w ktorym
czlowiek przestaje czyta¢ dla ciekawosci, a zaczyna co$ zmieniac.

Czym karmisz glowe.

Skoro juz wiemy, ze powtarzalno$¢ decyduje, przyjrzyjmy si¢ temu, co
dostarcza twojej gtowie materialu do powtarzania.
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Tresci, ktore codziennie ogladasz, czytasz i styszysz, staja si¢ tematem
twojego myS$lenia — niezaleznie od tego, czy tego chcesz.

Wiadomosci. Serwisy informacyjne z definicji wybieraja to, co niezwykte
1 grozne. Godzina dziennie takich tresci to trzysta sze§¢dziesiat pie¢ godzin
rocznie spedzonych na rzeczach, na ktore nie masz wptywu.

Media spotecznosciowe. Dwa skutki naraz: cudze zycie w wersji
wybranej i podrasowanej, przez co twoje wydaje si¢ gorsze, oraz strumien
cudzych emocji, ktore zostaja w tobie na godziny.

Rozmowy. Jezeli pie¢ razy w tygodniu prowadzisz z kim§ rozmowe o
tym, jak jest zle, twoja glowa dostaje pig¢ zestawow materiatu do
przerobienia.

Seriale i filmy. Nie twierdze, ze masz przestac je oglada¢ — sama lubig.
Zwracam tylko uwage, ze wieczor z opowiesciag o zdradzie i intrygach
zostawia inny osad niz wieczor z czyms, co podnosi na duchu.

Co z tym robi¢? Nie proponuje odcinania si¢ od §wiata, bo to nie jest ani
mozliwe, ani madre. Proponuje trzy rzeczy, ktore sprawdzaja si¢ u
wszystkich, ktorym je zalecatam.

Pierwsza: jedna godzina dnia bez zadnych wiadomosci z zewnatrz —
najlepiej pierwsza godzina po przebudzeniu. Pierwsze, co zobaczysz rano,
ustawia ton na kilka godzin.

Druga: przeglad tego, co obserwujesz. Przejdz przez swoje konta i usun z
obserwowanych pie¢, po ktorych regularnie czujesz si¢ gorzej. Dodaj trzy,
ktore pokazuja to, co chcesz w zyciu miec.

Trzecia: zamiana jednego nawyku. Pot godziny przegladania telefonu
wieczorem na pot godziny czegos, co cie buduje: ksigzki, rozmowy, spaceru,
nauki.

Opoznienie.

I rzecz, bez ktorej wszystko inne bytoby niezrozumiate.

Migdzy mys$lami a tym, co widzisz wokodt siebie, mija czas. Czasem
tygodnie, czasem lata.

Twoja obecna sytuacja — praca, w ktorej jeste$, pienigdze, ktére masz,
ludzie wokot ciebie — jest w duzej mierze skutkiem tego, jak myslates i co
robite$ przez ostatnie lata. Nie przez ostatnie trzy dni.

To wyjasnia dwie rzeczy, ktore zniechecaja poczatkujacych.

Pierwsza: dlaczego po tygodniu ¢wiczen nic si¢ nie zmienia. Bo patrzysz
na zniwa z zasiewow sprzed lat, a dopiero co posiates.
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Druga: dlaczego warto wytrwaé. Bo wszystko, co robisz teraz, i tak zbiera
plon — pytanie tylko, jaki.

Jest w tym opodznieniu co$§, co uwazam za wielka laskawos¢. Gdyby
kazda mysl spelniata si¢ natychmiast, wigkszo$¢ z nas miataby zycie nie do
zniesienia, bo wszyscy miewamy mysli, ktorych nie chcielibysSmy oglada¢ w
rzeczywistosci. Opoznienie daje czas na zmian¢ zdania.

| daje jeszcze co$: pozwala ci zacza¢ dzisiaj, niezaleznie od tego, jak
wyglada twoja sytuacja. To, co widzisz dzi$, nie jest wyrokiem. Jest
podsumowaniem przesztosci.

Jak sprawdzi¢, o czym naprawde myslisz.

Wiekszo$¢ ludzi odpowiada na to pytanie bardzo niedoktadnie — i nie z
nieuczciwosci, tylko dlatego, ze nie ma do tego dostepu. Mysli automatyczne
z definicji nie sg zauwazane.

Dlatego podam cztery sposoby sprawdzenia tego od zewnatrz. Kazdy z
nich zajmuje chwile i kazdy bywa zaskakujacy.

Pierwsza mysl po przebudzeniu. Przez siedem dni zapisuj jedno zdanie: o
czym pomyslates jako o pierwszym, zanim jeszcze wstale§. To jest
najczystszy wskaznik, jaki masz. Po tygodniu zobaczysz wzor.

Ostatnia mys$l przed snem. To samo, tylko wieczorem. Zwykle okazuje
sie, ze od lat zasypiasz z tym samym tematem.

Historia wyszukiwania. Zajrzyj do swojej przegladarki i przewin ostatnie
dwa tygodnie. To jest dokument, ktory nie ktamie: pokazuje, czym naprawde
zajmowatles si¢ wieczorami.

Zapytaj kogo$ bliskiego. To jest sposob najtrudniejszy i najcelniejszy.
Zapytaj partnera albo przyjaciela: ,,0 czym ja najczgsciej moéwie?". Popros$ o
szczera odpowiedz i nie dyskutuj z nig. Ludzie wokot ciebie stysza twoje
tematy znacznie wyrazniej niz ty sam.

Gdy juz zbierzesz te cztery odpowiedzi, zestaw je ze swoja listg celow.

I zadaj sobie jedno pytanie: ile z tego, czym zajmuje¢ glowe przez
wigkszos¢ czasu, dotyczy rzeczy, ktore chcg mie¢ w zyciu?

Jezeli odpowiedz brzmi ,,niewiele" — bardzo dobrze. Wtasnie znalaztes
miejsce, w ktorym zmiana przyniesie najwigkszy skutek przy najmniejszym
wysitku.

Jak zacza¢ to przesuwac?

Nie przez walke ze starymi myslami. Nie da si¢ sobie zakaza¢ mys$lenia i
kazda proba konczy si¢ tym samym.
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Przez doktadanie. Trzy minuty dziennie $§wiadomej uwagi, o ktorych
pisze w ¢wiczeniu ponizej. Potem pie¢. Potem rozmowy na nowy temat,
ksigzki na nowy temat, ludzie zajmujacy si¢ tym tematem.

Stare my$li nie znikaja od razu. Po prostu robi si¢ dla nich coraz mniej
miejsca.

Cwiczenie: trzy przypomnienia.

Na koniec ¢wiczenie praktyczne, ktore wprowadza w zycie wszystko, co
napisatam powyze;j.

Wybierz jeden temat, o ktérym chcesz mys$le¢ cze$ciej. Jeden, nie piec.
Moze to by¢ konkretny cel, moze by¢ stan, ktorego chcesz wigcej — spokoj,
zdrowie, dostatek, blisko$¢.

Zapisz go jednym zdaniem w czasie terazniejszym.

Ustaw w telefonie trzy przypomnienia dziennie, o statych porach.
Proponuje: rano po przebudzeniu, okoto potudnia i wezesnym wieczorem.

Przy kazdym przypomnieniu zatrzymaj si¢ na jedng minute i skieruj
uwagg na ten temat. Co doktadnie robisz przez t¢ minute? Przeczytaj swoje
zdanie. Wyobraz sobie jedna scene zwigzang z celem. Poczuj, jak by bylo,
gdyby to juz bylo. I zapytaj siebie: co dzi§ mogg zrobi¢ w tej sprawie,
cho¢by drobnego?

Trzy minuty dziennie. Dziewig¢dziesigt minut miesigcznie skierowanej,
swiadomej uwagi na tym, czego chcesz.

Brzmi niepozornie. Ale pamietaj, co napisatam na poczatku tego
podrozdzialu: nie wygrywa intensywnos¢, wygrywa powtarzalno$¢. Te trzy
minuty, dodawane codziennie przez po6t roku, przestawiajg gatke w twoim
odbiorniku skuteczniej niz jeden wieczor uniesienia — 1 to jest cala
tajemnica tego rozdziatu.
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