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WSTEP
Jest 6.30 i budzi mnie muzyka pop. ,,Wtargnetam tu jak niszczycielska kula; nigdy wczesniej tak nie kochatam...”

Czy to Miley Cyrus? — zastanawiam sie otumaniona, wyciggajac reke, zeby wytaczy¢ budzik w iPhonie. Moja
hiperentuzjastyczna dziewiecioletnia cérka Leela niemal codziennie zmienia piosenke — co oznacza, ze z objec
Morfeusza co rusz wyrywa mnie inny gtos, od Lorde po Drake’a. Nie moja bajka, ale wybory Leeli sprawiajg, ze sie
usmiecham.

Wyskakuje z tézka, zeby wyprowadzi¢ naszego psa Yode, zanim dziewczynki sie wyszykujg. Pedzimy do szkoty.
Lubie odprowadzad je pieszo, ale jestesmy spdznione, wiec tylko macham im na pozegnanie zza rogu. Nastepnych
kilka godzin to bedzie mtyn: spotkania, sprawy do zatatwienia, obiad w biegu. Zawsze brakuje mi czasu i wciaz czuje
sie winna, kiedy musze z czegos$ zrezygnowac. Albo nie dam rady wpasc¢ do szkoty, zeby wzigé udziat w klasowym
projekcie, albo zrezygnuje ze spotkania w pracy, by pomdc w szkole; w obu przypadkach bede zatowac, dlatego
zmuszam sie, aby zrobic¢ jak najwiecej na obydwu frontach — stuzbowym i rodzicielskim. Udaje mi sie przetrwaé dzieki
olbrzymim dawkom cukru i kofeiny — codziennie pochtaniam litry herbaty, podwdjne macchiato (lub dwa) i
czekolade. Potrzebuje czekolady.

Siedzgc w samochodzie, marze, jak cudownie bytoby by¢ wypoczetg i petng energii, zdrowo sie odzywiaé i
codziennie ¢wiczy¢. Wyobrazam sobie, jak zrzucam zbedne kilogramy (pie¢, no dobrze, siedem), ktére w ciggu
ostatniej dekady przybyty mi w talii, i medytuje, zeby mdéc uwazniej skupié sie na tym, co mam do zrobienia. Widze
sie na spotkaniach z przyjaciétmi, spokojnych kolacjach z mezem i podczas beztroskiej zabawy z corkami Targ i Leela.
Oczyma duszy widze tez, jak udzielam sie w spotecznosci, odczuwajac blizszg wiez ze $wiatem i dajac co$ dobrego od
siebie. Zazwyczaj jednak z tej wysnionej rzeczywistosci pozostajg strzepki, zanim jeszcze dzieciaki wtadujg sie do auta
i popedzimy na trening pitki noznej. Wzdycham, kiedy uswiadamiam sobie, ze zapomniatam odebra¢ Yode od psiego
fryzjera i musze jeszcze zrobié zakupy na obiad.

Ktadac dziewczynki spa¢, jestem wyczerpana. Zerkam na e-maile, sprawdzam portale spotecznosciowe, szukam
nowinek w necie i... no céz, zaglagdam na strony magazyndéw plotkarskich. Znacznie czesciej, nizbym chciata,
wczotguje sie do tdzka, zachodzac w gtowe, na czym wtasciwie spedzitam caty dzien.

Czy pielegnuje swoje ciato, umyst i dusze?
Rozmyslam o tym, co sie dzieje na Swiecie, i odczuwam zal, ze nie moge zrobi¢ wiecej, by dac cos$ od siebie.
Jaki jest cel mojego istnienia? Jaka jest moja rola? Czy Zyje zgodnie ze swoimi intencjami?

Stawianie sobie takich pytan stato sie czesScig mojego zycia, nawet jesli nie jestem w stanie w petni zastosowac sie
do odpowiedzi. Kiedy byliSmy mtodzi, tata zachecat mojego brata i mnie, abysmy zawsze rozpoczynali dzien od
Swiadomego myslenia o naszych pragnieniach. Mielismy w domu pewng tradycje: po medytacji ojciec prosit nas,
aby$my wyrecytowali ponizszy fragment z Kursu cuddw:

Jestem odpowiedzialny za to, co widze

To ja wybieram uczucia, ktdrych doswiadczam,

i decyduje o celu, ktory chce osiggngc.

| to ja prosze o wszystko, co zdaje sie mnie

spotykac, oraz otrzymuje to, o co poprositem.

(Helen Schucman, Kurs cuddw, przet. Lucy Rudnicka, Wydawnictwo Centrum, Gdynia 2007, s. 386).

Potem zadawat nam pytanie, ktdre do dzi$ pobrzmiewa w mojej gtowie:

Czego pragniecie?



Bylismy dzie¢mi, wiec odpowiadalismy, ze nowej gry komputerowej, biletéw na mecz Celtéw albo wycieczki na
Hawaje. Ojciec cierpliwie wystuchiwat naszych materialistycznych zyczen, po czym tagodnie pytat:

A co z mitoscig? Wspodtczuciem? Przynaleznoscia? Inspiracjg? Sensem zycia?”.

Od matego uczono nas codziennie prosi¢ o to, co podniesie jako$¢ naszego zycia i sprawi, ze bedziemy sie czuli
szczesliwi, kochani, bezpieczni, petni energii i Swiadomi celu. W ramach tego procesu zaczeliSmy kazdego dnia
wymyslac intencje, pragnienie lub marzenie, do ktdrego chcielismy dazy¢, i aktywnie poszukiwaé zwigzkow
emocjonalnych i duchowych, ktére pozwolj je ziscié.

Dzis, po wielu dziesiecioleciach, odczuwam silng potrzebe powrotu do tego zwyczaju. Pierwszym krokiem byto
uruchomienie Intent.com. Strona internetowa data mi oraz innym uczestnikom miejsce, w ktéorym moglismy sie
dzieli¢ naszymi aspiracjami, otrzymaé wsparcie, a ostatecznie przeksztatci¢ nasze marzenia w rzeczywistosc. Z
biegiem lat odkrytam, ze kiedy pytasz ludzi, czego chcg, czego naprawde chca, zazwyczaj ich odpowiedz w jakis
sposob dotyka jednego z nastepujgcych tematow: mitos¢, wiez, zdrowie, cel, inspiracja, znaczenie.

To krzepigce poczucie, ze nie jestem osamotniona, gdy szukam odpowiedzi na pytanie o to, czy istnieje mniej
wyboista droga, aby przydac swojemu zyciu radosci i sensu. Stuchajgc cztonkdw mojej spotecznosci — innych
rodzicow, kolegéw i kolezanek z pracy, cztonkéw Intent.com czy stuchaczy na moich prelekcjach — zauwazam, ze
wielu z nich jest u kresu sit. Niezaleznie od tego, czy s3 samotni, czy po $lubie, szukajg pracy czy tacza jg z
wychowaniem dzieci lub sg niepracujgcymi rodzicami, ludzie czujg sie winni albo niezadowoleni, gdy czegos nie
robig, i desperacko pragng odzyskaé poczucie sensu zycia. Czestokro¢ nie znajdujg tez czasu, zeby zajac sie sobg, tak
sg pochtonieci spetnianiem cudzych ambicji i dbaniem o innych. A poza tym, podobnie jak ja, bez ustanku poswiecajg
sie swoim dzieciom.

Usilnie wierze, ze jest dla nas nadzieja, abysmy mogli wies¢ bardziej znaczace, inspirujgce i radosniejsze zycie.
Definiujgc swoje intencje — ziarna najgtebszych tesknot — wyrazajac je, a w koricu dazac do ich realizacji, mamy
wiekszg szanse odnalezé droge do szczescia, sensu i znaczenia w tym swiecie. Intencje pozwalajg nam zy¢ takim
zyciem, jakiego pragniemy. A co wazniejsze, gdy rozmysinie formutujemy intencje, uruchamiamy procedure jej
urzeczywistnienia. Stajemy sie bardziej Swiadomi obecnosci ludzi, ktérzy moga nam stuzy¢ pomocs, i korzystamy z
nadarzajgcych sie szans i okazji. Zwracamy uwage na zbiegi okolicznosci i przyciggamy do siebie nauczycieli,
sojusznikéw i mentordw. Zaczynamy sie tak zachowywac, jakby to, czego pragniemy, naprawde sie spetnito, i czesto
tak wiasnie sie dzieje.

Ta ksigzka zawiera zapiski moich intencji i dgzen, by odnalez¢ wiecej sensu, radosci i rbwnowagi w zyciu. Licze, ze
opowiadajgc swojg historie, moge sie podzieli¢ czastka tej wiedzy, ktdrg zgromadzitam dzieki przyjaciotom,
ekspertom i rodzinie, a takze zainspirowac innych wtasnymi sukcesami (i kleskami). W trakcie tej podrézy
przedstawiam praktyczng mape, ktdra poprowadzi nas od mysli do dziatan i rezultatéw — oraz uswiadomienia sobie
naszych intencji. Kazdemu z etapéw na tej drodze poswiecitam osobny rozdziat, stanowigcy czes¢ planu INTENT:
Zasiej, Obserwuj, Ufaj, Wyraz, Pielegnuj i Dziataj.

Mam nadzieje, ze czytajac te ksigzke, odczujesz przyptyw motywacji w zwigzku ze zmianami, ktérych dokonatam,
zainspiruja cie historie innych i zaciekawig fascynujace odkrycia naukowe, a wnioski, ktére wyciggniesz w trakcie tego
procesu, stang sie zrédtem zachety i wsparcia. Licze tez, ze podzielisz sie swoimi intencjami i doswiadczeniami za
posrednictwem Intent.com lub naszej aplikacji Intent.

Moja najgtebszg intencja jest jednak to, aby ta ksigzka stata sie iskra, ktéra wywota globalng dyskusje na temat
roli intencji w zyciu — taka, ktéra daje nadzieje rozczarowanym, zacheca do odkrywania swoich pasji i wszystkim nam
umozliwia wzajemne wspieranie sie w naszej misji odnalezienia rownowagi, sensu, bliskosci i rados$ci w zyciu.

Fragment z rozdziatu trzeciego OBSERWU.J
[..]

Pierwszej nocy spedzonej w domu zapadtam w niespokojny pétsen, a sposrdd przypadkowych mysli przebiegajgcych
mi przez gtowe jedna wydata sie szczegdlna. Dotyczyta wewnetrznych dialogdw i tego, jak obserwowanie swoich
mysli moze pomadc w ksztattowaniu wtasnych nastrojéw, zachowan, interakcji i naszego zycia. Kiedy bylismy dzieémi,
tata poradzit Gothamowi i mnie, zebysmy obserwowali swoje mysli i zwracali uwage na to, jak stowa, ktore
wypowiadamy, wplywajg na nas i na osoby z naszego otoczenia.



Gdy to sobie przypominatam, zamigotata przygaszona zaréwka. Zawsze wiedziatam, ze samoswiadomos¢ jest
kluczowa dla formutowania i realizowania intencji, dlatego tez obserwacje uwazam za drugi najwazniejszy krok w
catym procesie.

W tym stanie niepetnej Swiadomosci dostroitam sie do przeptywajacych mysli. Czuje sie petna. Moze to przez ten
btonnik, ktory zjadfam na wyjeZdzie. Jak moja przyjaciétka znalazta takq swietnq robote? Dlaczego akurat ona? A jesli
nie dam rady napisac ksigzki? Jesli bedzie do kitu i ludzie jg znienawidzq? Nie podoba mi sie projekt z Intent, ktory
teraz konsultujemy. W ogdle nie odpowiada temu, co chciatam robic w tej firmie. Kto tu wtasciwie rzqdzi? Dlaczego
sie czuje, jakbym nie panowata nad swoim losem?

Hola! Gdzie sie podziaty przywiezione z wyjazdu magia i spokdj? Czyzby to wszystko caty czas buzowato pod
powierzchnig mojej sSwiadomosci? Zupetnie jakby kto$ odciggnat zastone i pozwolit mi zerkng¢ na zasnute
pajeczynami kulisy mojej psychiki — i nie spodobat mi sie ten widok. Nieco przerazit mnie mrok mojego
wewnetrznego krajobrazu i nagle zapragnetam, by zaciggna¢ zastone i zapomniec¢ o wszystkim, co za nig ujrzatam. Ale
na liscie rzeczy do zrobienia w tym roku, ktérg sporzadzitam, nie byto zaprzeczania. Uswiadomitam sobie, ze wyjazd,
cho¢ cudowny i pomocny, nie byt czescig mojego rzeczywistego swiata. Musiatam wiec znalezé dla siebie azyl —w
postaci, ktéra bedzie mi odpowiadaé — w swoim codziennym zyciu. Wszyscy potrzebujemy czasu na zastanowienie,
Swietej przestrzeni, by pielegnowac uwage, odzyskaé wiez z samym sobg, natadowac baterie i odnowi¢ motywacje.

Nie pragnetam ucieczki ze swojego zycia; chciatam je wzbogaci¢. Obserwowanie mysli — i tego, jak wptywajg na
kazdy element codziennej egzystencji — to rownie dobry punkt wyjscia jak kazdy inny. Wstatam z tézka i wyciggnetam
dziennik z torebki, by zanotowa¢ nastepujace stowa: Bede nadal zwracata uwage na swoje mysli i obserwowata, jak
czesto bywajq negatywne.

Potem siegnetam po ksigzke Tollego Nowa Ziemia, lezgcqy na stoliczku nocnym. Przerzucatam kartki, poszukujac
madrosci, i natknetam sie na rozdziat zatytutowany , Nieszczesliwosé w tle”:

Oprdcz zjawisk oczywistych, takich jak gniew, nienawisc i tak dalej, istniejq inne, bardziej subtelne postaci negacji,
tak powszechne, ze zazwyczaj uchodzq nierozpoznane, jak chocby niecierpliwosé, irytacja, nerwowos¢ i, poczucie,
ze ma sie wszystkiego dosc¢”. Uczucia te odpowiadajq za ,nieszczesliwosc¢ w tle”, ktéra u wielu ludzi jest
dominujgcym stanem wewnetrznym. Nalezy zachowac niezwyktq czujnosc i catkowitq obecnosé, aby je wykryc.
Kiedy tak sie stanie, bedzie to moment przebudzenia.

*

Po powrocie rejestrowatam w duchu swoje rozmowy ze sobg, zaréwno w trakcie sesji medytacji, jak i w codziennym
biegu, i poczynitam wiele obserwacji. Przede wszystkim moje konwersacje byty zanieczyszczone ciezkim
stownictwem: zmeczona, zawalona obowigzkami, przyttoczona, zabiegana, zajeta, zestresowana, wyczerpana.
Styszatam swoj gtos, jak narzeka, ze nie mam czasu na éwiczenia, planowanie obiadéw, ptacenie rachunkéw albo
zrobienie zakupéw; a jednak jakim$ cudem udawato mi sie wykroié godzine czy dwie na gtupie gry strategiczne albo
czytanie w Internecie o ostatnich wyskokach celebrytédw. Nieustannie skarzytam sie, jak bardzo jestem zajeta, ale
wieczorem czesto tapatam sie na tym, ze nie mam pojecia, co zrobitam z czasem. Moje zycie byto wypetnione
dziataniem i pozornym nadmiarem obowigzkéw, ale rzadko czutam sie spetniona. Za to gderatam i marudzitam.
Statam sie Krélowg Narzekania, Cesarzowg Wymowek. Fuj.

Uswiadomienie sobie tego byto nieprzyjemne, ale na tyle wazne, ze wymagato dalszego drazenia. Istotnym
elementem uwaznosci jest bezstronne obserwowanie — dostrzeganie bez oceniania. Musze potrafi¢ rozpoznawac
niedobre przemyslenia, jesli mam zamiar ograniczy¢ ich liczbe, w zamian nasycajgc dzien pozytywnymi myslami. W
miare jak coraz bardziej wdrazatam sie w obserwowanie wtasnych mysli, zauwazytam, ze wobec cudzych potknie¢
jestem dos¢ wyrozumiata, znacznie trudniej przychodzi mi jednak zaakceptowanie wtasnych. W rzeczywistosci im
wiecej uwagi poswiecatam witasnym myslom, tym czesciej obserwowatam u siebie odruchowy niemal impuls do
samobiczowania. Ledwie przytapatam swoéj umyst na btgdzeniu w niepozgdanym kierunku, a juz zaczynatam sie
krytykowac za negatywne podejscie. Mojg intencjg stato sie wiec, aby obserwowacd te mysli, ale puszczac je wolno,
zamiast trzymac sie ich lub je analizowad.

Z biegiem czasu zaczetam podejmowac préby obserwowania swoich wewnetrznych doswiadczen, nie pietnujac
ich — a kiedy wdawatam sie w samokrytyke, myslatam: O, to ciekawe; teraz sie osgdzam. Nazwanie zachowania
tagodzi jego emocjonalny wydzwiek, a wedtug dr. Siegela mechanizm ten ma biologiczne uzasadnienie. Badania
prowadzone przez jego wspotpracownikéw z UCLA wykazaty, Zze nazwanie emocji czy wrazenia zmniejsza aktywnos¢



neurondéw w uktfadzie limbicznym — tej czesci mozgu, ktdra jest odpowiedzialna za przetwarzanie emocji i uruchamia
mechanizm walki lub ucieczki w sytuacji zagrozenia. Zdarzato mi sie to wielokrotnie, w szczegdélnosci w pracy, kiedy
batam sie rozczarowac klienta lub inwestora. Uktadatam sobie w gtowie scenariusze skarg lub narzekan, rosto mi
ci$nienie, serce walito jak mtotem. A przeciez nic sie jeszcze nie stato. Wystarczyto dostrzec te objawy i nazwac swoj
lek — obawe, ze rozczaruje klienta — i juz mogtam znowu spokojnie oddychaé, zanim podjetam dziatanie.

W przypadku negatywnych emocji Siegel zaleca: ,Jesli chcesz nad nimi panowacé, nadaj im imie”. Szalenie mi sie to
podoba. Postugujac sie technikg nazywania i panowania, zaobserwowatam jej dodatkowg zalete: daje mi pewien
dystans wobec moich mysli i pomaga dostrzec, ze moja wewnetrzna paplanina, nawet ta nieprzyjemna, nie stanowi
oskarzenia wobec mnie jako osoby. Pochodzi z mojego umystu, ale nie definiuje tego, kim jestem.

Tak jest w przypadku nas wszystkich. Czas odrzuci¢ osady i wstyd, bedgce wynikiem naszych negatywnych mysli.
Co zauwazysz, kiedy sie odprezysz i wstuchasz w swdj wewnetrzny gtos? Jestes gotow zaakceptowacd te mysli,
odrzuci¢ osady i naprawde sie od nich uwolni¢? Sprébuj — po jednej skardze lub samokrytyce na raz.

*

Stale medytujac i stosujgc technike nazywania i panowania, stopniowo doskonalitam sie w sztuce obserwacji
swojego umystu. Podjetam wiec kolejny krok i sprobowatam spojrzec na siebie samg oraz na cate swoje zycie, a nie
tylko na jego wycinek — i zobaczy¢ sie taka, jaka jestem naprawde, bez zadnych upieksze. Mojego pierwszego
spostrzezenia nie mozna uznac za zaskakujace: bytam zmeczona. Nawet gdy przesypiatam twardo dziewie¢ godzin,
wloktam sie przez zycie, jakbym dZwigata plecak peten cegiet.

Mimo wypadu do spa, wszystkich tych marszéw i zdrowego odzywiania nadal miatam nadwage i stabg kondycje —
moze nie beznadziejnga, ale niewatpliwie nie spetniatam w tej sferze wtasnych oczekiwan. Nadal chodzitam na joge —i
uwielbiatam to — ale jedne zajecia w tygodniu to stanowczo zbyt mato, by mogty mocniej wptynaé na moje zdrowie.
Nadal tracitam oddech podczas gdrskich spaceréw i wspinaczki po schodach. A kiedy pewnego ranka zajrzatam do
szafy, uswiadomitam sobie, ze unikam niektérych ulubionych ciuchdw, bo wiem, ze sg na mnie za ciasne.

Kiedy raz zacznie sie obserwowa¢, nie mozna juz przestac. Ktéregos dnia podczas spotkania biznesowego
zauwazytam, ze wyrobitam sobie nawyk krzyzowania ramion i nég; postawe, ktdra z catg pewnoscig nie sygnalizuje
otwartosci i ciepta. Na chwile dostroitam sie do swojego ciata. Odniostam wrazenie, jakbym fizycznie prébowata
opanowac nerwy i stres — a moze nawet zablokowa¢ pomysty i energie innych ludzi. ,,Spieta”, to odpowiednie stowo.
Nigdy nie zamykatam sie w sobie. Wyglgdato jednak na to, ze moje ciato odzwierciedlato to, co dziato sie w mojej
gtowie. Swiadomie rozplottam ramiona i pozwolitam im luzno opas¢; ten prosty gest sprawit, ze poczutam sie
zrelaksowana, przyjazna i nieco bardziej otwarta. Zupetnie jakby komarki mojego ciata poinformowaty mdzg: OK,
uspokdj sie; zagrozenie juz mineto. Ale jakie zagrozenie?

Moje relacje z ludzmi, na ktérych mi zalezato, wcale nie byty wiele lepsze. Wprawdzie uwielbiatam chodzi¢ na joge
z przyjaciotkami, ale odcinatam sie od pozostatych, co stato sie ktopotliwe. Stracitam kontakt z paroma najblizszymi
przyjaciétmi i ograniczytam rozmowy z mezem do (a) narzekania na swoje zycie i (b) ustalania logistyki zwigzanej z
rozktadem dnia dzieci. Kiedy zaproponowat, abym razem z dzieciakami poleciata na weekend do San Francisco i
dotgczyta do niego, kiedy bedzie na konferencji, wykrecitam sie dtugg listg obowigzkéw. Zirytowato mnie rowniez to,
ze zagaduje i naciska, chociaz wie, ze w weekend marze tylko o tym, aby sie zrelaksowaé. Nagle dopadta mnie
straszna mysl: wcale nie mam tak wiele do roboty! Uswiadomitam sobie, ze po prostu staram sie wywota¢ w nim
poczucie winy. Ale dlaczego? Nie miatam pojecia. Moze zazdroscitam mu wiekszej niezaleznosci, pozwalajgcej mu
spedzad czas po swojemu. Moze czutam sie tak Zle sama ze sobg, ze chciatam, aby i on cierpiat.

Moje codzienne obserwacje ujawniaty coraz wiecej. Czesto warczatam na dzieci i w kotko powtarzatam:
»Pospieszcie sie!”. Wsciekatam sie przede wszystkim na Leele, ktdra jadta, chodzita i méwita szczegdlnie powoli.
Czutam tez jednak uktucie zalu za kazdym razem, kiedy przez swojg niecierpliwo$¢ na nig naskakiwatam. Jedng z
zalet, ktdre najbardziej w niej kocham, jest rozwaga. To godna podziwu, urocza i absolutnie jej cecha. Zazdroszcze jej
umiejetnosci podgzania przez zycie we wtasnym tempie.

Czy frustruje mnie to dlatego, ze sama tego nie potrafie?

*

Obserwowanie swojej nieszczesliwosci w tle, jak jg nazywa Tolle, to jedno. Dostrzezenie, ze dotyka bezposrednio
mojej najcenniejszej relacji, to drugie. Musiatam znalezé sposdb, by sie zmienic.



Przegladatam posty na Facebooku, gdy mojg uwage przykut odnosnik do artykutu na temat wdziecznosci. To
ciekawe. Wdziecznosc¢ od jakiegos czasu chodzita mi po gtowie. Link byt niepozorny, jak wiekszo$¢ wiadomosci od
wszechs$wiata. Kliknetam go jednak, bo zaintrygowat mnie temat. Otworzyt sie artykut z ,New York Timesa”, w
ktédrym wspomniano o pracach psychologéw Roberta Emmonsa i Michaela McCullougha, ktérzy badali zjawisko
wdziecznosci. Ich cenne badania wykazaty, ze prowadzenie dzienniczka wdziecznosci, w ktérym codziennie zapisuje
sie piec rzeczy, za ktére pragnie sie podziekowaé, moze wptyngé na wzrost poczucia szczescia i optymizmu.
Uczestnicy badania deklarowali réwniez, ze odczuwajg mniej dolegliwosci fizycznych i wiecej ¢wiczg. Pomyslatam o
swojej kuzynce Kanice. Przed kazdg kolacjg Kanika, jej maz Sarat i ich dwie cdrki, Aanya i Mira, méwig o trzech
rzeczach, za ktdre sg wdzieczni. Kuzynka zarzeka sie, ze dzieki temu wszyscy sg dla siebie grzeczniejsi, bardziej
otwarci i mocniej ze sobg zwigzani.

Zaintrygowana, zamoéwitam na Amazonie ksigzke Emmonsa Thanks! (Dzieki!). Jej autor twierdzi, ze w krétkim
czasie, z dnia na dzien, wdzieczno$¢ moze wzmocnié takie uczucia jak mitosé, przebaczenie, rados¢ czy entuzjazm.
Jesli wyrobimy w sobie nawyk wdziecznosci i stanie sie ona czescig naszego nastawienia, bedziemy mogli
doswiadczy¢ wszystkich tych wzbogacajacych zycie emocji, a takze ochronié sie przed niektérymi truciznami, takimi
jak zawisé, niecheé, chciwosc i zgorzknienie. Oto fragment z Thanks!:

Odkrylismy, ze wdziecznos¢ maksymalizuje rados¢ z tego, co dobre — rados¢ z obecnosci innych ludzi, Boga, z
naszego zycia. [...] Wdziecznos¢ uwzniosla, dodaje energii, inspiruje i przeistacza. Dzieki doswiadczaniu i
wyrazaniu wdziecznosci ludzie czujq sie poruszeni, otwarci i pokorniejsi. Wdziecznos¢ zapewnia zyciu sens,
poniewaz nakazuje traktowac je jako dar.

Jak czesto zdarzato mi sie uwazac swoje obecne Zycie za dar? Zawsze wysoko cenitam wdziecznosc¢ i staratam sie
wyrazac swoje uznanie wspotpracownikom. Nie jestem juz jednak tak hojna wobec mojego meza i dzieci, nie
najlepiej idzie mi tez regularne wyliczanie btogostawienstw, ktére mnie w zyciu spotkaty — co wydaje sie
niedorzeczne, poniewaz mam naprawde wiele powoddéw do wdziecznosci. Pod wptywem lektury ksigzki Emmonsa
zrozumiatam, ze wdziecznos¢ to nie tylko wart praktykowania zwyczaj, ale tez potezne lekarstwo — by¢ moze nawet
antidotum na mojg toksyczng postawe.

Istnieje wyrazny zwigzek miedzy tym, jak nasze mysli oddziatujg na emocje, a tym, jak emocje wptywajg na nasze
wybory i jak wybory ksztattujg nasze doswiadczenia. Mozemy ten paradygmat zmieni¢ a — wedtug Siegela — by¢ moze
potrafimy takze wptyngé na nasz mozg.

Zawsze gdy w naszej glowie pojawia sie mysl, méwi Siegel, uaktywniajg sie okreslone neurony. Nieustannie
powracajgc do tych samych negatywnych mysli, wzmacniamy potgczenia miedzy tymi neuronami. W rezultacie
maozgowi coraz tatwiej jest wracaé na te utarte sSciezki. Jesli jednak zwrdcimy swoje mysli w strone wdziecznosci —
albo nadziei, szczescia czy mitosci — mozemy wzmocnic szlak dobrego samopoczucia. Innymi stowy, gdy stale skupiam
sie na emocjach idgcych w parze z intencjami, moge fizycznie zmodyfikowaé budowe swojego mdzgu, aby bardziej
odpowiadata temu, jaka chce by¢ — szczesliwsza, rozsadniejsza, spokojniejsza i wspdtczujgca.

Postanowitam podja¢ rekawice w ramach projektu obserwacji. Zaczetam notowac rzeczy, za ktére odczuwam
wdziecznosé — i co dzien lista byta dtuzsza... i dtuzsza, i dtuzsza! Moje cudowne cérki. Kochajacy, zaangazowani
rodzice. Wspierajacy maz. Ciekawi i inspirujacy przyjaciele. Bezpieczernstwo materialne. Pierwszorzedne
wyksztatcenie. Catkiem niezty stan zdrowia.

Nauczyciele moich dzieci. Nasz pies niezguta, Yoda. To tyle, jesli chodzi o najwiekszy kaliber. Zanim sie obejrzatam,
zaczetam zauwazac tez drobiazgi: fantastyczng pogode w potudniowej Kalifornii. Wysmienite produkty na lokalnym
ryneczku. Wspaniate liliowe drzewa w okolicy. Biznesmen, ktéry zadat sobie trud, zeby przytrzymaé mi drzwi.
Promien popotudniowego storica wpadajacy przez okno w kuchni. Zanotowatam to wszystko i przez chwile
pozwolitam, by uczucie wdziecznosci przepetnito mdj umyst i serce. Naprawde je czutam. Ptawitam sie w nim.

W takich chwilach lepkie od brudu okna mojego umystu otwierajg sie szeroko, wpuszczajac stonce.

*

Przyptyw wdziecznosci przypomniat mi o nauce, jakiej méj ojciec udzielit Gothamowi i mnie, kiedy bylismy mali. Gdy
narzekali$my na lekcje do odrobienia albo codzienne obowigzki, zwykt przypominac¢ nam, ze to nasze mysli ksztattujg
rzeczywistosc.



— Jesli bedziecie uwazac, zaobserwujecie to w swoim zyciu. Jezeli uznacie nauke za nudng, bedzie nudna. Jezeli
uznacie jg za ciekawg, bedzie ciekawa. Wybér nalezy do was — powiedziat.

Gdy byli$my szczegdlnie wkurzajacy i marudziliémy non stop, wprowadzit zasade: zakaz krytykowania, potepiania i
narzekania.

— Zastandwcie sie, jakie wzbudza to w was uczucia — zasugerowat.

Pod wptywem dzieciecej sktonnosci do rywalizacji Gotham i ja uczyniliSmy z tego gre, starajac sie wzajemnie
podpuszczac. Jedna z ulubionych sztuczek mojego brata polegata na tym, ze wparowywat do mojego pokoju bez
pukania, w nadziei, ze poskarze sie mamie, jaki z niego ucigzliwy szkodnik. Oczywiscie nie mogtam tego zrobi¢,
bobym przegrata. (Dzis, jako matka, dostrzegam w strategii mojego ojca ukryty geniusz. Wykorzystat okazje, by wpoic
nam cenng, oddziatujgcg na cate zycie umiejetnosé, a jednoczesnie potozyt kres dzieciecym sporom. Fenomenalne!)

Zadziatato — nie tylko tatwiej nam sie ze sobg zyto; zmienity sie tez nasze nastroje. W okresie, gdy wraz z
Gothamem prébowali$my sie powstrzymac od narzekania, lepiej sie bawiliémy. Smialiémy sie z réznych gtupot,
bylismy dla siebie milsi i postrzegaliSmy nasze problemy w bardziej pozytywnym swietle.

Gdzie$ miedzy dorastaniem a dorostoscig zapomniatam o tamtej lekcji. Moze do gtosu doszedt wrodzony
pesymizm, a moze z biegiem lat nauczytam sie, ze tatwiej jest narzekac, niz szukac jasnych stron. Tak czy inaczej teraz
przysiegtam sobie, ze sie zmienie. Zaczetam gra¢ we wtasng odmiane gry w Nie Narzekaj. Kiedy statam w dtugim,
wlokacym sie ogonku w sklepie spozywczym, ztoszczac sie na kobiete przede mna, ktéra gawedzita z kasjerkg i
grzebata w torebce w poszukiwaniu czekdw, zwrdcitam uwage na to uczucie i zapytatam siebie: Za co moge byc teraz
wdzieczna? Zerknetam do koszyka i juz miatam odpowiedz. Zobaczytam w nim wielkg obfitos¢ débr — piekne gruszki,
truskawki i jabtka, smakowity kozi ser, mdj ukochany jarmuz na satatke. Znéw spojrzatam na te kobiete i
zauwazytam, ze jest w podesztym wieku — starsza, niz wczesniej sgdzitam. Z powodu swojego poirytowania tak
naprawde wcale sie jej nie przyjrzatam.

Teraz dostrzegtam, ze trzesg sie jej rece, kiedy podpisuje czek, i porusza sie niepewnym krokiem. Nagle odczutam
przyptyw czutosci wobec niej — i rados¢, ze wciaz jest w stanie zrobic zakupy i jest samowystarczalna. Nietatwo sie
starze¢ w kulturze wiecznego pospiechu. Usmiechnetam sie do kasjerki, ktéra wykazata sie wobec niej tolerancjg i
uprzejmoscia.

— Dziekuje, ze byta pani taka cierpliwa — powiedziatam. Jej twarz sie rozjasnita.

— Uwielbiam rozmawiac z ludZzmi — odparta. — To najlepsza cze$¢ mojej pracy. Bez tego wykonywatabym
bezmyslnie te same ruchy. To kontakt z ludzmi liczy sie tu najbardziej.

Innym razem biegtam spdzniona na spotkanie i od razu zaczetam sie krytykowaé. Czemu jestes taka gtupia?
Dlaczego nie wyjdziesz z domu troche wczesniej? Dlaczego nie pojechatas lepszq trasq? Nagle zdatam sobie sprawe ze
swoich mysli. Oj, pomyslatam. Zaczyna sie — znow sie krytykuje. Zamiast sie strofowac, zastanowitam sie nad catg
sytuacjg i powiedziatam sobie, ze nic wielkiego sie nie stato. Jakie znaczenie ma dziesie¢ minut w te czy we w te? Ale
kiedy juz dotartam na miejsce — spdzniona, jak nalezato sie spodziewaé — i rozejrzatam sie po twarzach
zgromadzonych, uswiadomitam sobie, czym sie tak stresowatam. Zmarnowatam ich czas. A to brak szacunku. W
moim przypadku chodzi nie tyle o punktualnosé, ile o uprzejmosé wobec oséb, na ktérych mi zalezy. Chce szanowac
swoje zobowigzania i relacje. Cenie sobie te wartosci, podobnie jak kasjerka w spozywczaku. Przeprositam ich wiec
goraco, nie zastaniajac sie wymyslong napredce wymodwka (w przesztosci uciekatam sie do tej taktyki). Napiecie w sali
opadto, pojawity sie usmiechy, a ja poczutam sie lepiej mimo swoich manier — odczutam tez ulge, ze mi wybaczono.

Tamten incydent przypomniat mi cos, co przeczytatam na temat wdziecznosci oraz interakcji spotecznych w
ksigzce Emmonsa. Dlatego po powrocie do domu przerzucitam kilka stron i odnalaztam to zdanie: , Naikan to
praktyka autorefleksji, ktéra moze pomdc nam »dostrzec wzajemng jakos$¢ relacji«”. Emmons cytuje Gregga Krecha,
autora Naikan: Gratitude, Grace, and the Japanese Art of Self-Reflection (Naikan: wdziecznos¢, taska i japonska
sztuka autorefleksji): ,Jesli brak nam woli, by dostrzec i zaakceptowac te wydarzenia, w ktorych stalismy sie Zzrodtem
cudzego cierpienia, nie mozemy prawdziwie poznac samych siebie ani taski, dzieki ktorej zyjemy”.

Zatrzymatam sie na wyrazeniu taski, dzieki ktdrej zyjemy. Zaczetam sie zastanawiac, skad bierze sie taska obecna w
moim zyciu — prawdziwe btogostawienstwo — i zauwazytam, ze ptynie przede wszystkim od innych; oczywiscie od
przyjaciét i rodziny, ktdrzy nadajg mojemu zyciu sens, ale tez od wielu bezimiennych ludzi, z ktérymi stykam sie
kazdego dnia: mezczyzny, ktory niedawno wlozyt méj bagaz podreczny na potke w samolocie; chtopca biegnacego za
mng, zeby mi oddac kluczyki do samochodu, ktére zgubitam na ulicy. Nawet kierowcdw, ktdrzy przepuszczajg mnie,
gdy musze zmieni¢ pas. Aby wypetni¢ swojg intencje, by by¢ dostepng dla mojej rodziny, przyjaciét i wielu
nieznajomych ludzi, z ktérymi codziennie sie stykam, musze odczuwaé wdziecznos¢ nie tylko za to, co od nich



otrzymuje, ale tez mie¢ Swiadomos¢ dardw, ktdre oni otrzymujg ode mnie, oraz tego, jak zdarza mi sie ich rani¢,
denerwowac i rozczarowywac. Twardy orzech do zgryzienia. Cztowiek nie moze liczy¢ na to, ze idealnie sie dopasuje.
Ale idea postrzegania moich interakcji z innymi w kontekscie wzajemnego wsparcia i wdziecznosSci poruszyta czutg
strone w mojej duszy.

Mamy tak wiele powoddéw do wdziecznosci — a tak rzadko sie nad nimi zastanawiamy. Uwazam, ze powinnismy
starad sie mysle¢ o nich codziennie. Za co jeste$ wdzieczny? Jakich drobnych rzeczy, ktdre czynig Twoje zycie
wyjatkowym, bardziej ekscytujgcym, magicznym — albo po prostu tatwiejszym — nie doceniasz?

*

Nie wiem, czy wynikato to z tego, ze statam sie bardziej Swiadoma rzeczy i ludzi, za ktérych odczuwam wdziecznosé,
czy z tego, ze natozytam sobie szlaban na narzekanie, ale po kilku tygodniach odczutam przyptyw optymizmu — bytam
mniej zestresowana, bardziej skupiona, a moje nastawienie stato sie bardziej pozytywne niz negatywne. Znalaztam
sie o krok blizej zycia zgodnie z intencjg. Mdj optymizm wzrést jeszcze podczas lotu do Nowego Jorku, gdzie miatam
porozmawiaé z Caryl Stern, prezeskg i dyrektor generalng Amerykanskiej Fundacji na rzecz UNICEF. Umiescitam Caryl
na mojej liscie rozméwcow, kiedy ustyszatam, jak w Los Angeles opowiada o swojej ksigzce I Believe in Zero (Wierze
w zero). Dzieli sie w niej opowiesciami z podrézy i przedstawia swoj oszatamiajacy cel: zredukowac liczbe zgondéw
dzieci, ktédrym mozna zapobiec, z osiemnastu tysiecy dziennie do zera.

W moich oczach biografia Caryl to uosobienie zycia w zgodzie z intencjg — kazdego dnia jest skoncentrowana na
pomaganiu potrzebujgcym dzieciom. Jaki cel mégtby by¢ bardziej szczytny? Kiedy w rozmowie zapytatam j3: ,,Jaka
jest najtrudniejsza czesé twojej pracy?”, przypuszczatam, ze wspomni o niszczycielskich skutkach, jakie bieda, wojna i
gtdd wywierajg na niewinne dzieci. Po krotkim namysle Caryl odparta, ze dla niej byta to koniecznos¢ rozstania ze
swoimi dzie¢mi, majgcymi wéwczas jedenascie i czternascie lat, kiedy musiata wyjechaé na diuzej. Zrozumiatam, ze
nawet ci, ktorzy wydajg sie stuzyé najwznioslejszym celom, czesto borykajg sie z takimi samymi osobistymi
rozterkami jak my wszyscy. Owszem, ratowata Swiat, ale przede wszystkim byfta matka.

Spotkatam sie z Caryl w jej biurze w budynku UNICEF, stojgcym nieopodal Wall Street. Miata na sobie prosty
elegancki kostium, a jej gabinet zapetniaty ksigzki, zdjecia i réwne stosiki dokumentéw. Obok biurka stata walizka,
dowdd niedawnej podrézy do Afryki. Obawiatam sie, ze Caryl wyda mi sie onieSmielajgca i nieprzystepna, ale okazata
sie tak ciepta i goscinna, ze z tatwoscig pograzytysmy sie w rozmowie o tym, jak osiggneta pozycje liderki globalne;j
filantropii.

Kiedy byta na ostatnim roku college’u, zamierzata sie poswieci¢ sztuce.
— Czutam jednak, ze byto mi pisane co innego — stwierdzita.

Udata sie wiec do doradczyni zawodowej, ktdra zadata jej éwiczenie majace jej pomadc w poznaniu swoich
mocnych stron. Stuchajac tej opowiesci, zrozumiatam, ze w rzeczywistosci byto to niezwykle cenne doswiadczenie
dotyczace obserwacji.

— Doradczyni poprosita mnie, abym kupita notes i przez tydzien zapisywata wszystko, co robie. Notatki musiaty by¢
szczegdtowe. Nie mogtam po prostu zapisaé: ,Zjadtam obiad”. Musiatam zanotowac, jak podjetam decyzje dotyczacg
tego, co zjem. Czy podjetam jg sama, czy zrobit to ktos inny? Kupitam gotowe danie czy przyrzadzitam positek sama?

Gdy nadszedt czas kolejnego spotkania z doradczynig, notatnik Caryl Stern pekat od informacji — zawierat tez
pewne wnioski odnoszace sie do jej prawdziwej natury.

— Dzieki temu ¢éwiczeniu dowiedziatam sie, ze jestem organizatorkg — powiedziata Stern. — Jesli wychodzitam
gdzies z przyjaciétmi w pigtkowy wieczér, to dlatego, ze sama wszystkich sciggnetam i doprowadzitam sprawe do
konca. Urzgdzatam imprezy z kolacjg i kierowatam szkolnymi projektami. Doradczyni powiedziata: ,, To twoja
wrodzona umiejetnos¢. Jestes w tym dobra”, a ja zrozumiatam, ze ma racje. Gdyby na pierwszym roku college’u kto$
powiedziat mi, ze bede dyrektor generalng, zasmiatabym mu sie w twarz. Tamto éwiczenie byto jednak punktem
zwrotnym mojego rozwoju. Uswiadomito mi, ze nigdy nie pomyslatam, iz mogtabym zostac¢ szefowg, poniewaz juz nig
bytam. Przyszto mi to z naturalng tatwoscia.

Woyjasnitam Stern, ze w Indiach wystepuje koncepcja dharmy — kazdy z nas ma swoje wyjatkowe przeznaczenie.
— Nameczytam sie, zeby odnalez¢ swoje — przyznatam. — Wierzysz w to, ze realizujesz swoj prawdziwy zyciowy cel?

— Tak — odparta — ale nie jest to proste. Mysle, ze urodzitam sie, aby odnalez¢ sens w $mierci, ktéra wielokrotnie
doswiadczyta mojg rodzine; wielu krewnych zgineto w Holokauscie. Jedynym sposobem byto pozostawienie swiata



lepszym, niz byt, kiedy sie na nim pojawitam. Moi bliscy zgineli, cho¢ nie powinni. Wierze, ze jestem tutaj, aby
sprébowacd uratowac dzieci przed $miercig, jesli da sie jej zapobiec.

Opuszczajac biuro Caryl, zwrécitam uwage na to, jak sie czutam: spokojna, natchniona, lzejsza. Zafascynowato
mnie to, jak silnie jest zwigzana z innymi i jak mocno na jej losy wptyneta historia rodziny. Jak sama to ujeta, przyszta
na swiat po to, aby ,,zaspiewac rodzinng piesn”. Z biegiem kolejnych dni zaczetam dostrzegaé, ze réwniez to, kim
sama jestem i kim chce sie sta¢, zostato w znacznej mierze uksztattowane przez historie mojej rodziny. Czutam sie
zainspirowana przyktadem moich rodzicéw i dziadkow i zmotywowana, by im doréwnaé. Kazda rodzina ma wtasna
piesn. Zwrdc uwage na to, jaka jest twoja, i Spiewaj jg gtosno i z duma.

*

Ktéregos weekendu odwiedzitam swoich rodzicéw w La Jolla. Korzystajac z rzadkich spokojnych chwil spedzonych z
ojcem, postanowitam podzieli¢ sie z nim pewnymi doswiadczeniami. W moim przypadku byta to raczej niecodzienna
decyzja. Czesto zasiegatam jego rady, gdy chodzito o pisanie i sprawy zawodowe, ale to mamie zwierzatam sie z
rozterek emocjonalnych i stabosci. Zawsze tak byto. Dlatego kiedy zaczetam rozmawiac z ojcem o moich problemach,
odczuwatam niejaki dyskomfort. Sytuacja byta nieco paradoksalna. Ludzie z catego swiata przychodzili do mojego
ojca ze swoimi problemami, ale ja bytam zaktopotana, otwierajac sie przed nim — a przeciez tagczyty nas wiezy krwi.
Czutam jednak, ze moze mi pomdc, partam wiec naprzdod.

Powiedziatam mu, ze jestem wyczerpana, ze nie czuje sie dobrze we wlasnym ciele, ze odnosze wrazenie, jakbym
nie panowata nad tempem, w jakim uptywajg mi dni, ze pragne lepiej stuzy¢ innym. Spojrzat na mnie z wielka
konsternacjq i troska.

— Wszystko w porzadku, papo — zapewnitam go. — Po prostu czegos brakuje. Nie chodzi o szczescie. To co$
bardziej nieuchwytnego.

Natychmiast zaszta w nim niemal fizyczna przemiana; nie byt juz moim ojcem, lecz Deepakiem Chopra. Wyciagnat
ksigzke Daniela Siegela i pokazat mi ,,pétmisek pokarméw zdrowych dla umystu”, opracowany wspdlnie z Davidem
Rockiem, wspdtzatozycielem NeurolLeadership Institute.

Dyskutujgc o moim samopoczuciu, podzielilismy je na mniejsze kategorie, takie jak sen, odzywianie, ¢wiczenia,
relacje, praca, bodzce intelektualne, kreatywnos$¢ i zabawa oraz duchowosé. Tata zachecit mnie, abym przez
nastepny tydzien przygladata sie, jak sobie radze w kazdej z tych dziedzin.

Kazdego dnia, przypominajgc sobie o ¢wiczeniu Caryl Stern, poswiecatam chwile na obserwacje, jak mi idzie.
Notowatam, ile godzin przespatam w nocy, co zjadtam, jak spedzitam czas wolny, ile pracowatam, czy znalaztam czas
na medytacje. W ciggu kilku dni uswiadomitam sobie, ze nie spetniam sie w zadnej ze sfer mojego zycia. Nic
dziwnego, ze czutam sie do niczego!

Moja pierwszg reakcjg byto uzalanie sie nad sobg, ale dostrzegtam te linie samoobrony i porzucitam jg, zanim
sprawy zaszty za daleko. Przypomniatam sobie, ze trudno jest robic to, co dla nas dobre. Wszyscy walczymy, by
utrzymac sie na wtasciwym kursie, czy chodzi o chrupanie jarmuzu zamiast ciasteczek, praktyki religijne,
pielegnowanie wdziecznosci, czy o baczne obserwowanie wtasnych mysli. To ostatnie pomaga dotrzec do celu — nie
jest nim jednak doskonatos¢, lecz samodoskonalenie. A kiedy rozmyslatam o tych kojgcych stowach,
zaobserwowatam cudowne uczucie: nadzieje.



