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Komu spoDOBALA SIE Mapa pragnien

»Gdy zaczegtam czytaé Mape pragnien, natychmiast poczutam rozluznienie
ramion. Po kilku pierwszych stronach kiwatam glowa. Czulam, ze zostatam
wystuchana i wzigta pod uwage. Zrobita to. Ona rozumie. A teraz inni réw-
niez mogg to zrozumie¢. SZKODA, ze ta kopalnia wiedzy i praktycznych
wskazéwek nie towarzyszyta mi w minionych latach. To blogostawiedistwo,
ze Danielle pojawila si¢ w moim zyciu i juz nie mogg doczeka¢ si¢ potoku
szczgéeia, pelnego momentéw objawienia i zyciowych zmian, ktéry poplynie,
gdy ludzie zaczng tworzy¢ wlasne Mapy pragnieni. Danielle to mistrzyni. Jest
troch¢ medium, trochg zaklinaczem snéw, a przede wszystkim osobg potra-
fiaca roznieci¢ ogien. Jesli jestes gotowy na przebudzenie i zycie w zgodzie ze
swoim prawdziwym ja, wyrzué list¢ zadan typows dla kogo$ o osobowosci
typu A i zanurz si¢ sercem w Mapie pragnien.”
Kris CARR
Autorka bestsellera Sexy soki

~Mapa pragnieri ma w sobie zycie, prawdg i pasj¢: czy moze by¢ co$ lepszego
niz codzienne dostrajanie si¢ do pragnien swego serca?”
GENEEN ROTH

Bestsellerowa autorka New York Timesa

»Z czysta elegancja Mapa pragnier taczy nasza pierwotng energie pragnien
z wrodzong inteligencjg naszych uczué. Efeke? Optymalizacja czasu, ktéry
jest nam dany na Ziemi. Joie de vivre La Porte jest zarazliwa. Badz gotowy na
to, ze i ty ja ztapiesz!”

MicHAEL BERNARD BECKWITH

,Za pierwszym razem, gdy stworzylam Mapg¢ pragnieri, zadzwonilam do
Danielle, aby powiedzie¢: »To dziatal« Deklarujac, jakich uczué najbardziej
pragng, poprawitam moje relacje z innymi oraz sposéb, w jaki funkcjonuje
w $wiecie. I nikt nie formutuje poetyckiej motywacji tak, jak robi to Daniel-
le. Mapa pragnieri to goraca linia taczaca cig z twoja prawda.”

GABRIELLE BERNSTEIN

Autorka Mozesz czyni¢ cuda oraz Szczescie to twoj wybor



»Danielle LaPorte jest strasznie bystra, ale tez tak mita i praktyczna, ze roz-
nieca w tobie ogieni, nie wywotujac przy tym uczucia, ze pochfaniaj ci¢ pto-
mienie. Ma wiedzg, ktdrej potrzebujesz, aby osiggnaé sukces. Pochyl si¢ i stu-
chaj uwaznie. Jej przestanie jest tym, co potrzebuja ustysze¢ nasze dusze.”
MARTHA BECK

Bestsellerowa autorka New York Timesa

»Danielle to napedzana jogg mistrzyni filozofii skupionej na TOBIE. Na
tobie, wypetniajacym swoja misj¢ oraz pelnym pragniei. A Mapa pragnier
wytycza szlak ukazujacy, jak przeformutowaé nasze pragnienia bez zbednego
stresu. Osiagneta co$ niesamowitego.”

DR SARA GOTTFRIED

Bestsellerowa autorka New York Timesa

,Inspiracja, innowacja i poczucie wlasnej wartosci to tylko niektére z rzeczy,
ktorymi wypetni ci¢ Danielle LaPorte. Mapa pragnieri podpowiada, jak spet-
ni¢ swoje marzenia i cele w realistyczny sposéb, ktéry na pewno ci¢ zachwyci.”

BeLiEFNET.COM

,Jak zawsze, Danielle LaPorte w Mapie pragnieri przetamata schematy zwia-
zane z samorealizacjg. To do$wiadczenie bedzie zaproszeniem, wyzwaniem
oraz zachgta, aby poznac istotg tego, kim jeste$. Mapa pragnies to nie kolej-
na pochodzaca z zewnatrz recepta na to, jak ,zy¢ marzeniami” czy tez ,,dazy¢
do wzniostych celéw”. Poprowadzi ci¢ ona poprzez proces, ktéry na pewno
pomoze ci ksztaltowaé swoje zycie oraz podejmowaé decyzje w oparciu o to,
co naprawde cie¢ uszcze$liwi. Zapomnij o systemach zarzadzania czasem, pro-
gramach ustalania celéw oraz ¢wiczeniach wizualizacji. Mapa pragnieri to
wszystko, czego potrzebujesz, aby zaprojektowaé zycie, ktére naprawde be-
dzie ci odpowiadato.”

Kate NORTHRUP

~Mapa pragnieri wprawita mnie w ostupienie. Twoja prawda wylozona tak
prosto, jasno, odkryta. Szczgka opadta mi w zachwycie.”

MEGGAN WATTERSON

Autorka ksigzki Pokochaj siebie a nawet innych



»Jestem dopiero na 11. stronie Mapy pragnies, a juz ONIEMIALAM.”
GALA DARLING
Autorka ksigzki Radykalna mitos¢ do siebie

,Zytem w nadmiernej ambicji. Przez lata. Wytrwale ustanawialem sobie cele
i zmuszatem si¢ do ich osiagania — czymkolwiek by nie byly. Az dotartem do
$ciany i pomyslatem: »Musi istnie¢ jaki$ inny sposéb«. Mapa pragnies to wia-
$nie ten »inny sposéb«. Tego wlasnie szukaja ludzie — nowego sposobu plano-
wania swojego zycia, podejécia, w ktérym zaczyna si¢ od wnetrza.”

ERIC HANDLER

PositivelyPositive.com

» Wickszos$¢ z nas jest tak zajgta planowaniem, ze zapomina, czemu majg
stuzy¢ te plany. Danielle LaPorte rozpala uwielbienie dla naszych pragniert
w spos6b nadajacy nowe znaczenie codziennym czynnos$ciom. Mapa pra-
gnieri potrafi odmieni¢ zycie.”

NisHA MooDLEY

FierceFabulousFree.com

»-Moim jedynym btedem bylo to, ze zaczgtam czytaé Mape pragnieri w nocy.
Nie potrafitam jej odtozy¢, szalefczo poszukujac w sercu tego, za czym tesk-
ni¢, zapisujac swoje pragnienia z jasnoscia, ktérej nie czutam od lat. Ksigz-
ka jest napisana w sposdb bardzo prosty, a zarazem gleboko poetycki. To co$
wielkiego, picknego, szczodrego i glebokiego. Nie méwie tego ot tak sobie —
ta ksiazka zmienia wszystko.”
SAMANTHA REYNOLDS
Zatozycielka i prezes firmy Echo Memoirs

~Mapa pragnien. To skarbnica motywadji, inspiracji oraz bodZcéw do zmian,
ktére pomoga ci zaczaé zy¢ zyciem twoich snéw jako przedsigbiorca, ko-
chanek, bohater. Pod fantastyczna oktadka znajdziecie gére filméw, fanta-
stycznych utworéw muzycznych, kontemplacji, éwiczent oraz stynnej zycio-
wej madrosci Danielle.”

NawIT KANDOLA

TenderLogic.com



MATERIALY UZUPEENIAJACE MAPE PRAGNIEN

Istnieje mata kolekcja materialéw uzupetniajacych Mape pragnien, ktdra po-
moze ci whaczy¢ t¢ prakeyke do swojego zycia. Oprécz tej ksigzki, dostgpne
sa réwniez liczne audycje w formacie audio, a takze planer z podzialem na
dni do wydrukowania, dziennik oraz mniejsze wersje zeszytu ¢wiczen. Mo-
zesz znalez¢ tez grupe na Facebooku, plakaty cyfrowe, playlisty muzyczne,
materialy do spotkari grupowych oraz subskrypcje online. Wejdz na strone
DanielleLaPorte.com, aby dowiedzie¢ si¢ wigce;.

Chcialbys stworzy¢ wlasng grupe Mapy pragnien? Mozesz zostaé cztonkiem
najwickszego w historii klubu ksiazki na §wiecie.
Zajrzyj na DanielleLaPorte.com/bookclub.
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»Jakie twoje pragnienie, taka twoja wola.
Jaka twoja wola, takie twoje uczynki.
Jakie twoje uczynki, takie twoje przeznaczenie”.

- Upaniszady
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PERSPEKTYWA:
PRZEGLAD
PROGRAMU

»Gdy zaczynasz rozumiec, kim jestes, nie probujac tego zmieniac,
wtedy to, kim jestes, zaczyna ulegac zmianie”.

- Jiddu Krishnamurti
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WSZYSTKO ZACZELO SIE
W SYLWESTRA, PRZY KOMINKU

Okoto o$miu lat temu postanowitam spedzi¢ Sylwestra, relaksujac si¢ w domu.
Sceneria: dziecko spato (hurra!). Ulubione $mieciowe przekaski (poprosze
chipsy Ruffles oraz sos ranczerski). W glosnikach Groove Armada. Ogieri
w kominku. Nowy Rok stat przede mng otworem, a moje serce bylo pelne
ambicji. Swietny czas na tworzenie wizji. Cele! Plany! Mnéstwo planéw.

Wyciagnelam jakas tablice i podzielitam ja na czgsci reprezentujace rézne
sfery zycia, takie jak Dom, Mito$¢, Pieniadze, Praca. Wraz z bytym mezem
zaczelismy wypisywaé cele w kazdej z tych sfer. Zapisywalismy cel, przytula-
lismy si¢ trochg, chrupali$smy kilka chipséw, rozpoczynalismy dyskusje nad
kolejnym celem. Nowy stét do kuchni. Splacic karte kredytowq. Kurs plywania
dla dzieci. Schudnqc pigé kilo. Zainwestowad we wspaniate dzieto sztuki. Zaczacd
jezdzic do pracy na rowerze. Rodzinne wesele na Hawajach. Zadbac wreszcie
0 0gréd. Zaliczka. Umowa z wydawnictwem. Nowe buty Frye. Znalez¢ koscidt.
Znalezc zajecia z jogi.

On: Moze powinni$my wybra¢ si¢ do Australii, bo tatwo tam podrézo-
wac z dzieckiem.

Ja: (Nie mam ochoty jechac do Australii z dzieckiem. Zmieniam wigc te-
mat). Myflisz, ze Dick Clark pokaze si¢ dzi§ na opuszczeniu kuli czy
wszystkim zajmie si¢ Ryan Seacrest?

(pauza)

Mam dosy¢ tej kanapy. Jest za duza na ten pokéj. Kupmy nowa!

On: Ale ja uwielbiam t¢ kanape.

Ja: Chcg nowego MacBooka Pro! Peten wypas.

On: Tak, zastugujesz na jakis nowy sprzet, skarbie.

Ja: Pewnie, ze tak, prawda?

Nie byta to mapa marzen, ale nie byta to tez zwykta lista rzeczy do zrobie-
nia. Wciaz jednak czego$ brakowalo. Tablica wydawala si¢ petna, a zarazem
pusta. Zachgcajaca, ale nie... dodajaca energii. Wyciagnetam flamaster o in-
nym kolorze i zaczetam wypisywac w kazdym sektorze stowa wywotujace po-
Zytywne uczucia.

Perspektywa: Przeglad programu | 19



Wolnosé!

Obfitosc.

Seksownosc.

Ziemia. Natura. Mifos¢ do przyrody.
Porozumienie.

Kreatywnosc.

Swiqtynio.

Prawdziwa mitosc.

Ja: Jak chcialby$ czu¢ si¢ w pracy?
On: Odwazny. Pewny siebie. Zadny wyzwar.

I wszystko si¢ zmienito. Cwiczenie zupetnie si¢ odwrécito. Zaczelismy

wigc od poczatku.

Zamiast mowic o zewnetrznych celach,
zaczelismy rozmawiac o tym, jak
chcielibysmy sie czuc w poszczegolnych
sferach naszego zycia.

Zadanie stalo si¢ ciekawsze. A lista naszych pragnient zaczela si¢ powoli

przeobraza’.

Zaprosic gosci na obiad raz w miesigcu.

Kupic robot kuchenny KitchenAid - zrobi¢ makaron.
Zaprojektowac serig kartek z podziekowaniami.
Pobra¢ na komputer CD z tantrq.

Dwutygodniowa wycieczka kajakiem.

Wydac ksiqzke naktadem wtasnym.

Pod katem wizualnym wszystko zaczelo wygladaé picknie. Pod katem psycho-
logicznym wydawato si¢ to zaproszeniem, a nie kolejna lista zadari do wykonania.
Przeniesmy si¢ w czasie do Sylwestra kilka lat p6zniej. Rozpalony kominek.
Ryan Seacrest zastepuje Dicka Clarka. , Tablica uczu¢ i celéw”, jak ja nazywalismy,
stata si¢ nieoficjalng metoda zmieniajaca sposob, w jaki patrzylismy w przyszlos¢.

20 | Mapa pragnien



Wypisywalismy kilka pozytywnych uczu¢ i pytalismy siebie: ,,Co mozemy
zrobi¢, aby tak si¢ poczué?”.

W tym prostym pytaniu lezal nowy sposéb zycia, ktéry delikatnie i po-
woli doprowadzit do glebokich zmian w moim podejsciu do wypelniania
zadan. Oficjalnie porzucitam systemy ustanawiania celéw, co zaowocowalo
w konicu porzuceniem list rzeczy do zrobienia, co doprowadzito z kolei do po-
rzucenia systemow zarzadzania czasem, kt6re bardzo mnie stresowaly.

Objawienie byto blisko. Skupienie si¢ na upragnionych uczuciach = wyzwa-
lajaca energia. Odkrytam co$ waznego.

Pod koniec roku, gdy rewidowatam swoja ,,tablice wizji”, jak réwniez ja w tam-
tym czasie nazywatam, nie czutam takiego rozczarowania soba jak wtedy, gdy nie
udawato mi si¢ odznaczy¢ Paryza oraz Stracic piec kilo  listy osiagnig¢. Patrzytam
na wszystko inaczej. Widzialam wyraznie, ze dwie tegoroczne wycieczki do No-
wego Jorku oraz nowe zajecia z jogi zapewnialy mi upragnione samopoczucie.
Robitam postepy. Coraz czgsciej czutam sig tak, jak chciatam si¢ czué.

Ten sposéb planowania zycia byt bardziej plynny i empatyczny oraz, jak
na ironie, takze bardziej motywujacy. Widziatam, jak miejsce nieosiagnigtych
celéw natychmiast zajmujg inne zdarzenia — czgsto o wiele bardziej pomyslne
niz te, ktére sobie wyobrazatam, a takze zauwazatam obszary, w ktdérych bytam
oddalona od swoich najglebszych pragnieni. Dostrzegatam, ze nie czutam sig,
powiedzmy, catkowicie wolna czy tez tak kreatywna lub obecna jak chciatabym
w pewnych sferach mojego zycia.

Korzystalam z tego ¢wiczenia takze o innych porach roku. Przypomi-
natam sobie moje plany w maju z okazji urodzin oraz we wrze$niu, poniewaz
uwielbiam t¢ jesienna energie, ktdra krzyczy: ,,UsiadZz w przytulnym miejscu
i zajmij si¢ praca’. Jak ujmuje to autorka ksiazki Projekt Szczescie, Gretchen
Rubin: ,, Wrzesieri to nowy styczen”.

Podeszlam do tego ¢éwiczenia w glebszy sposéb. Zaczgtam medytowad
nad poszczegdlnymi stowami. Wyszukiwatam definicje oraz pochodzenie
réznych stéw i zaczetam je przesiewaé. Skupienie si¢ na czterech uczuciach
wydawalo si¢ osiagalne oraz inspirujace. A potem, panie i panowie, stworzy-
fam... karteczke samoprzylepna... ktéra miata zmienié wszystko. Cztery
uczucia. Przyklejone w moim planerze. Wracatam do nich codziennie. Kie-
rowatam si¢ nimi przy podejmowanych wyborach.

Zaczetam méwié o ,,Pozadanych uczuciach” na scenie, przy okazji wygtasza-
nych prezentacji.

Perspektywa: Przeglad programu | 21



— Gdy jasno okredlisz, co pragniesz czué, twéj sposéb robienia zyciowych
planéw moze zosta¢ wywrécony do géry nogami — wyjasniatam.

Po wystapieniu przychodzily do mnie dziewczyny z pytaniami:

— Jak mam zabrad si¢ za ten caly projekt ,,Pozadanych uczu¢™?

— Boze, masz $wietg racje w kwestii uczué i celéw. Zawsze czutam podob-
nie. Czy mogg znalez¢é gdzie$§ wzor, jak wykonaé ¢wiczenie?

To wyraznie mialo sens.

Nadatam tej teorii nazwe: ,Strategia pragnien”. Opisalam jg w trzeciej se-
sji mojej ksiazki 7he Fire Starter Sessions i okazato sig, ze ten rozdzial wywo-
tat najbardziej wartosciowe dyskusje. Posypaly si¢ odpowiedzi. Ludzie do-
dawali zdjecia przedstawiajace swoje kluczowe pozadane uczucia wypisane
w dziennikach i na lodéwkach. Dyskutowali na Facebooku. Tweetowali ,,li-
sty uczu¢’.

W migdzyczasie zacz¢tam pracowaé nad calym procesem jeszcze glebiej.
W formie medytacji, w formie systemu, w formie odkrywania mojej wlasnej
relacji z konkretnym pragnieniem, w formie modlitwy... w formie multi-
medialnego kazania na temat podejmowania wyboréw przynoszacych wigk-
sze korzysci.

A potem postanowitam sprawi¢, aby to wszystko znalazto naprawde waz-
ne miejsce w $wiecie i udostepnitam program Mapy pragniesi moim czytel-
nikom. Wtedy okazato si¢, ze po prostu nie da si¢ temu zaprzeczy¢: ludzie
pragna nowego sposobu na urzeczywistnianie réznych rzeczy w swoim zyciu.
Mniej presji, a wigcej inspiracji. Glgbszego znaczenia, ale bez koniecznosci
poswigcania dobrobytu. Wigcej mitosci i o wiele mniej oceniania.

A historie... historie naprawd¢ mnie powalily. Ludzie rzucali pracg lub za-
czynali robi¢ co$ zupelnie inaczej. Zblizali si¢ do swoich partneréw oraz do
najwazniejszej osobistej prawdy. Bez wzgledu na to, czy kto$ pisze mi o tym,
co zakoniczyt lub rozpoczal, czy tez moze opisuje jakis schemat, ktéry zrozu-
mial, jedna rzecz pozostaje catkowicie jasna: gdy zwrécisz si¢ ku swoim pra-
gnieniom, uwalniasz swoja moc — oraz rado$¢.

Witaj w Mapie pragnieri.

=5
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GLOWNE ZALOZENIE

Pojmujemy na opak cala droge do osiagania celéw. Zazwyczaj zaczynamy
od listy zadan, listy marzen oraz strategicznych planéw: wszystkich zewngtrz-
nych rzeczy, ktére pragniemy mie¢, dostaé, osiagnaé oraz ktérych chcemy
dos$wiadczy¢. Wszystkie te aspiracje maja swoje zrédlo we wrodzonym pra-
gnieniu, aby poczu¢ si¢ w okreslony sposéb.

A gdyby tak najpierw jasno okresli¢, jak pragniemy czué si¢ w §rodku, a po-
tem tworzy¢ listy zadari do wykonania, wyznacza¢ cele i spisywaé marzenia?

Co chcialby$ czu¢, patrzac na harmonogram przysztego tygodnia? Gdy
ubierasz si¢ z rana? Gdy otwierasz drzwi swojego studia lub biura? Gdy od-
bierasz telefon? Gdy zrealizujesz ten czek, odbierzesz t¢ nagrode, ukonczysz
swoje dzieto, dokonasz sprzedazy lub si¢ zakochasz?

Co chcialby$ czué?

_Swiadomos¢é tego, jak naprawde pragniesz
sie czuc, to najpotezniejsza wiedza, jakg
mozesz posigsc. Wywotanie tych uczuc to
najbardzie] kreatywna rzecz, jakqg mozesz
zrobic ze swoim zyciem”.

- fragment ,Sesja 3: Strategia pragnienia”, The Fire Starter Sessions
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POMYSLY. INTROSPEKCJA.
JASNOSC. AKCJA

To dwie ksiazki w jednej. Pierwsza cz¢$¢ to teoria: korzenie pragnien, sita

uczué, niebezpieczefistwa i obietnice intencji oraz celéw. Druga czg$¢ to me-

todyka: zeszyt éwiczen, ktéry pomoze ci okresli¢ uczucia, ktérych pragniesz

doswiadczad w zyciu, oraz co pragniesz zrobié, mieé i czego doswiadczyd,

aby te uczucia wywotac.

Mozna by nazwa¢ to holistycznym planowaniem zycia. Wnetrze wychodzi

na spotkanie §wiatu zewng¢trznemu. Dusza nap¢dza $wiat materialny.

Cel Mapy pragnieri:

>

Przede wszystkim ma poméc ci pamigtaé¢ o twoim swietle, two-
jej prawdziwej naturze, twoim Zrddle — Zrédle zycia, kedre faczy nas
wszystkich.

Ukaza¢ ci tgsknotg twojego serca — twoje kluczowe pozadane
uczucia.

Nauczy¢ cig, jak uzywaé upragnionych uczué w formie nawigacji
pomagajacej ci podejmowad wybory, by¢ obecnym tu i teraz oraz
czud, ze Zyjesz.

Pomoée ci wykorzysta¢é pozadane uczucia jako Zrédlo pocieszenia
i drogowskaz w trudnym czasie.

Pokazac¢ ci, jak uczyni¢ z upragnionych uczu¢ kreatywne paliwo dla
wywolywania w swoim zyciu wspaniatych zdarzen opromieniajacych
swiat.

Poméc ci skupiaé si¢ na pozytywnych aspektach twego zycia, nie
negujac przy tym ani nie lekcewazac negatywnych rzeczy, ktére pra-
gniesz zmienic.

Poméc ci zrozumied, ze twoja istota to o wiele wigeej niz tylko twoje
uczucia, a takze, by¢ moze paradoksalnie, pomdc ci traktowal uczu-

cia jako znaki ukazujace ci droge do twojej Duszy.
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CZESCIE.
DOKONUJ
WYBORU




Mapa pragnieri zostala stworzona, aby poméc ci czeéciej dokonywad
wyboréw, ktére beda mialy wiekszy wplyw na twoje zycie.

Oznacza to, ze bedziesz podejmowad wigcej decyzji w zyciu oraz zarazem
podejmowa¢ decyzje, ktére beda mialy wigksze znaczenie.

Masz wiele do powiedzenia w kwestii swojego zycia. Mozemy $wiadomie
dokona¢ tak wielu wyboréw tworzacych nasza rzeczywistosé. Co pojawia si¢
w naszych szafkach i garderobach, czym karmimy nasze ciato, z jakimi ludz-
mi spedzamy wolny czas, co dajemy innym, jak si¢ modlimy, na czym sku-
piamy swoje mysli. Batagan jest wyborem. Gniew jest wyborem. Rozgory-
czenie jest wyborem. Tak samo jak s nim przestrzen, elastycznos¢, $miech,
empatia, czuto$¢ i wytrwatosé.

Wybory o duzym znaczeniu to ,pelne wybory”, przy ktérych bierzesz
pod uwage swoj umysl, cialo i Dusze¢. Takie decyzje wplywajg na nasza
osobistg ekologie: jak duzo mamy czasu, czy jeste$my zadowoleni z tego, na
co go przeznaczamy, gdzie lezg nasze rany i czute punkty, w jaki sposéb na-
sze silne strony odpowiadaja na potrzeby $wiata. Gdy podejmujemy decyzje,
myslac o sobie jako cato$ci, mamy wigksza $wiadomos¢, czy nasze wybory
przyblizaja nas czy oddalajg od nas samych, innych ludzi oraz spoleczeristwa.

Jesli zastosujesz Mape pragnieri w praktyce:

Uktadajac cele na przyszty rok, planujac najblizszy tydzien, budujac swojg ka-
rierg, robigc plany na wakacje... bedziesz miec w myslach swoje kluczowe pozqda-

ne uczucia.

Zastanawiajac sie, kogo zaprosic, jak zareagowac, co podarowac, gdzie si¢ wy-
brac, jaki wykonac ruch, jak i do kogo sie modlic... bedziesz miec w myslach swoje
kluczowe pozqdane uczucia.

Gdy zapragniesz cos zmienic, gdy bedziesz cierpiec, gdy wpadnie ci do gtowy
swietny pomyst, gdy bedziesz chciaf cos stworzyc... bedziesz miec w myslach swo-
Je kluczowe pozqdane uczucia.

Uktadajgc e-mail, proszac o cos, czego pragniesz, wybierajac prezenty, kupujac
buty... bedziesz miec w myslach swoje kluczowe pozqdane uczucia.

Ktadac sie spac wieczorem i budzac sie z rana... bedziesz miec w myslach swoje klu-

czowe pozqdane uczucia.

A tym, co masz w myslach, tworzysz swojg rzeczywistos¢.
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To musi by¢ praktyczne. Mogg wytozy¢ ci poetyckie teorie i motywacyj-
ny doping, ale jesli nie beda pomagaly ci czué si¢ lepiej na co dzien, bedzie
to znak, ze minglimy si¢ z celem. Ja na przyktad jestem osobg bardzo zo-
rientowang na efekty — najwspanialszym efektem, jaki osiagnetam, jest to,
ze przez wigkszo$¢ czasu czujg tacznos¢ ze swoim zrédtem energii. Wymaga
to codziennej §wiadomodci i otwartoéci — w kuchni, w e-mailach, w rozmo-
wach, w sklepie spozywczym.

JAK PLANUJESZ SWOJ DZIEN,
TAK PRZEZYWASZ SWOJE ZYCIE

Wigkszo$¢ narzedzi do planowania zycia skupia si¢ na zewngetrznych celach
i wynikach — na osiaggni¢ciach. To bardzo wartosciowe. Dazenie do konkret-
nego celu sprawia, ze twoje zycie posuwa si¢ naprzdd. Niestety wigkszo$¢ sys-
temdw ustanawiania celéw nie wykorzystuje najsilniejszej motywacji stojacej
za kazdym z dazeri: najbardziej upragnionych uczud.

Nie dazysz do samego celu — dazysz
do uczuc, ktore w twoim przekonaniu
ma wywofac osiggniecie danego celu.

Mozesz nawet nie by¢ tego $wiadomy. Wigkszo$¢ z nas dazy do celéw na
autopilocie. Wesztam do lobby duzej korporacji, gdzie dookota wywieszono
cele, ktére wyznaczyli sobie pracownicy na najblizsze pi¢¢ lat. Byé mezatkg
i mamaq dwdjki dzieci przed 34. urodzinami. Mieszkad nad oceanem i uwielbiac
widok z mego okna. Odebraé dyplom MBA! Ukoriczyd maraton z najlepszym wy-
nikiem w mojej grupie wiekowej. Bede podrézowad po swiecie i zarabiac na zycie
nauczaniem. Za pigc lat stworze wiasng linig ubrar.

Super. Wspaniale osiagnaé te wszystkie rzeczy. Wigkszo$¢ z nas zyje
w prawdziwym raju przywilejéw — nawet majac niewielkie §rodki, ogromna
cz¢$¢ nas ma dostep do cudownych zyciowych szans oraz mozliwos¢ zaspo-
kojenia potrzeby kontaktéw z innymi ludZzmi. Mozesz dazy¢ do czego tylko
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chcesz — po prostu badz swiadomy, dlaczego chcesz to osiagnaé. Bo jesli wy-
bierasz si¢ do szkoly biznesowej, aby po rozdaniu dyploméw tata poklepat cie
po plecach, dzigki czemu poczujesz si¢ godny szacunku i silny, lub planujesz
zakup domu o podlogach z twardego drewna, bo ma ci to przynie$¢ uczucie
spokoju, moze to oznaczaé, ze szukasz mitosci nie tam, gdzie trzeba.

Gdy jasno okreslisz, co pragniesz czué, moze si¢ okazad, ze zaczniesz dazyé
do czego$ zupelnie innego i bedziesz robi¢ to w zupetnie inny sposéb.

Gdy jasno okreslisz, co pragniesz czué, twoje zewngtrzne cele moga za-
ja¢ bardziej odpowiednie miejsce w twojej psychice i poczujesz pewnie duzo
wigksza sp6jnosc.

Gdy jasno okreslisz, co pragniesz czué, samo dazenie do celu stanie si¢ bar-
dziej satysfakcjonujace. Jako$¢ podrézy i celu powoli zlejg si¢ w jedno w two-
im sercu.

Czym ten program nie jest:

» Sposobem na planowanie kolejnej dekady lub calego twojego zycia.
Pigcioletnie plany sa konieczne w firmach i przedsi¢biorstwach. Tu-
taj zaczynamy od twojego serca: to ono powie ci, co pragniesz zrobi¢
w $wiecie, a tym samym pomoze ci utozyé twdj piecioletni plan, je-
zeli bedziesz go potrzebowat i wtedy, gdy bedzie ci potrzebny. Tutaj
bierzemy na warsztat jeden rok naraz. Osobiscie lubi¢ tworzy¢ nowa
Mapg pragnieri dwa razy w roku.

» To nie jest narzedzie do zarzadzania projektami. Do takiego zastoso-
wania bedziesz potrzebowat narzedzia stworzonego specjalnie w tym
celu.

» To nie jest nowy system do zarzadzania czasem lub kalendarz. Bo
$wiat nie potrzebuje kolejnego systemu do zarzadzania czasem lub
kalendarza. I poniewaz istnieja juz $wietne systemy do tych celéw.

Mapa pragnieri to ideologia, ktéra mozesz wpasowaé w kazdy ulubio-
ny system planowania kalendarza lub ustanawiania celéw, ktérego obec-

nie uzywasz. To ko, ktéry ciagnie caly kram.

Prosze, dostosuj to wszystko do siebie.

Wszystko mozesz interpretowaé po swojemu — nie ma tu dobrego ani zle-
go sposobu. Zacznij od czego chcesz. Powiedz to, co masz do powiedzenia.
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Mozesz na przyktad:

Wykonac wszystkie ¢wiczenia naraz i zrobic z tego swoj duchowy maraton.
Zrobic sobie mate wakacje - trzy popotudnia poswiecone na introspekcje
i wizualizacje.

Poswiecic tyle tygodni, ile potrzebujesz.

Robic ¢wiczenia raz na rok.

Wracac do wszystkiego kazdej niedzieli.

Stworzyc grupe.

Wrziac sobie wolne od pracy i wykonac ¢wiczenia w swoje urodziny.

Rozpoczynac kazdy Nowy Rok od Mapy pragnien.

Gdy jasno okreslisz, co pragniesz
czuc, samo dazenie do celu
stanie sie bardzie
satysfakcjonujace.
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Gdy wszechswiat daje ci nagrode,
nie bierze pod uwage potu ani

liczby godzin.

Waluta wszech§wiata sa emocje. Gdy czujemy si¢ dobrze, plynie do-
bro. Znaczy to, ze jesli wrzucajac troche na luz (lub bardzo), czujesz si¢ szczg-
Sliwszy i bardziej spetniony, wszech§wiat pomoze ci osiagnaé sukees.

Pracuj prosciej i otrzymuj lepsze efekty.

Mniej si¢ wkurzaj, a wszystko si¢ jako$ utozy.

Mniej mysl i badZ bardziej kreatywny.

Poswigcaj mniej godzin i otrzymuj wigkszg nagrode.

Haruj mniej i sprzedawaj wigce;.

Zasuwaj mniej i zajdz dale;j.
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UFAJ

»Jestesmy pragnieniem. To sama istota ludzkiej duszy, sekret naszej egzystencji.
Zadne wielkie dokonanie ludzkosci nie moze zostaé osiagniete bez niego.
Nie napisano zadnej symfonii, nie zdobyto zadnej gory, nie zwalczono zadne;j
niesprawiedliwosci ani nie doznano mifosci bez pragnienia. Pragnienie napedza

.. . »
nasza pogon za zyciem, ktore jest dla nas cenne”.

- John Elderidge

Przed rozpoczeciem duzego zlecenia lub gdy staje przed ogromna szansa,
przeprowadzam swoj rytuat zaufania. Zaczgtam robi¢ to w samolotach, aby
moj umyst mégt ochtonaé po tym, gdy kota strategicznego myslenia obra-
caly si¢ przez dluzszy czas. Czasem jeste$my tak zajeci pobudzaniem w sobie
endorfin, aby ruszad, do dzieta!, ze zapominamy o tym, jak potgznym i pozy-
tecznym stanem ducha jest uczucie zwyklej otuchy.

Czasem problem tkwi w tym, ze nie ufasz w petni, iz co$ potoczy si¢ po
twojej mysli. Masz watpliwosci, obawy oraz powdd, aby zachowa¢ ostroz-
nos$¢ — ale mimo to ruszasz do boju. To definicja odwagi. A tatwiej bedzie
ci odwaznie dazy¢ do celu, jesli zakotwiczysz si¢ w tym, co juz idzie dobrze
w twoim zyciu.

JAK STWORZYC LISTE TEGO,
CZEMU UFASZ”

1. Skup sie na chwili obecne;.

Celem tego ¢wiczenia jest dotarcie do zaufania, ktdre juz mieszka w twojej
istocie. Niezachwianego. Wielowymiarowo weryfikowalnego. Prawdziwego
dla ciebie. Nie chodzi o utworzenie nowego zaufania, wizualizacj¢ efektu czy
zaszczepienie w tobie pozytywnego myslenia. Skupiamy si¢ na tym, co dzia-
ta tu i teraz.
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2. Wypisz to.

To wazine, aby lista pod tytulem 70, czemu ufam byta napisana recznie, a nie
na komputerze. Obserwacja ruchu twojej r¢ki pomoze twojej psychice do-
$wiadczy¢ prawdziwej otuchy. Wyobraz sobie, ze twéj umyst, niczym ptuco,
bierze oddech i robi wydech, podczas gdy ty wynotowujesz wszystko, co jest
znang ci prawda. Ach.

/lub...

3. Wypowiedz to na glos.
Jesli jeste$ stuchowcem, powiedz to na glos. Zostaw sobie wiadomos$¢ gtosowa,
nagraj na telefonie glosowa notatke lub rozmawiaj sam ze sobg. W mity sposéb.

4. Pozwol poplynac strumieniowi swojej swiadomosci.

Pozwdl jej ptynaé — lecz pamigtaj, nie dodawaj do listy tego, czemu w pelni
nie ufasz. W porzadku, jesli masz krétka liste — zwigzto$¢ jest lepsza niz bra-
wura. Moze to by¢ nawet jedno stowo, jesli czujesz, ze to prawda. Lista moze
tez zajad sze$¢ stron, jesli odpowiada to twoim odczuciom.

Ufam mojej mitosci do ukochanej osoby. Ufam moim wartosciom moralnym.
Ufam wielkiej mitosci mojej mamy. Ufam, ze moi przewodnicy opickujq si¢
mnq. Ufam, ze pomoze mi, gdy zadzwonig. Ufam, ze zawsze jest jakis inny po-
myst. Ufam, ze zawsze moge dostac prace. Ufam, ze mdj samochdd bedzie na
miejscu, gdy wrdcg.

5. Badz bardzo oczywisty, jesli zajdzie taka potrzeba.
Nic nie jest za duze ani za mate, aby obdarzy¢ to swoim zaufaniem. Czasami
najbardziej podstawowe i oczywiste rzeczy moga ci daé¢ pozytywnego kopa,
szczegblnie jesli trudno ci wymieni¢ to, czemu w petni ufasz.
Ufam, ze wcigz bede oddychal. Ufam, ze jutro wzejdzie storice. Ufam, ze Spar-
ky bedzie machal ogonem, gdy wejde do mieszkania. Ufam, ze snieg stopnieje.
Ufaj juz teraz.

Ufaj chwili obecne.

Swiadomie si¢gnij do tego, co jest znang ci prawda. A ta pewnos$¢ pomoze
ci umocni¢ most, ktéry polaczy ci¢ z tym, co nadejdzie.
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MODLITWA I DOSTROJENIE SIE

W dziecinstwie modlitam si¢, aby poci¢ si¢ krwia. Drastyczne, wiem. By-
tam jedynaczka uczgszczajaca do katolickiej szkoty. Wynajmowalismy maly
domek w matym miasteczku, a moi rodzice byli mtodzi, modni i zazwyczaj
pozwalali mi robi¢ to, co chcialam. Liberalna atmosfera w domu, ogromne
pola pszenicy, ktére mogtam samotnie odkrywa¢, i codzienne modlitwy do
Jezusa, Maryi i Jézefa w szkole stworzyty wspaniale srodowisko, abym sta-
ta si¢ zaciekla, matg charyzmatyczka. Kiedy$ wykorzystatam kacik szafki na
ksigzki jako domek dla Barbie i Matki Bozej. Mebelki z obiciem w panterke
i rézaniec. Po prostu niebiarisko.

Modlitam si¢. Modlitam si¢ caly czas. Modlitam si¢ do $w. Antoniego,
patrona rzeczy zagubionych, aby pomdgt mi odnalez¢ srebrng bransoletke,
ktéra zgubitam na torach kolejowych. Modlitam si¢ do $w. Krzysztofa, aby
moj tata bezpiecznie dotart do pracy. Modlitam si¢ do Maryi, aby pomogta
mi wypatrzy¢ wrézki w lesie. Modlitam si¢ o stygmaty, ktére dowiodtyby, ze
nalez¢ do druzyny Jezusa.

W siédmej klasie postanowitam zosta¢ paziem w kanadyjskim parlamen-
cie. Dzieci migdzy trzynastym a pigtnastym rokiem zycia sprawujace t¢ funk-
¢j¢ wykonuja rézne zadania w Senacie. W zgodzie z typowa dla Brytyjskiej
Wspélnoty Narodéw pompa i przyjetymi tradycjami, paziowie przestrzega-
ja $cistych procedur zachowania, nosza czarne uniformy (bonus!) i podczas
swego pobytu w Parlamencie pobieraja prywatne lekcje. Setki dzieci sktadaja
aplikacje, aby dostapi¢ tego zaszczytu, ale wybranych zostaje mniej niz dwu-
dziestka. Niczego nie pragne¢tam tak bardzo w moim nastoletnim zyciu.

Datam wigc z siebie wszystko. Pisalam wymagane eseje i zdobywatam li-
sty rekomendacyjne. I modlitam si¢ jeszcze gorecej. Ojciec Flynn opowie-
dziat nam histori¢ o Chrystusie w Ogrodzie Oliwnym, kté6ra zrobita na mnie
ogromne wrazenie. Jezus modlit si¢ z takq zarliwoscia i oddaniem, ze zamiast
potu plynela z niego krew. Fenomenalnie! Dowiodg swej biegtosci w modli-
twie, réwniez dokonujac tego wyczynu.

Lezatam wiec co wieczér w swoim 16zku, pod plakatem z filmu Xanadu
i tablicg pelna naklejek z jednorozcami, i dawatam z siebie wszystko, calymi
tygodniami. Jakby modlitwa byla helem, a moja skéra balonem, prébowa-
tam wznies¢ si¢ w powietrze za pomocy czystej poboznosci. W tym ogrom-
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nym pragnieniu prositam Pana, aby uczynit mnie paziem, prosze, a sprawig,
ze bedzie ze mnie dumny. Prosze, Panie Boze, Proszg, Panie Boze, Prosz¢ Panie
Boze. Prosze. Prosze, prosze, prooosze.

Jedyne, co bylam w stanie fizycznie zamanifestowad, to lepkie rece. Ani
kropli krwi. Poniostam porazke.

Jednak pomimo tego, ze nie udato mi si¢ wycisnaé z siebie btogostawione;j
krwi, tamtego lata otrzymatam pozycj¢ pazia w Parlamencie. Po tym zdarze-
niu poluzowatam troch¢ program swoich modlitw. Byto oczywiste, ze dobry
list motywacyjny i prosba do Boga wystarcza, aby wydosta¢ si¢ z tego male-
go miasteczka.

Godnosé pragnienia

»Zanurz sie w lekkim powiewie nadziei
pragnij go
tak jak korzenie drzewa wbijaja sie w ziemie
aby sie napic
nie udawaj

nie musisz
potrzebujesz tego

lecz nie oczekuj, ze bedzie takie jak
film wyswietlany
na ekranie

twojej czaszki

twoje zadanie to nie znalezc
lecz pozwolic sobie

zostac znalezionym

znalezc site
btagajac
o mitosc”.

- Samantha Reynolds, bentlily.com
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Moj stosunek do modlitwy zmienit si¢ w miare tego, jak zmienial si¢ moj
stosunek do zycia. Zmienito si¢ imi¢, ktérym nazywam Boga. Zmienito si¢
miejsce, w ktérym szukam Boga. Zmienita si¢ moja zdolnos¢ do wyczuwania
obecnosci Boga. To, co kiedys$ nazywalam Bogiem, teraz nazywam Zyciem.
To, co kiedys$ byto dla mnie szczeblami w drabinie, teraz jest hologramem.
To, co kiedys widziatam gdzie$ daleko, teraz widzg wszedzie. Stowo Bdg wciaz
jest dla mnie uzytecznym pojeciem. Jest jednak o wiele szersze niz to, czego
uczono mnie w katolickiej szkole.

Gdy moje postrzeganie Boskosci zmienito si¢ lub, méwiac doktadniej, roz-
szerzylo, zauwazylam, ze modlitwa wzbudza we mnie poczucie dyskomfor-
tu. To bylo bardzo niepokojace. Czg$¢ dyskomfortu wynikata z tej kwestii:
jesli wierzg, ze Bog jest wszedzie, to do kogo si¢ modle? Jesli wierzg, ze moja
prawdziwg natura Buddy jest rado$¢, to o co mam si¢ modli¢? Jesli wierze, ze
wszystko wymaga czasu, to po co w ogdle si¢ modli¢?

Byla to oczywiscie zagwozdka, bo nie chciatam czu¢ si¢ bardziej samot-
na we wszech$wiecie niz w najgorszych chwilach, ktérych doswiadczytam,
i nie pogniewatabym si¢, gdyby kto§ gdzie§ tam we wszech$wiecie pociagat
za sznurki, pomagajac mi w zyciu.

Przestatam prosi¢ i zaczelam deklarowaé. Zrobitam sobie detoks od présb.
Nie prositam Zycia o nic wprost i zaprzestalam wszelkich z nim rozméw
o znamionach modlitwy. Mniej wigcej w tym samym czasie przestatam réw-
niez formalnie medytowaé. Celowo. Nie w taki sposéb jak wtedy, gdy w kté-
ryms§ tygodniu nie idziesz na sitowni¢ i nagle uptywa miesiac — to nie byt taki
stopniowy koniec. Po prostu zadeklarowatam, ze nie bedg juz siedzie¢ w po-
zycji lotosu, bra¢ do r¢ki paciorkéw mala ani obserwowad swojego oddechu
i by¢ moze juz nigdy do tego nie wréce.

Porzucitam zorganizowang religie, aby poczu¢ wolno$é, a moja praktyka me-
dytacyjna — ktéra nigdy nie byla zbyt meczaca — zaczeta wydawac sie tylko ko-
lejnym obowiazkiem do wypetnienia. Medytacja stata si¢ zadaniem majacym
na celu szlifowanie mojej $wiadomosci, skandowanie mantr — osiaganie czegos.

Wigc tak to wygladato. Nie modlitam si¢. Nie medytowatam. Zacz¢tam
szczerze si¢ martwié, ze mogg zaczaé dryfowaé i tak bardzo oddali¢ si¢ od mo-
jej Duszy, ze bede potrzebowata, aby kto$ znajacy si¢ na tych sprawach, na
przyktad szaman lub peruwianski uzdrowiciel, pomégt mi dobi¢ do brzegu.
I naprawde¢ zaczetam dryfowac... ale okazalo sie, ze zblizylam si¢ do swojej
Duszy. Dotartam prosto do brzegu pragnienia.
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Jako ze nie mogtam juz patrze¢ w niebo i prosi¢ o rézne rzeczy i nie chcia-
tam oczyszcza¢ umystu medytacja — ale weiaz bardzo pragnegtam dostawac to,
czego pragnelam i czué w zwiazku z tym ogélny spokéj — wyrobitam sobie
nawyk wygtaszania deklaracji. Wiesz, Zycie, to wiem na pewno: chee, aby to sig
udato. Cheg czud radosé. Cheg czud sig lepiej niz w tej chwili. Cheg by ogromnie
kreatywna. lak, naprawde, naprawdg tego chee.

Deklaracje pragnien.

Przesztam od proszenia o co$ i liczenia, ze zostanie mi to podarowane do
zwyczajnego deklarowania mojego pragnienia z cala szczeroscia. Zanurzytam
si¢ w pragnieniu, nie proszeniu, nie btaganiu, nie dazeniu, a w czystym pra-
gnieniu. To bylo jedyne, co bytam w stanie zweryfikowa¢. To bylo jedyne,
czego moglam by¢ pewna.

Bylismy tu tylko ja, moje pragnienie i wszech§wiat — znalezlismy wspél-
ny jezyk. Bez hierarchii, wyczekiwania, wynagradzania dobrego zachowania,
karmy czy prawa przyciagania. Towarzyszyto mi stanowcze przekonanie: ze
Zycie pragnie, abym miata to, czego naprawde pragne — na wszystkich ptasz-
czyznach. Zrozumiatam: moje pragnienie jest moja modlitwa.

Pragnienie laczy ci¢ z Bogiem, z Zyciem.

W koricu wrécitam do medytacji, ale traktujg ja bardziej swiadomie: me-
dytuje dla poczucia jednosci, dla daru widzenia, aby przetamywa¢ nawyki.
Aby stuzy¢ swoimi myslami i energia. I aby dostraja¢ si¢ do mojej prawdzi-
wej natury i wszystkiego, co istnieje. Aby dostraja¢ si¢ do domu — gdzie naj-
bardziej pragne by¢.

»Abysmy mogli stuzyc z wielkim zarem, wielkim sercem,

wielkim pragnieniem i wielkg modlitwa”.

- Ronna Detrick
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Danielle LaPorte - méweczyni, poetka, malarka, byty strateg biz-
= - nesowy. Autorka przettumaczonej na 8 jezykbw Mapy pragnien.
Jest cztonkinia ekskluzywnej grupy SuperSoul 100, stworzonej
przez Oprah Winfrey. Jej witryna znalazta sie w rankingu ,Top 100
stron internetowych dla kobiet” wedtug magazynu Forbes. Mieszka

w Vancouver ze swoim ulubionym filozofem, jej synem.

Nie dgzysz do samego celu a do uczuc,
wywotanych jego osiggnieciem.

Catg droge do osiggania celow pojmujemy na opak. Zwykle zaczynamy od
stworzenia kilku list: zadan, marzen oraz plandw, czyli wszystkich rzeczy,
ktore chcielibysmy mieé lub osiagnac. A gdyby tak odwrécié kolejnoséé i naj-
pierw okresli¢ to, jak chcesz sie czu¢, a nastepnie na podstawie tego stwo-
rzyc liste ,,do zrobienia”?

Dzieki temu niezwyktemu poradnikowi przekonasz sie, ze dazenie ku upra-
gnionym uczuciom odmieni Twoje zycie i sprawi, ze odzyskasz wiare w siebie,
nauczysz sie realizowac cele i marzenia, a stomiany zapat pozostanie tylko
mglistym wspomnieniem. Staniesz sie $wiadomy swoich emocji, zaréwno
tych pozytywnych jak i negatywnych. Odzyskasz poczucie wtasnej wartosci
oraz zaprosisz do swojego zycia takie uczucia jak satysfakcja i szczescie.

ObudZ swoje emocje i spetnij marzenia!
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