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C Z Ę Ś Ć  I

Gdy się czemuś prawdziwie poświęcamy, wspiera nas Opatrzność.

— GOETHE

Pewnego dnia po prostu postanawiasz — znajdziesz nową świetną
pracę, schudniesz piętnaście kilogramów, będziesz spędzać więcej
czasu z dziećmi, wreszcie wyjdziesz z długów, będziesz myśleć bar-
dziej pozytywnie. Z jakiegoś powodu postanowiłeś zabrać się do
urzeczywistnienia tego, czego pragniesz. Gratulacje! Stoisz u progu
przygody, skupienia uwagi, które nie tylko doprowadzi Cię do urze-
czywistnienia jednego z pragnień Twego serca, ale również do więk-
szej samoświadomości i efektywności.

Zanim jednak z wielkim entuzjazmem rzucisz się naprzód — za-
piszesz się do tej ekskluzywnej siłowni, zaczniesz jeść wyłącznie ka-
napki z tofu, czy też zalejesz internet swoimi listami motywacyjnymi
— poświęć trochę czasu na przygotowania. Powód? Naomi Judd lu-
bi powtarzać, że przygotowanie zapobiega kiepskiemu wykonaniu.
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To jest bardzo istotny pierwszy krok, który wielu ludzi pomija.
Ale znacznie zwiększysz swoje szanse na sukces, jeśli zatrzymasz się
na chwilę, by wyjaśnić swoje motywacje, zrozumieć, dlaczego robiłeś
to, co robiłeś do tej pory, i nauczyć się czegoś o tym, co sprzyja praw-
dziwej przemianie. Nie obawiaj się — to nie będzie trwało wiecznie.
Tylko tyle, ile trzeba, by przeczytać tę część.
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M U S I S Z  N A P R A W D Ę  T E G O  C H C I E Ć

�   �   �

Jedno jest dla mnie jasne…Nie jesteś w stanie zrobić wszystkiego, co

byś chciał. Musisz skupić się na pewnych rzeczach i dać sobie spokój

z innymi. Nauczenie się dokonywania takich wyborów to jedna z wielkich

lekcji w tym życiu.

— ZE STRONY WWW.REALLIVEPREACHER.COM

ilka lat temu przeczytałam o opracowanej przez naukowców naj-
lepszej metodzie robienia prania. Najpierw należy nalać wodę,
później dodać proszek, na końcu wrzucić ubrania. Przez niemal

pięćdziesiąt lat robiłam to w odwrotnej kolejności. Postanowiłam, że
odtąd będę to robić tak, jak trzeba. Minęło sześć lat i jeszcze nigdy

nie udało mi się tego zrobić „prawidłowo”. Ani jeden raz! Przypomi-
nam sobie o tym dopiero wtedy, gdy już załaduję ubrania i wlewam
detergent. „A tak — mówię sobie — miałam to zrobić odwrotnie”.

Moja historyjka o praniu pokazuje parę rzeczy. Po pierwsze, jak
trudno jest zmienić nawyk, nawet drobny. Gdybym naprawdę chciała
zmienić sposób, w jaki robię pranie, musiałabym sobie przyklejać
karteczki z przypomnieniem na pralce. Gdybym przyłapała siebie
na robieniu tego w stary sposób, przerwałabym, wyjęła rzeczy i na-
lała najpierw wodę. Poprosiłabym mojego męża, żeby widząc mnie
idącą w stronę pralni, przypomniał mi o tym. W końcu, gdybym
zrobiła to odpowiednią ilość razy, stałoby się to moim nowym na-
wykiem. Ale szczerze mówiąc, nie zależy mi na tym aż tak bardzo,
żeby chciało mi się podejmować ten wysiłek.
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I to właśnie jest najważniejszą tutaj kwestią — jak ważna jest
motywacja. Ponieważ zmiana wymaga pracy, czasem nawet dużo pracy
i poświęcenia, musisz naprawdę chcieć wprowadzić ją w życie. Głę-
boko, prawdziwie i szczerze. W innym razie zbyt łatwo będzie Ci
wrócić na stare utarte szlaki.

Ten problem dotyczy wielu postanowień noworocznych czy uro-
dzinowych. Nie ma nic złego w postanowieniach per se1. Tak naprawdę
podjęcie postanowienia może Cię popchnąć do działania. Ale w bla-
sku nowego początku czynimy sobie wszelkiego rodzaju obietnice
— będę milszy, będę spędzać więcej czasu z przyjaciółmi, codziennie
będę uprawiać jogę, zacznę grać na skrzypcach — na których nie
zależy nam dostatecznie, byśmy naprawdę mieli to wszystko robić!
A potem, kiedy nie zdołamy tego zrealizować, samobiczujemy się.

Ilekroć pracuję z ludźmi, którzy mówią, iż chcą coś zrobić —
znaleźć mężczyznę, zmienić pracę, odczuwać więcej wdzięczności,
zaangażować się w wolontariat — ale tego nie robią, mówię im, że
nie udało im się przejść testu „naprawdę tego pragnę”. Ponieważ jeśli
naprawdę czegoś pragniesz, to przy tym wytrwasz. Wbrew wszel-
kim niepowodzeniom, przeszkodom i zbaczaniu na boczne tory. Nie
jest ważne, na jak długo zejdziesz z właściwego kursu — jeśli, jak
twierdzisz, zależy Ci na wprowadzeniu danej zmiany w życie, na
pewno w końcu na niego wrócisz.

Przypomnij sobie Ophrah Winfrey. Ona naprawdę chciała po-
zbyć się nadwagi, ponieważ niezależnie od tego, ile razy zeszła z kursu
i z powrotem przybrała na wadze, wracała na właściwą drogę i osią-
gnęła swój cel.

Ophrah jest również modelowym przykładem na to, jak trudny
może być proces zmian. Pomimo wszelkiej pomocy, którą można zdo-
być za pieniądze, aby osiągnąć trwałą przemianę, musiała naprawdę
walczyć. Dlatego tak ważne jest wybranie czegoś, na czym naprawdę
Ci zależy. Prawdziwe pragnienie nadaje impetu naszym działaniom
i podtrzymuje je. A to będzie Ci potrzebne.

                                                             

1 Per se — łac. przez samo siebie — przyp. red.
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Na stronie internetowej www.prevention.com Joan Borysenko,
posiadająca tytuł doktora, zachęca nas do wejrzenia pod powierzchnię,
by znaleźć to, co nazywa postanowieniami naszej duszy, które opie-
rają się na: „Powiedzeniu »tak« naszym najgłębszym pragnieniom…
Cele zakorzenione w tym, co naprawdę dla nas ważne, znacznie
łatwiej utrzymać niż te płytkie i powierzchowne, które łatwo od-
chodzą w niepamięć”. Podaje przykład swojego postanowienia, by
zrzucić pięć kilogramów do 1 czerwca, w czym raz za razem pono-
siła porażkę. Jednak kiedy wsłuchała się w swoją duszę, odkryła co
następuje: „Będę dbać o swoje ciało, by móc cieszyć się zdrowym,
sprawnym ciałem, gdy będę starsza”. To było coś, na czym jej na-
prawdę zależało i nad czym chciała pracować.

Na czym zależy Ci tak bardzo, by włożyć w to naprawdę dużo
wysiłku? Z pewnością byłoby wspaniale mieć więcej cierpliwości
dla swoich dzieci, przestać jeść niezdrową żywność albo wykaraskać
się z długów. Ale czego pragniesz wystarczająco, by wokół tego skon-
centrować swoje życie? Aby poświęcić temu czas i wysiłek?

ZROZUMIENIE,  CZEGO NAPRAWDĘ PRAGNIESZ

Nie jesteś pewien, co naprawdę chcesz zmienić? Oto wspaniały sposób

Dawny Markowej, autorki książki The Smart Parenting Revolution:

1. Zapisz wszystkie cele, które sądzisz, że chciałbyś osiągnąć w ciągu

następnych dwudziestu lat. Pisz tak szybko, jak to możliwe.

2. Następnie zapisz, ile lat pragniesz, by Ci to zajęło (rok, pięć, dziesięć

czy dwadzieścia lat).

3. Obrysuj cztery jednoroczne cele, których osiągnięcia pragniesz

najbardziej.

4. Zapisz rzeczy, jakie być może musiałbyś zrobić, żeby zrealizować

te cele, a których nie masz ochoty robić.

5. Wybierz cel, dla którego jesteś w stanie zrobić nawet te trudne rzeczy.


