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Sukces jest wynikiem wiasciwej decyzji.
Eurypides



Wstep

Witaj, podrézniku, na pierwszej stacji drogi do SUKCESU.
Opus$¢ poczekalnie zycia i wejdz na peron. Zakladam, ze
oprocz bagazu do$wiadczen masz réwniez ze soba bilet do lepszego
jutra. Tym biletem jest Twoja determinacja w poszukiwaniu szcze-
Scia, ktore spodziewasz sie spotka¢ w czasie tej wspanialej podrozy
do wnetrza Twego serca i umystu.

Czy jeste$ gotowy do drogi?

Czy nie zal Ci opuszcza¢ strefy komfortu, zegnac sie z rutyng, szarg
codzienno$cia, wzglednym bezpieczenstwem i spokojem?

Zapraszam Cie, pociag juz odjezdza. Wsigdz do przedzialu i poma-
chaj chusteczka na pozegnanie wszystkim swoim starym przyzwycza-
jeniom.

No ijak sie czujesz?

Czy nie masz choroby lokomocyjnej?

Mam nadzieje, ze dobrze zniesiesz te fantastyczng podroz.

Jesli bedziesz wytrwaly, u celu Twojej drogi spotka Cie wspaniala na-

groda. Wysiadziesz na koncowej stacji przeznaczenia jako zupeknie
inny, odmieniony czlowiek. Poznasz smak prawdziwego zwyciestwa.

Zlote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/

Jestem przekonany, ze wyprawa uplynie Ci przyjemnie i pozytecznie.
Nie zmarnuj cennego czasu; ta podroéz to przeciez Twoje zycie. Jestes$
za nie w stu procentach odpowiedzialny.

Obierz wlasciwy kierunek i zastosuj piekielnie skuteczng strategie,
ktora za chwile poznasz.

Zlote Mysli
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Dlaczego ta strategia jest tak wazna?

Sesja 1

Temat: Co jest przedmiotem szkolenia?

Dzie;kuje;, ze zdecydowale$ sie wzig¢ udzial w podrézy Pociqgu
do Sukcesu. Gratuluje podjecia tej waznej decyzji.

Szkolenie jest odpowiedzia na szereg listow, ktore otrzymatem od
uzytkownikéw mojego serwisu Poradnik Sukcesu, w ktorych prosicie
o konkretne, praktyczne narzedzia pomocne w realizacji marzen
i trwalej zmianie osobiste;.

Wiekszo$¢ kurséw udostepnia kursantom jedynie wycinek, niewielki
fragment calo$ci zagadnienia psychologii osiggania sukcesu. Sg kur-
sy NLP, treningi asertywnosci, radzenia sobie ze stresem, planowa-
nia i organizacji czasu, komunikacji interpersonalnej, metody Silvy
i wiele, wiele innych. Niestety, zaden nie daje kompleksowej odpo-
wiedzi na pytanie:

— Jak zy¢ szczeSliwie?

Co nalezy zrobi¢, aby osiagna¢ sukces, wykorzystujac swéj potencjat
osobisty i talenty?

Rola tego kursu jest pokazanie, w sposob kompleksowy, gotowych
rozwiazan, ktore pomogg Ci w lepszym poznaniu siebie, odnalezieniu
motywacji i inspiracji.

Zlote Mysli


http://www.sukces.win.pl/
http://www.zlotemysli.pl/

Szkolenie nie jest cuadowng recepta na odniesienie sukcesu. Ty sam
musisz podjac sie trudu dokonania zmian w swoim zyciu. Jeste$ za
to w pelni odpowiedzialny. Kiedy jednak podejmiesz wyzwanie, cze-
ka Cie fantastyczna nagroda. Juz teraz pomysl, jak bedziesz sie czul,
kiedy uda Ci sie wdrozy¢ wszystkie pozytywne zmiany... Jesli chcesz
popracowa¢ nad swoja osobowo$cia, a nie za bardzo wiesz, w jaki
sposoOb tego dokonac, to postaram Ci sie w tym pomoc.

Wkrotce poznasz metody i niezmienne reguly dzialania systemu,

ktory malkontentow i nieudacznikdéw przemienil w ludzi sukcesu.

Czego naucze sie w trakcie szkolenia?

1. Dowiesz sie, jak kierowa¢ wlasnymi my$lami i uczuciami.

2. Odkryjesz potege pod$wiadomosci i jej wplyw na przeznaczenie.
3. Zmienisz negatywne przekonania blokujace Twoje osiggniecia.
4. Stworzysz optymalna hierarchie warto$ci.

5. Poznasz niezwykle skuteczne metody realizacji celow.

6. Odkryjesz swoje powolanie zyciowe.

7. Jednoznacznie odpowiesz sobie na pytania:
- Kim jestem?
- Po co zyje?
- Co jest dla mnie najwazniejsze?

- Jak zy¢ pelnig zycia?

Zlote Mysli
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Dzieki temu, czego dowiesz sie na kursie:

1. poczujesz sie bardziej szanowany, doceniany i lubiany,
2. w pelni zaczniesz kontrolowac¢ swoje zycie,

3. wzmocnisz wiare w siebie,

4. zrealizujesz marzenia.

Rozpocznij kurs i poznaj sekret sukcesu. Poczuj sie szczesliwy i dziel
sie swoim szczeSciem z innymi.

Zlote Mysli
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Tego nie otrzymasz za zadne pieniadze...

Sesja 2

Temat: Potega decyzji

Z tej lekcji dowiesz sie:

1. w jaki sposéb decyzje wplywaja na Twoje zycie?

2. czym naprawde s3 silne decyzje?

3. jak wazng sprawg jest umiejetnos¢ ich podejmowania?
4. w jaki sposéb nauczy¢ sie podejmowania decyzji?

5. o osiggniesz, potrafigc je podejmowac?

Twoj los ksztaltuje sie w momentach podejmowania decyzji.
Anthony Robbins

Czy jest co$ odkrywczego w tych stowach?
Czy jeste$ swiadomy poteznej sily tkwigcej w decyzjach?

Czy wykorzystujesz te moce w zyciu codziennym?

Zlote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/

Jaki wplyw maja decyzje na moje zycie?

Jak zapewne wiesz, wszystko zaczyna sie od Twoich mysli. To
one wplywaja na uczucia i popychaja Cie do dzialania lub zata-
piaja w slodkim stanie bierno$ci i gnusnosSci. Pomostem pomiedzy
mys$lami i przekonaniami a wymiernymi efektami aktywno$ci s3...
decyzje.

Czy zastanawiale$ sie kiedykolwiek nad tym, jak wazna role w osia-
gnieciu trwalej zmiany w Twoim zyciu prywatnym czy zawodowym
pelnia decyzje? Czy to przypadkiem nie one poprzedzaja okre$lone
dzialania, ktore ksztaltuja Twoja przysztos¢? Czy kiedykolwiek osig-
gnale$ co$ bez podjecia prawdziwej decyzji? Jesli nie zdecydowale$
jeszcze, w jaki sposOb przezyjesz kolejne 10 lat, to tez podjates jakas
decyzje, prawda?

Jaka jest réoznica miedzy ,,chciejstwem”, a silng

decyzja?

W rozmowach z najblizszymi czesto slyszysz ,chcialbym wiecej zara-
bia¢, by¢ bogaty, mie¢ lepszy samochod, wyjecha¢ do pracy za grani-
ce”. By¢ moze Ty roOwniez w ten sposOb wyrazasz zainteresowanie
tym, aby sie co$§ zmienilo. Ale czy naprawde Twoja rzeczywisto$¢ sie
zmieni, jezeli sam nic nie zrobisz w tym kierunku? Czy warto mnozy¢
szereg usprawiedliwien swojej biernosci?
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Podejmij nieodwracalng decyzje, ze zaczniesz dziala¢. Uwolnij sie od
strachu, uwierz w swoje sily i zdolno$ci. Jesli naprawde co$ postano-
wisz, potrafisz zrobi¢ prawie wszystko.

Dlaczego podejmowanie decyzji jest dla mnie tak

istotne?

1. Ukierunkowuje Cie na okreslony cel. Wiesz, dokad zmierzasz i jaki
rezultat chcesz osiagnac.

2. Bardzo silnie motywuje do dzialania. Koncentrujesz sie na tym,
aby wprowadzi¢ decyzje w zycie.

3. Daje mozliwo$¢ wyboru sposréd réznych rozwigzan. Obserwujesz,
co sie sprawdza w Twoim dzialaniu i na biezaco robisz ewentualne
korekty.

4. Wzmacnia wiare we wlasne mozliwosSci. Im wiecej decyzji podej-
mujesz, tym wieksza masz w tym wprawe i doSwiadczenie. Zaczyna
Ci to sprawiac rados¢ i satysfakcje.

Jak naucze sie podejmowania decyzji?

1. Na poczatek zacznij ¢wiczy¢ podejmowanie prostych decyzji. Nie
bedziesz sie wtedy obawial, ze co$ nie wyjdzie i Twoje zycie legnie
w gruzach. Mozesz zdecydowa¢ w sposéb Swiadomy, jaki program
obejrzysz w telewizji, co zjesz jutro na $niadanie lub jaka ksigzke mo-
tywacyjna przeczytasz w najblizszym tygodniu.

2. Podejmuj decyzje jak najczeSciej. Utrwalisz wowcezas okreSlony
nawyk. Na pewno masz jakie§ swoje przyzwyczajenia i doskonale
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wiesz, ze nie wziely sie one z przyslowiowego rekawa, tylko z czesto
powtarzanych czynnoSci.

3. Bardzo precyzyjnie okresl, co chcesz osiagnaé. Ustalenie celow
i podjecie ,meskiej” decyzji ich realizacji to potowa sukcesu w drodze
do osiagniecia trwalej zmiany.

4. W momencie podejmowania decyzji nie zastanawiaj sie, jak zreali-
zujesz cele. To przyjdzie z czasem. Koncentracja na celu wyzwoli
w Tobie tak duzg kreatywno$¢, ze zostaniesz zasypany wpadajacymi
Ci do glowy pomystami. Czy nie byloby wspaniale mie¢ tak potezny
arsenat do swojej dyspozycji?

5. Wyciagaj wnioski z podejmowanych decyzji, badaj, ktére sg stusz-
ne, a ktore sie nie sprawdzaja i na biezaco rob korekte kursu, ktory

obrales.

6. Konsekwentnie wprowadzaj decyzje w zycie, ale nie upieraj sie
nad sposobami ich realizacji. Wazne s3g przeciez nie metody dziala-
nia, a rezultaty. To tak, jak w znanym powiedzeniu: ,,Aby zjes¢ obiad,
niekoniecznie musisz kupowac restauracje”.

Co osiaggne, opanowujac sztuke podejmowania
decyzji?

1. zaczniesz kontrolowa¢ swoje zycie;
2. zrealizujesz postawione cele;
3. wzmocnisz wiare we wlasne mozliwosci;

4. zmienisz bledne przekonania o tym, co jest mozliwe, a co nie;

Zlote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/

5. nauczysz sie wyciggac wnioski z wlasnych bledow;

6. wprowadzisz trwale zmiany we wlasnym zyciu i najblizszym oto-
czeniu;

7. staniesz sie czlowiekiem odpowiedzialnym;

8. wykorzystasz nadarzajace sie okazje, aby realizowa¢ marzenia.

Cwiczenie na dzis

A teraz pomysl o trzech sprawach, niekoniecznie najwiekszego kali-
bru, ktore odkladale$ na pdzniej. Wyznacz konkretny termin ich re-
alizacji i doprowadz je do finalu. Zdecyduj natychmiast.

Podejmij réwniez decyzje, ze aktywnie bedziesz uczestniczy¢ w calym
kursie Pociqg do sukcesu, wykorzystujac wszystkie zawarte w nim
narzedzia. Zacznij dziala¢. Rezultaty Twoich decyzji wrecz Cie oszo-
tomia.

Jesli chcesz byé tym, kim nie jestes, to musisz byé niezadowolony
z tego, kim jestes.

sSw. Augustyn

Gdy juz nauczysz sie podejmowania trafnych i szybkich decyzji, to
wtedy naprawde zainteresujesz sie tym...
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Co zrobi¢, aby Ci sie chcialo...?

Sesja 3

Temat: Ach te emocje...

Z tej lekcji dowiesz sie:

1. jak zamieni¢ strach i frustracje w pasje i entuzjazm?
2. czy warto thumi¢ zle emocje?

3. jak by¢ Panem i Wladcg swoich emocji?

W poprzedniej sesji ¢wiczyleS podejmowanie decyzji. No i jak Ci po-
szto?

Wszyscy doskonale wiemy, ze jest to kluczowa umiejetnos¢
w procesie zmian, ktore chcesz wprowadzi¢ w swoim zyciu,

aby osiggna¢ sukces. Przenosi Cie, jak pas transmisyjny, od mysli do
konkretnych dzialan. Bez decyzji nic sie nie dzieje. Mozesz mieé
wspaniale pomysly, ale jesli ich nie wdrozysz, pozostaniesz ciggle
w tym samym miejscu. Czy tego chcesz...?

Co zrobié, aby mi sie chcialo...?

Czy zaczynasz juz dostrzegac to, jak emocje moga Ci pombdc w wy-
zwoleniu poteznej sily motywacji? Moze zabrzmi to dla Ciebie szoku-
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jaco, ale mam na mysli réwniez i te uczucia negatywne. Czy wiesz, ze
do realizacji celow mozesz wykorzystac takie stany ducha, jak rozcza-
rowanie, frustracja, cierpienie czy strach? Nie zawsze powoduja one
apatie, bierno$¢ i konflikty z otoczeniem. Moga sta¢ sie dla Ciebie sil-
nymi motywatorami, prawdziwym wezwaniem do dzialania. Wyko-
rzystaj to.

Wyobraz sobie taka sytuacje. Pan Hazardzinski uczestniczy w tele-
turnieju. Wlasnie musi podja¢ bardzo wazna decyzje, czy grat dalej
czy zrezygnowac. Moze straci¢ 20 tys. zt lub zyskaé¢ 80 tys. zl. Oby-
dwa rozwigzania sa rownie prawdopodobne.

Zgadnij, co nasz dzentelmen wybierze? Masz racje, Hazardzinski za-
chowa stan konta. Nie zaryzykuje straty. Laczy z nia wielkie cierpie-
nie. Uczucie to zwyciezy z nadzieja na potencjalny zysk.

Przypomnij sobie, jak wielokrotnie byle§ w sytuacji ,nie do zniesie-
nia”. Nie mogles$ juz dluzej tolerowac takiego stanu rzeczy. Odczuwa-
le$ olbrzymi dyskomfort, rozczarowanie czy zlo$¢. Chciale$ co$ z tym
zrobi¢, koniecznie zmieni¢ swoja rzeczywisto$¢. Moze pragnates rzu-
ci¢ palenie lub rozstac¢ sie z osoba z ,,toksycznego zwigzku”? Jesli od-
czuwale$ naprawde wielkie CIERPIENIE, to zaloze sie z Toba, ze zro-
biles to.

Czy moge tlumié¢ negatywne uczucia?

Wkrotce przekonasz sie, ze naprawde nie warto. Odezwa sie ze zdwo-
jona silg, predzej czy pozniej. Nie mozesz udawacd, ze nic sie nie dzie-
je, kiedy uwazasz, ze Swiat wali Ci sie na glowe. Jesli kto$ Cie opluje,
nie powiesz przeciez, ze pada deszcz.
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Jak przejme kontrole nad emocjami?

Stopniowo zaczniesz zauwazac, ze uczucia, ktérych doswiadczasz, sa
wynikiem Twojej interpretacji wydarzen. Tylko Ty jeste$ zrodlem
swoich emocji. Masz nad nimi pelng kontrole. Mozesz je zmieni¢ do-
slownie w jednej chwili. Zalezy to wylacznie od Ciebie. Czy nie bylo-
by wspaniale przeja¢ nad nimi pelng kontrole? Teraz chcialbym po-
moc Ci wkroczy¢ na te droge.

1. Zdefiniuj przede wszystkim to, co tak naprawde czujesz.
Jesli kolezanka powiedziala Ci co$, co Cie mocno dotknelo, to czy na-
prawde oznacza to, ze jeste$ wsciekly i chcesz ja zabi¢? Na pewno
nie. Nie podejrzewam Cie o mordercze zamiary. Czy odczuwasz
w tym momencie gniew, czy tylko czujesz sie urazony? Jesli obnizysz
napiecie emocjonalne, to od razu zaobserwujesz kolosalng réznice.

A tak na marginesie...

.. czy czesto zdarza Ci sie uzywac takich okreslen, jak: ,glowa mi
peka, zoladek podchodzi mi do gardla, umieram z pragnienia, niena-
widze tego, rzyga¢ mi sie chce” itp.? To sg bardzo mocne slowa, ktore
poteguja Twoje negatywne uczucia. Dla dobra swojego zdrowia,
ogranicz je albo wyeliminuj.

2. Badz swiadomy tego, ze emocje Cie wspieraja, nawet te
negatywne. Nie s3 niczym zlym. Podobnie jak bdl, sa sygnalem, ze
co$ jest nie w porzadku i nalezy to zmieni¢. Np. strach — jest niczym
innym, jak komunikatem, zeby$ byl przygotowany na co$, co ma
wkrotce nastapi¢. Mozesz przyja¢ model strusia, chowajac glowe
w piasek albo zmobilizowa¢ sie do walki. OczywiScie wybor nalezy do
Ciebie.

3. Naucz sie sluchaé¢ wlasnych uczué, aby podjaé wysilek zmia-
ny niekorzystnej sytuacji. Frustracja moze doprowadzi¢ Cie do oble-
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du albo da¢ przystlowiowego kopa do dzialania. Moze sie okaza¢, ze
jeste$ dostownie o krok od korzystnego rozwigzania. Czy nie szkoda
by bylo zaprzepasci¢ taka szanse?

4. Wyzwalaj w sobie i pielegnuj pozytywne uczucia, takie jak
milo$¢, wdzieczno$¢, pasja, determinacja, pewnos$¢ siebie, rado$c
i energia. Mozesz je odczuwaé, wzbogacajac zycie o nowe doSwiad-
czenia. Wiesz przeciez, ze rutyna zabija.

5. Wreszcie zacznij robi¢ to, co zawsze sprawialo Ci przyjem-
nos$¢, a zaniechale$ tego ze wzgledu na... Idz z ukochang na kolacje,
zacznij biega¢ lub jezdzi¢ na rowerze, zréb co$ szalonego. Poczuj, ze
zyjesz. Nie badz ,drewnianym” czlowiekiem pozbawionym wszelkich
emocji. Nie umieraj za zycia.

6. Wykorzystaj swoje doSwiadczenie w rozwigzywaniu pro-
blemo6w emocjonalnych. Jesli w przeszlosci znalazle$ skuteczny
sposob na negatywne uczucie, to zastosuj te sama technike obecnie.
Postaraj sie opracowac kilka nowych sposobow na zmiane percepcji.
Na przyklad doskonale wiesz, ze wystarczy zmieni¢ postawe ciala lub
zaczac sie poruszac, aby diametralnie zmieni¢ emocje. Czy zdarzyto
Ci sie kiedy$ przej$¢ z placzu do histerycznego $miechu, zaledwie
w jednej chwili? Spojrz oczami wyobrazni na niemowle, ktore zanosi
sie od placzu, a juz za chwile rado$nie $mieje sie do swojej mamy.
Moze warto wzia¢ z niego przyklad?

Uwierz w siebie i przystagp do dzialania. Jesli potrafisz sobie poradzi¢
z kazda emocjg, to jeste§ juz gotowy wzbudzi¢ w sobie entuzjazm
i che¢ zrealizowania kazdego zadania. Czy nie brzmi to fantastycz-
nie?
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Cwiczenie na dzis

Znajdz jakas$ strone internetowa z dowcipami lub obejrzyj wypowie-
dzi naszych politykow i po$miej sie szczerze przynajmniej przez kwa-
drans. Przekonasz sie, ze Smiech spowoduje to, ze od razu poczujesz
sie lepiej.

Zycze Ci jak najwiecej pozytywnych emocji i dobrej zabawy.

W miare, jak zaglebiasz sie w tre$¢ tego szkolenia, zaczynasz coraz
bardziej zastanawiac¢ sie...
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Dlaczego poszedlem dzis do pracy?

Sesja 4

Temat: Przekonania

Z tej lekcji dowiesz sie:

1. co sprawia, ze postepujesz tak, a nie inaczej?
2. jakie sg rodzaje przekonan?

3. w jaki spos6b tworzysz przekonania?

4. jak one wplywaja na Twoje zycie?

5. w jaki spos6b mozesz zmieni¢ negatywne przekonania?

Dlaczego znéw poszedles dzis do pracy?

Na tak prowokacyjne pytanie, kazdy z nas zapewne odpowie
podobnie. Musze mie¢ pieniqdze, aby zyé; powinienem pra-
cowaé; jestem odpowiedzialny za rodzine; ktos musi ptaci¢ rachun-
ki itp. Sa to przekonania méwigce o tym, ze nalezy by¢ aktywnym za-
wodowo, aby osiggna¢ okreslone cele finansowe czy rodzinne. Wy-
raznie widzisz, ze relacja przyczynowo-skutkowa jest tu oczywista.
Jesli bedziesz pracowal, to dostaniesz pienigdze.
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Przekonanie to wyplywa z Twojego doswiadczenia zyciowego. Wiesz
ponad wszelka watpliwo$¢, ze za prace nalezy sie wynagrodzenie.
Caly $wiat tak funkcjonuje. JesteSmy w tej sprawie jednomyslni.

Czy mam takie same przekonania, jak inni ludzie?

Doskonale wiesz, ze nie. Kazdy z nas kieruje sie w zyciu wylgcznie
przekonaniami, ktére uwaza za wlasne i potrafi ich broni¢ zebami
1 pazurami.

Czy spotkale§ w swoim otoczeniu takich ludzi, ktérzy zawsze chca
mie¢ racje? W trakcie zazartej dyskusji nie zmienig swoich przeko-
nan, cho¢by mieli zosta¢ ,po¢wiartowani”. Moga naprawde wiele
straci¢, upierajac sie przy swoich racjach, a jednak postepuja w ten,
a nie inny sposob.

Dlaczego robie to, co robie?

Na pewno domys$lasz sie, ze za wszystko odpowiedzialne sa przeko-
nania. Kazdy z nas zawsze stara sie unika¢ cierpienia, a dazy do zy-
skiwania maksimum przyjemnosSci. Ale roznie interpretujemy te dwa
stany. Dla Ciebie, by¢ moze, palenie papierosow jest czysta ekstaza,
dla mnie natomiast wielka nieodpowiedzialnoscia (chociaz nie za-
wsze tak byto).

Przekonania popychaja nas do dzialania lub biernosci. Decyduja
o tym, czy czujemy sie szczesliwi czy tez nie.
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W jaki sposdéb powstaja moje przekonania?

Czy zauwazyle$ juz, ze przekonanie to poczucie pewnosci co do zna-
czenia okreslonych zjawisk, wydarzen i faktow? Pewne jest to, ze po
lecie przychodzi jesien, Ziemia kreci sie wokol Slonca, a nasz kraj
wspoélnie z Ukraing perfekcyjnie zorganizuje Mistrzostwa Europy
w pilce noznej w 2012 roku. Zwlaszcza to ostatnie stwierdzenie budzi
w niektorych z nas duze watpliwos$ci. Na pewno znasz takie osoby,
ktore twierdza, ze nie zdazymy przygotowac sie do tej imprezy.

Tak wiec, o Twoich przekonaniach decyduje przeszlo$é¢, czyli do-
Swiadczenie (Kopernik na pewno juz umarl), ale takze wyobrazenia
co do przyszlosci, co jest mozliwe, a co nie. OptymisSci zawsze beda
twierdzi¢, ze Euro 2012 w Polsce nie jest zagrozone, pesymisci z kolei
znajda dziesigtki ,dowodéw” na to, ze poniesiemy porazke. Kto ma
racje? Dowiemy sie za 3 lata.

Rodzaje przekonan

Jak widzisz, przekonania moga by¢ zar6wno pozytywne i budujace,
jak i negatywne i destrukcyjne. Sam je tworzysz i ponosisz tego kon-
sekwencje. Czy juz dostrzegasz, jaka potezng sila dysponujesz?

Jesli np. nie masz w tej chwili pracy i uwazasz, ze nie uda Ci sie jej
znalez¢, to zapewne tak sie stanie. Twoja pod$wiadomos$¢ odpychac
bedzie kazda okazje na otrzymanie dobrej oferty. Musi przeciez
wspiera¢ Twoje przekonanie, ze nic nie mozesz zaradzi¢ w tej sytu-
acji.

Jesli jednak uwazasz, ze sta¢ Cie na to, aby dosta¢ wymarzona prace,
Opatrzno$¢ zrobi wszystko, aby Ci w tym pomoc. Musisz tylko w to
gleboko wierzy¢.
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Jak przekonania wplywaja na moje zycie?

Sa one decydujacym czynnikiem, wplywajacym na to, kim jestes, co
robisz, jakie masz osiagniecia, dokad zmierzasz.

Na pewno znasz osoby, ktére odniosly spektakularny sukces w ja-
kiej$ dziedzinie zycia. Czy mialy szcze$cie? Na pewno tak, jesli szcze-
Sciem nazwiemy ich wlasne przekonania o mozliwosci osiagniecia
tych wspanialych rezultatow.

Po drugiej stronie barykady odnajdziesz tych, ktérzy wynajduja ty-
sigce wymowek, pietrza problemy i twierdza, ze nic sie nie da zrobic¢
i... nic nie robig.

Czy moge zmienic¢ swoje przekonania?

Niektorzy twierdza, ze niestety nie mozesz. OczywiScie jest to ich
wlasne przekonanie. Osoby te sadza, ze poglady ma sie zawsze takie
same, bez wzgledu na zmieniajaca sie sytuacje.

Wiemy doskonale, ze jest to bledne przekonanie. Pewnie znasz po-
wiedzenie ,tylko krowa nie zmienia pogladow”. Gdyby Ci ,konserwa-
ty$ci” mieli racje, chodzilibySmy do dzi$ po plaskiej, a nie okraglej
Ziemi, palac wszystkich przeciwnikéw tej teorii na stosie, tak jak to
juz niegdy$ przeciez bywalo.

Kazde przekonanie, ktore zywisz, starasz sie w jakis§ sposob udowod-
ni¢ i podbudowa¢ argumentami. Je$li np. uwazasz, ze wszyscy nasi
politycy mysla wylacznie o sobie, a nie o spoleczenistwie, to na czyms$
opierasz to swoje przekonanie. By¢ moze przytoczysz kilka przykla-
dow na potwierdzenie wlasnych stow. Ale czy mozesz generalizowac
te opinie i zaklada¢, ze wszyscy sa tacy sami?

Zlote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/

Pomysl tylko, czy nie uda Ci sie wskaza¢ kilku czy kilkunastu osoéb,
do ktorych czujesz sympatie czy nawet szacunek? Zastanow sie, jak
zmiana tego przekonania moglaby wplyna¢ na Twoje zycie?

Czytasz te stlowa i juz czujesz sie lepiej, prawda?

W jaki sposéb mam zmienia¢ negatywne
przekonania?
Jak wiesz, $wiat nie znosi prozni.

Nalezy zatem przekonania destrukcyjne zastapi¢ tymi budujacymi.
Pomysl tylko, jak zmieni sie Twoje zycie, jesli tego dokonasz? Ale za-
nim dasz sie ponie$¢ wyobrazni, to zrob ponizsze ¢wiczenie.

Cwiczenie na dzis

1. Wypisz na kartce papieru wszystkie obezwladniajace Cie przeko-
nania.

2. Zaznacz spo$rdd nich 5, wedlug Ciebie najwazniejszych.

3. Odpowiedz na pytania:
— co jest niedorzecznego w kazdym z nich?
— jak niekorzystnie wplynely dotad na Twoje zycie?

— jakie konsekwencje poniesiesz w przyszlo$ci, podtrzymujac
w dalszym ciagu te przekonania?
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4. Zrbéb podobnie z przekonaniami pozytywnymi — okresl je, wybierz
najbardziej budujace i zastanéw sie, jak korzystnie wplyna na Twoje
zycie.

5. Zastap obezwladniajace pozytywnymi i umocnij je poprzez wizu-
alizacje, to znaczy wyobrazaj sobie, ze to, co chcesz zrealizowa¢, juz

sie stalo.

Zasmakuj zwyciestwa. My$l o korzy$ciach, ktore stang sie Twoja na-
groda. I tego bardzo Ci zycze.

Ale jeszcze na koniec, mam do Ciebie pytanie...
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Czy masz juz swoj kompas zycia?

Sesja 5

Temat: Kompas zycia

Z tej lekcji dowiesz sie:

1. co decyduje, ze czujesz sie szczesliwy?

2. dlaczego wartosci zyciowe s3 tak istotne?

3. co zrobi¢, aby latwiej zrealizowac cele?

Wyobrai sobie, ze masz kompas zycia, ktéry bezblednie wska-
zuje Ci, w ktora strone masz i$¢, aby osiggnac szczescie. Po-
mys$l, jak fantastycznie by$ sie czul, majac tak wspaniale urzadzenie.

Czy jest mozliwe istnienie kompasu zycia?

Zapewniam Cie, ze tak. To, czy czujesz sie szczeSliwy, zalezy wylacz-
nie od Ciebie. Tak, dobrze przeczytale$. Zastanéw sie tylko, co musi
sie sta¢, aby$ odczuwal szczeScie. Czy bedzie to glébwna wygrana
w totka, czy sam fakt, ze wstale$§ dzisiaj zdrowy, pelen optymizmu
i satysfakeji z tego, co masz i kim jeste$§? Na pewno duza kasa przy-
dalaby sie, ale wiesz réwnie dobrze, ze pieniadze to nie wszystko...
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Co decyduje o tym, ze czuje sie szczesliwy?

Jest to taka sytuacja, kiedy wiesz, co jest dla Ciebie w zyciu najwaz-
niejsze (powolanie zyciowe) i chcesz to osiagnaé w zgodzie z najwaz-
niejszymi warto$ciami i zasadami moralnymi.

Kiedy ,,musisz” robi¢ co$, co jest niezgodne z Twoim sumieniem, la-
miesz swoje reguly i czujesz sie podle. Wyobraz sobie, jak by$ sie
czul, gdyby od tego, czy dasz lekarzowi lapéwke, zalezalo zycie i zdro-
wie najblizszej Ci osoby.

Z jednej strony, zdajesz sobie sprawe, ze mozesz w ten sposéb po-
moc, ale jednocze$nie masz mocno zakorzeniong zasade uczciwosci,
ktoéra nie pozwala Ci dobrze sie czu¢ w roli tapéwkarza. To, jaka po-
dejmiesz w tej sytuacji decyzje, zaleze¢ bedzie od rachunku wartosci.
Ktéra z nich przewazy? Ta, ktéra bedzie dla Ciebie wazniejsza.

Czym sa wartosSci?

Slyszale$ oczywiScie, ze sa to stany emocjonalne, ktore chcesz odczu-
wac lub za wszelka cene od siebie oddali¢. Zalezy to wylacznie od
tego, czy mowimy o takich wartoSciach, jak np.: miloé¢, rados¢, pa-
sja, bezpieczenstwo, komfort, sukces, czy: zlos¢, gniew, frustracja,
samotno$¢, wina.

Kazdy z nas chce doswiadcza¢ wylacznie pozytywnych warto$ci, uni-
kajac przy tym jak ognia tych negatywnych. Wiesz dobrze, ze nie za-
wsze to sie udaje, ale potrafisz juz coraz lepiej panowa¢ nad swoimi
emocjami.
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Dlaczego wartoSci sa tak wazne w moim zyciu?

Nadaja kierunek Twoim dzialaniom, podobnie jak kompas.
W kazdej sytuacji, kiedy musisz podja¢ decyzje, rozwazasz, czy te
dzialanie jest zgodne z Twoimi najwazniejszymi warto$ciami czy tez
nie. Zawsze wybierzesz takie rozwigzanie, ktore nie kldci sie z Two-
imi regulami i prowadzi do przyjemnych stanéw emocjonalnych.

Dlaczego tak trudno zrealizowac szlachetne,

dlugofalowe cele?

Psychika czlowieka skonstruowana jest w taki sposob, ze chce on
osiggac korzystne rezultaty (a takze pozytywne emocje) natychmiast,
w danej chwili. Odwlekanie pozytywnych warto$ci w czasie nie lezy
W naszej naturze.

Czy znasz kogos, kto z dzika rozkosza kupuje polise na zycie lub posta-
nawia zainwestowac okragla sumke i wykorzystaé ja dopiero na eme-
ryturze? Co§ nam podpowiada, aby nadwyzki finansowe ,przeje$¢”
w danym momencie i tylko zdrowy rozsadek upomina sie o zadbanie
o gratyfikacje w odleglej przyszlosci. Wystepuje tu klasyczny konflikt
wartos$ci. Ktore rozwigzanie wygra, zalezy od systemu wartoSci.

Jak poznaé¢, czy obecne wartos$ci mi shuza?

Jesli osiggasz to, na czym Ci najbardziej zalezy i jeste$ szczesliwy, to
pozwOl, ze Ci pogratuluje.

W przypadku, kiedy robisz co$, co Ci nie stluzy, musisz dokonaé
zmian. W przeciwnym razie narasta¢ beda niekorzystne emocje, co
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w konsekwencji sprawi, ze z Twoim zdrowiem emocjonalnym i fi-
zycznym bedzie coraz gorzej.

A teraz chcialbym podpowiedzie¢ Ci, co zrobi¢, aby zasady wspieraly
Cie w realizacji celow.

Cwiczenie na dzis

1. Zrob ,rachunek sumienia” i wypisz na kartce dziesie¢ najwazniej-
szych dla Ciebie warto$ci — zaréwno tych pozytywnych, ktérych
chcesz doswiadczac jak najczeSciej, jak i tych negatywnych, ktérych
chcesz uniknaé.

Ponizej odnajdziesz przykladowe warto$ci, ktére mozesz wykorzystac
w ¢wiczeniu

Wartos$ci pozytywne Wartos$ci negatywne
mitos¢ nienawis¢
bezpieczenstwo strach

uznanie niepowodzenie
wiara odrzucenie
przynaleznos$¢ samotno$¢

nadzieja ponizenie

przygoda zloé¢

intymno$¢ frustracja
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radosc stres

wolno$c¢ wina
niezalezno$¢ niepokoj

rozwoj chciwo$é
komfort lenistwo
zdrowie zarozumialstwo
skromno$¢ brak umiaru
wierno$c¢ gniew
prawdomownosé rozwigzlo$c
odpowiedzialnos¢ egoizm

odwaga kleska

pasja brak pewnosci siebie
sila zdrada
roztropno$c¢ nielojalnos¢
lojalno$¢ stabos$¢
solidarnos¢ ghupota

sukces wygodnictwo
inteligencja klamstwo
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umiar niegodziwos¢
harmonia rozrzutno$é
prestiz chamstwo

spokdj umyshu niepokdj
pracowitosé niesprawiedliwo$¢
oszczedno$é nieuczciwosé
sprawiedliwos$¢ niechlujstwo
szczeroseé tchorzostwo

2. Ponumeruj je, poczawszy od najwazniejszych (stworz hierarchie).
3. Zastanow sie, w jaki spos6b wplywaja one na Twoje zycie?

4. Pomys$l, jak mozna zmieni¢ aktualny system warto$ci na taki, kt6-
ry ulatwi Ci osiagniecia szczeScia i przyblizy do oczekiwanych rezul-
tatow.

5. Wprowadz do swojego slownictwa dotyczacego warto$ci nastepu-
jace zmiany: zastap stowo powinienem na musze i nie powinienem
na nie wolno mi. Sa to stlowa o wiekszym ladunku emocjonalnym,
ktore pozwola Ci latwiej trzymac sie zasad.

Co, wedtug Ciebie, skloni Cie do rzucenia palenia — stwierdzenie po-
winienem przesta¢ palié, czy musze rzuci¢ palenie lub nie wolno mi
pali¢?
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6. Wizualizuj sobie sytuacje, w ktorej jeste$ szczesliwy, dzieki poste-
powaniu zgodnie z Twoimi zasadami.

Spraw, aby Twoje zycie bylo madre i szczeSliwe. Zanim to jednak
zrobisz, koniecznie dowiedz sie, jak pozby¢ sie slomianego zapahlu
i czy warto juz pomysle¢ o sformulowaniu celéw.
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Nie wyznaczaj celow, dopoki nie
zapoznasz sie z tymi faktami...

Sesja 6
Temat: Priorytety

Z tej lekcji dowiesz sie:

1. jak wzmocni¢ stlomiany zapal?

2. jak okresli¢ swoje priorytety?

W poprzednich lekcjach ¢wiczyleS podejmowanie decyzji
i kontrolowanie emocji. Potrafisz juz zmienia¢ negatywne

przekonania i postepowac¢ zgodnie z hierarchia warto$ci.

Ale czy znasz swoje najwazniejsze PRIORYTETY?

Co jest dla Ciebie w zyciu najistotniejsze?

By¢ moze wielokrotnie probowales wyznaczacé cele, czy to przy okazji
deklaracji noworocznych, czy tez w przyplywie naglego impulsu. Od
jutra nie pale, musze zmienié¢ prace, powinienem zrzucié¢ kilka
zbednych kilogramoéw.

Jak czesto czynile$ tego typu deklaracje? Jaki byl rezultat podejmo-

wanych przez Ciebie dzialan? Czy miale§ odpowiednio silng motywa-
cje i checi, aby skutecznie wprowadzi¢ zmiany?
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Wiesz dobrze, ze duzo latwiej zaplanowaé¢ pewne dzialanie, niz po-
tem je wdrozy¢. Stomiany zapat wynika czesto z tego, ze nasze cele
sq niezgodne z priorytetami i najwazniejszymi wartoSciami.

Wyobraz sobie, ze jest piekny zimowy wieczor. Za trzy dni sylwester.
Masz chwile czasu i postanawiasz wyznaczy¢ sobie kilka celéw na
najblizszy rok. Chcesz zmieni¢ prace na lepiej platng, poniewaz zona
narzeka, ze za malo zarabiasz. Niestety jest to jedyny powdd, dla kto-
rego rozwazasz mozliwo$¢ objecia nowej posady. Tak naprawde, lu-
bisz swoja prace. Daje duza stabilizacje. Szkoda tylko, ze tak mato

placa...

Czy jest cho¢ minimalna szansa na to, ze dokonasz zmian w swojej
karierze zawodowej? Zgodzisz sie chyba ze mng, ze pytanie jest reto-
ryczne.

Co powoduje konflikt wartosci i celo6w?

W przypadku konfliktu celéw z warto$ciami, mozesz osiaggna¢ wiele,
lecz NIGDY nie przyniesie Ci to satysfakcji, poniewaz rezygnujesz
z tego, co ma dla Ciebie pierwszorzedne znaczenie. Jak §w. Piotr bu-
dowal na skale, tak i Ty budujesz swoje szczeScie na nadrzednym
systemie wartosci i regul.

Zapamietaj zasade:

Najpierw ustalasz priorytety, czyli cele strategiczne (wieloletnie),
a dopiero na ich podstawie wyznaczasz cele biezace, czyli krotko-
okresowe. Dzialania odwrotne skazane sq zawsze na porazke.

Tak wiec, tworzac liste biezacych zadan bez uwzglednienia prioryte-
tow, wlozysz w to duzo wysilku, ale tak naprawde bedzie to syzyfowa
praca.
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Jak mam ustali¢ priorytety?

Zarowno Ty, jak 1 ja wiemy, ze cele strategiczne, podobnie jak warto-
Sci, musza by¢ hierarchizowane. Powiniene$ ustali¢ ich wazno$¢
(czytaj: kolejnos¢) w ten sposob, aby nie byly w konflikcie z Twoimi
regulami.

Wyobraz sobie, ze masz kochajaca 6-letnig coreczke. Uwielbiasz
przebywaé¢ w jej towarzystwie. Bawicie sie w rézne gry, wymyslacie
zabawy, czytacie bajki. Uwazasz, ze rodzina jest dla Ciebie najwaz-
niejsza. Rozumiem Cie doskonale. Chcesz podarowaé dziecku jak
najwiecej miloéci.

Z drugiej strony jednak, jeste$ ,,zapalonym” maratonczykiem i kazda
wolng chwile spedzasz na 42-kilometrowej trasie. Robisz coraz wiek-
sze postepy i zamierzasz za 3 lata zdoby¢ mistrzostwo Polski.

Coraz trudniej pogodzi¢ Ci te dwa sprzeczne ze soba dzialania. Mu-
sisz dokona¢ wyboru priorytetow. W przeciwnym wypadku bedziesz
mial nieustannie poczucie winy. Nie mozesz by¢ przeciez w dwoch
miejscach naraz...

Widzisz zatem, ze opierajac sie na najwazniejszych dla Ciebie regu-
lach i wartosciach, tworzysz hierarchie priorytetow, ktore przekla-
dasz na konkretne cele dlugoterminowe. Dopiero na ich podstawie
planujesz cele dorazne i biezace dzialania.

Cwiczenie na dzis

Wyobraz sobie, ze jeste$ posiadaczem ogromnego majatku. Nie mo-
wimy tu o kwocie 1 miliona zlotych. Masz tysigc razy wiecej. Nic nie
ogranicza Cie finansowo, nie musisz juz pracowac.
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Zanotuj na kartce dwadzieScia dziatan, ktore chcialby$ podjaé. Nie
oddzielaj pracy od zycia rodzinnego i wypoczynku. Uwzglednij
wszystko, co jest dla Ciebie wazne.

ZastanOw sie nastepnie, ktore z tych marzen sa dla Ciebie najbar-
dziej istotne.

Wybierz tylko 5 priorytetow.

Skoncentruj sie na nich i jak najczeSciej, poprzez wizualizacje, wy-
obrazaj sobie, ze juz to wszystko masz. Podejmij dzialania.
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Czy jest jeszcze coS, co zawsze chciales
zrobi¢, ale obawiales sie?

Sesja 7

Temat: Cele

Z tej lekcji dowiesz sie:

1. dlaczego wiekszo$¢ ludzi nie wyznacza sobie celow?

2. jakie s trzy najwazniejsze pytania pomagajace osiggnac sukces?
3. jak brzmi 10 przykazan czlowieka sukcesu?

Opowiem Ci prawdziwa historie, ktéra dala mi naprawde duzo
do myslenia o tym, jak wazne, z punktu widzenia koncowych
rezultatow, sg cele.

Z mojego podworka...

12 lat temu pracowalem w pewnej firmie jako przedstawiciel handlo-
wy. Na szkoleniach firmowych zawsze powtarzano, jak wazne w re-
alizacji planéow sprzedazowych jest wyznaczanie sobie indywidual-
nych celow.

Postanowilem to sprawdzi¢ w swojej pracy. Przez pot roku testowa-
lem te teorie w praktyce. Przez pierwsze 2 miesigce wytyczylem sobie
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indywidualne plany miesiecznej sprzedazy na poziomie 120% Sred-
niej firmowej. Osiagnalem bez specjalnego wysitku 135% i 142%.

W kolejnych dwbch miesigcach nie zakladalem sobie zadnych celow.
Ot, po prostu pracowalem na normalnym swoim poziomie. Co sie
okazalo? Nie zrealizowalem nawet firmowego minimum.

W nastepnych dwobch miesigcach postanowilem zrealizowaé 150%
planu sprzedazowego. I rowniez w tym przypadku, nie bylo proble-
mu z nieznacznym, 12% i 16% przekroczeniem limitu.

Sporo mys$lalem o tym, czy byt to czysty przypadek, czy naprawde TO
dziala? Powtdrzylem do$wiadczenie jeszcze raz i zgadnij, jaki byl
efekt? Masz racje. Efekt byl ten sam. W kolejnych miesigcach row-
niez zrealizowalem cele indywidualne. Od tej pory wyznaczanie ce-
low stalo sie moja stala regula. OczywiScie mozesz mi nie wierzy¢
iuznaé, ze cala ta historia zostala zmys$lona. Ja na Twoim miejscu
bylbym sceptyczny i sam sprawdzil, jak dziala ten mechanizm
w praktyce.

Skoro wyznaczanie celéw jest kluczowa umiejetnosScia zyciowa, to
nasuwa sie pytanie, dlaczego tak mato oséb potrafi to robié?

6 powodow, dla ktérych ludzie nie realizuja celow

Po pierwsze:

Nieznajomos$¢ mechanizmu ich opracowywania

Czy kiedykolwiek kto$§ uczyl Cie tego w szkole lub na uczelni?
W trakcie kilkunastu lat nauki przyswoile$ sobie ogromng porcje en-
cyklopedycznej wiedzy, ktoérej prawdopodobnie nigdy w przysztosci
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nie wykorzystasz. Zaden nauczyciel nie nauczy! Cie jednak tej, jakze
waznej, umiejetnosci zyciowej.

Po drugie:
Nieswiadomos$¢ znaczenia tej umiejetnosci

Otaczamy sie ludzmi takimi, jak my, czesto tez nie posiadajacymi
swoich celow. Nie mamy dobrych wzorcow do nasladowania. Sadzi-
my, ze okreSlenie celow nie zmieni wiele w naszym zyciu na lepsze.

Po trzecie:

Obawa przed porazka

Wiele os6b nie chce ryzykowaé wyjscia z tak zwanej "strefy komfor-
tu". Ludzie ci sadza, ze dokonanie zmian moze przynie$¢ wiele nie-
milych niespodzianek, czy wrecz klesk. To sprawia, ze postepuja bar-
dzo asekuracyjnie. Nie rozumiejg, ze porazki sa nieodzownymi eta-
pami posrednimi na drodze do sukcesu. Niepowodzenia sg zawsze
krokiem naprzod w dobrym kierunku, pod warunkiem, ze czlowiek
potrafi wyciagac z nich wnioski i uczy sie na bledach.

Po czwarte, wiele 0s6b nie wyznacza celow:

Z lenistwa i braku odpowiedzialnosSci za wlasne zycie

Ich dewiza to jakos$ to bedzie..., aby do pierwszego..., co ja moge...
Zawsze realizujg czyjes$ cele, a nie swoje. S3 unoszeni z pradem zycia.
Uwazaja, ze nie maja duzego wplywu na swoja przyszlos¢. Czesto
wierza w przypadek i ,,Slepy los”.
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Po piate:
Lek przed krytyka innych

Co ludzie powiedza o naszych zamierzeniach? Nie chcemy by¢ od-
mienni, kierujemy sie konformizmem. Thumaczymy sie przed soba,
ze przeciez nikt tego nie robi, wiec po co mamy sie ,wyghupiac”.

Po szoste:

Brak poczucia wlasnej wartosci

To nastepna przyczyna niewyznaczania celow. Czlowiek o slabym ego
nie jest po prostu do tego zdolny. Uwaza, ze nie zasluguje na szczeScie
i sukcesy, ktore czesto sa wlasnie owocem planowania celow.

A jak Ty, Drogi Czytelniku, radzisz sobie z wytyczaniem celow? Czy
masz juz opracowany na piSmie plan dalszego zycia? A moze z ktore-
go$ z powyzszych powodow jeszcze tego nie zrobiles? Jedli tak wila-
$nie jest, to koniecznie dowiedz sie, co jest tego przyczyna.

Strefa komfortu...

Stawianie sobie celow zaklada kolizje ze stanem istniejacym. Ozna-
cza opuszczenie bezpiecznej strefy komfortu i robienie zupekie cze-
go$ nowego. Wiesz doskonale, jak trudno kazdemu z nas akceptowac
zmiany, zwlaszcza na poczatku.

Czy spotkales sie z sytuacja, kiedy zepsul Ci sie samochéd i musiales
przepchna¢ go na pobocze drogi? Pamietasz, jak trudno bylo go ru-
szy¢ z miejsca? Potem szlo juz calkiem gladko.
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W zyciu jest podobnie. Najtrudniejsze sq poczatki, kiedy wprowa-
dzasz zmiany. Dopoki nie wyksztalcisz w sobie nawyku (minimum
21 dni systematycznego dzialania), to nie masz nawet co marzy¢, ze
osiggniesz jakikolwiek cel.

Czy znasz trzy kluczowe pytania na drodze do sukcesu?
—co?

— dlaczego?

— w jaki spos6b?

W poprzednich sesjach poznale$§ odpowiedz na dwa pierwsze pytania:
1. Czego pragniesz dokona¢ w zyciu? (cele priorytetowe)
2. Dlaczego chcesz to zrobi¢? (wartosci)

Wiesz rowniez, ze nie zrealizujesz priorytetow, jesli nie beda one
zgodne z Twoimi najwazniejszymi wartoSciami (nawet gdy to zro-
bisz, bedziesz wcigz nieszczesliwy).

W dzisiejszej lekeji dowiesz sie, JAK przeprowadzi¢ zmiany, aby byly
skuteczne.

Na pewno uczestniczyle$s w wielu kursach wyznaczania celow. Wiesz,
ze cele te powinny by¢:

— konkretne,
— wymierne,
— realistyczne,

— terminowe,
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— zorientowane na dzialanie,

— spojne,

— zgodne z warto$ciami i talentami,
— materialne i niematerialne,

— ZAPISANE na kartce papieru.

Oprocz tego powinny odnosi¢ sie do wszystkich sfer Twojego zycia
(rodzina, praca zawodowa, samorealizacja, kontakty miedzyludzkie,
finanse, zdrowie, wypoczynek).

To jest ,,elementarz” wyznaczania celow.

Dlaczego tak duzo ludzi nie osiaga sukcesow?

Odpowiedz jest banalnie prosta: Nie stawiaja sobie celéw! Nie maja
wystarczajacej determinacji. Nie doceniaja rowniez olbrzymiej sily
wyobrazni. Ludzie ponoszg porazki w dazeniu do swoich zyciowych
celow, poniewaz nie umiejg ich sobie wizualizowac.

Czy wiesz, ze mys$lenie podSwiadome charakteryzuje sie genialna,
potezng moca wplywania na rzeczywisto§¢? Wymaga jednak od Cie-
bie czasu na przyswojenie i przetworzenie wytknietego celu. Proces
inkubacji trwa minimum 21 dni, w czasie ktérego musisz nieustannie
(codziennie), systematycznie wyobrazaé sobie juz zrealizowany cel
tak, aby caly proces stal sie nawykiem.

Podczas wizualizacji pod$wiadomo$¢ podpowie Ci plan realizacji
celu. Dlatego tez nie musisz sie na zapas martwic, w jaki sposob zre-
alizujesz swoj zamiar. Stworzenie takich planéw jest zadaniem dla
Twojego podSswiadomego myS$lenia. Ty musisz jedynie zaufa¢ swojej
intuicji i bezwzglednie wykorzysta¢ pomysly typu ,eureka”.
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Cwiczenie na dzis
Poznaj 10 przykazan czlowieka sukcesu:

1. Sporzadz liste celow Srednio- i krotkookresowych
w kazdej ze sfer swojego zycia (zakladam, ze cele priorytetowe
juz zapisale$).

2. Wypisz wszystkie korzysci, jakie osiagniesz po zrealizo-
waniu kazdego z celow.

3. Zrdob liste niedogodnosci, przykrosci i cierpien, ktore
mogg Cie spotka¢ w sytuacji, gdy nie podejmiesz wyzwania.

4. Okresl swdj punkt wyjscia, ocen obecna sytuacje.
5. Wyznacz konkretny, ostateczny termin (data).

6. Sporzadz liste przeszkod, ktére moga utrudni¢ Ci realiza-
cje zadania.

7. OkreS$l, jaka wiedze i umiejetnosci musisz zdoby¢, aby
zrealizowac cel.

8. Kto moze Ci pomodc w Twoich dazeniach?

9. Uzyj wizualizacji. Zal6z sobie album ze zdjeciami obiektu
Twoich marzen i codziennie ogladaj go z poczuciem wiary, ze juz
ten przedmiot masz w posiadaniu.

10. Podejmij stale, systematyczne dzialanie i na biezaco
monitoruj, co sie sprawdza, a co nie. W razie potrzeby zmieniaj
nie cele, a spos6b dochodzenia do nich.

Czy wiesz, co moze Ci bardzo pomoc w realizacji celow?
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Nic tak nie ulatwia realizacji celow, jak...

Sesja 8

Temat: Potezna moc podswiadomosci

Z tej lekcji dowiesz sie:

1. Jak pod$wiadomy umyst pomoze Ci w skutecznym zrealizowaniu
kazdego zamierzenia?

' I Io, o czym mySlisz, tym sie stajesz. Wielu z nas nie docenia
wplywu, jaki maja my$li na nasz los. Codziennie zamartwiamy

sie powszednimi sprawami, na przyklad brakiem pieniedzy na opla-
cenie rachunkéw, dolegliwo$ciami zdrowotnymi, obawa przed przy-
szlo$cia. Ulegamy zlym emocjom, takim jak: zlos$¢, gniew, zazdro$e,
pycha, chciwo$é.

Wszystkie negatywne mysli przenikaja do podéwiadomoSci, czyniac
ogromne spustoszenie. Prawa potkula mozgowa, odpowiedzialna za
mys$lenie subiektywne (pod$éwiadome), nie ma zdolno$ci oceniania,
porOwnywania czy analizowania. Przyjmuje bezkrytycznie to, co
przekazuje jej lewa potkula, odbierajaca bodzce od 5 zmystoéw i steru-
jaca mys$leniem analitycznym, a nastepnie ,wprowadza w zycie”.
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Jak mysli wplywaja na moja podSwiadomos¢?

Jesli jeste$ pelen obaw i zlych mysli, wyzwalasz w pod$wiadomosci
negatywny stan emocjonalny, ktéry z kolei przenosi sie na $wiado-
mos$¢, pod postacia zlych przeczué, niepokoju strachu rozpaczy, a na-
wet paniki. Tak negatywne emocje wplywaja destrukcyjnie na Twoje
dzialania i odbieraja Ci kontrole nad wieloma sferami zycia oraz ruj-
nuja zdrowie psychiczne i fizyczne.

Kiedy na przyklad nieustannie my$lisz o tym, ze nie sta¢ Cie na wy-
jazd na wymarzony urlop, to pod$éwiadomos$¢ zrobi wszystko, aby
spehi¢ te Twoje ,,marzenie” pozostania w domu.

Mysli wyzwalaja uczucia, a te determinuja dzialanie. Zdarzenia to nic
innego, jak reakcja pod$wiadomosci na rodzaj mysli. Co zasiejesz, to
zbierzesz.

Postaraj sie wiec karmi¢ podSwiadomo$¢ mys$lami o spokoju, szcze-
Sciu, zdrowiu i dobrobycie. Majac pelng kontrole nad procesami my-
Slowymi, zdolasz wykorzysta¢ pod§wiadomo$¢é do pokonania wszel-
kich klopotow.

W jaki sposéb mam wplynaé¢ na podswiadomosé,

aby zrealizowac cel?

Twoim podstawowym zadaniem na drodze do osiggniecia jakiego-
kolwiek celu jest ,przeprogramowanie” pod$éwiadomosci w taki spo-
sob, aby Twoje mysli, uczucia i przekonania staly sie lustrzanym od-
biciem tego, czego chcesz dokonac.

Jesli chcesz na przyklad w wieku czterdziestu lat sta¢ sie czlowiekiem
niezaleznym finansowo, z piecioma milionami zlotych na koncie
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bankowym, to musisz zaszczepi¢ w swoim umysSle wyrazisty obraz
tego stanu tak, jak by to juz nastapilo w rzeczywistosci.

Rzeczywisto$¢ te mozesz tworzy¢ poprzez odpowiedni proces myslo-
wy, nad ktérym masz pelng kontrole. Twoje zycie wewnetrzne zmate-
rializuje sie po okre§lonym czasie i przybierze posta¢ zalozonego celu.
Brzmi niewiarygodnie, ale zapewniam Cie, Ze to naprawde dziala.

Na podswiadomos¢ rzutuje zaro6wno nasz Swiat wewnetrzny w posta-
ci mysli, wyobrazen, obrazéow, wizji, uczu¢ i osobistych doswiadczen,
jak i zewnetrzny, ktory wplywa na nas poprzez zmysly.

Dziala na Ciebie to wszystko, co robisz, méwisz, widzisz, slyszysz,
czujesz 1 dotykasz. Znaczacy wplyw maja rowniez ludzie z Twojego
otoczenia. Znasz zapewne przystowie ,z kim przestajesz, takim sie
stajesz”?

Jesli wiec nieustannie myslisz o celach, jesli potrafisz je widzie¢ bar-
dzo wyraznie, tak, jakby juz byly zrealizowane, to mysli te wywolaja
u Ciebie bardzo pozytywne uczucia i spora dawke entuzjazmu. A te,
jak wiesz, przeloza sie na skuteczne dzialanie i pokonanie wszelkich
przeszkod w drodze do celu.

Wazne jest, aby w sposéb wyrazny widzie¢ swoje cele. Poznaj...
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SzesSc¢ prostych krokow do poprawy
ostros$ci widzenia...

Sesja 9

Temat: Wizualizacja i wyobrazenia

Z tej lekcji dowiesz sie:

1. Czym rézni sie wizualizacja od wyobrazen?

2. W jaki sposob wykorzysta¢é je do realizacji celow?

Oczami wyobrazni widzisz egzotyczna plaze z drobniutkim bia-
lym piaskiem i palmami kokosowymi. Slyszysz szum fal i w tle
dyskretnag muzyke. W cieplej, krystalicznie czystej wodzie pluskaja
sie dzieciaki. Wreszcie czujesz, ze zyjesz. Jeste$ szczeSliwy. Przeczy-
taj wiecej na temat marzen...

Nie znam Twoich marzen, ale przyznasz chyba szczerze, ze fajnie by-
loby spedzi¢ wakacje na jakiej$ rajskiej wyspie.

Przytoczylem ten fragment artykutlu z Poradnika Sukcesu nie bez po-

wodu. Chcialbym Ci zwroci¢ uwage na potezng moc wizualizacji i wy-
obrazen, ktére mozesz wykorzystaé, aby zrealizowac prawie kazdy cel.
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Czym ro6znia sie od siebie wizualizacja

i wyobrazenie?

Wizualizacja polega na stworzeniu w umysle obrazu kogo$ lub cze-
go$, co faktycznie kiedy$ widziale$ lub do$wiadczyles. Jest to wiec
niejako przywolanie obrazu z pamieci.

Na pewno bez wiekszego problemu potrafisz wizualizowaé¢ swoja
twarz, dlugopis, ktorym piszesz, ukochanego kotka, no i oczywiscie
przeczytane od deski do deski artykuly Poradnika Sukcesu.

Nieco inaczej wyglada kwestia wyobrazen. Sg to mentalne obrazy
czegos$, czego nigdy dotad nie widziale$. By¢ moze cytowana przeze
mnie plaza na rajskiej wyspie badz artykuly na mojej stronie WWW
sq wlasnie dla Ciebie takim wyobrazeniem.

W jaki sposéb wykorzystam umiejetnosé

wizualizacji i wyobrazen?

Z poprzednich sesji dowiedziale$ sie o istnieniu Scislej zaleznos$ci po-
miedzy tre$ciag mysli a uczuciami i dzialaniami. Kazda mysl powodu-
je okres§lone emocje, a te wplywaja z kolei na spos6b zachowania.

Jesli nieustannie myslisz o swoim celu, doznajesz uczucia entuzja-
zmu, pasji i radosci. Te wspaniale emocje przekladaja sie na dziala-
nia, ktoére przynosza wylacznie korzystne rezultaty.

Poprzez wizualizacje i wyobrazenia zdecydowanie wzmacniasz ten
proces. Twoje wizje stajq sie rzeczywisto$cia, intensyfikuja pragnie-
nia i poglebiaja przekonania, wzmacniaja sile woli i wiare we wlasne
mozliwo$ci.
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W trakcie wizualizacji mozesz przywola¢ obrazy sukcesow, ktorych
doswiadczyle§ w przeszlosci. ,Slajdy” te umocnia Twoja wiare w to,
ze potrafisz odnosi¢ kolejne zwyciestwa rowniez w przysztoSci, w tej
lub innej dziedzinie zycia.

Wyobraz sobie, ze jeste§ handlowcem. W zeszlym miesigcu udato Ci
sie sfinalizowa¢ ogromny kontrakt. Zarobile§ spore pienigdze. Do
dzi$ czujesz przyjemny dreszczyk emocji.

Czesto wizualizujesz sobie te sytuacje i ,karmisz” podswiadomo$é
obrazami sukcesu, szcze$cia, dobrobytu. Twdj umyst traktuje to jako
swoiste wyzwanie, ktéremu trzeba sprosta¢. Dostarcza Ci pomystow
i rozwigzan, aby powtorzy¢ sukces. Jawig sie one jako intuicja, ,eure-
ka”, zgadywanie faktéw. Na pewno do$wiadczyle$ tego nie raz.

A co zrobi¢, jesli nie mialem sukceséw? Jak znalez¢ oparcie?

Na pomoc przychodzi wyobraznia. Czego nie mozesz wizualizowac,
potrafisz sobie wyobrazi¢. Wyobraz sobie, ze jeste§ handlowcem,
ktory nie odniost spektakularnych sukcesow. Nie mozesz przywolaé
obrazow handlowych sukces6w z pamieci, bo ich tam po prostu nie
ma. Potrafisz za to doskonale, wyobrazi¢ sobie taka sytuacje. My$lisz
o tym nieustannie i w efekcie poprawiasz swoje wyniki sprzedazowe.

Skuteczno$¢ wizualizacji i wyobrazen potwierdza wiele faktow z zycia
nie tylko znanych ludzi sukcesu. Doswiadczaja tego dobrodziejstwa
wszyscy, ktorzy stosuja te techniki programowania umyshu, na co
dzien.
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W jaki sposdb skutecznie zastosuje wizualizacje

i wyobrazenia?

1. Rob to jak najczes$ciej. Wiesz doskonale, ze trening czyni mi-
strza. W kazdej wolnej chwili wyobrazaj sobie, ze cel juz osiggnales.
Delektuj sie tym uczuciem.

2. Mys$l o swoich marzeniach intensywnie, z duzym ladunkiem
emocji. Tylko wielka wiara przyblizy Cie do sukcesu.

3. Tworz bardzo wyraziste obrazy mentalne. Niech przemowig
do Twojej pod$swiadomos$ci w sposob jednoznaczny. Nie ma tutaj
miejsca na niedopowiedzenia. Jesli umyst ma Ci podpowiedzie¢ naj-
lepsze rozwiazania, to musi wiedzie¢, czego naprawde pozadasz.

4. Stosuj te techniki przez tygodnie lub miesiace, a nie przez
kilka dni. Wiesz juz z poprzedniej sesji, ze aby uzyska¢ pozadany
efekt, musisz wyrobi¢ w sobie nawyk. Dotyczy to rowniez wizualizacji
i wyobrazen.

5. Naucz sie relaksowaé. Organizm pozbawiony napiecia, ko-
rzystnie wplywa na wyciszenie umystu. Pobudza do dzialania prawa
potkule mbézgowa, odpowiedzialng za $wiat wewnetrzny mysli, uczug,
intuicji, kreatywno$ci, syntezy.

6. Kontroluj swoje sny. Naucz sie je interpretowac, a nawet Swia-
domie kreowaé¢. Umiejetnosé ta jest kluczowa w uzyskiwaniu goto-
wych rozwigzan Twoich problemoéw.

Tylko pomys$l, co moglbys osiagnaé¢, $wiadomie sterujac Tworceza
Podswiadomos$cig i wykorzystujac ja do osiggania swoich celow?
Wiecej na ten temat mozesz dowiedzie¢ sie ze znakomitej ksigzki
Bena Sweetlanda — Boga¢ sie, kiedy Spisz.
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Teraz chcialbym ujawni¢ Ci tajemnice samokontroli umystu na po-
ziomie alfa. Przetwiczysz techniki osiggania tego stanu, a dowiesz
sie, co dzieki medytacji mozesz zmieni¢ w swoim zyciu.
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Poznaj odmienne stany Swiadomosci...

Sesja 10
Temat: Medytacje

Z tej lekcji dowiesz sie:
1. Jak dziala Two6j mozg?
2. Jak w prosty spos6b mozesz zosta¢ geniuszem?

3. Jak medytacja utatwi Ci zrealizowanie kazdego celu?

' I lrzy, dwa, jeden... Za chwile zamkniesz oczy i pograzysz sie
w glebokim $énie. Juz teraz stajesz sie coraz bardziej $piacy
i $piacy... (hrr... hrr...)

Zatrzymaj sie, nie usypiaj. To byl tylko zart. Nie bedziemy mowic¢
o typowej hipnozie ani tym bardziej o jaki$§ tajemnych praktykach.
Za chwile dowiesz sie, w jaki sposdb wykorzysta¢ potezng moc swoje-
go umyshlu w odmiennym stanie Swiadomos$ci. Na poczatek krotkie
wyjasnienie, cdz to jest za stan.

Alfa, beta, gamma, delta... omega. Bynajmniej, nie bede uczyl Cie al-

fabetu greckiego lecz w kilku zdaniach oméwie, w jaki sposob prze-
biega aktywno$¢ umyshu w ciggu dnia i nocy.
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Zapoznaj sie z faktami

W wyniku proceséw elektrochemicznych wysylane sg z mézgu im-
pulsy elektryczne, ktore mozna zmierzy¢ za pomoca aparatury EEG.
Maja one r6zna czestotliwo$é, od 0,5 do 21 cykli na sekunde i zaleza
przede wszystkim od tego, czy w danym momencie $nisz czy jeste$
na jawie.

W stanie czuwania, gdy postrzegasz $wiat za pomoca pieciu zmysltow,
wykres EEG pokaze Ci dominujaca czestotliwo$¢ pomiedzy 14 a 21
cykli na sekunde.

Jest to typowy stan funkcjonowania organizmu w ciggu dnia, ktory
nazwano beta. Koncentrujesz sie woéwczas na sprawach zycia co-
dziennego, wykorzystujac w tym wzgledzie gléwnie lewa potkule mo-
zgowa, odpowiedzialng za mys$lenie logiczne i analityczne.

Kiedy zasypiasz i budzisz sie, przez krotki czas mozg spowalnia cze-
stotliwo$¢ pracy do poziomu 7-14 cykli na sekunde, co odpowiada
stanowi alfa. Jest to jak najbardziej naturalny moment przejScia
z jawy do snu i odwrotnie. Swiadomie go nie kontrolujesz, smacznie
zasypiajac lub budzac sie rano jak skowronek.

Na pewno nie raz do$wiadczyle$ tego stanu, robigc na przyklad po-
obiednig, krotka drzemke. Zaklinales sie przed wszystkimi domowni-
kami, ze nie zasnale$, ze slyszale§ wszystko, co sie wokét dzieje,
a mimo wszystko obudzilo Cie Twoje wlasne... chrapanie. A moze
podczas porannej podrozy samochodem do pracy, miate$ ,dlugi
wzrok” lub ,urwat Ci sie film” i tak naprawde nie pamietasz, w jaki
sposob dojechate$ na miejsce?

W obu przypadkach znalazle$ sie w stanie alfa. Byle§ o maly krok
przed za$nieciem.
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Gdyby$ usnal na dobre, Tw6j mozg ,wyhamowalby” do czestotliwo-
Sci 4-7 cykli na sekunde (teta), natomiast Twoj samochod prawdopo-
dobnie, bez hamowania, zjechalby w najlepszym razie na pobocze.
Stracilby$ wéweczas kontrole nad sobg i pojazdem. Wchodzac w jesz-
cze glebszy sen, Twoj umyst spowalnia do czestotliwo$ci 0,5-4 cykli
na sekunde, przenoszac Cie w stan delta. Chcialbym Cie uspokoi¢.
Teraz nie bedziemy zajmowac¢ sie snami, ale stanem alfa — charakte-
rystycznym dla etapu relaksacji i przej$cia z jawy do snu.

Jezeli zamkniesz oczy, rozluznisz sie fizycznie, Twoja uwaga skieruje
sie do wnetrza. Mysli ,,uciekaja” w kierunku Twoich marzen, przyjem-
nych uczu¢ i wspomnien. Powoli ,odlatujesz” (w zadnym razie nie
mam na my$li stanu zamroczenia narkotycznego lub alkoholowego).

A teraz gorsza wiadomo$¢. Bez odpowiednich ¢wiczen nie potrafisz
przez dluzszy czas kontrolowaé stanu alfa. Po prostu oddajesz sie
w objecia Morfeusza i po smacznej drzemce — budzisz sie. Widzisz
wiec, ze czestotliwos¢ beta $cile zwigzana jest z Twoja aktywnoscia
w realnym, fizycznym $wiecie, natomiast czestotliwo$¢ alfa, odnosi
sie do zycia wewnetrznego, Swiata mysli i wyobrazni.

Badania naukowe przeprowadzone przy udziale wybitnych przedsta-
wicieli roznych dziedzin zycia, tzw. geniuszy, wykazaly, ze wszyscy
posiadali ogromng wyobraznie i zdolno$¢ wizualizacji. W tej sytuacji
mozna stwierdzi¢, ze umiejetno$¢ swiadomego kontrolowania cze-
stotliwo$ci alfa, pozwala na zdecydowanie wieksze wykorzystanie
umystu w kierunku kreatywno$ci, duchowosci i syntezy, jednym sto-
wem — genialnoSci.

Uf... doé¢ tej teorii. Do czego mi to wszystko bedzie potrzebne?
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Jak moge zosta¢ geniuszem?

Mozesz sproObowac szczeScia, stosujac na przyklad aktywna medyta-
cje. Amerykanski naukowiec, Herbert Benson, z uniwersytetu w Har-
wardzie, wykazal, ze stan medytacji, charakterystyczny dla czestotli-
woSsci alfa powoduje okres§lone zmiany fizjologiczne, np. normaliza-
cje ciSnienia tetniczego i odprezenie fizyczne i umyslowe. Jest to
wiec Swietna recepta na pozbycie sie nadmiernego stresu.

Trening medytacyjny pozwala na uzyskanie wiekszej kontroli nad
procesami umystowymi i fizjologicznymi, lepszej zdolnosSci rozwigzy-
wania probleméw, rozwoju tworczych zdolno$ci i samorealizacji.
Dlaczego wiec go nie stosowac?

Podstawowe pytanie sprowadza sie do tego, w jaki sposob swiado-
mie uzyskac¢ stan alfa i pozostawa¢ w nim okreslony czas, jedno-

cze$nie nie zasypiajac.

Aby opanowac te techniki, potrzebujesz samodyscypliny i wyrobienia
sobie nawyku przeprowadzania treningu przez okres minimum jed-
nego miesigca.

Szczegolowy zestaw ¢wiczen uzyskasz na kursie lub z publikacji Jose-
go Silvy i Roberta Stone'a. Informacje bez trudu znajdziesz w Inter-
necie.

A teraz podam Ci pomocne ¢wiczenie, ktérego miedzy innymi na-
uczylem sie kilka lat temu na kursie metody Silvy.

Najlepsza pozycja do ¢wiczen jest pozycja siedzaca. Utrudni Tobie za-
Sniecie, co poczatkujacym adeptom medytacji zdarza sie dosy¢ czesto.

Uwaga: przed ¢wiczeniem zdejmij okulary lub szkla kontaktowe!
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Cwiczenie na dzis

1. UsiagdZ wygodnie w fotelu, wyprostuj sie, oprzyj rozlozone dlonie
na kolanach, nogi ustaw w pozycji pod katem prostym, opierajac sto-
py na podlodze.

2. Wez trzy glebokie oddechy, powoli wypuszczajac powietrze (tylko
nie przesadzaj, aby zbyt duze dotlenienie organizmu — hiperwentyla-
cja — nie spowodowalo zawrotow glowy).

3. Skieruj galki oczne ku gorze lub znajdz jaka$ muche na suficie (lub
inng plamke) i wpatruj sie w nig do czasu, az poczujesz zmeczenie
i Izawienie oczu.

4. Zamknij powieki, wez oddech i zacznij liczy¢ poczawszy od 100,
do 1. Wyobrazaj sobie poszczegolne liczby, zobacz je, dotykaj, utozsa-
miaj z r6znymi zjawiskami i wydarzeniami. Nie my$l o innych spra-
wach, skoncentruj sie na liczeniu.

5. Podczas odliczania mozesz powtarzac stowo ,,glebiej”.
6. Gdy doliczysz do 1, zacznij odpreza¢ cialo.

7. Wyobrazaj sobie i powtarzaj w myslach polecenia rozluzniajace
Twoj organizm, w kierunku od glowy poczynajac, a na stopach kon-
czac (na przyklad: moje barki sq rozluznione, moje uda sq rozluz-
nione itp.). Jesli zrobiles prawidlowo wszystkie powyzsze czynnoSci,
to po kilku treningach powinienes$ uzyskiwa¢ stan alfa, bez zasypia-
nia.

8. Zacznij wizualizowa¢ sobie (przypomina¢ obrazy) jakiego$ milego
wydarzenia z przeszloSci. Delektuj sie tym uczuciem przez minute
lub dwie.
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Pociag do sukcesu — Krzysztof Piotr Lasica

A s . iy e str. 58
Cwiczenie na dzi$

9. Zakoncz ¢wiczenie, liczac tym razem od jednego do pieciu, méwigc
do siebie w my$lach:

Gdy dolicze do pieciu, otworze oczy 1 bede catkowicie przebudzony,
w doskonatym zdrowiu i ze Swietnym samopoczuciem.

Policz do trzech i powtérz formule jeszcze raz. Dolicz do pieciu,
otwOrz oczy i powtérz ponownie, ze jeste$ calkowicie przebudzony,
w doskonalym zdrowiu i czujesz sie Swietnie.

Uwaga!

Udowodniono, ze odliczanie wsteczne sprzyja relaksacji i uspokaja,
a liczenie wzwyz pobudza do dzialania. W zwigzku z tym podczas
¢wiczenia, gdy chcesz osiggnaé stan alfa, zdecydowanie powiniene$
odlicza¢ w dol.

Zycze Ci owocnych éwiczen i duzej satysfakeji podczas kontroli wia-
snego umyshu i ciala.

A teraz popro§ zlotg rybke i...

Copyright by Wydawnictwo Zlote Myéli &Krzysztof Piotr Lasica
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Wypowiedz zyczenie...

Sesja 11

Temat: Afirmacje

Z tej lekcji dowiesz sie:

1. Co to sa afirmacje?

2. Dlaczego s3 tak skuteczne?

3. Jakie sg cechy dobrych afirmacji?

Czy zdarzaly Ci sie sytuacje, kiedy byle$ bardzo zdeterminowany,
zeby co$ zrobi¢? Czy nie mowile§ woéwcezas do siebie: zrobie to,

potrafie, musze...

Byly to swego rodzaju... afirmacje.

Z wielkim uczuciem i zaangazowaniem, niemalze ze zlo$cia, powta-
rzale$ te slowa jak mantre. Jesli dobrze poszperasz w pamieci, to
okaze sie, ze w wielu przypadkach dopiates$ swego.

Afirmacje sa to krétkie pozytywne stwierdzenia, ktére opisuja kon-
kretny, ostateczny rezultat jakiego$ dzialania. Dotycza sytuacji nie
obecnej, lecz przyszlej. Opisuja intencje lub zyczenie, aby okreslone
zdarzenie zaistnialo w przyszlosci. Wypowiedziane sa jednak w cza-
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sie terazniejszym w taki sposéb, jakby nasze zyczenie zostalo juz
speiione.

Wyobraz sobie, ze jesteS osoba wyjatkowo nieSmialg. Rozmowa
z nieznajomym jest dla Ciebie prawdziwa udreka; stajesz sie w jego
obecnos$ci dostlownie sparalizowany. Walczyle§ z nieSmialo$cia, ale
bez skutku. Kolega zasugerowal Ci zastosowanie afirmacji. Skorzy-
stale$ z porady i juz po tygodniu zaczale§ zauwazac réznice w Twoim
samopoczuciu i zachowaniu w stosunku do obcych os6b.

Wystarczylo, ze kilka razy dziennie powtarzales: Jestem bardzo
pewny siebie. Uwielbiam rozmawiaé¢ z nieznajomymi. Czuje sie
Swietnie w ich obecnosci.

Dlaczego ten mechanizm dziala?

Wypowiadanie zyczen, ktére nie maja odzwierciedlenia w rzeczywi-
stoSci w danej chwili, jest jak gdyby kreowaniem prawdy na kredyt.
W ten sposob przekonujesz swoja podSwiadomo$¢, ze pozadana sy-
tuacja juz istnieje. Podswiadomo$¢ zrobi wéwcezas wszystko, aby do-
stosowac¢ Twoj Swiat wewnetrzny do spodziewanych rezultatow.

W poprzednich dwoch lekcjach poznales mechanizm dzialania wizu-
alizacji i wyobrazen. Afirmacje sg dla nich swego rodzaju wzmocnie-
niem. Sa stownymi symbolami, ktore stluza do zidentyfikowania
i przypomnienia sobie obrazoéw umystowych. Im lepiej przez afirma-
cje opiszesz obraz, tym lepiej ona zadziala. Doskonale wiesz, ze naj-
lepszy efekt nauki uzyskuje sie wowcezas, gdy zaangazujesz jak naj-
wiecej zmystow. W tym przypadku afirmacja polaczona z wizualiza-
cja angazuje mowe, shuch i wzrok.
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Jakie sa cechy efektywnych afirmacji?

1. Wypowiadane sa w pierwszej osobie.

Masz wowczas szybka i bezposrednig kontrole nad soba. Mozesz
wzmocni¢ afirmacje, dodajac na jej poczatku swoje imie, np. Ja,
Malgorzata, jestem wyjqtkowo kreatywnqg osobq.

2. Dotycza czasu terazniejszego.

Umyst funkcjonuje jedynie w terazniejszo$ci. Podswiadomo$¢ nie
rozroznia zaistnialych w przesztosci faktow od wyobrazen. Odbiera
polecenie od Swiadomosci i stara sie je zrealizowa¢ w jak najlepszy
sposOb. Skoro powtarzasz, ze jeste$ np. punktualny, podswiadomo$¢
przyjmuje to za dobra monete i zmienia Cie wewnetrznie, aby$ mog}
sprosta¢ temu stwierdzeniu.

3. Sa pozytywne.

Doskonale zdajesz sobie sprawe z sily pozytywnego mysSlenia.
W przyrodzie, tak jak i w Twoim umysle, wszystko musi sie zbilanso-
wac. Mysli negatywne musza zosta¢ zastgpione pozytywnymi.

Dla przykladu, alkoholik nie moze wypowiada¢ afirmacji o tresci:
Nie chce juz wiecej pié.

Pod$swiadomos¢ ,kasuje” stowo ,nie” i afirmacja staje sie nieskutecz-
na. Zdecydowanie lepszym rozwigzaniem jest nieustanne powtarza-
nie stwierdzenia: jestem czlowiekiem niepijgcym, uwielbiam byé
trzezwy.
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4. Wypowiadane sa precyzyjnie.

Im dokladniejsza jest afirmacja, tym lepszy osiggasz rezultat.

Jesli checesz sie na przyklad odchudzi¢, powiniene$ precyzyjnie okre-
Sli¢ swoja idealng wage. Ja, Krzysztof, czuje sie Swietnie i jestem
szczesliwy, gdy waze 73 kg. Podswiadomo$¢ zrobi wszystko, aby
ograniczy¢ Twdj apetyt i zmobilizowa¢ do aktywniejszego trybu zycia.
5. Maja krotka forme.

Wiesz dobrze, ze krotkie polecenie ma sile rozkazu. Poza tym duzo
latwiej nauczy¢ sie niedlugiego zdania na pamie¢, aby je wielokrotnie
powtarza¢ w ciggu dnia.

6. Przepojone s3 uczuciem wiary i entuzjazmu.

Sadze, ze ten punkt nie wymaga wyjasnienia.

7. Sa zapisane.

Jesli zapiszesz afirmacje, a potem ja przeczytasz z wielkim zaangazo-
wanie i gestykulacja, zaktywizujesz wiele zmystéw. Zaprogramowa-
nie mozgu bedzie o wiele mocniejsze i skuteczniejsze, przez co odpo-
wiednio uksztaltuje Twoje dzialanie.

Przykladowe afirmacje

1. zycie rodzinne

Ja, Robert, jestem kochajgcym mezem i ojcem.

Codziennie poSwiecam czas mojej rodzinie.
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2. sprawy finansowe

Ja, Justyna, jestem catkowicie niezalezna finansowo.

Ja, Kamil, jestem w stanie uzyska¢ miesieczny dochéd w wyso-
kosci 3 0oo zt netto.

3. czas wolny
Ja, Majka, lubie mojq codzienng gimnastyke.
4. nalogi
Ja, Rysiek, jestem osobq niepalgcq. Swietnie sie czuje gleboko

oddychajqc. Przestatem juz palié.

Cwiczenie na dzis:

Zapisz po jednej afirmacji z kazdej sfery Twojego zycia. Naucz sie ich
na pamiec i powtarzaj co najmniej przez miesiac, po kilka razy dzien-
nie. Dodaj do tego gar$¢ pozytywnych emocji (wiary, pasji, entuzja-
zmu). Wyobrazaj sobie koncowy rezultat. Polacz afirmacje z medytacja.

Zycze Ci wielu sukcesow i jako$ciowej zmiany zycia, oczywiscie na
lepsze.
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Stacja przeznaczenia

Sesja 12

Temat: Sukces i szczes$cie

Prawdziwe szczeScie jest rzeczq wysitku, odwagi i pracy.
Honoriusz Balzac

To juz niestety ostatnia lekcja kursu. Dziekuje Ci ze uczestniczy-
le§ w nim do samego konca. Gratuluje wytrwaloSci. Mam na-
dzieje, ze skorzystale$ z przekazanych w nim informacji, porad i ¢wi-
czen. Teraz nadszed! juz odpowiedni moment, aby wprowadzi¢ stra-
tegie w zycie.

Poczuj sie wolny i rozwin skrzydla jak mityczny pegaz, o ktérym mo-
zesz przeczytal ponizej:

Czy naprawde warto podazaé¢ za marzeniami...?

,Dawno, dawno temu, kiedy niezmierzone polacie lasow i falujacych
trawa lak pokrywaly tereny naszej ojczyzny, a czas uptywal niespiesz-
nie, zyl sobie pewien kon o imieniu Gniady. Byt on wlasnoscig sltyna-
cego z wielkiej chciwosci i okrucienstwa Bartlomieja z Grzmigcej
Wody.

Codziennie bladym $witem, odkad Gniady siega pamiecia, gospodarz
przerywal mu stodki sen i pokrzykujac, szturchajac i wymyslajac od
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nierobow, wigzal mu uprzaz. Prowadzil nastepnie w kierat, przy kto-
rym kon pracowal az do zmroku. I tak dzien w dzien, juz od czterna-
stu lat. Aby nie rozprasza¢ Gniadego widokiem kwiatow i motyli na
lace, Bartlomiej zakladal mu na oczy skorzane klapki.

I tak uplywal dzien za dniem, a kon tracit sily i wzrok. Praca dostow-
nie wysysala z niego cale zycie. Nie wiadomo, jak by sie to wszystko
skonczylo, gdyby nie pewne zdarzenie.

W piekny, czerwcowy wieczor kierat odmoéwit postuszenstwa; pekla
belka konstrukcyjna. Gospodarz musiatl wyprzac konia i zaja¢ sie na-
prawa. Na ten czas Gniady opuscil swoje miejsce pracy i ruszyl na
pastwisko.

Stonce chylilo sie ku zachodowi; stychaé byto Spiew ptakow. Nad zie-
mig unosila sie won kwiatoéw i zidl. Cho¢ Gniady doswiadczal tego
juz nie raz, poczul sie jako$ inaczej. Ogarnal go blogi spokoj. Mogl
tak trwac i trwa¢ w nieskonczonosé.

Nagle zauwazyl na horyzoncie... biegnacego konia. Tak, to nie po-
mylka. Wspanialy, bialy rumak podazat w jego kierunku. Niemalze
plynal nad trawami, z zadziwiajacg lekkos$cig przeskakujac kepy roz-
lozystych krzewoéw. Teraz dopiero Gniady zauwazyl wspaniale, wiel-
kie skrzydla rozpostarte w locie. Stanal jak wryty. Nigdy w zyciu nie
spotkal jeszcze takiej istoty.

Gdy tak tkwil w odretwieniu, ,zjawa” odezwala sie do niego:
— Chodz za mna. Nadeszla twoja godzina wolnoS$ci. Pokaze ci wszyst-

kie wspanialo$ci ziemi. Galopujac przez laki i lasy, poczujesz w noz-
drzach oszalamiajacy ped powietrza. To naprawde wspaniale uczucie.
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— Nie moge. — odpowiedzial Gniady — Naleze do Bartlomieja. Cale
zycie pracuje dla niego. Co m6j Pan zrobi beze mnie? Kto uciagnie
jego kierat?

— Nie musisz tego robi¢. Jeste§ wolny i niezalezny. Sp6jrz na mnie.
Robie to, co uwazam za stuszne. Tylko ja mam wiladze nad samym
soba. Mozesz zy¢ tak jak ja. Uwierz mi, ze naprawde warto. Sprobuj.

— Mowisz w sposob przekonujacy. — odpart Gniady — Chyba zaryzy-
kuje; raz kozie Smier¢.

W tym momencie poczul jak z ramion wyrastaja mu skrzydla. Pomy-
Slal sobie: «czy ja $nie?». Ale to nie byl sen. Gniady naprawde stawal
sie pegazem. Ujrzal na horyzoncie pulsujace $wiatlo, ktore jak ma-
gnes przyciagalo go do siebie. Wreszcie poczul, ze zyje. Nabral niesa-
mowitej mocy i wiary w siebie. Wraz ze swoim nowym przyjacielem
ruszyl z kopyta ku swojemu nowemu przeznaczeniu. Podazyl za ma-
rzeniami.”

Wykorzystaj kazda chwile, aby cieszy¢ sie szcze$ciem tu i teraz, czy-
ni¢ dobro, kierowac sie milo$cig, radoscia i zyczliwo$cia. Kochaj sie-

bie i innych ludzi.

Osiagnij sukces i1 szczeScie, zrealizuj cele zyciowe, zadbaj o rozwoj
osobisty i samodoskonalenie.

Zycze Ci tego i wierze, ze wszystkie Twoje marzenia sie zmaterializuja.
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Przypomnij sobie, czego nauczyles sie w trakcie

szkolenia

Na starcie calego przedsiewziecia stworzyle$§ wlasne marzenia. To
one ozywily Twoje mysli i zmotywowaly do dzialania. Nauczyle$
sie¢ marzy¢. Jest to Twoja pierwsza, niezmiernie wazna umiejet-
nos¢, ktéra pomogta Ci rozpoczaé wyprawe po szczescie.

Znajomi pytali sie, jak rozwinale§ w sobie tak bujng wyobraznie.
Zu$Smiechem odpowiedziale§ im: ,éwiczac wizualizacje i afir-
macje”. Twoje marzenia staly sie bardziej wyraziste, barwne, nie-
malze namacalne.

Dzieki tym technikom znacznie wzrosta Twoja kreatywnosSc¢.
Wreszcie wiesz, co to pojecie tak naprawde oznacza. Pomysly wpada-
ja Ci do glowy duzo cze$ciej niz kiedys. I sa to naprawde genialne
rozwigzania, warte natychmiastowego zastosowania. Wiesz, ze pod-
Swiadomo$¢ nie ,podlozy Ci bubla”. Czujesz to w sposob intuicyjny.

Intuicja podpowiada Ci takze, co jest dla Ciebie najlepsze. Doskonale
poznales swoje slabe i mocne strony. Ciezko pracowale$ nad
negatywnymi cechami charakteru i zlymi, bezproduktywnymi przy-
zwyczajeniami, bezlito$nie eliminujac je z dotychczasowej szarej eg-
zystencji. W oparciu o zalety zbudowale$ zupelnie nowa jakos$¢ zycia.
Jest ono naprawde warto$ciowe. Nie ma w tym nic dziwnego, ponie-
waz posiadleS niezwykle cenng umiejetnos¢ hierarchizowania
wartosci. Teraz naprawde wiesz, kim jeste$, na co Cie stac i co jest
w Twoim zyciu najwazniejsze.

Nigdy by$ tego nie osiagnal, gdyby nie Twoje pozytywne nastawienie.

Swietnie zdajesz sobie sprawe z tego, ze nikt nie rodzi sie pasjona-
tem, stale u$Smiechnietym, radosnym i naladowanym pozytywna
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energig. OczywiScie musiale$ sie tego wszystkiego nauczy¢. Potra-
fisz juz panowa¢ nad swoimi uczuciami i emocjami.

Doskonale wiesz, ze sukces mozna osiggna¢ wylacznie dzieki jasno
sprecyzowanym celom. Nie tylko masz spisang calg liste zamierzen
na najblizsze kilka lat, ale wiesz, jak je zrealizowa¢. Teraz w rozmo-
wie ze znajomymi podkreslasz, ze jest to kluczowa umiejetnos¢ czlo-
wieka sukcesu.

Realizacja wlasnych zamierzen oraz skonstruowanie systemu warto-
Sci pozwolily Ci latwiej dostrzega¢ manipulacje ze strony Twojego
najblizszego otoczenia. Nauczyles sie asertywnosci.

Najwazniejsza dla Ciebie inwestycja bylo jednak wstapienie do Klubu
Ludzi Sukcesu. Tutaj, wspolnie z podobnymi Tobie ,zapalencami”,

krok po kroku, pod okiem osobistych, doS§wiadczonych trenerow,
zmierzale$§ nieuchronnie do SUKCESU. Osiaggnale$ go i masz teraz
moralne prawo do tego, aby z pelng $wiadomoScia zacheci¢ wszyst-
kich innych Czytelnikow do podgzania ta wlasnie droga.

Zycie nie jest stacjq przeznaczenia, jest sposobem podrézowania...
Justin Belitz
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