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WSTEP

Najstrasznigjsza jest zawsze chwila przed poczagtkiem. Potemn moze byc¢
juz tylko lepiey.
Stephen King, Jak pisac. Pamietnik rzemiesinika

Mistrz horroru trafit w sedno. Najgorszy jest ten moment tuz
przed rozpoczgciem, przed napisaniem pierwszego stowa
powiesci, przed wejsciem na sceng, boisko, wskoczeniem do
basenu, czy wyj$ciem na sitowni¢, w koncu tuz przed zrobieniem
pierwszego kroku w kierunku speilnienia marzen. Zamieramy ze
strachu przed nieznanym. Nie wiemy, jak zaczaé, co zrobi¢, jaka
droga podazy¢, co bedzie nas na niej czekato. Doskonale znam to
uczucie leku, obawy i1 watpliwosci co powinienem zrobi¢, by
z miejsca, w ktorym jestem, dotrze¢ do miejsca, w ktorym
spetniam marzenie.

W drodze do spetnienia tych wszystkich marzen, ktorych
przez moje zycie przewingta si¢ cala masa, zabrnatem w Slepe
uliczki, probowatem i popetnialem biedy. Marnowalem nie tylko
czas, ale 1pieniadze, niekiedy nadwyrg¢zalem relacje, ktore
taczyly mnie z bliskimi.

I patrzac z perspektywy czasu na te wszystkie potknigcia
1 brak wiedzy, ktoéry musialem okupi¢ w duzej mierze naukg na

Zywym organizmie, zaluj¢, ze nie bylo zadnego kompendium,



ktére by mi pomoglo wtej drodze. Ksigzki, ktora w prosty,
czasami wrecz oczywisty, sposob podpowiadata jakie kroki po
kolei zrobi¢, by od mglistego stwierdzenia ,,mam marzenie”
dotrze¢ do miejsca, w ktorym to marzenie zrealizowatem.
Publikacji, ktora podpowiedziataby mi jakie przeszkody stang na
mojej drodze 1jak sobie znimi radzi¢, jak si¢ motywowac
i pracowac¢ efektywnie;j.

I taka ksigzka postanowilem napisa¢ ioddaje ja w Twoje
rece. Ufam, ze tak jak mi, tak 1iTobie, zawarte w niej
podpowiedzi, schematy dziatania itok postepowania, poparte
zarOwno wiedze teoretyczng jak i praktyka, pomoga w spetnieniu

marzen.



JAKIE MASZ MARZENIA?



Przygody! To znaczy: nieprzyjemnosci, zburzony spokoj, brak wygod.
Przez takie rzeczy mozna sie spoznic¢ na obiad.

J.R.R. Tolkien, Hobbit, czyli tam i z powrotem

Te stowa wypowiedziat Bilbo Baggins do Gandalfa na poczatku
ksigzki Hobbit, czyli tam i z powrotem autorstwa J.R.R. Tolkiena,
nie wiedzac jeszcze, ze staje na progu drogi, ktora po wielu
przygodach, doprowadzi go do niesamowitych miejsc i pozwoli
zrozumie¢, kim jest i co jest dla niego wazne.

Podobnie jest z Tobg. Otwierajac t¢ ksigzke, stajesz na progu
drogi prowadzacej do realizacji marzen. I tak jak od Bilba
zalezato, czy wyruszy w droge peing przygod, tak tez tylko od
Ciebie zalezy, czy Ty rowniez wejdziesz na drogg, ktora prowadzi
do realizacji Twoich celow.

Pewnie, tak jak Bilbo, nie raz spdznisz si¢ nie tylko na obiad,
ale rowniez na kolacje, czy zrezygnujesz z tego lub owego, by
spetni¢ swoje marzenia. Wierz mi, warto. Zreszta, co ja Ci¢
przekonuje. Kupujac te ksigzke, zrobite§ juz pierwszy krok,
a teraz czas na kolejne.

W  tym rozdziale przyjrzysz si¢ swoim dazeniom.
Zastanowisz si¢, jakie masz marzenia, zapiszesz je 1 przyjrzysz si¢
im blizej. Na koniec wybierzesz jedno znich iwypehisz
pierwszg czgs¢ Karty Marzenia. Czym ona jest, dowiesz si¢ juz

niedlugo, ale bardzo pomoze Ci w pracy nad spetnieniem marzen.
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JAKIE MASZ MARZENIA?

Jezeli nie wiesz, dokgd chcesz iS¢, nie ma znaczenia, ktorg drogg
pojdziesz. ..

Lewis Carroll, Alicja w Krainie Czarow

Kazda droga zaczyna si¢ od marzenia. Moze by¢ duze albo
catkiem mate. Moze by¢ ich kilkadziesiat, kilka albo tylko jedno.
Kazde znich moze wydawac¢ si¢ niemozliwe do zrealizowania,
dopoki jest tylko w Twojej glowie. Mogg ming¢ lata, zanim
odkryjesz, ze nie zrobite§ niczego, by spemié, chociaz jedno
z nich. Ba mozesz o wigkszosci z nich zapomnie¢.

Aby tak si¢ nie stato, a jednoczesnie, aby$ wiedzial, na czym
stoisz i od czego mozesz zaczaé, zapisz swoje dazenia. Przygotyj
liste marzen. Nie ograniczaj si¢ w zaden sposob.

Na swojej liscie mozesz zapisa¢ zarowno jeden cel, jak
i dwadziescia, sto czy piecset. W koncu to Twoja lista. Na mojej
lisScie marzen, w dniu, w ktérym zapisalem te stowa, bylo
sze$cdziesiat siedem punktéw inie mam zamiaru dopisywaé na
sife kolejnych, tylko po to by bylo ich wigcej. Zreszta lista
marzen, nie jest lista zamknietg i zawsze mozesz do niej dopisac
kolejny punkt, na ktéory wpadniesz pozniej. Lista marzen jest
doskonatym poczatkiem poniewaz:

e Mozesz w koncu przekonac si¢, o czym marzysz.
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e Spisanic marzen pozwoli Ci na ich utrwalenie i odcigzenie
glowy. Dzigki ich zapisaniu zawsze bedziesz mogl wroci¢ do
listy 1 sprawdzié, co chcesz osiagnac, do czego dazysz.

e W koncu spisanie marzen to pierwszy krok, poczatek, sita
nap¢dowa dziatania, nadzieja na ich urzeczywistnienie. Jak
mowita Ingrid Bengis, amerykanska pisarska, ,,Sfowa sq

pewngq formgq dziatania, zdolng wywola¢ zmiany”.

LISTA MARZEN

Wiele os6b po zapisaniu swoich celow uswiadamia sobie, ze

wcale nie s3 one tak nierealne, jak im si¢ zawsze wydawato.
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Nagle okazuje si¢, ze s3 one mozliwe do zrealizowania.
Wystarczy, ze po$wiecisz im uwage, czas, energi¢ i podejmiesz
dzialanie.

Postaraj si¢, aby na liScie zapisa¢ wszystkie te marzenia,
ktére chciatby§ naprawde zrealizowa¢. Powinny si¢ na niej
znalez¢ zaréwno te duze, na przyktad:

e miesi¢czna podroz do Australii,
e przej$cie z etatu na wlasng dziatalnos¢,
e zamieszkanie w Bieszczadach,
e kupno kampera.
Jak i te zdecydowanie mniejsze, na przyktad:
e zjedzenie sushi,
e kupno obrazu do salonu,
e kolacja przy $wiecach,
e catonocne ogladanie gwiazd,
e spedzenia dnia w muzeum, ktoére zawsze bardzo chciate$
odwiedzi¢.
Mozesz tez umiesci¢ na niej cele jednorazowe, na przyktad:
e skok na bungie,
e zrobienie tatuazu,
e ]ot balonem,

e zobaczenie na zywo koncertu Aerosmith.
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W koncu powiniene$ na niej zapisa¢ wieloletnie projekty, takie

jak:

regularne bieganie,

¢wiczenie na sitowni,

codzienne czytanie ksigzek,
prowadzenie domowej ksiggowosci,
zdrowe odzywanie sie,

organizowanie cotygodniowych obiadéw dla catej rodziny.

Ale przede wszystkim powinny si¢ na niej znalez¢ te marzenia,

ktore okresla Twoj pomyst/sposob na zycie, na przyktad zostanie:

podréznikiem,
gwiazda rocka,
pisarzem,
rzezbiarzem,

modelarzem.

TYPY MARZEN

Marzenia, marzeniami, wiemy, jak to z nimi jest, ale nie warto czekac,

az sle spetnig, marzeniom nalezy wyjsc¢ naprzeciw pomachac¢ do nich

rekg, usmiechngc sie, zaprosic do swego obejscia.

Stawomir Shuty
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Jezeli przyjrzysz si¢ blizej marzeniom, ktore zapisate$ na liscie,
zauwazysz, 7€ marzenie marzeniu nie jest rowne. Jedne sg
wicksze, inne zdecydowanie mniejsze, jedne sg jednorazowe,
ainne zostang zToba na dluzej. Inne bedg krotkim
przerywnikiem wnoszacym rado$¢ w Twoje zycie, a inne nadadza
mu sens i kierunek. Z grubsza mozna podzieli¢ je na cztery grupy:
e male przyjemnosci,

e powtarzalne 1 nawyki,

e duze marzenia,

e sposob na zycie.

Ten podziat nie jest naukowg klasyfikacja 1jak chcesz,
mozesz wymysli¢c swoj lub nie stosowa¢ zadnego. Ten, ktéry
opisalem tutaj ma Ci z jednej strony utatwi¢ wybor marzenia do
realizacji, a zdrugiej strony, uprosci¢ wybdr odpowiedniego

podejscia do jego spetnienia.

SPOSOB NA ZYCIE

To marzenia, ktére nadajg naszemu Zyciu pewien charakter, ktory
towarzyszy nam albo do konca naszych dni, albo przez bardzo
dhugi czas. To te marzenia, o ktérych opowiadali$my innym, gdy
bylismy dzie¢mi. Jedni z nas chcieli (i pewnie nadal chcg) by¢
podréznikami, jeszcze inni gwiazdami rocka, albo pisarzami,

astronautami, naukowcami, lekarzami czy weterynarzami.
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DUZE MARZENIA

Duze marzenia, cho¢ nie sa tak duze, jak sposob na zycie, to

roOwniez wymagaja zaangazowania duzych ilosci czasu, energii,

umiejetnosci  izasobéw. Moga by¢ zardwno marzeniami

jednorazowymi, jak ipowtarzalnymi, a plany ich realizacji s3

zazwyczaj rozbudowane. Do takich duzych marzen moze naleze¢:

napisanie ksigzki,
przebiegnigcie maratonu,
wejscie na Mount Everest,
miesi¢czna podroz do Japonii,

zdobycie ztotego medalu na olimpiadzie.

MARZENIA POWTARZALNE

To marzenia, ktére wymagaja od nas

systematycznego

zaangazowania okreslonej ilosci czasu. Nie majg daty konca,

aplany dotyczace ich realizacji sa zazwyczaj proste 1imato

skomplikowane. Do takich marzen moze naleze¢:

bieganie trzy razy w tygodniu,

zdrowe odzywianie,

chodzenie wczesniej spac,

wczesniejsze wstawanie,

picie wigkszej ilosci wody,

¢wiczenie dwa razy w tygodniu na sitowni,

16



e codzienne robienie 100 pompek,
e codzienne czytanie ksigzek,
e lepienie garnkow,

e malowanie figurek do gier bitewnych.

MALE PRZYJEMNOSCI

To marzenia, ktore nie wymagaja od nas zbyt wiele. Zazwyczaj,
by je zrealizowaé, wystarczy wsta¢ z kanapy. Do ich spetnienia
bedziesz potrzebowat nieduzej ilosci pienigdzy, matej ilosci czasu
oraz prostych lub zadnych planéw. Do malych przyjemnosci
mozna zaliczy¢:
e kupno storczyka,
e pojscie do teatru na Jezioro tabedzie,
e zakup obrazu do salonu.

Mozesz, w jaki§ sposob oznaczy¢, na swojej liscie, kazde
marzenie ztych czterech grup. Wtym celu siggnij po

roznokolorowe pisaki, kredki naklejki czy symbole.

17



LISTA MARZEN
I B I .

Drugim rozwigzaniem jest przepisanie kazdego ztych

czterech typéw marzen na oddzielng listg.
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powtarzalnych, a moze matych?
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bardziej przejrzyste i zdecydowanie tatwiej bedzie Ci wybrac, co
zrealizujesz w pierwszej kolejnosci. Bedziesz tez widziat, ile

masz marzen kazdego typu. Czy masz wigcej duzych, czy




ILE MARZEN REALIZOWAC?

Na poczatku jest mato, a potem duzo. Czasami najpierw duzo, a potem
mafo. Czesto wydaje sie, ze wiele i okazuje sie, Ze nic.

Piotr Jasek, Data waznosci

Ile marzen realizowa¢? To w sumie zalezy od Ciebie. Ze swojej
strony mogg¢ zaproponowa¢ Ci trzy podpowiedzi.

Po pierwsze, mozesz zacza¢ od pojedynczych matych celow.
Laura Vanderkam okreslila takie podejscie ¢wiczeniem ,,mig¢$nia
pasji”. Dzigki niemu bedziesz budowat pewnos¢ siebie, poczucie,
ze jesteS wstanie co$ osiggnaé. Potem bedzie Ci latwiej
przechodzi¢ od tych najmniejszych, najprostszych celow do tych
wickszych, apotem jeszcze wigckszych. W mys$l, zanim
nauczyliSmy si¢ biegaé, najpierw musieliSmy nauczy¢ si¢
chodzi¢, a zanim zaczg¢liSmy chodzi¢, to musieliSmy nauczy¢ si¢
stac.

Po drugie, nie bierz sobie za duzo na glowe. Jedno, dwa,
maksymalnie trzy marzenia na raz w zupetnoSci wystarczg.
Badania Forbes Health/OnePoll z 2023 roku pokazuja, ze osoby,
ktére robig zbyt duzo postanowien noworocznych, rzadziej je
realizujg iczeSciej onich zapominajg. 1 podobnie jest
z marzeniami. Znam osoby, ktore probuja jednoczesnie

realizowa¢ po kilkadziesigt z nich. Efekt jest taki, ze kazdemu
20



z nich sg w stanie poswigci¢ bardzo mato czasu, a co za tym idzie,
postepy w ich realizacji sg naprawde znikome lub zadne.

Po trzecie, nasza doba nie jest z gumy. Spimy $rednio osiem
godzin, osiem godzin przeznaczamy na prac¢/nauke, okoto
poéttorej godziny spedzamy w dojazdach do pracy i z powrotem.
To razem siedemnascie 1pot godziny. Z dwudziestu czterech
godzin zostaje nam jakie$ sze$¢ i pot godziny. A z nich musimy
wykroi¢ jeszcze czas na poranng i wieczorng rutyne, i obowigzki
domowe. A jak mamy dzieci 1 wspotmalzonka to potrzebujemy
rowniez czasu na budowanie relacji z nimi. Z tego wszystkiego
jesli zostang nam dwie — trzy godziny wolnego czasu dziennie,
to juz bedzie bardzo dobrze. I trudno potem zmiesci¢ w tym
czasie kilka r6znych marzen.

Dlatego w pierwszej kolejnosci wybierz to marzenie, na

ktorym najbardziej Ci zalezy, niewazne, czy jest mate, czy duze.
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