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Wstep

Chciatbym uswiadomi¢ Ci drogi czytelniku, ze nie jest to jedna z tych ksiazek, ktorej
jedynym zadaniem jest przekonanie Cig, ze mozesz Wszystko... Owszem czlowiek jest
w stanie wiele zrobi¢ — i to nie podlega najmniejszej dyskusji — jednak znacznie wazniejsze
jest to, co chcieliby§my robi¢. Warto mie¢ §wiadomos$¢, ze zrobienie nawet jednej malej
rzeczy, ktora nas uszczesliwi jest wazniejsza niz zrobienie wielu duzych, ktére nie dadza nam
szczescia! Jesli nie bedziemy zy¢ w zgodzie z samym soba, to nawet osiagnigcie czegos co
wiele 0s6b bedzie okreslato jako sukces, dla nas tak naprawde nim nie bedzie. Jedna
Z najwazniejszych rzeczy w zyciu jest uswiadomienie sobie, czego tak naprawdg si¢ chce.
Bedg to podkreslat wielokrotnie, aby weszto Ci to w krew. Najwigkszym sukcesem w zyciu
kazdego cztowieka jest bycie szczg§liwym. Banal? Moze 1 tak, ale jakze prawdziwy! Chcg Ci
jednak uswiadomié, ze dla kazdego czlowieka poczucie szczg$cia bedzie oznaczalo co innego.
Zadna ksiazka czy tez osoba nie odpowie Ci wprost jak byé szczesliwym. Dlaczego? Kazdy
z nas jest inny — wiasnie dlatego! Kto§ moze pomoéc Ci odnalez¢ Twoja wlasciwa droge, ale
ostateczna decyzje musisz podja¢ Ty sam, poniewaz nikt inny nie jest w stanie zrobi¢ tego za
Ciebie. Niniejsza ksiazka ma Ci w tym wilasnie pomdc — nakierowaé Cig na wiasciwe ,.tory”,

tak abys stat si¢ szczesliwy.

Sukces to...?

Wiele oséb w dzisiejszych czasach jest tak naprawdeg zagubionych. Dzieje si¢ tak
dlatego, ze od najmlodszych lat narzuca nam si¢ wizj¢ zycia i jego sens. Czgsto mozna
spotka¢ si¢ chociazby z takimi tytutami ksiazek jak: ,,Jak odnie$¢ sukces?”, ,Jak zdoby¢
pieniadze?”, ,,Jak sta¢ si¢ stawnym?”, itd. Wtlacza nam si¢ do glow, ze powinniSmy odnie$¢
sukces w postaci wielkich pienigdzy lub §wiatowej stawy. Pytanie tylko brzmi, czy my tego
tak naprawdg chcemy i czy sukcesem begdzie dla nas rzeczywiscie to, co przedstawiaja
obecnie media oraz o czym bardzo czgsto pisza w ksiazkach? To, ze wiele 0sob tak wlasnie
twierdzi, nie oznacza przeciez, ze tez tak musi by¢é w naszym przypadku. Tym bardziej, ze
w wielu ksigzkach, gazetach i programach telewizyjnych sukces bardzo czgsto ukazany jest
wlasnie jako wspinanie si¢ po szczeblach kariery i zdobywanie wigkszych pienigdzy. Jesli
damy si¢ ztapa¢ na to by podaza¢ w owczym pedzie za czym$ co w giebi duszy nie jest

z nami samymi zgodne, to nie bedzie to nic innego jak nasza zyciowa tragedia. Tak naprawde



to osiagniecie szczescia sprawia dopiero, ze odnosimy sukces! Zatem sukces to nic innego

jak... bycie po prostu osoba szczesliwa.

Co to znaczy byc¢ szczesSliwym?

Bedziemy szczesliwi wtedy, gdy wszystko to co robimy w zyciu ma dla nas sens. By
tak bylo musimy mie¢ wyznaczone cele, ktorych realizacja sprawia nam rado$¢. Musza to by¢
jednak cele prawdziwe, ktére sa w pelnej zgodzie z nami samymi. Jesli nie bedziemy mieli
wyznaczonych celow lub jesli nasze cele sa przektamane czyli takie, na ktorych tak naprawde
w glebi duszy nam nie zalezy, to nasze zycie stanie si¢ pasmem udrek i narastajacej frustracji.
W konsekwencji prowadzi to bardzo czesto do depresji. Jak juz wspomniatem, nie nalezy si¢
da¢ wpedzi¢ w osiaganie czego$ czego nie chcemy! Nie dajmy sobie wmawia¢ do czego
powinni$my dazy¢é. W koncu nikt nie zna nas lepiej niz my sami! Przeprowadz wigc
wewnetrzng rozmowe z samym soba, aby moc zy¢ w zgodzie z samym soba. Realizacja
whasciwych, prawdziwych celéw da Ci szczg$cie 1 nada Twojemu zyciu sens. Jak to zrobic¢

w domowym zaciszu dowiesz si¢ juz niecbawem w dalszej czg$ci ksiazki.

’

., [-..] poczucie szczescia jest najwiekszym sukcesem.’

Dam teraz jeden przyklad z zycia wzigty, aby uswiadomi¢ Ci, ze tak naprawde
poczucie szczescia jest najwigkszym sukcesem. Kiedys$ jadac autobusem ustyszalem rozmowe

dwoch starszych pan, ktore siedziaty niedaleko ode mnie.



— Wiesz co? Zazdroszczg Ci. — méwi jedna z nich

— Dlaczego? — pyta ta druga

— Masz wspaniatego meza, dzieci i wnuki. Ja za to sama jak palec... — odpowiada pierwsza

— Nie rozumiem. Myslalam, ze jeste$ szczesliwa. W koncu zdobytas to czego chcialas.
Zrobitas karierg, masz pickny dom i samochod...

— Tak masz racj¢. Osiagnetam to co chciatam. Problem w tym, ze tylko wydawato mi sig, ze
to wszystko jest dla mnie najwazniejsze. Teraz zdatam sobie sprawg, ze zaniedbatam przez to
rzeczy, ktore tak naprawdg sa dla mnie wazne... Uwierz mi, ze t0 co osiagngtam nie dato mi
szczeScia. W sumie jak sobie przypomng to zdobywanie kariery byto dla mnie jedna wielka
udreka. Databym wszystko za to, by by¢ na Twoim miejscu...

Jak to mawiaja: ,,zycie to sztuka wyboru” i trudno si¢ z tym nie zgodzi¢. My ludzie,
jesteSmy ograniczeni chociazby czasowo i1 od nas zalezy jak ten czas wykorzystujemy.
Poswigcajac si¢ pewnym czynno$ciom nalezy mie¢ pewno$¢, ze jest to co$ czego tak
naprawd¢ od zycia chcemy. Inaczej predzej czy pozniej nadejdzie taki moment, w ktorym
stwierdzisz, ze stracile$ czas i energi¢! Bedziesz wtedy sfrustrowany. Dlatego nie btadz —
tylko zréb rachunek sumienia. Czy nie lepiej jest by¢ pewnym, Ze to na co poswigcasz swoj

cenny czas i energi¢ jest tym, co rzeczywiscie jest dla Ciebie wazne?

cytat: Henry David Thoreau

Przyktadowo: wyobraz sobie, ze masz super samochod i1 pigkny dom z ogrodem. Co z tego,

jesli zdobycie tych dobr kosztuje Cig spedzanie po kilkanascie godzin dziennie w pracy,



ktorej nie lubisz. Czy da Ci rado$¢ to super wypasione auto, ktore bedzie Ci tylko stuzy¢ do
dojazdu do pracy, na mysl o ktorej zbiera Ci si¢ na wymioty? Czy da Ci rado$¢ przebywanie
w pigknym domu z ogrodem, jesli po przyjsciu z pracy jeste$ tak wykonczony psychicznie
| zarazem zniesmaczony tym, ze robisz co$ czego nienawidzisz, ze marzysz tylko aby p6j$¢
do 16zka i1 spa¢? Odpowiedz jest chyba oczywista... Chcg Ci uswiadomié, ze bardzo czg¢sto
pogon za pewnymi rzeczami jest nie tylko strata Twojego cennego czasu i energii, ale tez
czym$ znacznie gorszym — jest utrata radosci zycia, co w konsekwencji odbija si¢ na Twoim
zdrowiu psychicznym i fizycznym. Dodam tylko, ze pod tym przykladem kryje sie
W rzeczywistosci pewien cztowiek, ktorego miatem kiedy$ okazje¢ spotka¢ na swojej drodze.
Rozmowa z nim dala mi wiele do myslenia, za co jestem mu szczerze wdzigczny.
Zastandw si¢ — by¢ moze i Ty znasz podobna osobg? A moze sam jeste$ taka osoba i moze

wiasnie dlatego siggnates po ten poradnik?

Zamiast zastanawiac sie,

gdzie pojedziesz w nastepne wakacje,

o - a = kt y &
5

cytat: Seth Godin

Do zycia nalezy podej$¢ holistycznie czyli catosciowo. O co w tym wszystkim
chodzi? Juz si¢ pewnie domyslasz... Nasze wybory musza by¢ swiadome i w zgodzie z nami
samymi. Nasz czas i nasze zasoby energii maja zawsze pewien ograniczony poziom. Od nas
zalezy jak ten czas i energi¢ spozytkujemy. Jesli chcemy zrobi¢ to jak nalezy, to musimy
wiedzie¢ w jakim kierunku chcemy podazaé czyli co tak naprawde¢ chcemy osiagnac i czego
oczekujemy od zycia. Po prostu w zyciu wszystko ma swoje plusy i minusy. Wazne jest to,
aby dazy¢ do tego co ma dla nas wigcej pluséw niz minusoéw. Inaczej moze si¢ okazac, tak jak

w przypadku wspomnianej starszej pani, ktora zrobita karier¢ i zdobyta majatek, ze tak
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naprawde bylo to osiagnigte kosztem rzeczy znacznie dla niej wazniejszych. Podobnie jak
w przypadku tego pana, ktory nie cieszyt si¢ ze wspaniatego domu i samochodu, co prawda
zawsze chcial je mie¢ i byly dla niego wazne, ale minusy zwiazane z ich osiagnigciem
znacznie przewyzszaty plusy. Chodzi o to by przeprowadzi¢ wewngtrzny dialog z samym
soba 1 zrobi¢ to tak aby zdobywanie czego$ nie nastgpowalo kosztem tego, co w glebi duszy
jest dla nas wazniejsze. Jesli przeprowadzimy taka szczera rozmowg z samym soba, t0 na
pewno to zaprocentuje. Stanie si¢ tak z tego wzgledu, ze bedziemy dochodzi¢ do celu, ktéry
jest celem wilasciwym czyli takim wyznaczonym w zgodzie z samym soba. Do tego droga,
czyli dochodzenie do tego celu, bedzie takze wtasciwa — czyli nie taka, za ktora przyjdzie nam
ptaci¢ wysoka ceng w postaci duzej iloSci minusoéw, jak to bylo w przypadku pana
z ekskluzywnym samochodem i pigknym domem. Gdyby przeprowadzit on taki wewngtrzny
dialog, to by odniést znacznie wigkszy sukces, poniewaz znajdowatby si¢ na wilasciwej
drodze do celu. Tym samym bytby szczesliwy, bo jak wspominatem, to tak naprawde w zyciu
jest najwazniejsze. By¢ moze pan ten nawet dtuzej dochodzitby do takiego samochodu i domu
jakie ma, ale za to przez caty czas bylby zadowolony z zycia i robitby to co lubi. Jak widac,
czasem dochodzenie do czego$ diuzej nie oznacza, ze jest to dla nas niekorzystne. Oczywiscie
pod warunkiem, zZe jest to robione w sposob wlasciwy. Dodajmy, ze wcale nie musi t0 by¢
zawsze dluzsza droga, bo w rzeczywisto$ci moze by¢ ona nawet krotsza. Cheiatem Ci tylko
uswiadomié, ze nawet o wiele dluzsze dochodzenie do swojego celu w sposéb mniej
szkodliwy dla samego siebie, jest milion razy lepsze niz osiagniecie go w taki sposob, ze
zycie stanie si¢ jedna wielka katorga. Jesli chcesz osiagna¢ jakis cel to rob tak, aby ten cel byt
osiggany w sposob szczgsliwy, poniewaz sam cel nie jest najwazniejszy — rOwnie wazna jest
droga jaka do niego prowadzi.

Wracajac do pana, ktory doszedl do swojego celu kosztem wielu wyrzeczen: by¢ moze po
analizie samego siebie mogtby on stwierdzi¢, ze ten duzy, pigkny dom i ekskluzywne auto nie
sq dla niego az tak wazne — jak sadzil. Wtedy swoj cenny czas i energi¢ mogtby poswigci¢ na
inne rzeczy, ktore okazalyby si¢ dla niego wazniejsze, a o ktorych wcze$niej nawet nie
pomyslat. Nie jest wazne, czy ten pan wybralby t¢ pierwsza, druga czy jeszcze jaka$ inna
mozliwo$¢. Wazne jest jedynie to, zeby wybdr dokonany przez niego byl $wiadomy
i w efekcie to do czego by dochodzit oraz sposob w jaki by tego dokonywat, bytoby zgodne
znim samym. Wygralby wigc juz na samym wstgpie, poniewaz realizujac swoj cel
znajdowalby si¢ na drodze, ktoéra sama w sobie uczynitaby go osoba szczesliwa. Nie
ponidstby zatem kosztow nieadekwatnie wysokich w stosunku do korzysci ptynacych

Z samego osiagnigceia celu.



Jak widzisz, najwazniejsze jest to, aby wybra¢ wlasciwy i prawdziwy cel podazajac
droga, ktora nie bedzie wymagala od Ciebie poswigcenia rzeczy, roOwnie waznych jak
osiggany cel. Tylko takie osiaganie celu da Ci szcze$cie. Bedac szczg§liwym bedziesz mogt
z duma powiedzie¢ samemu sobie, ze osiagnate$ sukces. Jak juz doskonale wiesz, Twoim

prawdziwym sukcesem jest Twoje szczgscie!

: ;;Efr wr‘ﬁiﬂ;‘!

Szczescielnie'j
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cytat: Margaret Lee Runbeck

Nigdy nie jest za pozno by zaczac zy¢...

Powrd¢my do starszej pani, ktora poswigcita wigkszo$¢ swojego zycia na dazeniu do
czegos, co w glebi jej duszy nie bylo zgodne z nia sama. W dodatku ze szkoda dla rzeczy,
ktére byty dla niej znacznie wazniejsze. To fakt, czasu ta pani juz nie cofnie. Zastanéwmy si¢
jednak co daje jej zamartwianie si¢ SWoja osoba? Pewnie juz sam zdazyle§ odpowiedzie¢
sobie na to pytanie, ze tak naprawde nic dobrego jej to nie daje. Nie dos¢, ze nic dobrego to,
jeszcze przysparza wiele ktopotow. Dlaczego? Ano dlatego, ze zyjac przesztoscia, ktorej ta
pani i tak juz nie moze zmieni¢, traci to co moglaby zyska¢. Traci z tego wzgledu, ze swoj
czas — ten ktorym aktualnie dysponuje — poswigca na zamartwianie si¢. Jak wiadomo,
zamartwianie si¢ nie pozwoli jej by¢ szcze$liwa, co najwyzej moga pojawic sie w zwiazku
ztym nowe choroby, ktore beda nakrecaé t¢ negatywna spirale. Jedynym wyjSciem jest
pogodzenie si¢ ze swoimi decyzjami, na ktdre juz nie mamy wptywu oraz zaakceptowanie ich

konsekwencji. Pomoze w tym $wiadomo$¢, ze caty czas zycie biegnie do przodu, w zwiazku

10



z czym posiadamy czas, w ktorym mozemy podejmowaé decyzje, majace wplyw na nasze
obecne oraz dalsze zycie. To, ze nie byliSmy do tej pory szczgs§liwi nie oznacza, Ze nie
bedziemy szczesliwi teraz i pozniej! Trzeba tylko pamigta¢, aby nie marnowaé czasu na cos,
na co juz nie mamy wplywu. Nie zyj wiec przesztoscia, bo przez to moga jedynie omina¢ Cig
kolejne dobre chwile i rzeczy w zyciu. Jesli ta starsza pani nadal bedzie tylko rozpamigtywaé
1 zamartwiac sig, to tak naprawde reszta jej zycia bedzie jedna wielka gehenna. Jesli jednak
zaakceptuje ona to co bylo, to wszystko si¢ odmieni. Moze reszte zycia przezy¢ szczgsliwie
czyli calkowicie inaczej niz przez cate swoje dotychczasowe zycie. Jakim sposobem? Takim
jaki do tej pory omawialiSmy, czyli poprzez Szczery wewngtrzny dialog z sama soba,
wyznaczajac sobie cele — te prawdziwe, do ktorych dochodzenie da tej pani szczgscie. Wtedy
zacznie ona naprawdg zy¢. To, ze do tej pory nie miata mgza, ktorego pragneta w glebi duszy,
nie oznacza przeciez, ze nie moze mie¢ go teraz. Jesli zerwie z przesztoécia i skonczy si¢
zamartwia¢, to zacznie otwiera¢ si¢ na innych. Dzigki temu pozna nowe o0soby
I w konsekwencji na pewno odnajdzie swoja ,,druga potowke”. Moze si¢ tez okazac, ze nowy
maz, ktory byl na przyktad wdowcem, ma dzieci i wnuki. Tym samym ta starsza pani zyska
to, co do tej pory byto jej nieustannym zmartwieniem. Zdobedzie rodzing, czyli co$ czego
zawsze w glebi duszy pragneta. Nie osiagnelaby jednak tego gdyby nie zerwata z przesztoscia

i nie skonczyta si¢ zamartwiac.

Cho¢ nikt nie moze, cofnac sie
. i.zmieni¢ poczatkubna inny,

\

to katily ifote zaczaC'dzl$

A
1

stworzy¢ calkiem nowe zakonczenie.

www.HolisticPrograms.pl

cytat: Carl Bard
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Zastanow si¢ teraz czy Ty tez aby nie marnujesz swojego czasu i energii na rzeczy, na
ktoére 1 tak juz nie masz wptywu? Czy nie warto z tym skonczy¢? Pamigtaj o tym, ze ciagle
zyjesz 1 ze masz do dyspozycji swoja terazniejszo$¢ oraz przyszios¢ — nie marnuj ich
z powodu swoich decyzji z przesztosci, ktorych i tak przeciez nie mozesz juz cofnag.
Potraktuj to w kategorii zdobytego doswiadczenia a nie porazki zyciowej, ktora jedynie

negatywnie wptywa na Twoje obecne i dalsze zycie...
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Sztuka wyznaczania i osiggania celow

Cata metodologia przedstawiona w rozdziale ,,Sztuka wyznaczania i osiggania celow”
jest nowatorska i jedyna w swoim rodzaju. Nie jest kolejna kopia jednych i tych samych
metod pojawiajacych si¢ w roznych ksiazkach i publikacjach. Metodg tutaj zaprezentowana
stworzytem sam od podstaw w oparciu o badania, ktére prowadzilem z zespotem w ramach
Holistic Programs. Zapraszam Cig¢ wigc do zglebienia oraz wcielenia w zycie Metody Doriana
Bukowskiego. Mam nadziejg, ze przypadnie Ci ona do gustu i pomoze odnalez¢ sens zycia

czyniac Cig osoba szczgsliwa.

cytat: Dorian Bukowski

Jesli miatby$ ochote na wersje audiowizualna to zapraszam serdecznie na nasz kanat

YouTube https://www.youtube.com/HolisticPrograms , na ktorym znajdziesz migdzy innymi
filmy z wyktadami w dziale pt. ,,Sztuka OSIAGAnia CELOw”, a takze filmy, na ktorych
ustyszysz wiele inspirujacych historii z zycia 0os6b w dziale ,,INSPIRACIJE przy herbacie”.

Cel Twoim sensem

Najwazniejsza rzecza jaka powinien wykonaé w swoim zyciu cztowiek jest
wyznaczenie swoich wilasnych 1 prawdziwych celow. Bez nich zycie staje si¢ pasmem
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niekonczacej si¢ frustracji prowadzacej do narastania poczucia braku sensu zycia. Prowadzi to
bardzo czesto do dhlugotrwalej depresji, ktéra moze spowodowac nawet targnigcie si¢ na
wlasne zycie! Bez wyznaczonych celow zycie staje si¢ pozbawione radosci i nadziei,
poniewaz jesteSmy woOwczas jak pomigty papierek rzucany przez wiatr we wszystkich
kierunkach. Mozemy €O najwyzej sta¢ w miejscu, o ile wiatr, ktory jest tu symbolem
wydarzen nieprzewidywalnych badz przypadkowych, nie rzuci nas w gorsze miejsce. Nie
miejmy ztudzen, ze trafimy lepiej — bez wyznaczonych celéw tak na pewno si¢ nie stanie,
gdyz jesli nie wiemy czego chcemy to tak naprawde nie wiemy co nam sprawi rado$¢. Tym
bardziej, ze to nie Ty decydujesz i po jakim$ czasie i tak znowu ,,wyladujesz” w innym
przypadkowym miejscu. Teraz zastanow sig, Czy nie lepiej byloby mie¢ kontroli nad tym
gdzie si¢ jest? Wiadomo, ze w zyciu od nas wszystko w 100% nie zalezy — to fakt. Zawsze
moze zawia¢ wiatr bedacy sita, ktora nas pcha w jakim$ kierunku. Wiatr ten jest symbolem
nieprzewidywalnosci czyli wszelkich wypadkow, przypadkéw, decyzji innych ludzi itd.
Wiele os6b mysli niestety, ze wobec takiej sity nie mamy zadnych szans, ze zawsze bedzie
ona na nas oddziatywaé i rzuca¢ nami jak tym zmigtym papierkiem gdzie tylko zechce.
Zastanéwmy si¢ jednak przez chwilg — czy aby na pewno istota stabsza jaka jest czlowiek —
ten nasz papierek, nie ma zadnych szans z sitami natury takimi jak bezwzgledny
I nieprzewidywalny wiatr?

OdpowiedzZ jest prosta — ma szanse, ale pod warunkiem, ze cztowiek czyli ten wspomniany
papierek jest wlasciwie uksztaltowany — tak jak samolot z papieru. Majac regularny ksztalt
czyli ksztalt samolotu, mozemy odpowiednio dostosowywac¢ utozenie skrzydet, tak by wiatr
nie zepchnatl nas z wyznaczonej drogi — w naszym wypadku z drogi do wyznaczonego celu!
Wyznaczajac swoj cel, ksztaltujemy sami siebie — przybieramy posta¢ regularng jak ten
samolot i tym samym mamy kontrol¢ nad tym gdzie si¢ znajdujemy i w jakim kierunku
jesteSmy zwroceni. Jak si¢ okazuje — €O staratem sig obrazowo wyjasni¢ — ze z pozoru co$ tak
stabego jak kartka papieru moze radzi¢ sobie w nieprzychylnych warunkach — pod
warunkiem, ze zostata wilasciwie uksztaltowana. Oczywiscie owo uksztalttowanie wymaga
Z naszej strony wysitku, czgsto bardzo duzego, ale czy nie jest to cena, ktora warto zaplacic za
swoje szczegscie 1 rados¢ z zycia? Sama §wiadomo$¢ kontroli nad samym soba da nam juz

niesamowita satysfakcj¢ i che¢ do zycia!
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»| CEL

To jak sie uksztaltujesz zalezy wylqcznie od Ciebie!

Jesli mamy okreslone gldwne cele zyciowe to nie jest problemem wyznaczanie celow
posrednich, ktore kieruja nasz lot na wietrze na wilasciwe tory, tak by caly czas mie¢ na
widoku miejsce docelowe. Nie przejmuj si¢ jesli jaki$§ cel posredni nie wyszedt tak jakbys
sobie tego zyczyl. Nalezy wyznaczy¢ po prostu kolejny cel posredni, by dalej przesuwac sig
w kierunku celu glownego. To od nas zalezy na ile celéw posrednich podzielimy nasz cel
gléwny. Pamigtac nalezy jednak o tym, ze czasem lepiej i§¢ stale do przodu matymi krokami,

niz pedzi¢ 1 sig¢ wywrocic.

roztozycC tona‘etapy.
g{t \ - .
wdis www.HolisticPrograms.pl

cytat: Henry Ford
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Przy wyznaczaniu celow istotne jest jednak to by byly one prawdziwe, tzn. takie ktore
wyznaczysz w zgodzie z samym soba. Tylko prawidlowo wyznaczony cel moze nada¢
Twojemu zyciu sens, dlatego istotne jest to by unika¢ celow przektamanych. Cel przektamany
to cel, ktory z roznych wzgledow uwazasz za swdj wlasny, a ktory tak naprawde nim nie jest,
1 co najgorsze mozesz nie by¢ tego Swiadomym! Majac cel przektamany znajdujesz si¢ na
drodze, ktora takze jest przeklamana. Poruszanie si¢ po takiej drodze nie da Ci szczg$cia
nawet wtedy gdy osiagniesz swo6j domniemany cel. Co gorsza nie do$¢, ze nie jest Twoim
sensem, to w dodatku osiagnigcie takiego celu przektamanego moze dodatkowo niekorzystnie
oddziatywa¢ na Twoja psychike¢ 1 w konsekwencji poglebi¢ brak sensu zycia. Nie obawiaj si¢
jednak, gdyz chce Ci tylko uswiadomi¢ jak wazne jest prawidlowe wyznaczanie swoich
celow. Pamigtaj: lepiej przemysle¢ na spokojnie swdj cel niz wyznaczy¢ go zbyt pochopnie

i straci¢ by¢ moze cate lata na poruszaniu si¢ po ztej drodze.

Michat Kicinski

Zrédio zdjecia: https://openbooks.com/

Michal Kicinski — wspotzatozyciel firmy CD Projekt oraz wspottworca gry
komputerowej ,,Wiedzmin”. Michal, gdy rozpoczynal swoja karier¢ obiecal sobie, ze
W przyszlosci bedzie tak duzo zarabia¢, iz nigdy nie bgdzie miat klopotow finansowych. Jak
doskonale wszyscy wiemy — udato mu si¢ to osiagnaé. Jednak czy wiesz o tym, ze pogon za
tym wszystkim, swego czasu nie doprowadzita omal do ruiny jego zdrowia i to zarowno

fizycznego, jak i psychicznego? Jak myslisz, czy czul si¢ wtedy szczgsliwy? W takim razie,
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czy mozna powiedzie¢, ze odnidst osobisty sukces? Kto$ patrzac z boku mogiby powiedzie¢,
ze 1 owszem... Jednak cel jaki sobie wtedy zatozyl — czyli zdobycie pienigdzy, ktoére chcial
mie¢, przyptacit ,,ceng” zdecydowanie przewyzszajaca ,,warto$¢” tego celu. Nieustanna praca
do pdéznych godzin nocnych doprowadzita do rozpadu jego wieloletni zwiazek. Do tego
doszty stale nawracajace choroby, wypadanie wtosow oraz bezsenno$¢, a takze nieustanne
uczucie ,napigcia” nie pozwalajace na jakikolwiek relaks i chwilg wewngtrznego
wytchnienia. Michat zdat sobie sprawe, ze nie tedy droga. Zrozumial, ze tak dtuzej by¢ nie
moze, ze pieniadze szczgscia nie daja jesli ,,cena” ich zdobycia jest zbyt wysoka. Zdal sobie
sprawe z tego, ze spokdj ducha i czysty umyst daja mu wigksze osobiste szczescie | ze tak
naprawdg to jest w zyciu najwazniejsze. Pozbyt si¢ wielu materialnych rzeczy, ktore jak si¢
okazato, sa mu zbedne. Zyje spokojniej niz kiedy$. Ma teraz wiecej czasu dla siebie. Czas ten
teraz wykorzystuje na spotkania ze znajomymi, ktore go relaksuja i czynia szcze$liwsza
osoba; a nie tak jak dawniej, czas poswigcat na co$ co niszczyto go wewngtrznie. Dzigki temu
Michat Kicinski zaczal zy¢ w zgodzie z samym soba. Teraz mozna $mialo stwierdzi¢, ze
osiagnat sukces. Dlaczego? Bo robi rzeczy, ktére czynia go osoba szczgsliwa. Michat
Kicinski jest doskonalym przykladem na to, Zze roéwnie wazna jest sama droga osiaganego
celu, co sam cel. Nie warto osiaga¢ celu kosztem rzeczy znacznie wazniejszych dla nas
samych. Pamigtaj takze o tym, ze jesteSmy ludzmi a nie robotami. Pamigtaj, ze tylko Ty sam
wiesz co w stanie jest Cig¢ uszczesliwic. W koncu to Ty sam jeste$ ze soba 24 godziny na
dobg. Jesli bedziesz robil co$§ wbrew sobie to Twoje mysli zaczna Cig niszczy¢. Najgorsze jest
to, ze nie uciekniesz od tego, poniewaz s z Toba zawsze 1 wszedzie. Nie pozwol wigc na to
I zyj w zgodzie z wlasnym sumieniem. Tak samo jak zyje teraz Michat Kicinski. Jesli to
zrozumiesz teraz, to nie bedziesz musiatl przechodzi¢ tego, co kiedy$ przechodzit on sam,

zanim zdat sobie sprawg, co tak naprawdg jest dla niego wazne.

Wyceluj w swdj sens

W rozdziale tym zajmiemy sig czgscia praktyczna prawidlowego wyznaczania celow.
Zaczng od przyktadu, aby$ zobaczyl ,,z czym to si¢ je”. Nastgpnie sam wykonasz takie
¢wiczenie. No to zaczynamy!

Sa dwie osoby A oraz B. Obie uwazaja, ze chca by¢ stawne. Chcac sprawdzi¢ czy
rzeczywiscie tak jest, musza wypisac jak najwigcej skutkéw osiagnigcia domniemanego celu

jakim jest stawa. Stwierdzity, ze takimi skutkami sa bogactwo, brak prywatnosci, mniej czasu
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dla siebie, rozpoznawalno$¢, bywanie na salonach oraz mozliwi psychofani. Po wypisaniu
tych skutkow w tabeli kazda osoba w zgodzie z wlasnym sumieniem musi odpowiedzie¢
sobie na pytanie: czy bylaby w glebi duszy zadowolona z danego skutku? Jesli tak to stawia

plusa, jesli nie to stawia minusa.

Domniemany cel: Slawa
Ip. | Skutki osiagnigcia celu osoba A | osoba B
1. | Bogactwo + +
2. | Brak prywatnosci + —
3. | Mniej czasu dla siebie + -
4. | Rozpoznawalno$¢ + —
5. | Bywanie na salonach + -
6. | Mozliwi psychofani — —
Ilo$¢ plusow 5 1

Osoby A i B cenig sobie bogactwo, wigc stawiaja przy tym skutku znak ,,+”. Jednak przy
braku prywatnosci jest juz inaczej. Osoba A analizujac ,,brak prywatnosci” stwierdza, ze lubi
jak inni interesuja si¢ jej Zyciem, poniewaz czuje si¢ w zwiazku z tym kim$ waznym. Osoba
B natomiast uwaza, ze byloby to dla niej nie do zniesienia, poniewaz bardzo by ja to

2

krepowalo, stawia wigc znak ,,-”. Osoba A zastanawiajac si¢ nad kolejnym skutkiem jakim
jest ,,mniej czasu dla siebie” takze stawia znak ,,+” z tego wzgledu, Ze lubi jak si¢ caty czas
co$ dzieje, szczeg6Olnie gdy ona sama jest w centrum zainteresowan, dlatego tez daje plusa
takze przy ,,rozpoznawalno$ci” oraz ,.bywaniu na salonach”. Jedynie mysl o mozliwych
psychofanach przeraza osobg A, wigc jedynie przy tym skutku stawia znak ,,-”.

Osoba B bez dluzszego namystu stawia znaki ,,-” przy skutkach: mniej czasu dla siebie,
rozpoznawalnos$¢, bywanie na salonach oraz mozliwi psychofani. Osoba B wie, ze lubi mie¢
czas dla siebie, czas na relaks i spotkania z tymi osobami, ktore lubi (a nie z tymi, z ktorymi
by musiata podczas spotkan na salonach). Uswiadomita sobie takze, ze bardzo by ja mgczyta
rozpoznawalnos¢, poniewaz wie, ze stresowatoby ja obserwowanie i komentarze wszystkich

wokol. O mozliwych psychofanach na sama mysl ogarnia osobg B strach, poniewaz wie, ze

tacy psychofani sa natretni, nieprzewidywalni oraz czasem nawet niebezpieczni.
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Podsumowujac: obie osoby A oraz B przeanalizowaly (w zgodzie z samym soba)
skutki osiagnigcia ich domniemanego celu jakim jest stawa. Na 6 skutkow osiagnigcia stawy
osoba A uwaza 5 z nich za plus, natomiast osoba B zdata sobie sprawg, ze tylko 1 skutek tak
naprawde by jej odpowiadat.

Teraz aby by¢ pewnym czy cel jest celem prawdziwym lub falszywym, osoby A i B swoje

wyniki musza podstawi¢ do nast¢pujacego wzoru:

. ilo$¢ plusow
Prawdziwos$¢ celu = —— - - — - 100%
ilos¢ skutkow osiggniecia celu

Interpretacja wyniku:

Cel prawdziwy Prawdziwo$¢ celu > 65%

Cel falszywy Prawdziwos¢ celu < 65%

Jesli wynik bedzie wigkszy niz 65% to oznacza, ze cel jest prawdziwy 1 warto za nim dazy¢.
Jesli natomiast wynik okaze si¢ rowny badz mniejszy niz 65% oznacza to, ze cel jest falszywy

1 bedziemy w zwiazku z tym traci¢ jedynie swdj czas 1 energig, gdybySmy za nim podazali.

osoba A osoba B
Prawdziwos¢ celu 5 1
i 100% = 83% ra 100% = 17%
Whiosek 83% > 65% 17% < 65%
Cel prawdziwy (wlasciwy) Cel falszywy (przektamany)

Osoba A ma 5 plusow na 6 analizowanych skutkow stawy. Osoba B ma 1 plus na 6 skutkow.
Osoba A osiagneta wynik 83%, dlatego jest to dla tej osoby cel wlasciwy. Juz samo podazanie

za tym celem da osobie A rados¢ i szczgScie. Osoba B osiagngta wynik zaledwie 17% czyli
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cel jest przeklamany dla tej osoby. Osobie tej tylko wydawato sig, ze chce by¢ osoba stawna,
poniewaz nigdy nie zastanawiata si¢ nawet nad skutkami slawy. Tak naprawdg po takiej
analizie osoba B zdata sobie sprawg, ze odpowiadaloby jej jedynie bogactwo. Jest tak,
poniewaz osoba B prawdopodobnie wczesniej nie zastanawiala si¢ nad minusami stawy,
dlatego tez wydawalo jej sig, ze chce by¢ stawna. W rzeczywistosci od dawna miata tylko
przed oczyma bogactwo z nia zwiazane, bo by¢ moze w przesztoéci ciagle styszata od
rodzicow: ,,... ale ten aktor ma wspanialy dom, a ten samochod... mmmmmmm — fajnie by¢
stawnym” i to tak naprawde zostalo wpisane do podswiadomosci osoby B. Osoba B po
sprawdzeniu prawdziwos$ci celu zda sobie sprawe, ze jedyne co jej si¢ w tym podoba to
wylacznie pieniadze! Uswiadomi sobie, ze cel stawy jest celem falszywym, gdyz po jego
osiggnigciu nie czulaby si¢ szczesliwa, poniewaz dla tej osoby minusy ze zdobycia stawy
W znacznym stopniu przy¢miewaja plusy. Kazdy jest jednak inny, poniewaz dla osoby A jest
to cel wlasciwy, gdyz osoba ta naprawdg chce by¢ stawna, a pieniadze w przeciwienstwie do
osoby B sa tylko jedna z jej sktadowych. Wydawaé by si¢ moglo, ze celem osoby B bedzie
element skladowy stawy czyli bogactwo. Tez tak mogloby byé, ale czy tak jest
W rzeczywistosci? Okaze si¢ to dopiero po analizie wykonanej w podobny sposob jak dla
stawy. Tak wigc osoba B zastanawia si¢ nad skutkami bogactwa i wpisuje je w tabelke.
Powinna wypisa¢ mozliwie jak najwigcej skutkow bogactwa aby analiza wyszla jak

najdoktadnie;.

Domniemany cel osoby B: Bogactwo

Ip. | Skutki osiagnigcia celu

Mniej czasu dla siebie -

Ryzyko czgstych kradziezy 1 wlaman do domu -

Podrozowanie po §wiecie +

Ryzyko uprowadzenia cztonkow rodziny celem okupu -

AT I A

Pojawienie si¢ tzw. falszywych przyjaciot -

Ho$¢ pluséow 1
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Interpretacja wyniku:

Domniemany cel osoby B: Bogactwo

1
Prawdziwos$¢ celu T 100% = 20%
Whiosek 20% < 65%
Cel fatszywy (przektamany)

Ku zdziwieniu osoby B wyszto jej, ze domniemany cel jakim jest bogactwo takze okazat si¢
celem falszywym, w zwiazku z czym prawdziwy cel jest jeszcze glebiej ukryty. Tak
naprawdg jedynym skutkiem, ktory podobat si¢ tej osobie jest mozliwos¢ podréozowania po
$wiecie. Przypuszczalnie to prawdziwy cel osoby B.

Teraz osoba B musi sprawdzi¢ czy aby na pewno podrozowanie po §wiecie mogloby by¢ dla
niej prawdziwym celem, ktory dalby jej szczescie.

SprawdZmy zatem jak wyglada analiza nowego domniemanego celu jakim jest podrézowanie

po $wiecie.
Domniemany cel osoby B:
Podrozowanie po Swiecie
Ip. | Skutki osiagnigcia celu
1. ] Poznawanie nowych ludzi +
2. | Poznawanie nowych kultur +
3. | Poznawanie nowych miejsc +
4. | Ogladanie widokow zapierajacych dech w piersiach +
5. | Uczucie ekscytacji przed nieznanym +
6. | Poczucie wolnosci +
7. | Brak rutyny +
8. | Ograniczony kontakt z rodzing —
Hlo$¢ pluséow 7
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Interpretacja wyniku:

Domniemany cel osoby B:

Podrozowanie po Swiecie

7
Prawdziwos¢ celu =-100% = 88%
Whniosek 88% > 65%
Cel prawdziwy (wlasciwy)

Jak wida¢ prawdziwos¢ celu wynosi az 88% w zwiazku z czym cel podroézowania po $wiecie
jest dla osoby B prawdziwy (wtasciwy).

Teraz juz wiesz jak prawidlowo wyznaczaé cele. Zastanow si¢ wigc co chciatbys
osiagna¢ lub zdoby¢, a nastgpnie wez w dlon dlugopis i sprawdz czy to, co wydaje Ci si¢
Twoim celem jest nim w rzeczywistosci. Moze si¢ okazaé, ze Twdj prawdziwy cel ma
glebsze podtoze niz Ci si¢ wydaje... Pamigtaj, zeby przy analizowaniu celéw by¢ skupionym

I zarazem rozluznionym.
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Twéj domniemany cel: ...................occveeee,

Skutki osiggnigcia celu

S

Plusy i minusy
skutkow

osiagniecia celu
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Interpretacja Twojego wyniku:

Ilo$¢ plusow

ilos¢ plusow

Prawdziwosé celu

ilos¢ skutkow osiggniecia celu

-100% =

Whniosek
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Motywacja Twoim napedem

Teraz zajmiemy si¢ bardzo waznym zagadnieniem jakim jest motywacja, ktora jest

sita napedowa pchajaca Cig prosto do wyznaczonego przez Ciebie celu. Bez odpowiedniej
motywacji jest nikla szansa, ze osiagniesz swoj cel. Dzieje si¢ tak wtedy, gdy nawet bedac na
odpowiedniej drodze i majac przed oczyma swoj cel jeste$ catkowicie zalezny od czynnikow
zewnetrznych. Co prawda, jak juz doskonale wiemy, majac wyznaczony cel jesteSmy
odpowiednio uksztattowani tak jak kawatek papieru posiadajacy regularny ksztatt, tak jak
samolot. Mozemy woéwczas odpowiednio dostosowywaé ulozenie skrzydel, by nie zostaé
wyrzuconym z obranej drogi do celu przez wiatr, ktory jest symbolem nieprzewidywalnosci.
Bez odpowiedniej sity napedowej moze si¢ jednak okaza¢, ze bedziemy tkwi¢ w miejscu,
czekajac az los da nam taskawie mozliwos¢ posunigcia si¢ do przodu na naszej drodze do
celu.
To prawda, ze wyznaczenie wlasnych celow jest jedna z najwazniejszych rzeczy jaka
powinien wykona¢ cztowiek w swoim zyciu, aby by¢ szczg$liwym. Jednakze to czy
osiggniesz swoj cel lub chociaz bedziesz si¢ do niego zbliza¢ zalezy od wielu czynnikow.
Jednym z nich, o czym z reszta wielokrotnie przypominam jest nieprzewidywalnos$¢ czyli
wiatr pojawiajacy si¢ na naszej drodze; ta sita catkowicie niezalezna od nas, ktora jest po
prostu zawsze. Musisz mie¢ $wiadomos$¢ istnienia tej sity, w przeciwnym razie w tatwy
sposob mozesz straci¢ panowanie nad swoimi sterami 1 dasz przyzwolenie by wiatr zepchnat
Cig tak daleko z Twojej drogi do celu, ze przestaniesz go widzie¢. Bedac jednak swiadomym
tej sity mozesz utrzymacé swoj kurs na obranej drodze do celu, nawet jesli przez wigkszos¢
czasu sita ta bedzie starala si¢ odpycha¢ Cig od niego. Jesli dodatkowo bedziesz posiadat
motywacjg czyli sitg napgdowa, bgdziesz mogt przeciwstawic sig sile wiatru 1 zblizysz si¢ do
swojego celu. Zapamigtaj: im Twoj naped bedzie silniejszy (Twoja motywacja) tym wigksze
wichury (zdarzenia losowe) mozesz pokona¢ na drodze do swojego celu.

Jesli nie bedziesz mial motywacji, przyjmiesz tym samym bardziej bierna postawg.
Nawet majac wyznaczony cel, ktory pozwoli Ci utrzymywac si¢ na swojej obranej drodze,
mozesz nie posuwa¢ do przodu jesli okolicznosci losowe nie beda Ci sprzyjac. Wystepuje
wtedy pewien paradoks, poniewaz z jednej strony masz wyznaczong droge do celu 1 reagujesz
w taki sposob, zeby by¢ zwroconym w jego kierunku, lecz z drugiej strony godzisz sig
Z losowoscia jego osiagania. Tak jak w grze hazardowej mozesz liczy¢ na szczgscie, Ze cos$
niezaleznego od Ciebie popchnie Cig blizej miejsca Twojego celu, jednak musisz zda¢ sobie

sprawe z tego, ze prawdopodobienstwo osiagnigcia celu w taki sposob jest bardzo mate 1 by¢
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moze nie wystarczy Ci nawet zycia by go osiagnaé. Zadaj sobie pytanie: ile tak naprawde
znasz 0sob, ktore ,,trafilty” szostkg w Lotto?

Jesli wiec cheesz osiagnaé cel musisz przyjaé czynna, a nie bierna postawe. Musisz
mie¢ motywacj¢ — swoj naped, dzigki ktéremu w sposob §wiadomy bedziesz przeciwdziataé

roznym przeszkodom w dazeniu do swojego celu.

1-szy cel 2-gi cel

posredni posredni
@ - Q- Q- @
START CEL

Dziel cele na mniejsze cele posrednie, gdyz osiqgniecie
kazdego z nich zwiekszy Twojq motywacje na drodze do

Twojego celu

Gwarantuje Ci, ze osiagajac jeden ze swoich celow, ktory by¢ moze jest niewielki, zyskujesz
wigksza motywacj¢ do osiagania kolejnych, juz wigkszych celow! Wigksza motywacja
oznacza to samo, co wymiana silnika w napgdzie na taki o wigkszej mocy. Rozbijanie duzych
celow na mniejsze cele posrednie jest wigc niezwykle wazne. Gdy bedziesz mie¢ wprawe
W osiaganiu wigkszej motywacji, to z czasem bedziesz dysponowac takim silnikiem, ze nic
Cig nie powstrzyma na drodze do Twojego celu!

Chcialbym jednak nadmieni¢, ze sa dwa typy motywacji: wewngtrzna oraz
zewnetrzna.

Motywacja wewnetrzna wiaze si¢ $cisle z przyjemnoscia, radoscia 1 checia wykonywania

danej czynnosci. Jesli motywacja wewngtrzna nie jest zwiazana z wyznaczonym celem to

wykonywanie tej danej czynno$ci moze by¢ celem samym w sobie.

Motywacja zewnetrzna wiaze si¢ natomiast z checig osiagnigcia danego efektu poprzez

wykonywanie jakiej$ czynnosci.
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SILNIK 1
motywacja
wewnetrzna -
SILNIK 2
~,  motywacja
’ zewnetrzna

Wykorzystaj motywacje wewnetrznq i zewnetrzng by

pokonywacé trudnosci wystepujqce na drodze do Twojego celu

Jesli chcemy osiagna¢ swoj cel, to powinni$my posiada¢ motywacj¢ wewngtrzna lub
zewngtrzna, lecz najlepiej abysSmy mieli je obie jednoczesnie, bo wtedy jest tak jakby$Smy byli
wyposazeni w naped hybrydowy czyli naped, ktory sktada si¢ z dwoch silnikow. Przy takim
napgdzie jesteSmy w stanie znacznie szybciej osiagaé nasze cele.

Motywacja wewngtrzna jest stala, poniewaz wiaze si¢ z chgcia wykonywania samej
czynno$ci. Motywacja zewngtrzna, ktora moze by¢ znacznie silniejsza niz wewngtrzna, jest
zmienna i tatwo ja mozna straci¢. W celu lepszego zobrazowania zagadnienia jakim jest

motywacja zarowno wewngtrzna, jak i zewngtrzna postuzg si¢ przyktadem z zycia.
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Adam O.S.T.R. Ostrowski wraz z Zonq

zrodio zdjecia: https://www.facebook.com/ostr.tabasko/

Adam O.S.T.R. Ostrowski to jeden z czotowych polskich raperow. O.S.T.R.
doskonale wie co oznacza osiagna¢ sukces. W jednym z wywiadow otwarcie przyznaje, ze
jego najwigkszym szczesciem jest robienie w zyciu tego co kocha (wykorzystanie motywacji
wewngtrznej poprzez rados¢ z samego wykonywania danej czynnos$ci), czyli tworzenie hip-
hopu zawodowo. Doskonale zdaje sobie sprawe, ze praca stanowi wigksza czg$¢ zycia
cztowieka 1 jesli kto$ robi co$§ wbrew sobie czyli wykonuje pracg, ktorej nienawidzi, to nie
bedzie szczgsliwy, poniewaz bedzie to rzutowa¢ na pozostale dziedziny zycia. Adam
Ostrowski wie jednak o tym, Ze nie osiagnalby tego sukcesu, gdyby nie mial wyznaczonego
wiasciwego celu, ktory byl jego prawdziwym celem wyznaczonym w petnej zgodzie z nim
samym. Adam poczatkowo jako maly chlopiec podazat §ciezka wyznaczona przez rodzicow,
ktorzy pragnegli, zeby gral muzyke klasyczna dla elit (uczyt si¢ w szkole muzycznej i1 grat na
skrzypcach, wygrywajac nawet parg¢ konkurséw skrzypcowych). Na szczescie postuchat glosu
serca. Oczywiscie byt pewien swojego celu, dzigki czemu wierzyt w to, ze uda mu si¢ go
osiagnaé. Ta silna wiara w osiagnigcie celu powodowata, ze Adam byl wytrwaty i nie

zrazat si¢ chwilowymi niepowodzeniami. Nawet wtedy, gdy wszyscy wokot byli sceptyczni
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co do jego dazeh — on na to nie zwazat i dalej robit swoje. Gdy miat kilkanascie lat i rapowat
na osiedlu przy stotach do ping-ponga wszyscy si¢ z niego Wysmiewali twierdzac, ze i tak nic
nie osiagnie w tym zakresie, ale on potrafil t¢ sytuacj¢ obroci¢ na swoja korzysé — jak to sam
okreslit — ten $miech byl jego motywacja (doktadnie rzecz ujmujac byla to motywacja
zewnetrzna — che¢ pokazania, ze si¢ myla). Teraz, gdy spotyka osoby, ktore kiedy$ razem
z nim rapowaty, czgsto od nich styszy, ze gdyby wiedziaty, ze moglyby zajs¢ tak daleko jak
on — to za nic w $wiecie by z tego nie zrezygnowaty. O.S.T.R. w przeciwienstwie do nich sig
nie wycofal, poniewaz wiedzial, ze sama droga czyni go szczeg$liwym. Jak juz doskonale
wiesz, jesli droga do celu czyni Cig szczesliwym to cel ten jest na pewno celem prawdziwym.
Nie zmuszasz si¢ wtedy aby podaza¢ w jego kierunku. Samo codzienne przebywanie na

wlasciwej drodze do celu jest wigc sukcesem!

O.S.T.R. wraz z dziecmi

Zrodio zdjecia: https://www.facebook.com/ostr.tabasko/

Zmotywuj swoj naped

Teraz zajmiemy si¢ czgécia praktyczna dotyczaca motywacji. Tak jak w przypadku
czesci praktycznej ,,Wyceluj w swoj sens” tak 1 tutaj przytocze najpierw przyklady ze
znanymi Ci juz osobami A i B. Nastgpnie Ty sam bedziesz w stanie okresli¢, a pdzniej

wykorzysta¢ w zyciu to co Cig napgdza do osiagnigcia Twojego celu.
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Zaczniemy od osoby A, ktorej celem prawdziwym jest stawa. Osoba ta musi si¢
zastanowi¢ jakie czynno$ci sprawia jej rados¢ i ktére jednoczesnie moglaby wykorzysta¢ do
osiggania celu. Przeanalizuje tym samym i u$wiadomi sobie, co jest jej motywacja
wewnetrzng. Osoba A stwierdza, ze czynno$ciami, ktore lubi wykonywaé i1 ktore moglaby
wykorzysta¢ do osiagniecia celu jakim jest stawa, sa pisanie i rysowanie. Wymienia wigc przy

kazdej z tych czynno$ci wszystkie mozliwos$ci jakie mozna by zastosowa¢ w praktyce.

Cel osoby A: Slawa

Motywacja wewnetrzna Motywacja zewne¢trzna
To co lubisz Jaki efekt chcesz osiqgnqc?
Jakie mozliwosci sie z tym wiqzq?
robi¢ Jakie sq Twoje uczucia?
pisanie — autor bloga, — cheé bycia gwiazda (coraz
— autor ksigzki, wigksza nieche¢ do dalszego
— autor scenariusza do filmu. bycia szara myszka),
rysowanie — tworca komiksow, — che¢ zmiany zajgcia
— tworca filmow animowanych, (nienawis¢  do  aktualnie
— tworca rysunkow satyrycznych dla prasy. | wykonywanej pracy)

Takim oto sposobem osoba A zdaje sobie sprawe, ze aby by¢ osoba stawna oraz szczesliwa
musi kroczy¢ droga, ktora da jej szczescie czyli taka, w ktorej dazenie do celu bedzie
sprawiato jej rados¢. Wie, ze jesli chce osiagnaé cel slawy robiac to co lubi, to moze
w przypadku pisania zosta¢ autorem bloga, ksiazek lub scenariuszy do filméw, natomiast
w przypadku rysowania — tworca komiksow, filmow animowanych lub rysunkow
satyrycznych dla prasy.

Po przeanalizowaniu wszystkich mozliwosci osoba A stwierdza, ze napisze ksiazk¢ oraz
bedzie w stanie pogodzi¢ to z jednoczesnym pisaniem bloga. Bedzie to jej motywacja
wewngtrzna w osiaganiu celu.

Po wstuchaniu si¢ we wtasne uczucia, osoba A dochodzi do wniosku, ze nieche¢¢ do dalszego
bycia szara myszka oraz nienawi$§¢ do aktualnie wykonywanej pracy pcha ja w kierunku
zmian. Tym samym uswiadamia ona sobie, ze chce by¢ stawna, poniewaz te uczucia ja do
tego motywuja, czgsto nawet bardzo mocno — szczeg6lnie wowczas gdy w aktualnej pracy ma

bardzo zty dzien. Jak si¢ okazuje, motywacja moze si¢ czesto zmienia¢ i w danej chwili,
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W zaleznosci od okolicznosci moze by¢ bardzo silna lub bardzo staba. Jak juz pewnie
doskonale wiesz — jest to tzw. motywacja zewngtrzna.

Przejdzmy teraz do osoby B, ktorej celem prawdziwym jest podrozowanie po swiecie.

Cel osoby B: Podr6zowanie po $wiecie

Motywacja wewnetrzna Motywacja zewngtrzna
Jaki efekt chcesz osiqgnqc?
To co lubisz robic Jakie mozliwosci sie z tym wiqzq?

Jakie sq Twoje uczucia?
ptywanie po morzach | - praca jako obstuga statku | — ch¢¢ zmiany swojego zycia
i oceanach wycieczkowego (pragnienie nowych doznan),
robienie — praca w ekipie podrozniczej jako |-  che¢  wystartowania
profesjonalnych zdje¢ | fotograf w konkursie na najlepsze
pomaganie innym — wolontariusz w miejscach tam | zdjecia z Afryki (pragnienie

gdzie jest to potrzebne spelienia marzenia
Z dziecinstwa)

Wypisata ona w tabeli w kolumnie ,,motywacja wewngtrzna”, ze sprawia jej przyjemnos¢
ptywanie po morzach i1 oceanach, robienie zdje¢ oraz pomoc potrzebujacym. Nastgpnie
wypisata mozliwosci jakie moga si¢ z tymi czynnos$ciami wiazaé, tzn. okreslita w jaki sposob
mozna je wykorzysta¢ przy osiaganiu swojego celu. W konsekwencji dochodzi do wniosku,
ze moglaby pracowac jako obstuga statku wycieczkowego lub tez jako fotograf w ekipie
podrozniczej. Wie tez, ze moglaby zosta¢ wolontariuszem w krajach, w ktorych ludzie
potrzebuja tego najbardziej. Uczuciami, ktore pchaja osobe B do osiagnigcia celu (motywacja
zewngtrzna) sa: Silna potrzeba zmiany swojego dotychczasowego zycia oraz marzenie
z czasow dziecinstwa, aby wystartowa¢ w konkursie ogolnoswiatowym na najlepsze zdjecie
z Afryki.

Tym oto sposobem osoby A i B wiedza i sa $§wiadome tego jak wykorzystac
czynno$ci, ktére po prostu lubia robi¢ (motywacja wewnetrzna) do osiggania swojego celu po
drodze, ktéra sama w sobie bedzie czyni¢ je szczeSliwymi. Osoby A 1 B wiedza tez, jakie
odczucia zachecaja je do rozpoczecia osiagania celow (motywacja zewngtrzna). W danej
chwili odczucia te moga si¢ znacznie zmieniaé, a moze tez by¢ tak, ze w jakim$ momencie
dane odczucie stanie si¢ tak silne, Zze zainicjuje caty proces stanowczego podjgcia decyzji

0 osiaganiu celu i1 bedzie swoistym impulsem do dziatania. Majac §wiadomos$¢ takiego obrotu
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spraw inaczej postrzegamy rzeczy, ktore nas denerwuja. Jak zapewne pamigtasz, osoba A
nienawidzi swojej pracy, teraz jednak gdy juz wie czego tak naprawdg chce od zycia (wie co
jest jej celem prawdziwym) oraz wie, ze ta nienawi$¢ do pracy moze by¢ nawet punktem
inspirujacym do dziatania (motywacja zewnetrzna) by zacza¢ osiagaé to czego chce — inaczej
spojrzy na to wszystko. Dlaczego? Po prostu nie bedzie juz dostrzega¢ uczucia nienawisci do
aktualnie wykonywanej pracy i widzie¢ w niej czego$ potwornie ztego i beznadziejnego. Od
teraz zacznie odbierac t¢ sytuacje jako swoja szansg, czyli wrecz co$ dobrego, co$ co daje jej
motywacje do dziatania. Juz sam fakt takiego postrzegania swojego potozenia znacznie
odstresuje t¢ osobg i na samym poczatku drogi do obranego celu, uczyni ja szczesliwsza
I mniej sfrustrowana niz do tej pory.

Teraz Twoja kolej — nie czekaj, tylko wez dtugopis w dton i wypeknij tabele w zgodzie

Z samym soba.
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Motywacja wewnetrzna Motywacja zewngtrzna

Jaki efekt chcesz osiqgnaqc?
To co lubisz robic Jakie mozliwosci sie z tym wiqzq?
Jakie sq Twoje uczucia?
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Wytrwalos¢ Twoja ostong

Jesli wystepujace trudnosci (wiatr) przez wigkszo$¢ czasu beda zbyt duze jak na moc
jaka dysponuje nasz naped (motywacja) moze si¢ okazac, ze takie dlugotrwale przeciazenie
niestety ten naped zepsuje (utrata motywacji). Przyktadowo moze to by¢ spowodowane tym,
ze cel jaki sobie zatozyliSmy zdecydowanie przekracza poziom motywacji jaka dysponujemy
do jego osiagnigcia, a to oznacza, ze nie potrafimy jeszcze wypracowaé¢ w sobie na tyle silnej
motywacji do pokonywania wigkszych trudnos$ci, by osiaga¢ wigksze cele. Pamigtaj, tego
takze musisz si¢ nauczy¢, a w szczegdlnosci budowac swoja motywacj¢ poprzez zdobywanie
do$wiadczenia w osiaganiu tatwiejszych celow. Jesli jednak bedziesz wytrwaty w dazeniu do
celu, to zyskasz ostong przed wiatrem bgdacym symbolem zdarzen nieprzewidywalnych,
oczywiscie wtedy gdy wieje niekorzystnie i1 w danym momencie jest przeszkoda na naszej
drodze do celu. Wytrwato$¢ czyli Twoja ostona chroni Twdj naped czyli motywacje przed
przeciazeniem skutkujacym jego zniszczeniem. Zniszczenie napgdu jest tym samym co utrata
motywacji. Jak wiadomo bez motywacji bgdacej naszym napgdem prawdopodobnie nie
posuniemy si¢ naprzdd na drodze do naszego celu, poniewaz bedziemy skazani wytacznie na
los (a wiadomo jak to jest z liczeniem wytacznie na tut szczgscia — oczywiscie czasem moze
przyjs¢, lecz zakladanie, ze w kazdym momencie 1 w kazdym miejscu na naszej drodze do
celu los bedzie nam sprzyja¢, jest niestety mato realne). Dysponujac wytrwatoscia
ostaniamy si¢ przed nieprzychylnym wiatrem dzigki czemu nie tracimy motywacji. Tym
samym stale przesuwamy si¢ w kierunku naszego celu, aby finalnie go osiagnag.

Zapamigtaj: im jesteS bardziej wytrwaly tym lepiej jeste§ w stanie ochroni¢ si¢ przed
wigkszym wiatrem, ktory w danej chwili jest nam nieprzychylny. Dzigki wytrwalo$ci
torujemy sobie droge prosto do naszego celu. Bedac bardzo wytrwalym w znacznym stopniu
ograniczasz dzialanie zdarzen nieprzychylnych, poniewaz nawet jesli wiatr wystgpujacy
w danej chwili w jakims$ punkcie Twojej drogi chce Cig z niej zepchna¢, a Twoja motywacja
czyli Twoj naped, np. chwilowo stracit moc, ochronisz si¢ i dalej pozostaniesz na Swojej
drodze do celu, a po jakims$ czasie znOwu poczujesz silniejsza motywacj¢ by ten cel osiagnac.
Zapamigtaj: mozesz ostonic si¢ przed wieloma nieprzewidywalnymi zdarzeniami, ktére Ci nie
sprzyjaja wtedy, gdy wytrwatosé, ktorej fundamentem jest Twoja silna, bezwarunkowa wiara,
bedzie Ci towarzyszy¢ w drodze do celu. Postanéw sobie, ze bez wzgledu na to jakie ktody
bedziesz miat rzucane pod nogi — nie poddasz sig i bezgranicznie uwierz, ze bez wzgledu na
wszystkie przeszkody i tak osiagniesz swoj cel! W skrocie: wytrwalos¢ jest to postanowienie

podparte wiara w to, ze zdobedziesz to czego tylko chcesz.
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Sita wiatru
przed ostong
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Sita wiatru
za ostong
Ostona
(wytrwatosc)

Baqdz wytrwaly a ograniczysz site wydarzen Ci

nieprzychylnych wystepujqcych na drodze do Twojego celu

Jesli cheesz mie¢ silng ostong — musisz wierzy¢ — i to wierzy¢ bezgranicznie, ze bez
wzgledu na wszystko i wszystkich osiagniesz swoj cel. Miej ten cel stale przed oczami,
Wyobrazaj go Sobie tak jakby$ juz go osiagnal 1 odtwarzaj ten obraz mozliwie czgsto,
a zwlaszcza wtedy gdy nachodza Ci¢ zle mysli, ktore podwazaja Twoja wiarg w jego
osiagnigcie. Chodzi o to by si¢ nie zastanawiaé ,,czy tak sig¢ stanie” — tylko przyjaé, ze tak
bedzie 1 juz! Wiara w osiagnigcie celu jest SciSle powiazana z wytrwato$cia, gdyz wierzac, ze
tak si¢ stanie — nie odpuszczamy i nieustannie podejmujemy proby by to zrealizowac. Jakie$
dziatania nieprzewidywalne (wiatr), ktére sa nam w danym momencie nieprzychylne nie sa

wigc w stanie zepchna¢ nas z drogi do celu, gdyz patrzymy na nie jak na chwilowa
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przeszkode, o ktorej wiemy, ze ja pokonamy — jesli nie za pierwszym, to za drugim czy

kolejnym razem.
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Ogien wiary nalezy podsyca¢ — tak by byla ona nasza ostona. Tworz wiec w glowie obrazy,
ktore ukazuja jakby$ juz osiagnal swoj cel, otaczaj si¢ przedmiotami, ktore Ci bgda stale
przypomina¢ o Twoim celu, zrob plan, ktory zaktada, ze co$ stale robisz w tym kierunku.
Podejmuj tez kolejne proby podotania przeciwnosciom i traktuj to jako wyzwanie, z ktorym
I tak wiesz, ze wygrasz!

Joanna Jedrzejezyk — Polka, ktora zostala mistrzynia mieszanych sztuk walki
w najbardziej znanej i cenionej organizacji MMA na naszym globie — organizacji UFC.
Wielokrotna obronczyni zdobytego tytutu. Jak sama stwierdzita — od zawsze sport byl jej
zyciem. Jednym stowem — nie moglaby bez niego zy¢. Kocha wszelka aktywnos¢ fizyczna.
Joanna przyznaje otwarcie, ze poczatek jej kariery sportowej w MMA byl dla niej bardzo
trudnym okresem. Rozwazala nawet rzucenie sportu — oczywiscie w sensie zawodowym.
Pomimo tego, ze kocha sport, demotywujace bylo dla niej to, Ze nie moze si¢ z niego
utrzymaé. Zrezygnowana ztozyta wigc CV do dwoch firm (agencji reklamowej oraz firmy
zajmujacej si¢ kserokopiarkami), w ktorych przeszta pomysSlnie rekrutacje 1 otrzymata
propozycje zatrudnienia. Jednak w glebi duszy wiedziala, ze takie zycie nie da jej szczg$cia,

poniewaz bedzie robi¢ co§ czego nie lubi — w dodatku rezygnujac z tego co kocha!
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Postanowita wigc nie poddawac si¢ 1 wierzy¢, ze jej si¢ uda. Jej upor 1 determinacja
optacity si¢ — federacja UFC ja docenita! Spehlito si¢ jej marzenie — zyje ze sportu.
Oczywiscie moze si¢ wydawac, ze to marzenie samo si¢ spetnito, ale tak naprawdg to Joanna
je spehita poprzez swoja wiarg i wytrwato$¢ w dazeniu do celu. Najwazniejsze jest jednak to,
ze byla w 100% pewna, iz wyznaczony przez nig cel jest jej celem prawdziwym. Gdyby nie
byta tego swiadoma to na pewno nie bytaby w stanie tak skutecznie walczy¢ o realizacje
swojego celu. Ty takze wez przyklad z Joanny — ustal co jest Twoim celem prawdziwym
i jesli bedziesz juz pewien swojego celu, wtedy walcz tak jak ona o jego osiagnigcie. Lepiej

walczy¢ o co$ co da Ci rado$¢, niz si¢ poddac 1 by¢ nieszczg§liwym przez resztg zycia...

Joanna Jedrzejczyk

zrodto zdjecia: https://www.facebook.com/joanna.jedrzejczyk

Joanna Jedrzejczyk wie, ze aby by¢ osoba w pelni szczgs§liwa nie mozna robi¢ czego$
wbrew sobie, dlatego chociaz mogtaby przeprowadzi¢ si¢ do USA jak wiele innych
zawodniczek z federacji UFC, ona tego nie zrobita i byla to decyzja w peilni §wiadoma.

Joanna mieszka w Polsce bo tutaj czuje si¢ szczgsliwa. Jak widzisz warto podejs¢ do zycia
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holistycznie (catosciowo), gdyz czg¢sto jest tak, ze jeden aspekt zycia wplywa na pozostate.
Trzeba zdaé sobie sprawg, ze wewnetrzny spokoj ducha jest bardzo wazny. Gdyby Joanna
wbrew swoim wewngtrznym pragnieniom przeprowadzila si¢ teraz do Stanow
Zjednoczonych, to mogtoby si¢ to negatywnie odbié¢ na jej karierze zawodowej. Na szczgScie
nic takiego nie ma miejsca, poniewaz jak wida¢ Joanna stucha siebie i swoich pragnien.
Dzigki temu jest szczeSliwa i w sposob spektakularny osiaga swoje cele! Ty takze
przeprowadz wewngtrzny szczery dialog z samym sobg i tak jak Joanna podazaj za glosem
serca. Pamigtaj — to, ze wigkszo$¢ osdb postapitaby inaczej na Twoim miejscu w jakichs$
wyborach nie oznacza, ze miatyby racje. W stosunku do siebie racj¢ mozesz mie¢ wylacznie

Ty, gdyz tylko Ty wiesz co tak naprawd¢ moze Cig uszczgs§liwic!

Oston sie swoja wytrwatoscia

Przejdzmy teraz do czeéci praktycznej dotyczacej wytrwatosci. Twojej osobistej
ostony torujacej droge do Twojego celu. W celu zobrazowania zagadnienia, tak jak
poprzednio skupimy si¢ na przyktadach, ktére bedziemy kontynuowac. Poznasz wigc tabele
doskonale znanych Ci osob jakimi sg osoba A, ktorej celem jest stawa oraz osoba B, ktora
pragnie podrézowac po §wiecie.

Tabela dla Twojej ostony (wytrwatosci) sktada sig¢ z trzech kolumn. W pierwszej
kolumnie ,,Wyobrazenia w umysle” nalezy wpisa¢ swoje wyobrazenia, ktore odczuwamy tak
jakby byly one juz nasza rzeczywisto$cia. Jak to zrobi¢? Zamknij oczy i zrelaksuj si¢. Pomysl
0 swoim celu — tak jakby$ juz go osiagnat. Pozwol na to by film sam zaczal Tworzy¢ sig
w Twojej glowie. Poczuj kazdy moment, kazdy szczegdt oraz delektuj si¢ smakami,
zapachami oraz dzwigkami. Wczuj si¢ w to — tak abys sig¢ czul jakby$ $nit na jawie. Ten film
jest bardzo wazny, poniewaz odnosi si¢ do Twojej podswiadomosci. Jednym stowem, Twoja
podswiadomos$¢ bedzie si¢ od teraz ,troszczyla” o to aby to zdarzenie (film) stalo sig
rzeczywistoscia. Bedzie Ci torowaé¢ drogg do Twojego celu ilekro¢ pojawia si¢ jakies$
niespodziewane problemy utrudniajace jego osiagnigcie.

Po wpisaniu swojego wyobrazenia w pierwszej kolumnie, przejdz do nastepnej. W drugiej
kolumnie ,,Przedmioty” wypisz wszystkie przedmioty, ktore mogtby$ wykorzysta¢ w swoim
codziennym zyciu do mimowolnego przywotywania Twojego pokrzepiajacego
I podsycajacego wiar¢ w osiagnigcie celu wyobrazenia w umysle. Chodzi o to, by przedmioty

te charakteryzowaly si¢ czyms$ szczegdlnym 1 byly Scisle zwiazane z Twoim wyobrazeniem.
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Wtedy, jesli spojrzysz na taki przedmiot automatycznie przywotasz w pamigci swoje, jakze

wazne wyobrazenie, ktore pozytywnie wptywa na Twoja podswiadomos¢.

W trzeciej kolumnie ,,Plany” wpisz czynnosci, ktore beda wymagaly od Ciebie regularnosci,

czyli takie, ktore beda wystepowaly cyklicznie. Oczywiscie chodzi o takie wykonywanie

czynnosci, ktore bedzie Cig przyblizato do Twojego celu. Cykliczno$¢ bedzie sprawiata, ze

czynnos$ci te stana si¢ dla Ciebie nawykiem i w konsekwencji bedziesz je wykonywat

automatycznie, bez wigkszego wysitku. Pamigtaj, ze czasem lepiej iS¢ stale (regularnie)

matymi kroczkami do przodu, niz ,raz na ruski rok” mie¢ nagly zryw wymagajacy

zainwestowania duzej iloSci energii, by po chwili opas¢ gwaltowanie z sit i zniecheci¢ si¢ do

jakichkolwiek dziatan.

Przypatrz sig teraz tabelom wypelionym przez znane Ci juz osoby A oraz B.

Cel osoby A: Slawa

Wyobrazenie w umysle

Przedmioty

Plany

Jestem ubrany w  ekskluzywne
markowe ubranie. Siedz¢ w czarnej
limuzynie, ktéora prowadzi moj
kierowca. W glo$nikach stycha¢ jeden
z moich ulubionych utworéw ,,Bad”
Michaela Jacksona. Wysiadam z auta
przed droga restauracja, w ktorej jest
spotkanie najwigkszych staw. Przy
wejsciu ochroniarz wita si¢ ze mna
I mowi, ze juz wiele osob 0 mnie
pytato,

mojego  przyjscia.

nie mogac si¢ doczekad
Zaprasza mnie
grzecznie do Srodka. Obstuga od razu
przynosi mi pysznego drinka. Sacze
go powoli, rozmawiajac z wielkimi
gwiazdami. W koncu ja sam jestem

jedna z nich!

— ustawienie tapety na
pulpicie komputera
z markowym ubraniem
Z naszego wyobrazenia
w umysle,

—  powieszenie  na
Scianie w  pokoju
dziennym oktadki
ksiazki, ktora wlasnie
rozpoczynamy pisac,

- ustawienie alarmu
budzenia na piosenkeg
,,Bad” Michaela

Jacksona.

— uczestniczenie w spotkaniach
z innymi pisarzami,

— udzielanie si¢ na forum
dotyczacym pisarstwa,

— obiecanie przyjacielowi, ze
bedzie co tydzien otrzymywat
nowy rozdzial naszej ksiazki

do przeczytania.

38




Cel osoby B: Podroézowanie po $wiecie

Wyobrazenie w umysle Przedmioty Plany

Jestem w Afryce. Jest goraco, ale co$ | — breloczek do kluczy | — uczestniczenie na forach
takiego wlasnie uwielbiam. Mam | w ksztalcie zyrafy, dyskusyjnych dotyczacych
W rekach profesjonalny aparat, ktérym | — fototapeta z Afryka | podrozowania,

wiasnie robi¢ zdjecia zyrafom. Po | w pokoju goscinnym, |- dzienne odkladanie do
zrobieniu zdje¢ wsiadam do jeepa |- jeep na tapecie | skarbonki okreslonej
i jade do wioski. Przyjezdzam a wokot | komputera i komorki | kwoty na aparat z naszych
mnie zbiera si¢ mndéstwo uroczych wyobrazen,

dzieci, ktore si¢ ciesza na moj widok. — nawiazanie blizszego
kontaktu z osobami, ktore
byly przez dtuzszy okres

czasu w Afryce

Teraz nie pozostaje mi nic innego jak zaprosi¢ Ci¢ do wypekienia Twojej wlasnej
I osobistej tabeli, ktora bedzie Twoja tarcza nie dopuszczajaca do chwil zwatpienia
I ostaniajaca Cig przed nieprzychylnymi zdarzeniami mogacymi wystgpowaé na drodze do

Twojego celu. Powodzenia!
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Gars¢ praktycznych porad

Nie skupiaj sie na negatywach oraz rzeczach, o ktorych wiesz, ze nie
masz na nie wptywu

Jak juz doskonale wiesz, szczgécie jest odczuciem subiektywnym czyli osobistym
odczuciem kazdego z nas. To czy jesteSmy szczesliwi zalezy wigc od nas. W koncu nikt lepiegj
niz my sami nie wie co da nam szczgscie, poniewaz sa to wylacznie nasze indywidualne
odczucia.

Poczucie szczg$cia po czgsci zalezy takze od naszego podejécia do zycia. Jesli

bedziemy skupia¢ si¢ wylacznie na negatywnych rzeczach, to nigdy nie bedziemy odczuwacé
szczgscia, poniewaz te pozytywne aspekty, ktore moglyby nas cieszy¢ zawsze beda
przy¢mione przez te negatywne. Niestety, niektoérzy wlasnie z powodu swojego negatywnego
nastawienia nie odczuwaja szczes$cia, bo wyszukuja i zapisuja w swoim umysle przede
wszystkim zte wydarzenia, spychajac zarazem na margines te dobre. Jak wiadomo zycie
cztowieka sktada si¢ z wielu warstw, etapow 1 watkow. Musimy zda¢ sobie z tego sprawg,
gdyz jednoczesne wystepowanie pozytywnych wydarzen na wszystkich ptaszczyznach
naszego zycia jest rzecza mato prawdopodobna.
Jak wida¢ — zawsze mozemy znalez¢ sobie co$ by poczu¢ sig nieszczgsliwymi. Pytanie brzmi
jednak — czy warto? Moze lepiej przyja¢ do wiadomosci, ze tak po prostu jest i przestaé
skupia¢ si¢ na tym co zle — o ile co$ co si¢ wydarzylo nie jest prawdziwa tragedia?
Pamigtajmy — to, ze widzimy kogo$ szcze$liwego nie oznacza, ze u tej osoby w kazdej
dziedzinie zycia dzieje si¢ dobrze, poniewaz jak juz wiemy, jest to praktycznie nierealne. Nie
badZmy wigc o to zazdro$ni tylko sami sprobujmy tak zy¢ — zy¢ szczg$liwie. Naprawdg wiele
zalezy od sposobu naszego myslenia, a pozytywne nastawianie wcale nie jest takie trudne
jakby si¢ mogto wydawaé. Wystarczy tylko chcie€...

Martyna Wojciechowska — znana polska podrdzniczka oraz redaktor naczelny
National Geographic. Martyna jest przyktadem na to, ze mozna robi¢ to co si¢ kocha. Zawsze
podazata za glosem serca, a kazda ewentualng przeszkodg traktowata tak jak nalezy, czyli...
jak przeszkode! Traktowata ja wigc jako wyzwanie — co$ co trzeba przej$¢ by dojs¢ do celu.
Juz pewnie wiesz co mam na mysli. Wiele osob kazda przeszkodg traktuje jak tragedie,
zakladajac z gory, ze przeszkoda jest nie do przejscia i odpuszcza cel z wlasnej woli bez

jakiejkolwiek proby. Tak jakby si¢ obrazili na to, ze co$ pozwolito sobie stana¢ im na drodze.
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Martyna Wojciechowska

zrodto zdjecia: https://www.facebook.com/MartynaAtTheEndOfTheWorld/

Martyna zawsze wiedziata, ze prawie wszystkie (99%) przeszkody w Zyciu mozna pokonac.
Wystarczy spokojnie zastanowi¢ si¢ w czym jest problem i jak go rozwiazaé. Nastgpnie
nalezy realizowac swodj zamiar poprzez state podejmowanie takich dziatan, aby tg przeszkodg
pokonaé. OczywiScie nalezy takze wierzy¢ w to, ze nam si¢ uda i ze jest to tylko kwestia
czasu. Bez wiary nie mogliby$my rzetelnie i konsekwentnie dazy¢ do rozwiazania problemu,
poniewaz nasz zapal szybko by przygast. Martyna Wojciechowska kiedys napotkata na swojej
drodze ogromna przeszkodg. Podczas wyprawy w Islandii, w ktérej uczestniczyta wraz
Z ekipa, doszto do wypadku samochodowego. Jej przyjaciel zginal, a ona sama doznata
bardzo powaznej kontuzji — ztamata kregostlup. Na szczg$cie bez przerwania rdzenia
kregowego. Lekarze mowili jej, ze moze zapomnie¢ o jakichkolwiek gorskich wyprawach.
Jednak Martyna wiedziata, ze jesli si¢ podda to straci wszystko. Bo czymze jest rezygnacja
W zyciu z tego, co si¢ kocha? Jest wegetacja i ,,pogrzebaniem” siebie za zycia. Jeste$ jak
zombie - chodzisz po tym $wiecie, ale sam nie wiesz po co. Jak wiadomo, to rzeczy, ktore nas
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uszcze$liwiaja nadaja naszemu zyciu sens — sprawiaja, ze chce nam si¢ zy¢. Martyna jeszcze
lezac w szpitalu postanowita, ze pokona przeszkodg. Nie chciata walczy¢ jedynie o to, zeby
chodzi¢ 1 w miar¢ normalnie funkcjonowaé. Postanowita, ze zrobi wszystko, aby modc
uczestniczy¢ w wyprawach. Jej upor w dazeniu do pokonania tej przeszkody podsycata wiara
w to, ze dopnie swego. Dzigki temu byta konsekwentna i juz po 1,5 roku od nieszczesliwego
wypadku zdobyta Mount Everest!

Teraz si¢ zastanow — czy gdyby Martyna, uwierzyta wtedy w to, ze nie bgdzie mogla
uczestniczy¢ w wyprawach gorskich bytaby dzi§ szczesliwa 1 zdrowa? Doskonale wiesz, ze
nie! Nastapitaby wtedy negatywna spirala wydarzen. Gdyby w to uwierzyta — stracitaby chec
do zycia, poniewaz stracitaby to co nadawalo mu sens. Skupitaby si¢ wtedy tylko na
nieszczesciu jakie jej si¢ przydarzylo. W konsekwencji nie miataby motywacji aby si¢
rehabilitowaé, co z kolei negatywnie odbitoby si¢ na jej zdrowiu i poglebiatoby depresije.
Martyna wiedziata, ze nie moze do czegos$ takiego dopuscic.

Pamigtaj — poki zyjesz mozesz wiele, wigc szukaj sposobu i nie poddawaj si¢ ,,bez walki” —

tym bardziej, jesli bedzie to dotyczyto tego co dla Ciebie najwazniejsze.

Pozbadz sie negatywnych mysli

Czgsto jest tak, ze towarzysza nam jakie§ negatywne emocje chociaz sami mamy
swiadomos¢, ze nie powinny. Nie chcemy tego, lecz mimo wszystko odczuwamy wewnetrzna
blokadg. Jesli zostaliSmy zranieni to bedziemy odczuwaé obawe przed pojawieniem sig
podobnej sytuacji w przysztosci. To nas drgeczy od $rodka. Przyktady mozna by mnozyc.
Jednym z takich przyktadéw, moze by¢ sytuacja osoby, ktora ma narzeczonego, ufa mu
bezgranicznie i chce za niego wyj$¢. Kiedy dochodzi do zerwania z winy ukochanego,
w psychice tej osoby zachodza wielkie zmiany. Nawet ,,najwigkszy twardziel” cho¢ sam
przed nikim si¢ nie przyzna, w przysziosci bedzie odczuwaé niepokdj zwiazany ze swoim
nowym partnerem. Jest to obawa przed powtdrzeniem si¢ sytuacji. Wprawdzie mamy
swiadomos$¢, ze przeciez jest to inny partner, wigc nie powinniSmy z goéry zakladac
podobnych scenariuszy, lecz mimo wszystko ,,co$ takiego” w nas siedzi. ,,Tym czyms$” sa
negatywne obrazy, a w zasadzie filmy odtwarzane w naszym umysle. Nie pozwalaja nam
zapomnie¢ o tych ztych wydarzeniach z przeszto$ci, poniewaz pojawiaja si¢ co jaki$ czas

samoistnie. Tak jakby chciaty popsu¢ nam cata terazniejszos¢.
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Postaram si¢ zobrazowac jak silne moze to by¢ uczucie. Przyktadem jest mdj znajomy.
Zawsze kochatl psy i kocha je nadal, jednak kiedy napotyka obcego psa obawia sig, ze ten
moze go ugryz¢. Takie obawy zaczely sig pojawiaé od czasu, gdy dobrych parg lat temu jakis
pies zaatakowat go wtedy, gdy roznosit ulotki. Byt to naprawdg niewielki piesek, ktory nawet
nie musial si¢ specjalnie wysili¢ by przej$¢ pod zamknigta brama, ale chociaz samo
ugryzienie nie bylo bardzo dotkliwe znajomy stwierdzil, ze sytuacja ta miala na niego
znaczacy wplyw. Otoz, od tamtej pory z wigkszym dystansem podchodzi do obcych pséw,
cho¢ wie, zZe to nie jest wskazane, poniewaz psy moga wyczu¢ jego obawy. Chociaz zdaje
sobie sprawg, ze takim zachowaniem moze bardziej sobie zaszkodzi¢, to jednak negatywne
odczucia z przesztosci nie daja o sobie zapomnie¢ i zle wplywaja na jego terazniejszoscé.

Kazdy z nas ma jakie$ zle wspomnienia, ktorych skutek odczuwa po dzi$ dzien. Nawet
wtedy, gdy rozum probuje ttumaczy¢, Ze to irracjonalne i tak ,,co$8” nas wewngtrznie blokuje —
niestety czgsto skutecznie.

Wypisz sobie wszystkie zle zdarzenia, ktore kiedy$ zaszly i ktorych pragniesz sig
pozby¢ bo wiesz, ze maja negatywny wpltyw na Twoje obecne zycie. Bedzie to przygotowanie

do walki z Twoimi ,,ztymi demonami”.

\W/drodze do'szczescia

nie napotkasz zadnych'przeszkod;
11l DIE ﬁ::_|||','uT pSies?

R

Holistic Progromws
cytat: Joseph Murphy

Destrukcyjne filmy w naszej glowie moga wiaza¢ si¢ ze zlymi odczuciami
Z przeszlosci, badz tez wyrezyserowanym zlym scenariuszem, ktory nigdy wczesniej nie miat

miejsca 1 najprawdopodobniej nigdy w naszym zyciu nie wystapi. My jednak zaktadajac taki
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scenariusz stawiamy przeszkod¢ w swoim umysle... Jak zatem sobie radzi¢ ze ztymi
myslami — czy to ze ztymi wspomnieniami z przesztosci, czy to z utlozonym przez nas samych
najgorszym scenariuszem?

Negatywny obraz badz film w naszym umysle powinnismy przeksztatci¢ w czarno-biaty,
maty 1 widziany oczyma osoby trzeciej czyli tak jakbysSmy widzieli film ze swoim udziatem —
I to najlepiej w kiepskiej jakosci. Musimy przekona¢ samych siebie, ze sytuacja na filmie nie
jest az tak istotna. Powinni$my uswiadomi¢ sobie, ze wydarzenie, ktore nastapito
W przesztosci lub to, ktore sobie sami wykreowali§my nie ma tak naprawde zadnego
znaczenia, poniewaz to co byto, po prostu byto i mingto, nie powinno wiec blokowac i dziataé
na nas destrukcyjnie w terazniejszosci. Wszystkie te przeszie lub wykreowane przez nas
wydarzenia nie maja tak naprawd¢ zadnego znaczenia — poza tym, ze W danej chwili strasznie
nas mecza 1 blokuja wewngtrznie. Przy$pieszmy wigc ten negatywny film znieksztatcajac go
podczas przesuwania tak jak w starych video-odtwarzaczach, kiedy na ekranie pojawiaja si¢
poziome pasy. Potem przesuwajmy go do tylu i znowu do przodu — tak by sytuacja z filmu
nam zobojetniata i opuscity nas negatywne emocje hamujace nasze dzialania.
Znieksztalcajmy wigc na wszelkie sposoby te negatywne filmy/obrazy w naszym umysle.
Najlepiej tak, aby wywotywaty w nas §miech. Strach wtedy odejdzie w zapomnienie...

Adam Malysz — polski skoczek narciarski i zarazem jeden z najlepszych w historii tej
dyscypliny. Wielokrotny medalista olimpijski oraz wielokrotny zdobywca Pucharu Swiata
(w sumie zwycigzca kilkudziesieciu konkursow). Kilka razy zostat wybrany najlepszym
sportowcem Polski. Tego wszystkiego jednak o maly wlos mogliSmy nie doswiadczy¢!
Dlaczego? Adam przed tymi wszystkimi sukcesami, ktore pozniej osiagnat, byt zawodnikiem,
ktoremu stabo szto skakanie, czgsto nawet bardzo stabo. Lubit skakaé, ale niestety nie
potrafit — tak mu si¢ przynajmniej wtedy wydawalo... Zastanawial si¢ nawet nad porzuceniem
kariery sportowej i rozpoczeciem pracy w zawodzie, ktorego si¢ wyuczyt — czyli w zawodzie
dekarza. Na szczg¢scie na chwilg przed podjeciem tej ostatecznej decyzji rozpoczat wspotprace
z psychologiem. Dzigki temu udato si¢ odblokowac¢ bariery, ktore tkwilty w jego gltowie i nie
pozwalaty mu osiaga¢ wysokich miejsc podczas konkursow. Przeszkody, ktdre sam postawit
sobie w umysle bez wsparcia psychologicznego byty dla niego nie do przeskoczenia. Widzisz
wigc, ze ta sama osoba po ,,odblokowaniu” swojego umystu jest w stanie robi¢ rzeczy wrgcz

niesamowite. Pokazuje to takze jak wazna jest psychika w osigganiu naszych celow.
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Adam Malysz

zrodto zdjecia: https://www.facebook.com/AdamMalysz

W pierwsze] kolejnosci postaraj si¢ wyeliminowaé wszelkie przeszkody w Twoim
umysle, gdyz one stanowia tak naprawd¢ najwigksze bariery jakie mozesz napotka¢ na drodze
do Twojego celu! Pamigtaj, ze jesli nie umiesz samemu sobie z tym poradzi¢ — to nie
wstydz si¢ 1 popro$ kogo§ o pomoc. Nie zapominaj o tym, ze sam Adam Malysz z takiej

pomocy skorzystat!

Dlaczego relaks jest wazny?

Jesli siggniemy w glab pamigci zapewne przypomnimy sobie jak wiele rzeczy
sprawiato nam rado$¢, gdy bylismy dzie¢mi. Jednak dzi$ jako doroste osoby czegsto t¢ rados¢
tracimy. Dawniej wystarczato wyjscie na podworko z rowerkiem lub pitka, bitwa na $niezki
z kolega, by ,,banan” nie schodzit nam z twarzy przez reszt¢ dnia. W zyciu dorostym czgsto
zapominamy o takich prostych czynnosciach, ktére moglyby nas zrelaksowa¢. Wiadomo —
mamy wigcej obowiazkow niz kiedys, jestesmy tez odpowiedzialni za innych — ogdlnie rzecz
ujmujac czesto jesteSmy zagonieni i zestresowani. Wiasnie — zestresowani... Tym bardziej
powinnismy mie¢ mozliwo$¢ oderwania si¢ od tej szarej rzeczywistosci. Sprobujmy znalez¢
chwilg czasu na co$, co pozwoli oczy$ci¢ nasz umyst z wszelkich trosk. Moze to by¢ jakas
prosta zabawa lub hobby. Cieszmy si¢ jak psiak, ktory skacze z radosci na widok zwyktej
gumowej pitki lub jak dziecko, ktore dopiero zaczyna poznawac $wiat i cieszy si¢ z widoku

pospolitego mlecza rosnacego na face, ktérego my sami czgsto juz nawet nie zauwazamy...
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,, Cieszmy sie jak psiak, ktory skacze z radosci na widok zwyktej gumowej pitki [...]

W celu odstresowania i zrelaksowania warto siggnaé¢ po dobra ksiazke. Czytanie
pozwala oderwac si¢ od rzeczywistosci i zmartwien, gdyz nasze mysli przenosi w inny $wiat.
Jest to proste, poniewaz — jak kazdy wie (a nawet niektorzy udowadniali to naukowo) — nasz
mozg W danej chwili jest w stanie mysle¢ o jednej rzeczy. Gdy skonczysz czytaé to spojrzysz
inaczej na swoje dotychczasowe problemy i zmartwienia. Dlaczego? Otéz dlatego, ze
wypoczety 1 zrelaksowany mozg znacznie szybciej 1 sprawniej rozwiazuje wszelkie
problemy — o czym niewatpliwie przekonasz si¢ sam.

Jesli jeszcze nie miate§ okazji to serdecznie zach¢cam do przeczytania ksiazek pt.
,,.Bytem waszym bogiem” oraz ,,Oblakancy” autorstwa Cezarego Bukowskiego. Gwarantuje

mito spgdzony czas do ostatniej strony.
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,, Bytem waszym bogiem”, Cezary Bukowski (pseud. Caesar), wyd. Egida Westy

., Obtakancy”, Cezary Bukowski, wyd. Profi

Dlaczego asertywnosc¢ jest wazna?

Asertywno$¢ jest bardzo wazna umiejgtnoscia, gdyz dzigki niej mozemy wytrwaé
w swoich postanowieniach. Nie umiejac odmawia¢ tracimy czgsto podwojnie, poniewaz
robimy co$ wbrew sobie — czego w glebi duszy nie chcemy, a takze oddalamy si¢ od tego do
czego dazymy.
Przyktadowo: postanowiliSmy przesta¢ pi¢ alkohol w nadmiernych ilosciach, gdyz
stwierdziliSmy, ze nam to szkodzi. Nadchodzi jednak impreza i ulegamy namowom
znajomych by si¢ z nimi napi¢. Robimy to, poniewaz nie chcemy by uwazano nas za kogo$
dziwnego — odstajacego od reszty. Tracimy podwojnie, gdyz mecza nas wtedy 2 kace — jeden
po alkoholu, a drugi moralny. Boli nas to, ze daliSmy si¢ namoéwi¢ bo tak naprawde nie
mieliémy ochoty sie upija¢. Zalujemy i postanawiamy, Ze nastgpnym razem sytuacja sig¢ nie
powtdrzy. Przychodzi jednak kolejna uroczystos¢ i... znowu to samo...
Czemu tak si¢ dzieje? Bardzo czgsto jest tak, ze nawet nie prébujemy innym wyjasni¢, ze
czego$ nie chcemy, poniewaz wydaje si¢ nam, ze Oni na pewno tego nie zrozumieja. Sami
zaktadamy taki scenariusz, ktéry by¢ moze wcale nie odpowiada rzeczywistosci. Naprawde
warto sprobowaé wytlumaczy¢, poniewaz w najgorszym wypadku ustyszymy odpowiedz jaka

sami sobie zalozyliSmy. Zyskujemy wiele, gdyz jesli dobrze uzasadnimy nasza decyzje to
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ludzie to na ogot zrozumieja. Jesli nie, t0 powinnismy spojrze¢ na to z innej strony. Nie
zrobilismy czego$ wbrew sobie i1 zyjemy w zgodzie z samym soba. Nie szkodzimy sobie, bo
kto$ ma takie ,,widzimisi¢”. Mamy prawo 0 sobie decydowac¢. Jesli kto$ tego nie rozumie i nie
chce uszanowa¢ naszego zdania, t0 warto zastanowi¢ si¢ czy taka znajomos$¢ w ogole ma
sens. By¢ moze jest to toksyczna znajomosc...

Pamigtajmy — nic na sil¢! Szanujmy innych i ich zdanie. Sami emanujmy dobra
energia 1 nie zmuszajmy innych do czego$ czego by nie chcieli. Wtedy i my mozemy

wymagac tego od innych.

Poczucie wlasnej wartosci

Kazdy z nas probuje ksztattowaé swoja osobg w jaki$ konkretny sposob — w taki jak
sam chcialby siebie widzie¢. Czasem wktadamy w to cale nasze serce wyznaczajac swoje cele

1 dazac do nich.

Gdybys uslyszal tyé1qc fazy
=nie udaCi su; To mesz co.,ﬁ

3!
\t :

Rob?‘ada\l\ szystko Jak

najleplej ,pOtraﬁsz i-pokaz,

,[yjak bardzo si¢ mylili:

www HolisticPrograms. pI

cytat: Nikodem Marszatek

O ile z krytyka i niechgcia obcych oso6b do naszych dazen jesteSmy w stanie sobie poradzic,
bo moze to nas nawet bardziej motywowaé zeby udowodni¢ im, ze si¢ myla — to jednak
w przypadku krytyki i niezrozumienia ze strony osob nam bliskich, jest catkiem inaczej.
Kazde stowo wywotuje bol — jest swoista szpilag wbijana bezwzglednie w sam srodek naszego
serca. Malo tego, po wbiciu okazuje sig, ze w srodku tej szpili znajduje si¢ jad. Bol nie mija,

lecz rozwija si¢ z kazda chwila i rozrywa nas od s$rodka. Dlaczego tak si¢ dzieje?
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Podswiadomie uwazamy, ze osoby nam bliskie, takie jak: rodzice, rodzenstwo, zona, maz,
chtopak, dziewczyna czy po prostu dobry przyjaciel znaja nas samych nie gorzej niz my sami.
Jesli zaczynaja w nas watpi¢ lub negowac¢ nasze dziatania, automatycznie zaczynamy brac to
pod uwage. Tym samym chwieje si¢ poczucie naszej warto$ci 1 zaczynamy zastanawiac si¢
czy aby nie mamy zbyt wybujatych ambicji. Wmawiamy sobie, ze skoro sa to osoby, ktore
znaja nas na wylot, by¢ moze nawet od samej pieluszki, to prawdopodobnie maja racjg.
Czujemy si¢ wtedy tak, jakbySmy byli warci ,,mniej niz zero”.

Z jednej strony wiemy, ze to nasze zycie i nasze decyzje, ale z drugiej strony opinia waznych
dla nas 0s6b wywiera na nas znaczacy wplyw. Wiemy, Zze mamy wyznaczone wiasne cele, do
ktorych dazymy, lecz mimo wszystko parg stow — tych nieprzychylnych stéw od oséb dla nas
waznych — potrafi odcisnaé na nas swe pigtno. Jest to sita nam nieprzychylna, wrgcz
probujaca zepchna¢ nas z obranej drogi do celu. Dobrze jest jesli cho¢ jedna z tych osob
wierzy w nas, a dokladnie w to, co chcemy osiagnac. Powinnismy wtedy uwierzy¢ w siebie
I swoje mozliwosci, gdyz taka osoba moze by¢ przeciwwaga dla wszystkich pozostatych,
poniewaz odzyskujemy wiar¢ w sens naszych dziatan.

Majac swiadomos$¢ mocy naszej przychylno$ci dla dziatan osob, dla ktorych my sami
jesteSmy wazni, starajmy si¢ by¢ dla nich ostoja 1 wspiera¢ je w realizacji celow, bez wzgledu
na to czy nam samym te cele wydaja si¢ mato prawdopodobne, czy tez nie. Nie podcinajmy
im skrzydet nawet jesli wszyscy dookota tak robia, badzmy jak Stonce przebijajace si¢ przez
chmury, dajac promyk nadziei. Miejmy $wiadomos$¢, ze dla tej osoby jest to niesamowicie

wazne.

., [-..] badzmy jak Stonce przebijajqce sie przez chmury, dajqc promyk nadziei.”
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Co jednak zrobi¢, gdy wszystkie z 0s6b nam bliskich i dla nas waznych sa sceptyczne
wobec naszych dziatan?

W pierwszej kolejno$ci musimy si¢ zastanowié, czy po czg$ci nie ma w tym naszej winy? Czy
na pewno staraliSmy si¢ wytlhumaczy¢ wszystkim waznym dla nas osobom to co chcemy
zrobi¢, osiagnac? By¢ moze czg$¢ 0sOb po szczerej rozmowie zrozumie nasze poczynania.
Czasem nieprzychylno$¢ do naszych dzialan bierze si¢ wlasnie z tego, ze nie thumaczymy
doktadnie o co nam chodzi. Kto§ moze po prostu nie mie¢ §wiadomosci co tak naprawde
mamy na mys$li oraz co chcemy osiagna¢, nie moéwiac juz o tym, ze moze nie mieé
swiadomosci, ze nasze dziatania wiaza si¢ z czyms dla nas bardzo waznym.

Nawet jesli ktoras z tych osob nadal bedzie uwazata i ,,wiedziata lepiej” co jest dla nas
najlepsze i co powinnismy w zwiazku z tym robi¢, t0o podczas takiej szczerej rozmowy
mozemy ja poprosi¢ w nastgpujacy sposob: ,,Szanuj¢ Twoje zdanie, lecz proszg Cig o nie
negowanie moich dzialan migdzy innymi dlatego, ze jestes bardzo wazng osoba dla mnie.
W zwiazku z tym Twoje nieprzychylne wypowiedzi naprawd¢ mnie rania. Jesli uwazasz, ze ja
dla Ciebie jestem rownie wazny to prosze tylko o uszanowanie moich dziatan, gdyz wiaza sig
z moimi pragnieniami.”. Taka osoba je$li przychyli si¢ do naszej prosby nie bedzie
wprawdzie nasza ostoja, ale przynajmniej nie bedzie stawiata nam dodatkowych przeszkod
W postaci zasiewania nam kolejnych watpliwosci.

WychodZzmy tez do ludzi, poznawajmy nowe osoby. By¢ moze wérdd nich znajdziemy
takie, ktore maja podobne cele do naszych. Ktoras z tych osob moze z czasem zosta¢ naszym
przyjacielem i tym samym zyskamy osobe¢ dla nas wazna, na dodatek taka, ktora rozumiec
bedzie nasze dazenia.

Pamigtajmy wigc, ze wiele zalezy tez od nas samych. Czasem wystarczy si¢ przetamac
(porozmawiaé, wytlumaczy¢, poprosi¢ lub otworzy¢ si¢ na innych) zeby bylo nam znacznie
lepiej! Przyktadem moze by¢ Martyna Wojciechowska, ktora jest takze mama. Mama, ktora
wie, ze aby by¢ szcze$liwym nalezy zy¢ w zgodzie z samym soba. Nie narzuca, wigc corce
tego co powinna robi¢ w zyciu — chce aby sama wybrata. Takie podejscie jest naprawde
godne pochwaly. Dzieci, ktdre sa zmuszane do rzeczy, ktorych nienawidza, tylko z tego
wzgledu, ze ich rodzice chca realizowa¢ swoje pragnienia — nie doprowadza do niczego
dobrego. Jedynie do czego moze to doprowadzi¢ — to do depresji u dziecka. Przeciez kazdy
rodzic wolatby widzie¢ swoje dziecko szczesliwe. Jesli kiedy$ bedziesz mie¢ dzieci lub juz je

masz — to wspieraj je poprzez aprobatg ich celow. To dla nich naprawdg bardzo wazne.
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Martyna Wojciechowska wraz z corkq

zrodio zdjecia: https://www.facebook.com/MartynaAtTheEndOfTheWorld

Czy warto obawiac sie tego co nieznane?

Teraz chcialbym poruszy¢ kwesti¢ zwiazang z obawa przed nieznanym. Kazdy z nas
odczuwa taka obawg, wtedy gdy co$ jest dla nas nowe. Jest to normalne, gdyz widzac
poczatek czego$ — czy to jakiej$ drogi, miejsca lub po prostu sytuacji — nie wiemy co nas
czeka dalej... Cztowiek czegsto w takich momentach zaczyna si¢ podswiadomie asekurowaé —
stawiajac samemu sobie przeszkody tak by nie p6js¢ dalej 1 by przypadkiem nie trafi¢ na cos
co byloby zte, upokarzajace lub rozczarowujace. Tak naprawde nie wiemy co jest dalej, lecz
mimo tego czesto zakladamy najgorsze... Pozniej na wszelkie sposoby staramy si¢
usprawiedliwia¢ nasza bierno$¢. Pytanie brzmi tylko — czy warto? Czy warto pisa¢ w swoich
myslach negatywny scenariusz, ktory by¢ moze nie mialby miejsca w rzeczywistosci? Czy nie
warto wyj$¢ swoim obawom na przeciw? Probujac mozesz zyska¢ wiele, lecz nie podejmujac
proby tracisz ZAWSZE! Daj sobie szansg 1 po prostu sprobuj. W najgorszym wypadku bedzie
tak Zle jak zatozyle§ na samym wstepie, wigc zapamigtaj — gorzej nie bedzie! Mozesz wige
tylko i wytacznie ZYSKAC!

Nie chodzi tu jednak o granie w "rosyjska ruletke", ale o S$wiadome 1 przemys$lane
pokonywanie przeciwno$ci. Nie jest sztuka wycofanie si¢ przed dokonaniem proby czy
wykonanie w przyptywie chwili nieracjonalnych i niebezpiecznych ruchow, ktore moga by¢
optakane w skutkach. Wazne jest, by stawia¢ te kroki pewnie i szuka¢ najlepszych rozwigzan.

Bedac cierpliwym i wytrwaltym mozemy osiagaé¢ zamierzone cele w sposob bezpieczny.
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Wyobraz sobie teraz dziuple w drzewie. Na pierwszy rzut oka moze si¢ wydawac, ze
nic przyjemnego tam nie znajdziemy (pajaki i inne robaki). Ale czy mozna bez sprawdzenia
jednoznacznie stwierdzi¢, ze nie ma tam czego$ wartosciowego, np. ukrytej sztabki ztota,

ktora moze odmieni¢ nasze zycie?

,, Probujqc mozesz zyskac wiele, lecz nie podejmujqc proby tracisz ZAWSZE!”

Oczywiscie, gdy wlozymy do tej dziupli bezmyslnie reke, kierujac sig¢ tylko i wytacznie
nadmiernym optymizmem, ze znajdziemy w niej co$ wartosciowego, to moze si¢ to skonczyé
dla nas zle (np. zostaniemy ugryzieni przez jadowitego pajaka). Wycofujac sig jednak bez
podejmowania proby, takze "przegrywamy", bo co prawda na pewno nie ucierpimy (nic nas
nie ukasi), ale nic tez na pewno nie zyskamy i nasze zycie si¢ nie zmieni. Jesli jednak
podejdziemy do zadania rozwaznie i otworzymy swoj umyst koncentrujac si¢ na bezpiecznym
sprawdzeniu dziupli, to mozemy tylko i wylacznie zyska¢. Wiadomo, ze takie rozwiazanie
wymaga wigkszego wysitku z naszej strony i z tego powodu wiele oséb rezygnuje z celu,
tracac juz na wstepie. Inni robia co$ impulsywnie (rosyjska ruletka) liczac na pozytywny
skutek (mozna jednak trafi¢ na nabgj...). Otworzmy wigc swoj umyst, nie blokujmy samych

siebie 1 szukajmy rozwigzan, by osiagac to co sobie zamierzylismy.
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Dlaczego wyznaczanie celow zdrowotnych jest tak wazne?

Dlaczego cele zdrowotne — pewnie si¢ zastanawiasz? Przeciez kazdy z nas chce by¢
zdrowy 1 to oczywiste, wigc dlaczego w zwiazku z tym jakis cel? Powiem krotko — faktem
jest to, ze kazdy chce by¢ zdrowy, lecz samo wyrazenie ,,ja chcg by¢ zdrowy” wskazuje, ze
jest to tylko forma zyczenia ,,ja czego$ chce, ja czego$ chciatbym”. Cos, co jest wyrazone
jako zyczenie, nie jest celem! My sobie zyczymy tego, by by¢ zdrowym, lecz nic w tym
kierunku nie robimy. Dlaczego tak jest? Jest tak, poniewaz zyczac sobie czego$, W naszym
wypadku zdrowia, podswiadomie zaktadamy, ze to jest od nas niezalezne. Fajnie by byto by¢
zdrowym, zakladamy, ze powinniémy bo... No wlasnie, bo co? Jest to bardzo podobna
sytuacja do szkolnego egzaminu: chciatbym mie¢ piatk¢ z danego przedmiotu, ale... No
wilasnie, chcialbym czyli zycze sobie by tak bylo, lecz jesli nic nie zrobi¢ w tym kierunku,
czyli nie nauczg si¢ na egzamin, to piatki na pewno nie bedzie! Jest to wigc zalezne od nas,
ale pod warunkiem, ze postanowimy to sobie. Postanowienie okresla cel, poniewaz
postanawiajac cokolwiek dajemy sobie samemu jasno do zrozumienia, ze musimy w zwiazku
z tym wykona¢ jakie§ czynnos$ci by tak sig stato. Nie sa to wigc juz tylko pobozne zyczenia.
Aby by¢ zdrowym musimy mie¢ cel bycia zdrowym, czyli postanowié, ze tak bedzie 1 ze
bedziemy czyni¢ odpowiednie kroki by tak sig stalo. Jesli nie wyznaczymy sobie takiego celu,
to nasze zycie moze sta¢ si¢ pasmem niekonczacej si¢ frustracji prowadzacej do
poglebiania si¢ poczucia braku sensu zycia. Prowadzi to bardzo czgsto do dlugotrwatej
depresji, ktéra moze doprowadzi¢ nawet do targnigcia si¢ na wlasne zycie! Wiele oséb moze
nawet nie mie¢ Swiadomosci, CO tak naprawde jest bezposrednia przyczyna takiego stanu
rzeczy, brak zdrowia bowiem wplywa negatywnie na wszystkie aspekty naszego zycia. To
jest jak z domem — bez solidnego fundamentu predzej czy pozniej dom ten legnie w gruzach —
bez wzgledu na to jak wspaniale wyglada i ile pienigdzy wlozyliSmy w jego wykonczenie. To
samo odnosi si¢ do fundamentu jakim jest zdrowie — predzej czy pdzniej nasze zycie moze lec
w gruzach bez wzgledu na to ile wydaliSmy na SPA, masaze czy kosmetyczke. Jak widac,
warto zadbac¢ o ten fundament.

Juz teraz postanowmy sobie, ze bedziemy zdrowi — nie ze chcemy — tylko, ze
bedziemy. Wyznaczamy sobie tym samym cel bycia zdrowym i w ten sposob budujemy nasz
fundament. Jak juz doskonale wiesz, gdybysmy nie wyznaczyli sobie celu bylibysmy jak
zmigty papierek rzucany bezwladnie przez wiatr we wszystkich kierunkach. Ale Ty przeciez
chcesz by¢ jak samolot i co najwazniejsze, bedac juz w tym miejscu tego tekstu, wiesz jak to

zrobic!
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Cel zwiazany ze zdrowiem, czyli postanowienie, ze bgdziemy zdrowi oraz ze
bedziemy prowadzi¢ w zwiazku z tym zdrowy tryb zycia, powinien by¢ jednym z naszych
celow gltdéwnych — celem zyciowym. Jak widaé jest to bardzo wazny i wielki cel, w dodatku
dhugofalowy. Aby si¢ nie zniecheci¢ jego ogromem i tatwiej kontrolowac lot w jego kierunku,
powinnismy wyznaczy¢ sobie stacje posrednie — tzw. cele posrednie, ktore beda sprowadzaty
nasz lot na wietrze na wtasciwe tory, tak by caly czas mie¢ na widoku miejsce docelowe.

Postanowili$my, ze bedziemy prowadzi¢ zdrowy tryb Zycia i w zwiazku z tym
bedziemy cieszy¢ si¢ zdrowiem. Wiemy juz takze, ze jest to duzy (wielki) cel, ktory powinien
by¢ jednym z naszych gtownych celow zyciowych. Aby go osiagna¢ warto skorzysta¢ z porad
zawartych w ksiazce pt. ,Lifestyle Rentgen czyli 7 filarbw zdrowia” autorstwa Adama
Kasperka. Na zdrowie sktada si¢ wiele rzeczy dlatego do tematu zdrowia trzeba podejsc
holistycznie, czyli calosciowo. Pamigta¢ jednak nalezy, ze kazdy z filarow zdrowia jest sam
w sobie bardzo istotny i do kazdego warto podej$¢ oddzielnie rozbijajac zwiazany z tym
filarem cel na jeszcze mniejsze cele posrednie. Takie rozbicie da nam wigksza namacalno$¢
celu i bedzie utrzymywaé nasza wiarg w to, ze jesteSmy w stanie osiagnac nasz cel gtowny.
Kazde osiagnigcie nawet najmniejszego celu posredniego ustawionego na drodze do celu

gtdownego, daje nam bowiem satysfakcje i zwigksza motywacj¢ do dalszego dziatania.

., Lifestyle Rentgen czyli 7 filarow zdrowia”, tom 1 i 2, Adam Kasperek, wyd. Ridero

wiecej informacji na Www.HolisticPrograms.pl
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Podsumowanie

Tym oto sposobem Drogi Czytelniku dobrnglismy do konca naszych rozwazan.
Be¢dzie mi niezmiernie mito jesli stwierdzisz, ze ta ksiazka Ci pomogta i przekazesz ja dalej
tym wszystkim, ktorzy poszukuja swojej wlasciwej drogi w zyciu. W koncu przebywanie
wsrod szczesliwych ludzi jest znacznie atrakcyjniejsze.

Jesli chcialby$ poglebi¢ swoja wiedz¢ w tym temacie zapraszam Cig takze do

odwiedzenia strony www.HolisticPrograms.pl , na ktorej znajdziesz mnostwo ciekawych

I warto$ciowych materiatow.

n

., [...] sukces to nic innego jak... bycie po prostu osobq szczesliwg.”
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Dodatek

Wiersz ,,M0j sens” - czyli radosna tworczos¢ autora

Dorian Bukowski
»MOoj sens”

Wstaje z rana — jest mi Zle.
Wchodze w kapcie i myslg sobie,
ze wymiotowa¢ mi sig chce.

Co jest powodem? — pytam sam siebie
i szlag mnie trafia wnet.
Uswiadamiam sobie, ze chce mi sig...
... NIC! Dlatego przyczyna
ma glebsze podtoze.

Czy to depresja? Moze — by¢ moze!
Bo zycie widz¢ wciaz w czarnym kolorze.
Czy muszg w tym trwac?

Moze i nie..., ale do cholery,
czemu drgczy to mnie?

Mam przeciez wszystko...

Lecz moze i nie...

Brak sensu w tym wszystkim

dreczy¢ mnie chce!

v

~ \\ . -
LN Czy moja to wina?
P Iy

SN . Teraz juz wiem, ze tak.

o
/ - - - -

N Bo jestem jak zmiety papier

rzucany bezwladnie przez wiatr.
Nie wiem gdzie jestem i gdzie bedg wnet.
A wszystko to przez to,
ze nie wiem czego chcg!
Majac jednak cel jasny
odpedze swe troski,

gdyz wiem juz dlaczego,
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moj dzien do tej pory
rytmu nie miat wlasciwego.
Daje mi to chgci i rado$¢ zycia,
poniewaz wiem do jakiego miejsca
dotrze¢ bym chciat.
Kazdy dzien zaczynam z werwa

i lecg jak samolot do celu mego.

Nie przeraza mnie,

CEL ze mam cele duze.

Ze ich nie widze,
a czasem btadze¢ w chmurze.
Wiem jednak, ze kierunek wiasciwy jest.
| to ten kierunek nadaje memu zyciu sens.
Bo sama juz podroz jest fascynujaca —
a nawet kojaca, ekscytujaca, wreez podniecajaca.
Wazne, ze wiem gdzie dolecie¢ chcg.
A czy to bedzie predzej, czy poznie;j...

To juz az tak bardzo nie interesuje mnie!
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