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6.
Jak jeszcze moge pracowac nad sobga?

Jest wiele sposobow na to, by poradzi¢ sobie z programa-
mi, ktore s3 w nas zainstalowane i przeszkadzajq nam uto-
zy¢€ sobie wymarzone zycie.

Pierwszym najwazniejszym aspektem pracy nad soba
jest zauwazenie, ze co$ jest nie tak ze mna, a nie z otacza-
jacym mnie §wiatem. Jesli sobie to uswiadomisz, to jeden
krok masz juz za soba. Mozesz spojrze¢ na siebie inaczej
1 zada¢ sobie podstawowe pytanie: czy ja chcg co$ zmieniad,
czy jest mi dobrze tak jak jest? Jesli kazdego dnia wstajesz
usmiechniety z 16zka 1 z duzym zapatem zabierasz si¢ do
codziennych obowigzkow, cieszac si¢ kazda chwila, ludz-
mi, wydarzeniami, czynno$ciami, a wieczorem zasypiasz
z prze$wiadczeniem, ze to byl dobry dzien, to nic nie réb
— przeciez jestes szczesliwy.

Ale... jesli tak nie jest, a kazdy dzien to walka ze swoimi
stabos$ciami, negatywnymi emocjami i niewlasciwymi decy-
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6. Jak jeszcze moge pracowac nad soba?

zjami, to czas to zmieni¢. Bo jesli chcesz cierpiec 1 uspokaja
ci¢ fakt, Ze wszyscy si¢ lituja nad toba, to jasne, zostaw to,
niech bedzie, w koncu nie wszyscy musza by¢ szczgsliwi.

Zatem chcie¢ to podstawa, bo jesli nie chcesz zjes¢ bu-
ek na $niadanie, to nawet jesli ci kto$ je kupi, podsunie ci
pod nos i bedzie zachwalal, to ty i tak ich nie zjesz. By¢
moze wolisz stary chleb.

Inna sprawa, ze pozytywne nastawienie do zmiany jest
polowq sukcesu. Tak, nie pomylitam si¢, 50% to nastawie-
nie.

Nie wierzysz?

6.1. Nastawienie

Okazuje sig, ze spojrzenie na przedmiot ma podstawowe
znaczenie dla jego odbioru. Co mam na mysli? Jesli spoj-
rzysz na owoc jako na jedna z mozliwych przekasek do
zjedzenia, bedzie on jedng z mozliwosci 1 istnieje spore
prawdopodobienstwo, ze wybierzesz czekoladke zamiast
zdrowego owocu.

Jesli jednak spojrzysz na ten sam owoc jako na prze-
kaske pelna witamin i mineraléw, soczysta 1 stodka, a na
dodatek o wiele zdrowsza dla twojego organizmu niz cze-
kolada, to czy nadal istnieje to samo prawdopodobienistwo,
ze zjesz czekolade? Nawet nie odpowiem na to pytanie.

Wobec tego...

Czasem problem nie znika, jednak staje si¢ dla cie-
bie czyms$ innym, np. lekcja lub wyzwaniem. Zatem sama
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Szybowanie z sukcesem

sytuacja nadal istnieje, tylko ty zmieniasz do niej nasta-
wianie. Inne spojrzenie na zaistnialy problem pomaga
odzyska¢ réwnowage i daje spokdj wewnetrzny. Masz
czas 1 przestrzen, by na nowo oceni¢ sytuacj¢ 1 dokonac
korekty.

Nastawienie do probleméw w procesie przeprogramo-
wania jest niezwykle istotne, gdyz w stresie jedynie mozesz
upusci¢ klucz, spieszac si¢, by otworzy¢ drzwi, gdy za Scia-
na dzwoni telefon. To, co pozwala ci otworzy¢ drzwi pre-
cyzyjnie, sprawnie i szybko na tyle, na ile jest to mozliwe,
to spokoj, ktory wynika z pozytywnego nastawienia. Nie
wierzysz? Sprawdz!

6.2. Mysli, stowa i niewiarygodne odkrycia

Zwrd¢ uwage na stowa: rozmowa, dialog, konwersacja,
gadanie, paplanie, méwienie, gderanie... Czy wyrazajg to
samo zjawisko, czyli artykutowanie stéw? I tak, i nie. Zalezy
od percepcji, dos§wiadczenia i jeszcze wielu innych czynni-
kow.

Slowo ma znaczenie dla kazdego z nas w odbiorze i...
emocjach. Dlaczego w emocjach? Gdyz konkretne stowo
czgsto zmienia emocjonalne zabarwienie przekazu w zalez-
nosci od sytuacji, intencji i naszego nastawienia.

Przyktad: stodki kiciu§ — wstretny kocur. Jeden 1 drugi
zwrot okreéla ten sam ,,przedmiot”, w tym przypadku kota.
Wazniejsze jednak sa obrazy i emocje, jakie wywotaly w to-
bie obydwa zwroty.
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To, co moéwisz do siebie i w jaki sposob moéwisz, rodzi
w tobie pozytywne lub negatywne emocje, jednym stowem
— ksztaltuje ci¢ na pozytywnie lub negatywnie nastawionego
do zycia czlowieka. Jesli sadzisz, ze nie ma to znaczenia, to
zwr6¢ kiedys uwage na ludzki los. Ktoérzy ludzie wioda ,,lep-
sze”, bardziej bogate, bardziej zdrowe i szcz¢sliwe Zycie: ci,
ktorzy sa pozytywnie czy negatywnie nastawieni do zycia?

Nie bede pisa¢ tutaj o moich obserwacjach czy statysty-
kach, popracuj sam i zaobserwuj, jak jest. Niech to bedzie
twoje zadanie na drodze do zmian.

Twoj dialog wewnetrzny jest niezwykle istotny dla cie-
bie, a zwlaszcza dla nastawienia do innych ludzi. Powinienes
wiedzied, ze wszyscy dzialaja najlepiej jak potrafia w danym
momencie, korzystajac ze wszystkich najlepszych zasobow;,
jakie sq im znane 1 dostepne tu i teraz. Ta wiedza pozwala
zrozumie¢ drugiego czlowieka, cho¢ nie znaczy to, ze si¢
z nim musisz zgadzacd.

Zycie byloby o wiele prostsze, jesli kazdy z nas pod-
chodzitby do ludzi elastycznie i ze zrozumieniem ich pozy-
tywnych intencji. Schematy, ktére kryje nasz podswiadomy
umyst, jak sam juz wiesz, komplikujq nam zycie i prowadza
do réznych konsekwencii. Dlatego samo dzialanie cztowie-
ka réwniez przynosi rozmaite konsekwencje, nie zawsze po-
zadane, a czasem nawet krzywdzace. Jednak subiektywnie,
zawsze, w kazdym przypadku, pozytywne dla wykonawcy
czynnosci w danym momencie. Nawet jesli otoczenie tego
nie akceptuje.

Wigc... to dla ciebie bron obosieczna. Z jednaj stro-
ny zrozum innych i podejdz do ich dziatan ze spokojem,
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z drugiej strony to dobra informacja dla ciebie. Nie win
si¢ za bledy, za niepowodzenia, to s3 twoje schematy, ktore
dzialaja w kazdej chwili, w kazdym momencie i1 zawsze, ale
to zawsze, twoja glowa chce dla ciebie dobrze, a ze nie za-
wsze wychodzi. ..

Co wiec robic?

Najpierw zauwaz, czyli zidentyfikuj bledne dane, a po-
tem zmien.

Jednym z najwazniejszych sposobéw na te zmiang sa
stowa i mysli.

Dlaczego?

Oto kilka dowodow na potwierdzenie tej tezy.

Z serii niewiarygodne. Mamy XXI wiek i coraz wiccej
badan zwigzanych z naszym zyciem mowi nam, ze jest ono
niesamowite, to jednak niedowiarkow, sceptykéw i tzw.
»realistow” mocno stapajacych po ziemi jest cale mno-
stwo. Slepi na dowody, nieanalizujacy swoich wlasnych
przypadkow z zycia wzigtych, zaciekle bronia swych tez,
ze to, co niezmienne, to niezmienne. I niech sobie s3 1 nie
wierzgq w najnowsze odkrycia. Ci zreszta 1 tak nie przeczy-
taja mojej ksiazki, a jesli nawet dotra do tego miejsca, to
odpadna na tym rozdziale.

Dlaczego?

No dlatego, ze w tym rozdziale opisze¢ rzeczy jak naj-
bardziej niewiarygodne dla wielu. Jednak wszelkie niewia-
rygodne wydarzenia opre na badaniach, ktore zostaly prze-
prowadzone czasem juz kilkanadcie lat temu i na ktérych
opieraja si¢ nowoczesne sposoby pracy nad soba.
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Opowiem o wodzie, o myslach i neuroplastycznosci
mozgu.

Woda, jak wiesz, jest w okoto 70-90% skladnikiem na-
szego ciata. Wypelnia wszystkie wazne jego struktury. Jak
si¢ okazuje, to m.in. woda ma wplyw na kondycj¢ naszego
ciala na wszystkich plaszczyznach.

Co to oznacza: japoniski uczony Masaru Emoto od wie-
lu lat bada wode pod katem jej wiadciwosci. Masaru jako
pierwszemu udato si¢ doswiadczalnie potwierdzi¢ mozli-
wosC energetyzowania tzw. ,,materii nieozywionej” za po-
moca naszych mysli. Udowodnil w swoich badaniach, ze
wszystko jest wibracja, energia jest wibracja. To twierdze-
nie popiera powtarzalnymi doswiadczeniami, zwiazanymi
ze sposobem krystalizacji probek wody. Wykonat on szereg
eksperymentow, ktére przeprowadzal wraz ze swoim ze-
spolem badawczym.

Rezultaty jego doswiadczen sa niewiarygodne. Probki
wody, poddane wczesniej pozytywnym stowom czy my-
slom, krystalizuja inaczej (wykazujq niezwykte pigkno form
1 wlasciwosci kojace, a nawet lecznicze) niz te, ktére podda-
ne zostaly mysleniu negatywnemu (sa po prostu brzydkie,
niejednokrotnie réwniez trujace). Wielkim osiagnigciem
badacza jest to, ze udowodnil §wiatu poprzez wizualizacje,
ze woda magazynuje informacje. Uzyskal bowiem wizuali-
zacj¢ poprzez zamrozenie probki wody w komorze krio-
genicznej. Tak skrystalizowang wode nalezy obejrze¢ pod
mikroskopem powigkszajacym co najmniej 400-krotnie.

Wode pochodzacy z tego samego zrédla poddawano

.,

oddziatywaniu réznych czynnikéw, rozmaitych rodzajow
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muzyki, naklejano na pojemniki napisy o réznym zabar-
wieniu emocjonalnym, ustawiano naczynia na réznych
fotografiach i po jej zamrozeniu okazywalo sig, ze obraz
krystaliczny jest w kazdym przypadku inny. Potwierdzilo
to, ze woda ma wlasciwo$c¢ zapisywania w swojej strukturze
dzwigkdw, obrazéw, mysli i emocji. Jego rewolucyjna meto-
da fotografowania zamrozonych czasteczek wody przeko-
nuje nawet wielu najwickszych sceptykow.

Doniostos¢ odkry¢ Masaru Emoto staje si¢ oczywista,
jesli uswiadomi¢ sobie, ze woda stanowi okoto 70% sktadu
organizmu dorostego czlowieka. Wnioski z nich plynace
staly si¢ przedmiotem badan w wielu juz krajach. Teza, ze
woda moze swoimi wibracjami wplywac na nasz organizm
1 my mozemy wibracja mysli i stéw wplywaé na wode, otwie-
ra ogromny obszar mozliwosci: moze poprawiac nastréj, bu-
dowac nasze pozytywne nastawienie do zycia, wlewa¢ w nas
mitosc¢ 1 obfitos¢, a nawet mie¢ wlasciwosci lecznicze.

Jakkolwiek brzmi to niewiarygodnie, to jednak w $wie-
tle przeprowadzonych licznych badan ich wyniki sg jasne.

Kolejnym niesamowitym odkryciem sg badania prze-
prowadzane przez doktora Alvara Pascuala-Leonego, ktory
udowodnil, ze mysli ksztattuja ludzki umyst. W ekspery-
mencie braly udzial dwie grupy oséb. Jedna to osoby, ktore
¢wiczyly na pianinie uderzanie w klawisze kolejnymi palca-
mi. Druga grupa tylko wyobrazala sobie, ze to robi, przy
czym pilnowano, zeby palce pozostawaly unieruchomione
w czasie ¢wiczenia, a pracowala jedynie wyobraznia.

W rezultacie eksperymentu zauwazono, ze rozwojowi
ulegla cze§¢ mozgu odpowiedzialna za zginanie palcow
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6. Jak jeszcze moge pracowac nad soba?

w takiej samej mierze zaréwno u osob, ktére cwiczyly fi-
zycznie, jak i u tych, ktére myslaly jedynie o wykonywanym
¢wiczeniu.

Okazuje si¢ bowiem, ze mySlenie ma wplyw na rozwoj
kazdego obszaru naszego umyslu. Kazda mysl ma wplyw
na to, co si¢ dzieje w twojej glowie. Wigc jesli sadzisz, ze
jeste$ za sltaby, czego$ nie potrafisz, jesli uwazasz, ze je-
ste$ nieudacznikiem, to tak w istocie jest, gdyz wlasnie tak
ksztaltujesz swoj umyst.

6.3. Dogtebna inwigilacja

Sled? siebie, a doktadniej swoje mysli oraz ich powiazania
z emocjami, decyzjami 1 sposobem dzialania. Jesli kto§ ma
nawyk dtubania w nosie, by¢ moze jest to dla niego czynnosc¢
wspomagajaca skupienie i robi to w zamysleniu, nie kontro-
lujac si¢. Tak, jest to dla niego ,,dobre”; bo si¢ koncentruje.
Jednak moze mu przysporzy¢ sporo ktopotéw w postaci ne-
gatywnej oceny, zwlaszcza jesli dziala w biznesie.

Hm, co moze zrobi¢?

Za kazdym razem powiadomi¢ swoich partneréw w biz-
nesie, ze zdarza mu si¢ dtuba¢ w nosie, kiedy rozmysla?

Raczej nie!

Moze zaczaé obserwowac siebie i znalez¢é moment, kie-
dy wchodzi w akcje, czyli kiedy wyciaga reke 1 kieruje pa-
luch do nosa. Ten odruch mozna zamieni¢ na co$ innego,
na np. glaskanie si¢ po brodzie. Czyz nie lepiej?

Ale jak tego dokonac?
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Badz w ,tu i teraz”, tylko taka postawa pozwoli ci na zi-
dentyfikowanie twoich mysli, emociji i dzialan z nimi zwiaza-
nych. Jak juz pisalam na poczatku ksigzki: 95% czasu czu-
wania jestesmy gdzie indziej. Nie, nie przenosisz si¢ cialem,
ale myslami, w przysztos¢, w przeszlosé, marzysz, planujesz,
wyobrazasz sobie rézne rzeczy, ktore zazwyczaj i tak si¢ po-
tem nie pokrywaja z rzeczywisto$cia. Wtedy to wlasnie nasza
podswiadomos¢ pracuje, uruchamia i wdraza kolejne pro-
gramy, schematy, strategie, nawyki. Stad diubanie w nosie,
stad podejmowanie zlych decyzji, agresja, stad, najogolnie;
moéwiac, nasze dziatanie — czy to stuszne, czy niestuszne,
czy dajace nam pozytywne czy negatywne rezultaty.

Niewazne, to jest jak program, ktory si¢ uruchamia pod
wplywem pewnych czynnikéw, np. antywirus uruchamia
si¢ pod wplywem zagrozenia infekcja, podobnie w naszym
organizmie, bakterie uruchamiaja system obronny organi-
zmu 1 moze pojawic si¢ goraczka.

Myslisz, ze to co innego? Otdz nie, tak wlasnie dziala-
my, jak maszyny, i dlatego w zasadzie mozesz trawic, od-
dycha¢, produkowaé enzymy, sterowaé przeplywem krwi
czy biciem serca. To wszystko robi twoja podswiadomosé,
cudowna maszyna, dzigki ktorej zyjesz. Jednak czasem jak
w najlepszym komputerze pojawia si¢ wirus. Trzeba go
usunad, bo jesli tego nie zrobisz, to nawet najlepsza maszy-
na w koficu si¢ poddal I zepsuje. ..

Wiec, jesli juz zidentyfikowale$ niepozadany schemat,
nawyk itd., obserwuj siebie w danej sytuacji. Dowiesz si¢
w ten sposob, co zapoczatkowuje wejscie w schemat, by
zareagowac juz na poczatku. Skoncentruj si¢ tylko na tym
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jednym nawyku, nie staraj si¢ robi¢ wszystkiego naraz, bo
si¢ pogubisz. Nasz §wiadomy umysl ma znacznie bardzie;
ograniczone mozliwosci niz pod§wiadomosc.

Jesli przez jaki§ czas bedziesz to robi¢ §wiadomie, to
przeprogramujesz si¢. Jednak to moze troche potrwac, naj-
prawdopodobniej pare tygodni. Oplaca sig, gdyz z czasem
zaczniesz dziala¢ pod wplywem nowego nawyku, z auto-
matu, wybierajac nowa, lepsza dla ciebie droge.

Powtorzmy... Najwazniejsza jest identyfikacja proble-
mu, obserwacja okolicznosci, znalezienie wejScia w sche-
mat, Swiadome zastapienie starego schematu nowym,
pozadanym. Potrzebne jest powtarzanie procedury, az do
uzyskania nowej $ciezki neuronowej w twojej podswiado-
mosci, co pozwoli na uruchomienie nowej procedury.

6.4. Wmow sobie co$

Mam oklamywaé samego siebie? Tak — odpowiadam —
nie wiesz, ze czgsto powtarzane klamstwo staje si¢ dla nas
prawda?

Ciagle powtarzanie klamstwa sprawia, ze z czasem
moézg nieswiadomy akceptuje dang informacje jako pew-
nik. Jest to mozliwe, gdyz nieSwiadomy umyst nie rozréz-
nia tego, co jest klamstwem, a co prawda, dla niego to tylko
bit informacji. Kiedy powtarzasz sobie to, co chcesz, zeby
stalo si¢ prawda, wyobrazajac sobie przy tym pozytywne
konsekwencje 1 uczucia z nimi zwigzane, zbudujesz potez-
na, nowa $ciezke neuronowsa w twojej glowie.
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Powiedzmy, ze w tej chwili jestes cholerykiem i wpadasz
w z10§¢ za kazdym razem, kiedy twoi wspotpracownicy za-
czynaja ,,wywijac jakie§ numery”. Tak siebie postrzegasz,
tak o sobie myslisz 1 mowisz, tak tez ci¢ ludzie postrzega-
ja 1 tak o tobie my$la i mowia. Wiec wszystko si¢ zgadza
1 bytoby wspaniale, gdyby nie to poczucie winy po kazdym
wybuchu ztosci. Myslisz wigce sobie: ,,Cheg to zmienic i by¢
bardziej opanowany. No ale jak?”.

Zaczynasz wigc wmawiac sobie, ze jeste$ opanowany,
powtarzajac: ,,Jestem opanowany, jestem opanowany...”.
Myslisz: ,,OK, to nie wystarczy, skoro chcg by¢ opanowany,
to zaczng si¢ kontrolowac¢ tylko w tej jednej kwestii zwiaza-
nej z pracownikami”. Zaczynasz mysle¢, wyobraza¢ sobie
doktadnie, jak bedzie wyglada¢ kolejna akcja typu: ,,co tu
si¢ znow dzieje” lub ,,co si¢ tu znow stalo”.

W wyobrazni, zamiast wybuchu zlosci, idziesz si¢ przejsc,
by si¢ wyciszy¢ 1 ulozy¢ w swojej glowie odpowiednie in-
strukcje, zamiast bezproduktywnego ,,opieprzania”. Kiedy
juz masz to wszystko w glowie, postanawiasz solennie, ze
wdrozysz nowy schemat w Zycie przy najblizszej okazji.

Kiedy taka si¢ pojawia, czujesz, jak ci$nienie w glowie
zaczyna si¢ podnosic, a pigsci si¢ zaciskaja 1 tak rozpozna-
jesz wejscie w twoj stary schemat. W tym momencie, za-
miast standardowego zachowania, odwracasz si¢ na pigcie
1 wychodzisz. Zdziwienie otoczenia jest ogromne, bo prze-
ciez zachowujesz si¢ w sposob mu nieznany.

7. czasem jednak to juz dla ciebie standard i1 zaczynasz
myslec¢ o sobie inaczej, gdyz powtarzana wielokrotnie w cia-
gu dnia od kilku tygodni sekwencja: ,,jestem opanowany”
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zaczyna dziala¢. Jak myslisz, bedziesz mial jeszcze jaka$
wpadke z wybuchem zlosci? Pewnie, Ze tak, ale to niewaz-
ne, bo jeszcze chwila i to opanujesz. Na pewno ci si¢ uda.
Pamietaj: aby zburzy¢ most kilofem, potrzebujesz ty-
siaca uderzen. Moze nawet miliona. Wigc zeby zburzyc
1 zbudowaé¢ nowy most neuronowy w twojej gtowie, row-
niez musisz tysigce razy wmowic sobie to, czego pragniesz.
W tym przypadku: jestem opanowany. Tylko taka ciagla,
nieprzerwana praca nad soba przyniesie efekty.

6.5. Konsola twojego zycia

Co ze wspomnieniami? Przeciez nieraz jest tak, Zze na sama
mys$l o traumatycznym wydarzeniu wszystko wraca i czuje-
my si¢ niemal jak wtedy. Podobnie odczuwamy wydarzenia
w przysztosci, ktorych si¢ obawiamy.

Wyobraz sobie teraz, ze masz konsolg, ktéra moze po-
moc ci tym sterowac. Na konsoli sq pokretla i suwaki, ktore
pozwalaja zmniejszac¢ lub wycisza¢ calkowicie emocje o za-
barwieniu negatywnym oraz wzmacnia¢ te pozytywne. Tq
konsolg jest twoja wyobraznia, ktora jest zdolna do wszyst-
kiego.

Jesli tylko chcesz, w wyobrazni mozesz zmienia¢ dowol-
nie znaczenie twoich wspomnien, a co wazne, nawet spra-
wic, aby staly si¢ dla ciebie lekcja, a nie ciagle przezywanym
nieszczgs$ciem. Nie wiem, czy zdajesz sobie sprawe, ze sam
nadajesz znaczenie wydarzeniom. Jesli jestes§ czlowiekiem,
ktéry karmi si¢ negatywnymi myslami i emocjami, to kazda
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trudna sytuacja o wiele bardziej ci¢ przytlacza niz czlowie-
ka, ktory jest nastawiony do zycia pozytywnie.

Czas juz wzia¢ sprawy w swoje rece 1 zaczaé kierowac
swoim zyciem. Masz do tego cudowne narzedzie, jakim jest
twoja wyobraznia. Pomysl, kiedy dzieje si¢ cos§ pozytywne-
go, np. jesli zdales wazny egzamin i cieszy ci¢ to bardzo,
moze si¢ zdarzy¢ tak, Zze przezywasz to, wspominajac to
wydarzenie ciagle od nowa i od nowa. Czujesz wtedy pozy-
tywne emocje i dobrze ci z tym. Jesli dodatkowo opowia-
dasz komu$ o przebiegu egzaminu, to zauwaz, ze Czgsto
widzisz to przed oczami, ze przezywasz to silniej, wzmac-
niajac emocje, pielegnujac szczegdly.

Jezeli sprawa tyczy si¢ za$ sytuacji o zabarwieniu negatyw-
nym, podobnie mozesz to przezywac wielokrotnie, a w skraj-
nych przypadkach powodowac, ze odczuwasz to zdarzenie
coraz mocniej i mocniej, az do emocjonalnego paralizu.

Dlaczego by wigc nie zadzialaé, zanim twoje problemy
znaczaco urosng? Zasada jest do$¢ prosta, zmniejsz obraz
zdarzenia, jesli chcesz oslabi¢ negatywne emocje 1 spraw,
zeby stal si¢ nieruchomym, czarno-bialym zdjeciem, na
ktoérym widzisz siebie jako aktora odgrywajacego role. To
wazne: widzisz siebie, zastyglego w bezruchu na czarno-bia-
tym zdjeciu. Zmniejszajac taki obraz do rozmiaréw znacz-
ka pocztowego, powodujesz, ze obraz staje si¢ dla ciebie
niewidoczny, co sprawia, ze negatywne emocje zmniejszaja
si¢ do zera. Analogicznie, jesli chcesz wzmocni¢ dzialanie
pozytywnych emocji, powigksz obraz maksymalnie i spraw,
by stal si¢ dla ciebie kolorowym filmem, w ktérym odgry-
wasz gléwna role, bedac w srodku.
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Sprawdz, jak to na ciebie dziala. Oczywiscie, metoda ta
skutkuje w przypadku sytuacji o réznym natezeniu emocjo-
nalnym, lecz sa i takie, negatywne, ktore potrzebuja znacznie
bardziej zaawansowanego dzialania. Tu polecam coaching,

6.6. Nie szkoda ci czasu?

Szkoda go na bezrefleksyjne zycie. Szkoda czasu na mar-
nowanie twojego picknego moézgu na informacje, ktore
tak naprawde nie sg ci potrzebne, ktére nie daja konkretne;j
wiedzy czy nie pozwalaja na poprawienie twojego nastroju
czy inne pozyteczne czynnosci. Ogladasz duzo telewizji, ale
czy faktycznie jest ci to potrzebne? Ludzie bezrefleksyjnie
patrza na wiadomosci lub stuchaja ich w radio, emocjonu-
jac si¢ tym, co ich nie dotyczy.

Przejmujesz si¢ losem glodujacych dzieci w Afryce?
Wkurzaja ci¢ decyzje politykdw? Znoéw byl wypadek sa-
mochodowy, w ktérym zginglo kilka oséb, w tym dwoje
dzieci? Upad! jeden z wigkszych bankow? Tornado zbliza
si¢ do granic jednego z krajow Azji? Jest tych wiesci o za-
barwieniu negatywnym cale mnostwo. Tylko teraz pomysl,
ile z nich dotyczy tak naprawde ciebie albo twojego Zycia?
Zdaje sig, ze catkiem niewiele.

Czy jesli mieszkasz np. na osiedlu domkoéw jednoro-
dzinnych i wokol ciebie dzieja si¢ rézne rzeczy, to jak my-
§lisz, co zmieni o twolm zyciu wiedza o tym, czy sasiad jest
szczedliwy czy nie? Czy sasiadce udato si¢ dzis ciasto czy je
przypalita? Czy jej dzieci sa zdrowe czy chore?
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Prawdopodobnie ta wiedza do niczego ci nie postuzy,
a jednak chcesz wiedzie¢. Jesli bedziesz si¢ przyglada¢ po-
dworku sasiada z zazdroscia, opowiada¢ naokolo o jego
ciaglej pracy, ktora moze wykonywac tylko dlatego, ze ma
,»zbyt” duzo czasu, to czy te ciagle obserwacje, omawianie
zycia sasiada z innymi cztonkami rodziny czy sasiadami co$
zmienig na twoim podworku? Raczej nie, ale. .. ciagle to ro-
bisz. Bo kieruje toba zazdros¢; to niesamowite, jak bardzo
interesujemy si¢ cudzym zyciem, zamiast wiasnym. Jak rzad-
ko zastanawiamy si¢ nad jedna wazna sprawa: na ile infor-
macje przekazywane w radio, w telewizji, a tym bardziej od
zazdrosnego sasiada sa prawdziwe czy np. znieksztalcone?

Jesli emocjonujesz si¢ takimi informacjami, pomysl, cze-
go chcesz? Bo jedli zalezy ci na kreowaniu wlasnego zycia,
nie mozesz, nie powinienes emocjonowac si¢ nie swoim
zyciem. To nie jest ci potrzebne.

Jezeli szkoda ci glodujacych dzieci, rozmawianie o nich,
emocjonowanie si¢ nimi, rozmyslanie o tym, ze inne bogate
kraje dopuscily do tego, nic nie pomoze, nic nie da. Chcesz
co$ zrobié, zaopiekuj si¢ jakims biednym dzieckiem i dokar-
miaj, dawaj, dziel si¢. Jest to mozliwe dzigki réznym organi-
zacjom na $wiecie, takze polskim misjom, ktére sq tam na
miejscu 1 pomagaja. Dorzuc si¢ 1 ciesz si¢ tym, ze mozesz to
zrobid, ze nie jeste$ na miejscu gtodujacych i cierpiacych. Jesh
kazdy dobrze sytuowany Amerykanin czy Europejczyk po-
moglby cho¢ jednemu dziecku, to $wiat bylby o wiele lepszy,
bo samym gadaniem jeszcze nikomu nie udato si¢ pomoc.

Jezeli drazni ci¢ wysypany zwir na drodze dojazdowej do
posesji i roztrzasasz t¢ sprawe od lat z sasiadami, rodzina,
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kolezanka itd., to moje pytanie jest nastgpujace: czy cos si¢
zmienito w tym czasie? Czy przypadkiem nie bytoby wiece;j
pozytku z zalatwienia tej sprawy w odpowiedni sposob?
No... ale nie. Lepiej pomarudzi¢. Lepiej mie¢ emocjonu-
jacy temat do rozmow ze wszystkimi naokolo, niz zrobic
jeden wlasciwy krok, podja¢ jedno dziatanie.

Jestem ciekawa, czy podgladanie sasiada i omawianie
jego prac wokot domu pomoglo ci cho¢ raz, no chyba ze
wzorujesz si¢ na nim, bo tamten ma fantastyczne pomysly.
Jednak mam wrazenie, ze zyskalby$ o wiele wigcej, jesli za-
czalbys pielegnowaé swoj ogrodek. Ogrédek sasiada jest
dla ciebie nieistotny, bo to twoje podwoérko da ci wypoczy-
nek, relaks, jego pickno i natura beda koi¢ twoje zmysty.
To wtasnie w twoim ogrodku dojrzejq smaczne, soczyste
owoce, ktorymi si¢ nasycisz. Wigc... czy warto zajmowac
swoj czas cudzymi sprawami?

Co wigc z tym czasem? Zarzadzanie czasem to obec-
nie bardzo modny temat. Nie kazdy czlowiek jest w stanie
zaplanowa¢ sobie dziefi co do minuty. Niektérzy nie ciet-
pia si¢ ograniczac 1 podazaja za swojq spontanicznoscia. Sa
1 tacy, ktorzy bez planu nie potrafig funkcjonowac. Wszyst-
ko zalezne jest od metaprograméw, ktore opisze w poz-
niejszym czasie. W kazdym razie dla kazdego typu ludzi
planowanie czasu powinno by¢ zupelnie inne. Uniwersalne
metody na nic si¢ tu zdadza. Jesli planujesz dzien, a jestes
czlowiekiem, dla ktérego niezbedny jest plan, zadbaj jedy-
nie o priorytety. To wazne, by zajac si¢ w ciaggu dnia istotny-
mi kwestiami. Jeszcze wazniejsze jest to, by nie katowac si¢
caly dzien sprawami dla ciebie trudnymi. Najlepiej zalatwic
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je na samym poczatku dnia, o ile to mozliwe. Cigzki kamien
spadnie ci z serca, a potem to juz cztowiek lata niemal pod
sufitem. To niestychanie motywujace sprawic, by cigzar du-
szacy ciato 1 ducha zostal rozladowany jak najpredze;.

Jesli natomiast jestes czlowiekiem, ktéry nie cierpi pla-
néw, planowania i bycia wciagnigtym w jakikolwiek har-
monogram, to uwazaj, bo plan obciazy twoja psychike na
caly dzien. A juz zwlaszcza jesli okaze sig, ze w ciagu dnia
absolutnie si¢ go nie trzymasz. Bo to bardzo mozliwe, ze
wlasnie tak bedzie. Co z tym fantem wigc zrobic? Wiem,
jak mozna sobie ulatwi¢ pracg i zycie, bo wlasnie do takich
0s6b nalezg, wigc mam na to doskonalg recepte.

Wypisuje sobie najgorsze zadania, najwazniejsze zadania
1 takie, ktére moge wykona¢ danego dnia, jesli wystarczy mi
czasu. Co istotne, nie wpisuje¢ godzin ani czasu. Dziatam.
Potem wykreslam zrobione, co daje mi ogromng satysfakcje.
Kazde wykreslenie przynosi mi przyjemne odczuwanie emocji
zwiazanych z wykonanym zadaniem. Zapamigtaj te stany, bo
twoja gtowa bedzie dazy¢ do tego, by ,,robic sobie dobrze”, by
fundowa¢ sobie dobre samopoczucie. To potezna sila dajaca
wewnetrzng motywacje dla jednej 1 drugiej grupy osob.

6.7. Coaching

Sesja przelamania jest metodg niezwykle skuteczna. Mozna
by rzec, ze to proces zanurzania si¢ we wlasnym podswia-
domym umysle, gdzie zawarte sq odpowiedzi na wszystkie
pytania, jakie chcesz zada¢. Brzmi niewiarygodnie, ale znasz
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te odpowiedzi, jednak z wielu przyczyn nie jeste§ w stanie
sam do nich dotrze¢. Brniesz wiec w Slepe zaulki, ktore
prowadza do tzw. ,,probleméw ze sobg”.

Zrobienie porzadkow w twojej glowie jest tak wazne,
jak sprzatanie twojego zyciowego gniazda. Jesli tego nie
robisz, to balagan si¢ nawarstwia 1 w pewnym momencie
dochodzi do sytuacji, w ktorej niczego w twoim otocze-
niu nie mozesz znalez¢, nie wiesz nawet, gdzie tego szukac,
a na dodatek wszystko lepi si¢ od brudu. Jesli natomiast
sprzatasz na biezaco, to wszystko jest na swoim miejscu,
a ty mozesz cieszy¢ si¢ swoim lokum.

Podobnie jest z twojg glowa. Jezeli negatywne emocje,
ograniczajace decyzje, konflikty wewnetrzne itp. nawar-
stwiaja si¢, z czasem trudno jest odnalez¢ w tym wszystkim
swoja droge, swoj cel, a nawet tozsamos¢.

Jednym z niezwykle skutecznych elementéw coachingu jest
Time Line Therapy. Metoda ta jest oparta na pracy z wyobraz-
nig na linii czasu. Kazdy ma swoja lini¢ czasu, doktadniej jest
to sposob kodowania i przechowywania w podswiadomosci
wspomnien z przesztosci. Dzigki linii czasu jestes w stanie od-
rézni¢ przeszie wspomnienia od marzen na temat przysztych
zdarzen, jednak jest to proces, ktorego rzadko jestes swiadom,
adyz dzieje si¢ on na poziomie pod§wiadomym.

Idea Time Line Therapy jest specjalny rodzaj sugestii, kto-
ra pozwala cofna¢ si¢ do wydarzenia zwiazanego z pierwot-
ng przyczyng negatywnych emociji.

Jak juz wiesz, wydarzenia z przesztosci sa jak autopi-
lot w twojej glowie. Sesja Time Line Therapy ma za zadanie
zmienic¢ ich znaczenie na tyle, ze rozcieficza niejako gorzka
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esencje ich konsekwencji, czyli negatywne emocje, ktore
maja wplyw na zycie, i sprawia, ze budujesz calkiem nowg
rzeczywistos¢, czyli lepsza przysztosé.

W czasie sesji zostajesz wprowadzony w stan relaksu.
Coach spelnia rol¢ przewodnika na drodze w przesztosc
1 z powrotem. Po dobrze wykonanej podrézy nastepuje
natychmiastowa zmiana refleksji na temat zdarzen zwiaza-
nych z dang emocja.

Zmiana znaczenia pierwszego zdarzenia moze spo-
wodowa¢ nie tylko neutralizacj¢ negatywnych emocji, ale
réwniez usunaé przyczyng podjecia ograniczajacej decyzji.
Ograniczajace decyzje to np. przekonania, ktére hamuja
twoje dzialania: ,, To jest zbyt trudne dla mnie”. Przejscie
tej terapii powoduje zmiany w dzialaniu.

Najwazniejszq korzyscig z tej techniki jest ksztaltowa-
nie przyszlosci poprzez generowanie obrazéw, towarzysza-
cych im emociji 1 do$wiadczen. Proces tworzenia wlasnej
przysziosci jest roéwnie potezny jak proces zaangazowania
w uwalnianie negatywnych emocji 1 usuwanie ograniczaja-
cych decyzji. Wszystkie te czynnosci ksztaltuja nowa, lep-
sza, przysztos¢ kazdego czltowieka.

Coaching moze pomoc ci odkry¢ to, co jest dla ciebie
naprawde wazne w zyciu. To niezwykle doswiadczenie, ktore
nada nows jako$¢ twoim dzialaniom, twojej motywacji do
dzialania oraz twoim rezultatom dzialania. Wyobraz sobie,
ze przychodzi czas, kiedy cieszysz si¢ ze wszystkiego, co ci¢
otacza, ze wszystkiego, co robisz i odczuwasz to stokroc¢ bar-
dziej niz dotychczas. Zycie wtedy nabiera smaku i koloru.
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Autopilot podswiadomosci
Bartlomiej Raczkowski

Jakie sg dwa wazne tematy, ktére trzeba
podja¢, by zacza¢ zmiane?

Pierwszy z nich to uwolnienie sie od oporu i przesztosci. A drugi to do-
tarcie do przekonan ktére faktycznie maja wptyw na nasze zycie. Nato-
miast praktycznie w zadnej ksigzce nie znajdzie sie wiedzy jak dotrzec¢
do gtebokich przekonan. Jak bez tego mam zmieni¢ co$ o czym nie
wiem? Dlatego te techniki nie dziataja. No i by dziataty potrzebna jest
wolnos¢ od wptywu przesztosci. Natomiast ksigzki daja nam jedynie
instrukcje jak zmieni¢ co$ w terazniejszosci. To tak jakby napompowac
przebite koto. Przez chwile pojedziemy kawatek, ale bardzo szybko
koto zostanie bez powietrza. dlatego wazne jest zajac sie jej zafata-
niem, dopiero mozna pompowac nowe powietrze.

Ksiazke zamowisz na stronie Ztotych Mysli:

HTTP://AUTOPILOT-PODSWIADOMOSCI.ZLOTEMYSLI.PL


http://autopilot-podswiadomosci.zlotemysli.pl

ZroTe MYSLI POLECAJA

Sztuka przyciagania ludzi
Mitosz Karbowski

,Udanego zycia zinnymi mozesz sie nauczy¢
jak gry na gitarze. Wierze, ze ta ksigzka po-
zwoli Ci by¢ kim$ wyjatkowym dla siebie samego i dla Twojego otocze-
nia.” autor ksigzki, Mitosz Karbowski

.Sztuke przyciggania ludzi pochtonatem jednym tchem. Bardzo intere-
sujg mnie publikacje o takiej tematyce, a te czytato mi sie wyjatkowo
dobrze. Przydatnych wiadomosci jest tyle, ze niedtugo zamierzam po-
wtdrzy¢ cata lekture. Zawiera szeroka, uporzadkowana wiedze, ktérej
musiatbym szuka¢ w wielu réznych ksigzkach. Jestem instruktorem
tenisa i na co dzien staram sie umiejetnie dotrze¢ do moich uczniéw.
Stosujac rady z ksigzki Mitosza, znacznie poprawitem jakos$¢ relacji
z podopiecznymi, a co za tym idzie, catej pracy. tatwiej mi sie z nimi
porozumie¢, a ta lepsza komunikacja daje efekty na treningach. Gora-
co zachecam do przeczytania tej publikacji”

Piotr Dzikiewicz, trener tenisa ziemnego

Ksigzke zamowisz na stronie Ztotych Mysli:

HTTP://SZTUKA-PRZYCIAGANIA-LUDZI.ZLOTEMYSLI.PL
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Dlaczego warto mie¢ petng wersje?

oVl | LN WY FAIND

7 SUKCESEM

Oczysc niebo i le¢!

W  dziecinstwie wgrano do  naszej
pod$wiadomos$ci dane jak na dysk twardy
komputera. Nasze wartosci, nawyki, schematy
postepowania, przekonania, umiejetnosci -
wraz z emocjami i sposobami reagowania —
bardzo mocno sg zakorzenione w naszych
umystach. | jesli swiadomie nic z nimi nie
zrobimy — beda nas prowadzi¢ tam, gdzie
niekoniecznie chcemy... Jesli natomiast
pragniemy $wiadomie kierowa¢ naszym
zyciem, musimy zmieni¢ te dane na takie,
jakie nam odpowiadajg. Niebo naszej
pod$wiadomos$ci musi zosta¢ oczyszczone z
tych niekorzystnych schematéw, abysmy mieli
przed sobg wolng od przeszkod trase gotowg
do lotu tam, gdzie chcemy. Dzigki tej ksigzce:

O - poznasz schematy blokujace Cie w dgzeniu do celu; O- zrozumiesz, skad
wziety sie rézne nawyki i wzorce, wedtug ktérych postepujesz; 0- ocenisz, ktére
nawyki sg korzystne i pomagaja ci, a ktérych warto sie pozby¢; O- nabedziesz
wiekszg $wiadomos¢é swoich zachowan; O- lepiej zrozumiesz siebie; [O-
zobaczysz, co warto zmieni¢ w sobie i jak tego dokona¢; O- poczujesz cheé
wziecia swojego zycia w swoje rece, uwierzysz, ze to jest mozliwe; [O-
otrzymasz narzedzie do pracy z wtasng podswiadomoscig — bedziesz wiedziat,
ktéry sposdb myslenia wymaga od Ciebie ingerencji, by ,oczysci¢” droge z
przeszkdd. Po prostu: oczy$¢ niebo i lec!

Petng wersje ksigzki zamoéwisz na stronie wydawnictwa Ztote Mysli

http://www.zlotemysli.pl/prod/12471/szybowanie-z-sukc
esem-sylwia-fleischer.html
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