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O EBOOKU

Witaj drogi czytelniku lub czytelniczko,

Ebook, ktérego wlasnie czytasz zostal napisany z mysla o osobach
majacych problem z pewnos$cig siebie.

O osobach, ktore pragng by¢ szczeSliwe, odnosi¢ sukcesy w zyciu i
dogadywac sie z ludzmi lecz nie pozwala im na to brak przekonania o
swojej wartosci.

Ja takze przechodzilem i nadal przechodze te problemy. Wiem zatem
co czujesz, gdy po raz kolejny nie potrafisz sie odnalezé w nowym
towarzystwie. Gdy chcesz co$ zrobié¢, co$ co zmieni Twoje zycie na
lepsze, lecz nie robisz tego bo boisz sie reakcji otoczenia.

W zmianie tego pomocny moze okazac sie ten ebook. Moze sprawic,
ze zrozumiesz swoj problem, bedziesz wiedzial jak z nim walczy¢
oraz da Ci zastrzyk motywacji do zmiany swojego sposobu
my$lenia. Nie jest to jednak lek na cale zlo, nie moge wykonaé¢
roboty, ktora nalezy do Ciebie. Nie przejde za Ciebie tej drogi,
musisz zrobi¢ to sam. Mysle jednak, ze wytrwale dazac do celu, czyli
do stania sie osobg, ktéra akceptuje siebie w 100% i sama decyduje o
tym jak wyglada jej zycie (nie rodzina, przyjaciele, media czy
cokolwiek innego), dojdziesz niebawem do fenomenalnych
rezultatow.

Tego ci zycze i zapraszam do lektury;)
P.S Zachecam Cie do pomagania innym i udostepniania im tego

ebooka (w niezmienionej formie). W ksigzce uzywam formy meskiej,
gdyz adresatem jest czlowiek, obu plci;)



I. BRAK PEWNOSCI SIEBIE

Choroba, ktora powoli Cie niszczy...

Brak pewnoSci siebie jest jak rak. Dojrzewa w Tobie latami. Na
poczatku mozesz z nim zy¢, z czasem jednak coraz bardziej ci
przeszkadza. Niszczy w Tobie rado$¢ z zycia, nie pozwala by¢ soba i
przezywa¢ w pelni wielu wspanialych chwil. Sprawia, ze stajesz sie
skryty, coraz bardziej zamykasz sie na swoich bliskich. Stajesz sie
zgorzknialy, a Twoje zycie jest jedna wielkg udreka.

Cwiczenie:
(najlepiej gdybys kazde ¢wiczenie wykonywal natychmiast)

Pomysl teraz czy spotkata Cie w zyciu sytuacja, gdy chciates$ zrobié
co$, lecz nie zrobites tego bo zabraklo ci odwagi, powiedziates:
.Jeszcze sobie co$ zlego o mnie pomyslq” albo ,lepiej nie
ryzykowadé”. Moglo to byé cokolwiek: zapisanie sie na silownie,
napisanie ksiqzki czy odezwanie sie do nieznajomej osoby.

Jesli znalaztes juz takq sytuacje pomysl czy gdybys zrobit to czego
pragnates to Twoje zycie wygladatoby lepiej? Co by sie zmienilo?

Zapisz na kartce wszystkie istotne w Twoim zyciu sytuacje w
ktorych zabraklo ci pewnosci siebie. Przemysl ile przez to stracites.

Widzisz, wiec ile zlego powoduje brak pewnosci siebie. Pewnie tak
jak ja miale$ multum sytuacji, ktére wplynelyby pozytywnie na Twoje
zycie 1 sprawily, ze dzi$ rzeczywisto$¢ w ktorej zyjesz bylaby zgola
inna.

Brak pewnos$ci czy tez nieSmialo$¢ (jest to mozna powiedziec jej
pochodna) sprawia, wiec, ze nie jesteSmy w pelni soba. Jest to
Sciana, ktora oddziela nas od wszech$wiata (inaczej Boga) oraz
bliskich nam os6b. Tlamsi nas, nie pozwalajac moéowi¢ naszemu



wewnetrznemu glosowi oraz paralizuje. Sprawia, bowiem ze czujemy
ciggly strach, ktory powoduje, ze jesteSmy totalnie bezsilni wobec
tego co nas spotyka.

Gléwnym celem ludzi bez poczucia wlasnej wartoSci jest unikanie
cierpienia. Powiem wiecej: PANICZNE UNIKANIE
CIERPIENIA. Nie podejmujemy dzialania bo boimy sie
rozczarowania, Kkleski czy tego, ze zostaniemy wySmiani przez
otoczenie. Najgorsze jest drogi czytelniku, ze ten strach jest totalnie
irracjonalny. Jest on wywolywany przez nasz umyst by uchronié
nas od niebezpieczenstwa, jednak w wiekszo$ci sytuacji jest on
zupehie niepotrzebny.

Wiele razy mialem w zyciu sytuacje, gdy chcialem co$ zrobi¢, lecz
zamiast zwyczajnie to zrobi¢ myslalem o tym co zlego moze mnie
spotka¢. Zapominalem o pozytywnych skutkach, jedno negatywne
nastepstwo (ktére i tak pewnie nie mialoby miejsca) potrafilo
zniweczy¢ cale plany. Zwykle jednak to nastepstwo rosto w moim
umysle do ogromnych rozmiaréw. Przykladowo chcac zapisaé sie na
jakie$ zajecia sportowe (przyniostloby mi to niewatpliwie wiele
korzys$ci takich jak zabicie nudy, poprawienie sprawnosci fizycznej,
poznanie nowych ludzi itd.) wyobrazalem sobie, ze nie daje sobie
rady na treningach, nie jestem zaakceptowany przez kolegow lub,
wmawialem sobie ze jestem juz na to za stary. Brzmi znajomo?
Niestety jeSli ulegniemy wizjom tworzonym przez nasz umyst
stajemy sie jego wiezniami. Jest to jak juz wspomnialem pewien
mechanizm obronny, ktory w niektorych sytuacjach jest bardzo
pozadany, lecz w innych moze sta¢ sie naszym najwiekszym
przeklenstwem.

Nasz umysl nie potrafi bowiem ocenia¢ co jest dla nas dobre a co
zle - to nasza dzialka. Rozum jest tylko narzedziem, ktoérym
powinni$my madrze operowac by dzialal na nasza korzys¢.

Wszystko co nas spotyka jest weryfikowane przez tzw. filtry
percepcyjne. Kazdy z nas ma okreSlone filtry ktére ,zdobyliSmy”
podczas zycia przez pryzmat ktérych oceniamy rzeczywisto$c.
Wiasnie dlatego gdy jedna osoba znajduje sie w danej sytuacji radzi
sobie bez problemu podczas gdy inna zalamuje sie i nie daje rady.
Jak osoba niepewna siebie reaguje na nowo poznana osobe?
Zazwyczaj nie potrafi pociaggnaé rozmowy, czuje sie skrepowana i



najchetniej znalazlaby sie z powrotem w domu sama ze sobg. Jest tak
bowiem czujemy sie gorsi, gdy rozmowa ,sie nie klei” uwazamy, ze to
nasza wina. Czesto gloryfikujemy innych, widzimy ich jako idealy.
Mamy ich za nieomylnych, atrakcyjnych i silnych, a siebie za zupelne
przeciwienstwo.

Cwiczenie:

Zastanow sie czy w Twoim otoczeniu sq osoby od ktérych czujesz
sie gorszy. Osoby z ktérymi podczas rozmowy, stuchajgc ich
wypowiedzi zgadzasz sie bezkrytycznie z ich zdaniem nawet jesli
w mySlach uwazasz inaczej?

Pomysl teraz dlaczego tak sie dzieje? Zauwaz, ze w wiekszosci
ludzie lubiq i szanujg osoby majgce wlasny Swiatopoglad i
trzymajqce sie go. Czy nie przedstawiasz glosno swojego zdania
bo boisz sie, ze zostaniesz skrytykowany, czy moze uwazasz, ze nie
mozna sprzeciwiaé sie tej osobie bo jest od Ciebie lepsza,
madrzejsza itd.? Zastanow sie takze co by sie stato gdybys
przedstawit swdj punkt widzenia. Czy Twoj rozméwca nabratby
szacunku do Ciebie?

Zycie 0s6b niepewnych siebie jest zazwyczaj uzaleznione od wielu
czynnikéw zewnetrznych. Miale§S pewnie w zyciu takie sytuacje
gdy zrobienie czego$ uzaleznialeS od tego co powie na to Twoje
otoczenie lub czy nie pojawi sie zaden problem z ktorym musialby$
sobie poradzic.

,Swiat nalezy do ludzi, ktérzy majq odwage marzyé i ryzykowaé,
aby spetnia¢ swoje marzenia. I starajq sie robié to jak najlepiej.”

- Paulo Coelho

Nie ma sie co ludzi¢, osoby nie akceptujace siebie w pelni i nie
majace odwagi by podja¢ dzialanie, by zrobi¢ co§ wbrew innym
nigdy nie osiagna niczego w zyciu. To boli ale niestety tak jest.
Czesto brak pewnosci siebie jest mylony ze skromnoscia. Gdy




widzimy kogo$ cichego, zamknietego w sobie myS$limy o nim jako o
osobie, ktéra musi by¢ dobra, szlachetna i wyrozumiala, bo przeciez
nie wdaje sie w klotnie, jest spokojna i nie krytykuje nas. Takie osoby
zazwyczaj nie lubia sie wychylaé¢, zawsze ida za glosem tlumu oraz
boja sie marzy¢. Brak pewnosci siebie wiec to zupelnie co$ innego niz
wrazliwo$¢, opanowanie czy skromno$¢. Osoby o zaburzonym
poczuciu wlasnej warto$ci to ludzie zagubieni, szukajacy w
glebi duszy pomocy. Nie potrafig oni uzewnetrznia¢ swoich uczué
przez co nawet pozytywne rzeczy staja sie dla nich ucigzliwe bo nie
umiejg sie nimi cieszy¢. Nie rozumieja takze, ze sq warto$ciowi, ze
posiadaja wspaniala moc, ktéra w nich drzemie i tylko
czeka by sie z nich wydoby¢.

Dobrze, wiesz juz jak objawia sie brak pewnosci siebie i jak wielki ma
wplyw na zycie. Dowiesz sie teraz czym jest powodowany, a wiec
poznasz przyczyne co przyblizy Cie znacznie do rozwigzania
problemu.

Jakie sg przyczyny?

Chce by$ zrozumial teraz, ze brak pewnosci siebie TO NIE JEST
CECHA CHARAKTERU! Nikt nie rodzi sie z kompleksami i nikt
tez jako male dziecko nie ma siebie za osobe gorsza, mniej
warto$ciowa. Jesli uznasz to za fakt, to bedziesz wiedzial, ze mozesz
zmieni¢ swoje zycie!

Kazdy z nas dorasta w innym otoczeniu. Jedni z nas sa dzie¢mi
zamoznych ludzi, ktére nie wiedza co to gldéd, niedostatek itd. Inne
wrecz przeciwnie. Zawsze jednak jako male dzieci przejmujemy
wzorce zachowan od osdb z naszego otoczenia. Male dzieci sa
chlonne jak gabka, dlatego tez wszystko co uslysza, zobacza i czego
doswiadcza ma wplyw na to jakie beda w dorostym zyciu.

Tu wlasnie trzeba sie dopatrywaé zrédla Twojego braku pewnosci
siebie, kompleksow, frustracji, niezadowolenia itp. Jesli od swoich
rodzicoOw ciagle slyszales: ,,zostaw to”, ,,nie rob tego”, ,,ty sie do
niczego nie nadajesz” to bardzo mocno utkwilo to w Twoim
umysle. By¢ moze nie zdajesz sobie z tego sprawy, wiekszoS$ci sytuacji
pewnie nie pamietasz, jednak tkwi to gleboko w Twojej



pod$swiadomosci i ma od wielu lat wplyw na to jak zyjesz. Dzieci
czesto obwiniajg sie o zla sytuacje w domu. Pewnie czasami slyszale$
klotnie miedzy Twoimi rodzicami. Jest to normalna sprawa o ile nie
odbywa sie zbyt czesto, a dziecko wie, ze jest kochane i akceptowane.
Inaczej jest gdy klotnie sg na porzadku dziennym, a atmosfera w
domu jest zla. Wtedy dzieci czesto obwiniaja sie za ten stan rzeczy,
czuja sie niekochane i uwazajg siebie za przyczyne calego zla.

Cwiczenie:

Jak wyglqgdata sytuacja w Twoim domu gdy byles maty? Czy czules
sie kochany, akceptowany 1 wazny dla swoich rodzicow czy wrecz
odwrotnie? Pomysl takze czy Twoja rodzina nieSwiadomie nie
przyczynila sie do Twoich obecnych problemoéw. Czy rodzice byli
dla Ciebie wyrozumiali, doceniali i wynagradzali Cie za dobre
zachowanie? A moze wrecz przeciwnie: rzadko styszates pochwaty,
czeSciej pojawiaty sie zakazy i kary.

Pomysl o tym czy moglo to mie¢ wplyw na to jak obecnie radzisz
sobie w zyciu.

Mysle, ze wiesz juz jak wielki wplyw na nasza osobowo$§¢ ma
wychowanie i sytuacja w domu. Nie tylko to jednak ksztaltuje
nasza mentalnos$¢. Znajomi, szkola, media oraz wszystko inne co
Cie otacza ma na Ciebie wiekszy lub mniejszy wplyw.

Presja pod jaka zyja niektore dzieci jest straszliwa. Musza mieé
najlepsze stopnie, by¢ wszedzie pierwsi i potrafi¢ sie zachowaé¢ w
kazdej sytuacji. Rodzice takich dzieci czesto lecza swoje chore
ambicje, ktére najczesciej takze narzucili im ich rodzice. Co to ma do
pewnoSci siebie? Ma i to duzo:) Jak myslisz co sie dzieje, gdy takie
dziecko nie spelni oczekiwan rodzicow? Poczuje sie najpewniej
nic nie warte, nie kochane (bo kto pokocha kogo$ komu ,,nic” nie
wychodzi) oraz straci wiare we wlasne sily. By¢ moze sam czegos
takiego do$wiadczytes, jesli tak to na pewno odcisnelo to na Tobie
olbrzymie pietno.

Szkola takze czesto jest zrodlem traumatycznych przejsc. Zwykle w
grupie sa osoby peliace funkcje przywddcdw, ktore maja powazanie,
sq lubiane i ,ustalaja reguly”:) Oprocz tego sa oczywiScie inne dzieci



(czy tez pézniej nastolatkowie), ktérzy podazaja za przywoddcami:
zachowuja sie tak jak oni, robig to co oni i dostosowuja sie do tego co
mowig przywodcy. OczywiScie wiele zalezy od tego jacy to
przywodcy, lecz zazwyczaj grupie imponuje sila, odwaga, pewno$é
siebie i bogactwo, wiec na lideréw grupy wybierane sa zazwyczaj
osoby z takimi cechami. Wszystko byloby dobrze gdyby nie
odrzucano stabszych i biedniejszych ,jednostek”. S3 to tzw. kozly
ofiarne, ktore sa mniej przebojowe, atrakcyjne i silne. Jako dojrzalsi
ludzie mozemy to bagatelizowaé¢ bo co nas obchodzi to co bylo kilka,
kilkanascie lat temu. To czego dos$wiadczyliSmy jako mlodzi ludzie
cigzy nam jednak i nie pozwala by¢ szczes$liwymi.

Cwiczenie:

Jaka byla Twoja pozycja w grupie jako dziecko. Czy miates mocng
pozycje czy moze zdarzalo sie, ze byles wysmiewany, bity itd.?
Zamknij oczy 1 przypomnij sobie swoje stosunki z rowiesnikami.
Ocen jaki mialo to na Ciebie wplyw.

By¢ moze byle§ jednym z przywdédcow w swojej grupie. To jednak
wcale nie oznacza, ze nie moglo to mie¢ negatywnego wplywu na
Twoj obecny stosunek do siebie i innych. Je§li majac mocna pozycje
nie szanowale$ osob slabszych to teraz mozesz odczuwac tego skutki.
Pamietaj bowiem, ze to co dajemy innym wraca do nas ze
zwielokrotnionag sila. Nie wiem dlaczego, tak po prostu jest;)

Mowiac o zrodlach warto wspomnie¢ takze o mediach. Maja one na
nas spory wplyw, lecz rzecz jasna nie tak wielki jak wcze$niej
przedstawione przyklady.

Media (szczegdlnie telewizja i gazety) czesto wprowadzaja ludzi w
kompleksy pokazujac najczesciej piekne, bogate i atrakcyjne osoby.
Ogladajac reklamy w telewizji Two6j umyst jest bombardowany
roznymi hastami, ktore pdzniej negatywnie na Ciebie oddzialowuja
tworzac zaklamany obraz rzeczywistosci.

Tak na marginesie: jeSli jeszcze tego nie zrobile§ to polecam jak
najbardziej ograniczy¢ ogladanie telewizji. Ma ona na nas



bardzo destruktywny wplyw. Wiem, ze moze by¢ to dla Ciebie ciezkie
i mozesz bronic¢ sie przed tym bo jest to nawyk czesto rozwijany przez
lata, jednak warto to zrobi¢. Nie mow: ,wszyscy ogladaja TV,
dlaczego ja mam nie ogladac?”, ,co w takim razie bede mial innego
do roboty?”, ,zanudze sie na $mier¢”. Po prostu zrob to! Szybko
dostrzezesz fenomenalne efekty: bedziesz mial wreszcie czas na
nauke, uprawianie sportu czy spotkania z najblizszymi. Moze dzieki
temu poznasz swojg milos¢?

Podsumowujace, o tym jacy jesteSmy decyduje to jakie mamy
przekonania o sobie. Je$li w okresie dziecinstwa doznaliSmy
wielu przykro$ci, upokorzen i trudnosci to mogliémy wyrobi¢ sobie
wyobrazenie siebie jako osoby niezdecydowanej, stabej i malo
warto$ciowej.

W jakim stopniu to rowniez Twoj problem?

Odpowiadajac na ponizsze pytania sprawdz w jakim stopniu
brak pewnosci siebie wplywa na Twoje zycie:

1. Nie robie wielu rzeczy, ktorych pragne gdyz boje sie
reakcji otoczenia (krytyki, wySsmiania etc.)

a) Zazwyczaj

b) Czasami

¢) Rzadko

d) Nigdy

2. Wyobrazam sobie jakie moga byé¢é negatywne skutki
danego dzialania i rezygnuje z niego.

a)Zazwyczaj

b)Czasami

c¢)Rzadko

d)Nigdy

3. W towarzystwie niektorych osdéb jestem cichy oraz boje
sie wypowiadaé, by sie nie skompromitowac.

a)Zazwyczaj

b)Czasami

¢)Rzadko



d)Nigdy

4. Uwazam sie gorszy od niektorych oséb.
a)Zazwyczaj

b)Czasami

c¢)Rzadko

d)Nigdy

5. Wyrazanie swoich emocji przychodzi mi z trudem.
a)Zazwyczaj

b)Czasami

¢)Rzadko

d)Nigdy

6. Nie wierze, ze jestem w stanie coS$ zrobic¢.
a)Zazwyczaj

b)Czasami

c¢)Rzadko

d)Nigdy

7. Mam problemy w nawigzaniu kontaktow z plcia
przeciwna.

a)Zazwyczaj

b)Czasami

c¢)Rzadko

d)Nigdy

8. Dlugo rozpamietuje dane wydarzenie.
a)Zazwyczaj

b)Czasami

c¢)Rzadko

d)Nigdy

9. Lubie bezpieczenstwo, nie znosze wychyla¢ sie i zwracac
na siebie uwagi.

a)Zazwyczaj

b)Czasami

c¢)Rzadko

d)Nigdy

10. Zazdroszcze innym tego jacy sa.



a)Zazwyczaj
b)Czasami
c¢)Rzadko
d)Nigdy

Jesli na wiekszo$¢ pytan odpowiedziales ,,zazwyczaj” i ,,czasami”
to znaczy, ze masz problem z brakiem pewnoS$ci siebie i wplywa to
mocno na jako$¢ twojego zycia. Mam jednak dla Ciebie takze dobra
wiadomos$¢:) Juz niedlugo, jeSli zaczniesz zmieniaé swdj sposoOb
mys$lenia Twoje zycie nabierze barw i stanie sie dla Ciebie wspanialg
przygoda. Zatem do dziela!

II.BYCIE PEWNYM SIEBIE

Dlaczego to tak wazne? Jak moze zmieni¢ sie Twoje zycie?

»Nie powstrzymuje Cie ani brak potencjatu, ani brak okazji
—powstrzymuje Cie brak pewnoSci siebie.”
- Brian Tracy

Wielkie rzeczy wymagaja zdecydowanego dzialania. Nie osiagniesz
wiec wiele w zyciu jesli kazdy krok bedzie wigzal sie ze strachem,
niepewnos$cig i niezdecydowaniem. Stojac przed jaka$ okazja i nie
podejmujac szybkiej, zdecydowanej decyzji moze sie okazaé, ze
przepadla...kto$ sprzatnal Ci ja sprzed nosa! Moze tak sie dzia¢ zawsze
jesli nie uwierzysz w siebie i nie przestaniesz snu¢ czarnych scenariuszow
albo przynajmniej zaczniesz traktowaé je z dystansem. Nawet jesli co$
faktycznie zlego moze wyniknaé¢ z danej sytuacji to w wiekszoSci
wypadkoéw nie bedzie to mialo miejsca, wiec chyba warto zaryzykowac i
podja¢ dzialanie z uwagi na korzy$ci jakie Cie czekaja. Kto nie
ryzykuje, nie pije szampana — zapamietaj;-)

Cwiczenie:
Pomysl teraz czy czarne scenariusze wydarzen jakie podsuwa Ci Twoj
umyst sq faktycznie realne. Pomysl na chtodno, bez emocji — najlepiej o



wydarzeniach, ktéore juz minely 1 nie majgq na Ciebie wplywu.
Przypomnij sobie sytuacje, gdy chciales cos zrobi¢ (by¢é moze na
poczqtku przepeiniony bylesS pozytywnqg energiq, uwazates to za
Swietny pomyst), lecz nie zrobiles tego, gdyz pogrqzyles sie w
negatywnych myslach. Wyobrazates sobie jak wszystko idzie nie po
Twojej mysli i to co miato by¢ dla Ciebie czyms$ wspaniatym konczy sie
totalnq katastrofq.

Jesli znalazle$ juz takie wydarzenie, pomysl w jakim stopniu Twdj
czarny scenariusz byt prawdopodobny. Moze bardziej realne, ze to co
chciates zrobié wysztoby Ci na dobre, a moze nawet zmienito w jakims
sensie Twoje zycie? Czy chcesz by negatywne mysli i wyobrazenia
kierowaty Twoimi poczynaniami?

Nie bedac prawdziwie, gleboko przeswiadczonym o swojej wartosci i
zdolnosci do radzenia sobie z problemami bedziesz niewolnikiem swoich
wyobrazen. To juz wlasciwie nie bedziesz Ty, gdyz nie bedziesz mial
zdolnos$ci dokonywania $wiadomych decyzji. A tylko $wiadome
wybory okreslaja czlowieka, tylko one go tworza!

Najwieksi ludzie w historii mieli wielka wizje i...ogromna wiare w
siebie i we wlasny sukces. Zobacz jak musieli by¢ pewni siebie, gdy
inni kpili z nich i ich celu. Nikt nie wierzyl, ze im sie uda i gdyby tym
wielkim ludziom brakowalo pewno$ci siebie nie dokonali by tylu
wspanialych rzeczy. Pomys$l co by bylo gdyby ci ludzie wybrali latwa
droge, nie ryzykowali i poszli za thumem. Edison pewnie wiele razy slyszal
przed wynalezieniem zaréwki: ,,daj sobie spokoj, tyle razy probowales. I
tak ci nie wyjdzie”. Inny wielki czlowiek, Mikolaj Kopernik zyl w czasach,
gdy prawie wszyscy wierzyli, ze Ziemia jest plaska. Byl jednak pewny
siebie, mial wiare w swoja idee i nie ulegl pres;ji.

»Pewnos¢ siebie jest podstawq wszystkich wielkich dokonan i
sukcesow.”

-Brian Tracy

Niestety jest wielu takich ludzi. Boja sie wyrozni¢, mie¢ wlasne
zdanie czy zrobi¢ cos oryginalnego. Mam nadzieje, ze Ty nie chcesz
by¢ kims$ takim i zrobisz wszystko by moc wreszcie wyrazi¢ siebie.



SIstniejq ludzie, ktorzy posiadajq tak malo odwagi, by stwierdzi¢
cokolwiek, ze bojq sie nawet oswiadczyé, iz wieje wiatr, chociaz
wyraznie to czujq, o ile nie uslyszq przedtem, ze kto$ juz to
powiedzial.”

- Georg Christoph Lichtenberg (1742-1799)

Podejmij wyzwanie!

Zdecyduj, ze od teraz kazdego dnia bedziesz robil rzeczy, ktore
przybliza Cie do celu jaki sobie postawiles$. Codziennie réb co$ co
popchnie Cie do przodu. Moze by¢ to nawet co$§ malego, lecz zawsze
staraj sie pamietac¢ o swoich celach i bezustannie dazy¢ do nich, krok po
kroku.

Cwiczenie:

Najlepiej jakbys zamknql oczy 1 usiadt lub polozyl sie w jakims$
wygodnym miejscu, bys moégt zignorowaé Swiat zewnetrzny. Wyobraz
sobie swoje zycie, jak bedzie wyglgdalo za 5, nastepnie za 10 i 25 lat,
gdy:

a) Podejmiesz decyzje o zmianie swojego zycia (wyobraz sobie
wszystkie wspaniale chwile, ktére mogq Cie spotkaé¢ — zwroé
uwage na szczegoly. Pomysl jakim bedziesz czltowiekiem, jakie
bedq Twoje kontakty z najblizszymi, jak bedziesz spedzal wolny
czas itd.)



b) Nie podejmiesz wyzwania 1 uznasz, ze to co masz teraz ci
wystarczy (wyobraz sobie ile stracisz, jak bedzie wyglgdato Twoje
zycie za te kilka, kilkanascie lat).

Zamknij oczy 1 wizualizuj to przez 15-20 minut.

I jak? Widzisz ile zalezy od TEJ JEDNEJ DECYZJI KT()RA
MOZESZ PODJAC JUZ DZIS? Jesli postanowisz, ze zaczniesz walczy¢
ze swoimi lekami, niepewno$cia i wszystkim tym co nie pozwala Ci by$
szczeSliwym to obiecuje Ci, ze osiggniesz swoj cel.

Potrzebujesz teraz tylko:

1)Mapy, ktéra wskaze ci droge (wiedzy).
2)Pragnienia bycia osoba pewna siebie.
3)Wytrwalosci.

Postaram sie w tej publikacji pomoéc Ci, dajac rady, ktéore moga by¢ dla
Ciebie bardzo istotne. Nie jestem psychologiem, sam mam wiele
problem6w. Wiem jednak, ze tak jak ja niedawno potrzebowalem, tak
wielu innych ludzi potrzebuje pomocnej dloni i dobrego stowa, ktore
przypomni co jest w zyciu wazne i zmotywuje do dzialania. Mam
nadzieje, ze juz podjate$s decyzje. Wiem, ze moze to by¢ ciezkie, ale nie
zostawiaj sobie zadnych furtek powrotnych do dawnego zycia. Rusz w
nieznane i zaufaj sobie oraz Bogu. Moze jeste$ teraz uwazany przez
innych za osobe nieSmiala, zamknieta w sobie badz kogo$ w jaki$ sposob
negatywnego. TO NIE JESTES JEDNAK PRAWDZIWY TY!
Prawdziwy Ty czeka na to by sie ujawni¢. Prawdziwy Ty, jest kochajacy,
radosny i szlachetny. Jeste$ czeScia wszech§wiata i masz prawo byé
szczeSliwym, zyjac w sposob, ktory jest dla Ciebie najlepszy. Masz w
sobie sile, jestes w stanie dokona¢ wielkich rzeczy, bez wzgledu
na to w jakim punkcie teraz sie znajdujesz. Uwierz w to i podejmij
wyzwanie!

Na koniec kilka (nie moich) stéw, ktore moze dodadzg ci otuchy;)



Zawsze trzeba podejmowaé ryzyko. Tylko wtedy uda nam sie pojqcé,
jak wielkim cudem jest zycie, gdy bedziemy gotowi przyjqé
niespodzianki, jakie niesie nam los. Bowiem kazdego dnia wraz z
dobrodziejstwami stonca Bog obdarza nas chwilg, ktéra jest w stanie
zmieni¢ to wszystko, co jest przyczynq naszych nieszczesé. I kazdego
dnia udajemy, ze nie dostrzegamy tej chwili, ze ona wcale nie istnieje.
Wmawiamy sobie z uporem, ze dzien dzisiejszy podobny jest do
wczorajszego 1 do tego, co ma dopiero nadej$é. Ale cztowiek uwazny
na dzien, w ktérym zyje, bez trudu odkrywa magicznq chwile.

Moze byé ona ukryta w tej porannej porze, kiedy przekrecamy klucz w
zamku, w przestrzeni ciszy, ktora zapada po wieczerzy, w tysigcach i
jednej rzeczy, ktore wydaja sie nam takie same.

Ten moment istnieje naprawde, to chwila, w ktérej sptywa na nas cala
sita gwiazd i pozwala nam czynié cuda. Tylko niekiedy szczeScie bywa
darem, najczesciej trzeba o nie walczyé. Magiczna chwila dnia
pomaga nam dokonywaé zmian, sprawia, iz ruszamy na
poszukiwanie naszych marzen. I cho¢ przyjdzie nam cierpieé, cho¢
pojawigq sie trudnosci, to wszystko jest jednak ulotne i nie pozostawi
po sobie sladu, a z czasem bedziemy mogli spojrze¢ wstecz z dumaq i
wiarqg w nas samych. Biada temu, kto nie podjqt ryzyka. Co prawda
nie zazna nigdy smaku rozczarowan i utraconych ztudzen, nie bedzie
cierpiat jak ci, ktérzy pragng spetni¢ swoje marzenia, ale kiedy
spojrzy za siebie — bowiem zawsze dogania nas przeszto$¢ — ustyszy
glos wlasnego sumienia: ,A co uczynites z cudami, ktéorymi Pan Bég
obsiatl dni twoje? Co uczynites z talentem, ktory powierzyt ci Mistrz?
Zakopates te dary gteboko w ziemi, gdyz batles sie je utracié. I teraz
zostala ci jedynie pewnosé, ze zmarnowates wtasne zycie.”

Biada temu, kto ustyszy te stowa. Bo uwierzyt w cuda, dopiero gdy
magiczne chwile zycia odeszly na zawsze.

— Paulo Coelho (ur. 1947)
Nad brzegiem rzeki Piedry usiadlam i ptakatam...




III.JAK STAC SIE OSOBA PEWNA
SIEBIE?

Akceptacja
Zaakceptuj to, czego nie mozesz zmienic!

Nie namawiam Cie do akceptacji Twoich komplekséw, lekéw czy
zahamowan. Wrecz przeciwnie, zmieniaj to co mozesz zmienic¢, lecz
pozostale rzeczy musisz zaakceptowaé. Nie zmienisz tego co zrobiles
dawniej, nie masz tez wplywu na to z jakiej rodziny pochodzisz, jakie sa
rysy Twojej twarzy czy ile masz lat.

Musisz zrozumie¢ (choc¢ jesli brak ci poczucia wlasnej wartosci to moze
Cie to dziwic), ze jeste$s wyjatkowy. Nie ma drugiej takiej samej osoby jak
Ty i tylko Ty mozesz wykorzysta¢ wspanialy potencjal i sile, ktore w Tobie
drzemia. Masz takie same mozliwosci jak Platon, Jan Pawel II
czy Einstein. Mozesz myS$le¢: ,nie dorastam im do piet, oni mieli w
sobie sile, byli utalentowani i genialni”. Tak, w istocie, byly to osoby,
ktore osiagnely wiele i wplynely na losy Swiata, jednak Ty takze mozesz
sta¢ sie kim$ wielkim. Nie musisz by¢ genialnym wynalazca czy filozofem
zeby zrobi¢ co$ fantastycznego. Moze spelnisz sie w swojej pasji, bedziesz
pomagal ludziom, udzielal im rad i wspieral dobrym slowem? Moze
bedziesz wolontariuszem lub przedsiebiorca dajacym prace wielu
ludziom? A moze po prostu bedziesz dobrym rodzicem dla swojego
dziecka i wychowasz je na uczciwego i szczeSliwego czlowieka?
Mozliwo$ci jest wiele, zadna nie jest gorsza. Chodzi o to by$ to ty byl
szczesliwy.

Cwiczenie:

Zamknij oczy. Pomysl o ludziach, ktérzy Cie kochajq lub o tych, ktérym
wyrzqdzites jakqs przystuge. Gdyby ktos zapytal ich o Ciebie, co by
powiedzieli? Poczuj mitosé, szacunek lub uznanie jakie dla Ciebie majq.
Wyobraz sobie, ze stajesz sie, ktorqs z tych osob. Wejdz w ich skore,



spojrz na siebie ich oczami. Zobacz jakie niezwykle cechy w Tobie
dostrzegajq.

Wréé teraz do swojego ciata;) Pomysl nad swoimi zaletami. Wypisz je
wszystkie. Moze jestes dobry sporcie, nauce lub w czymkolwiek innym?
Moze potrafisz wystuchaé drugq osobe, jestes odpowiedzialny i
serdeczny? Juz to, ze czytasz te ksiqgzke oznacza, iz wkitadasz wysitek w
zmiane swojego zachowania, a to ogromny plus. Wielu ludzi przez cate
zycie oszukuje sie 1 nie dopuszcza do siebie mysli, ze majq problem. Ty
walczysz o swoje marzenia.

Podziekuj Bogu (czy jesli wolisz wszech§wiatowi) za to jaki jeste$, za to co
masz, a nawet za wszystkie zle rzeczy, ktore Cie spotykaja, gdyz to one
hartuja ducha. Wypelnij swo6j umyst wdziecznoscia i poczuj ja naprawde
intensywnie. To wymaga czestej praktyki dlatego codziennie rano i
wieczorem dziekuj za wszystko. Moze nie podoba Ci sie w Twoim
zyciu wiele rzeczy, ale przypatrz sie dokladnie swojemu losowi. Moze
jeste§ prawdziwym szcze$ciarzem? Niektorzy musza walczy¢ kazdego
dnia o zycie, gloduja i przygladaja sie z bliska Smierci swoich bliskich.
Budz sie z uSmiechem na ustach, powiedz sobie: ,kolejny wspanialy dzien
przede mng”. Dzieki akceptacji i wdziecznoSci zniknie uczucie frustracji,
przygnebienia, ktore towarzysza nie spelnionym ambicjg i oczekiwaniom.
Przestaniesz zazdro$ci¢ innym tego jacy sg, a skoncentrujesz sie na
stawaniu sie kazdego dnia lepszg, bardziej pewna siebie osoba.

Zaakceptuj to, Zze czasem moze pdjS¢ nie po Twojej mysli.

To niezbedne by cokolwiek osiggnaé¢. Inaczej bedziesz przy kazdym
podejmowaniu dzialania bil sie z mySlami: ,czy warto?”. ,a jesli sie nie
uda”, ,pewnie mnie wy$Smiejg” itd. Przemysl na spokojnie kazda sytuacje
i zaakceptuj czarny scenariusz, ktéry snuje Twoj umyst.

Powiedzmy, ze chcesz zapisac¢ sie na kurs tanca, jesteS podekscytowany.
Kupujesz odpowiednie obuwie i strgj do ¢wiczen. Jeszcze przed pojSciem
na sale uczysz sie podstawowych krokow, poznajesz technike itd.
Wszystko wyglada pieknie, lecz w drodze na pierwszy trening pomyslales$
o tym co bedzie je$li nie znajdziesz partnerki/partnera do ¢wiczen.
Wyobrazasz sobie siebie siedzacego samotnie na lawce, podczas gdy inni
¢wicza i1 patrza na Ciebie drwigco. Ruszasz jednak do przodu, lecz po



chwili wpada ci do glowy my$l, ze moze Twoj stroj jest nieodpowiedni.
Inni moga Cie wySmiaé. Obracasz sie i wracasz z powrotem do domu.
Czujesz sie nieszczesliwy, malo wartoSciowy i beznadziejny.

Mialem podobnych przykladow wiele w zyciu, Ty zapewne tez. Pomysl
czy ta przykladowa historyjka tak musiala sie skonczyé. Gdybys
zaakceptowal wszystkie zle rzeczy, ktére moga Cie na tym kursie spotkac
poczulbys ulge. Trudno, kto nie ryzykuje ten nie ma, powiedzialbys sobie
i ruszyl na trening. Cala historia najpewniej skonczylaby sie tak, ze
Swietnie by$ sie bawil, poznal wielu $§wietnych ludzi i nauczyl nowych
rzeczy. A moze znalazlby$ przypadkiem milos¢ swojego zycia?:) Ulegajac
czarnym wizjom przepada nam wiele wspanialych okazji, ktére moglyby
zmieni¢ nasze zycie. Trzeba wiec za kazdym razem w takich sytuacjach
podejmowaé¢ ryzyko. Moze doznasz troche wstydu czy niepowodzen,
lecz zyskasz na pewno wiele wiece;.

Cwiczenie:

Pomysl o rzeczach przed ktorych zrobieniem wahasz sie. Niech to bedq
rzeczy, ktore mogq Ci przynies¢ wiele dobrego, lecz obawiasz sie, ze co$
pojdzie nie po Twojej mysli 1 wszystko zakonczy sie kleskq. Zapisz na
poczqgtek jednq z nich na kartce.

Nizej opisz wszystkie zle rzeczy, ktére mogq sie zdarzyé¢ (nawet jesli
niektore sq mato prawdopodobne). Stan sie na chwile wroézbitq, ktory
przewiduje tylko najstraszliwsze i najgorsze rzeczy. Niech to bedq
konsekwencje, ktérych najbardziej sie obawiasz i ktére najbardziej
zniechecajq Cie do wykonania tej czynnosci, ktérq chcesz wykonac.
Wyobraz sobie jak sie bedziesz czut, gdy wszystko pojdzie nie po Twojej
mysli 1 czarny scenariusz speini sie. Zobacz siebie w tamtej sytuacji,
poczuj to jak sie bedziesz czut 1 co Cie spotka. Teraz najzwyczajniej w
Swiecie zaakceptuj to. Pomysl, czy nie warto zaryzykowaé. Ile mozesz
stracié nawet jesli speini sie najgorsze?

Gdy boisz sie zrobi¢ co$ powtarzaj sobie ,,BOg wspiera moje zamiary,
jest ze mna, a jeSli Bog jest ze mna, to ktoz jest przeciwko mi?”.
Zostawmy teraz to czy wierzysz w Boga — to nie ma znaczenia. Chodzi o
to, zeby$ poczul, ze kto§ Cie wspiera w Twoich zamierzeniach. Kto$§ lub



co$ co nie pozwoli Cie skrzywdzi¢ i sprawi, ze wszystko ulozy sie po
Twojej mysli.

Porzuc¢ szkodliwe przekonania na swoj temat,
kultywuj pozytywne

Musisz wiedzie¢, ze to jaki jeste$ zalezy w glownej mierze od tego jakie
masz przekonania na swoj temat. MySlagc o sobie jako o kim$
pewnym siebie, zdecydowanym i energicznym takim wiasnie bedziesz! To
fantastyczne, mozesz by¢ tym kim chcesz i nie ogranicza Cie nic poza
Toba samym (a wlasciwie Twoim umystem).

Umysl dzieli sie na éwiadomy i podswiadomy. Swiadomoscia
postugujesz sie gdy rozmawiasz z kim$, podejmujesz jaka$ ($wiadoma)
decyzje lub grasz w karty. Mozna powiedzie¢, ze $wiadomos$¢ jest
kapitanem statku (ustala kurs, podejmuje decyzje itd.), a podswiadomos¢
wykonuje bez zadnego sprzeciwu jej polecenia. Swiadomo$¢ wylacza sie
gdy zasypiamy, pod$wiadomos$¢ jest aktywna caly czas. Kieruje praca
naszego organizmu np. biciem serca oraz naszymi zachowaniami (to nas
interesuje;)). Jesli mowisz sobie: ,,nie sta¢ mnie na to”, ,jestem
malo warto$ciowy” to Twoja podSwiadomo$¢ bieze to za fakt i takim
wladnie sie staniesz. Najwazniejsze jest wiec zeby wybierat takie
przekonania i mys$li, ktéore nam odpowiadaja i przekazywaé je
pod$wiadomosci.

Cwiczenie:

Rozpoznaj swoje szkodliwe przekonania i zmienn je na pozytywne.
Najlepiej usiqdz wygodnie, wez kartke, dlugopis i zacznij pisaé od
punktow to jak postrzegasz siebie i Swiat. Mozesz zaczqé¢: ,uwazam
siebie za osobe:”, a pbézniej ,Swiat jest dla mnie:”. Napisz wszystko co
przyjdzie Ci do glowy, najlepiej gdybys sie dlugo nie zastanawial.

Nastepnie wypisz jednqg z tych rzeczy na oddzielnqg kartke (duzymi
literami), a ponizej opisz jak to przekonanie wplywa na Twoje zycie np.
dla przekonania ,jestem niesmialy” moze byé nastepujqcy skutek:



Sunikam kontaktéow z innymi ludzmi, nie lubie wychodzi¢ z domu przez
co mam mato znajomych”. Na drugiej stronie kartki napisz pozytywne
przekonanie bedqce przeciwnosciq wczesniejszego, czyli jesli napisates
Jestem niesmialy” to po drugiej stronie napisz ,jestem duszq
towarzystwa”. Nizej napisz takze co dobrego wnosi to do Twojego
zycia.

Druga czes¢ Cwiczenia jest bardzo wazna. Gdy juz opiszesz swoje
szkodliwe przekonania w wyzej przedstawiony sposob, wraz z ich
pozytywnymi odpowiednikami, zacznij kazdego dnia skupiaé sie na
jednym z nich. Na przyklad jutro zyj przekonaniem, ze potrafisz
rozmawiaé z innymi. Rano powtarzaj sobie: ,jestem duszq
towarzystwa, potrafie rozbawié¢ innych. Ludzie darzq mnie sympatiq”.
Wyobraz sobie jak bedzie wyglgdat ten dzien, zobacz siebie w réznych
sytuacjach i poczuj sie tak wspaniale jakby to juz sie stato. Pbozniej
staraj sie postepowa¢ odpowiednio do Twojego przekonania.

Ale uwaga: moze nie wyjs¢ od razu, lecz nie zrazaj sie. Gdy poktocisz
sie z kims to oczywiste, ze na drugi dzien bedzie dla Ciebie negatywnie
nastawiony i moze nie mie¢ ochoty do rozmowy. Wazne by pomatu,
krok po kroku wprowadzaé nowe, pozytywne przekonania do swojego
zycia, tak, ze niebawem wejdq Ci w krew 1 wszyscy dostrzegq nowego
Ciebie;)

Lista pozytywnych przekonan, ktéore warto byS wprowadzil do
swojego zycia:

- sam decyduje o tym jak wyglada moje zycie

-ludzie okazuja mi milo$¢ i szacunek

-nie ma porazki, jest tylko informacja zwrotna

-moje cialo jest w harmonii, ciesze sie pelnia zdrowia
-pieniadze plyna do mnie szerokim strumieniem
-mam glowe pelng pomystow

-potrafie rozwigzywac¢ problemy

-jestem pewny siebie, znam swojq wartos¢



-wszech$wiat mnie wspiera we wszystkim co robie

-jestem wdzieczny za wszystko co mnie spotyka

-zycie jest wspanialym darem

-ludzie patrza na mnie przychylnie, popieraja mnie w dzialaniu

-mam dystans do siebie i do opinii innych ludzi

Pewna 75-letnia pani wpadta w nawyk powtarzania sobie: ,Trace
pamie¢”. Pewnego dnia postanowita jednak, ze bedzie sugerowaéd
sobie pare razy dziennie co$ wrecz przeciwnego 1 powiadata do siebie:
,0d dzisiaj moja pamieé wyostrza sie pod kazdym wzgledem. Zawsze i
wszedzie zdolam sobie przypomnieé, co tylko zechce. Wyrazniej i
trwalej bede zapamietywaé wrazenia zmystowe. Wszystko bedzie mi
sie bardzo tatwo utrwalaé w pamieci. Cokolwiek zapragne sobie
przypomnieé, ukaze mi sie przed oczyma duszy niezwlocznie i w
ostrych konturach. Dzien po dniu bede robi¢ wyrazne postepy i
niedtugo bede miala pamieé lepszq niz kiedykolwiek.” Po trzech
tygodniach uszczesliwiona spostrzegta, ze w peini odzyskala pamiec.

J. Murphy ,,Potega podswiadomosci”

Wizualizuj

,Cokolwiek umyst moze wymyslic, to moze osiqggnqcé”
- Clement Stone

Wizualizacja to potezna technika, ktora moze zdziala¢ cuda w Twoim
zyciu. Wizualizujac cel jaki chcesz osiggnac¢ ,,programujesz” swoja
pod$wiadomos¢é na niego. Innymi slowy Twoja podswiadomosé
bedzie szuka¢ od teraz sposobu by urzeczywistni¢ Twoja wizualizacje.
Sugeruj swojej pod$wiadomosSci, ze jeste§ pewny siebie, a niebawem
dostrzezesz, ze nie boisz sie juz podejmowaé¢ samodzielnych decyzji i
zniknatl strach przed kontaktami z innymi.



Cwiczenie:

Przed snem wygospodaruj co najmniej 10-20 minut na wizualizacje.
Warto to robi¢ takze rano, gdyz zaraz po obudzeniu i przed snem Twoja
podswiadomos$é jest najbardziej aktywna, a Swiadomo$é wrecz
przeciwnie;). Utz sie wygodnie i zamknij oczy. Mozesz wiqgczyé sobie
na stuchawkach jakqs odprezajgcq muzyke (niech bedzie bez stow, moze
to byé szum fal albo cos innego co Cie uspokoi i pobudzi wyobraznie).
Mozna takze skorzystaé z jakiegos nagrania hipnotycznego. Wyobraz
sobie swoje wymarzone zycie. Zobacz siebie 1 wszystko co Cie otacza w
najdrobniejszych szczegolach. Jak wyglgdasz, jak sie zachowujesz, jak
traktujq Cie inni? Czy jeste$ pewny siebie? Wyobrazaj sobie wszystko
czego pragniesz, swoj wymarzony dom, partnera czy cokolwiek innego.
Ustysz glosy, poczuj zapach 1 dotyk. Przezyj swdj wymarzony dzien. Co
widzisz? Co Cie wspanialego spotka? Poczuj sie tak jakbys juz to
wszystko mial. Mow do siebie spokojnym glosem: ,jestem szczesliwy,
mam wspaniate zycie. Otaczajq mnie wspaniali ludzie, ktorzy kochajq
mnie”. Mow tak nawet jesli rzeczywistosé jest zgola inna.

Najwazniejsze by$S nie robil niczego na sile. Ma to by¢ naturalne,
powiniene$ czu¢ ekscytacje i przyjemnosc¢, a nie podchodzi¢ do tego
jak do przykrego obowigzku. Podtrzymuj obraz siebie i swojego
wymarzonego zycia w glowie. Nie zapominaj o nim nawet na chwile. Nie
chodzi tu by$ caly czas mys$lal o tym, lecz o to by$ podejmujac
jakakolwiek decyzje mial na uwadze czy zbliza czy oddala Cie to od
Twojego szczescia.

Kolejng wazna rzecza jest to by$ nie myslal o tym czego nie chcesz, a o
tym czego chcesz. Nie mow: ,juz nie jestem niepewny siebie”. Powiedz:
»,moja pewno$¢ siebie jest ogromna”. To samo ma sie do innych rzeczy,
ktoérych pragniesz. Nie my$l o biedzie, a o bogactwie, nie o chorobie, a o
zdrowiu.

Pamietaj, ze jedna pozytywna mysl jest warta setki negatywnych.
Oznacza to, ze czlowiek moze zmienic¢ sie doglebnie i sta¢ sie np. z szarej
myszki czlowiekiem wrecz emanujacym pewnoscig siebie, blyskotliwos$cig
i silg.

Nie zniechecaj sie jeSli na poczatku wizualizacja nie bedzie przynosic
widocznych rezultatow. Ona dziala, lecz moze jeszcze nie widzisz jej
skutkow. Zaczekaj i pamietaj, ze po kazdej burzy wychodzi slonce.
Wizualizacje na dany temat warto stosowac przez 24 dni (2 miesigce). Po



tym okresie mozesz przejs¢ do wizualizacji innych Twoich pragnien, a
rzecz, ktora zakonczyle§ wizualizowaé¢ powierz w rece Bogu (lub jesli
wolisz wszech$§wiatowi). Mow wtedy sobie: ,wiem, ze to czego pragne
urzeczywistni sie. Jestem gleboko o tym przekonany i z ufnoscia czekam
na spelnienie mojego pragnienia”. Najlepsza jest chwila gdy to czego
pragniesz urzeczywistnia sie, a Ty przypominasz sobie swoje wizualizacje
i to co bylo w Tobie (w Twoim umys$le) staje sie rzeczywistosSci

Dystans i odpowiedzialnos¢

Wazne jest by mie¢ dystans do wszystkiego co sie dzieje wokol nas. Jak
juz pisalem, nasz umysl lubi snu¢ czarne scenariusze, lecz Ty musisz
nauczy¢ sie mysle¢ na chlodno. Nie mozesz dawac ponosic¢ sie emocjg, bo
to prowadzi zawsze do kleski. Stojac przed jaka$ sytuacja zadawaj sobie
pytania: ,czy warto to zrobi¢”, ,jakie sa korzysSci i niebezpieczenstwa
danego dzialania”, ,czy jestem w stanie to zrobi¢” itp. Zauwaz, ze gdy
dajemy ponosi¢ sie emocja np. strachowi, to nasze dzialanie jest
zazwyczaj zbyt pochopne, zle lub niepotrzebne.

Lubimy podnosi¢ malo wazne rzeczy do rangi zycia i S$Smierci.
Naprawde; to co sobie pomysla o tym co robisz Twoi znajomi jest malo
wazne. Musisz przestac Weryflkowac SWO_]e dzialania poprzez to zeby
czasem nie wyroznic s1¢ i nie narazi¢ na negatywne komentarze.
Wiekszo$¢ ludzi zazwyczaj popiera tych, ktérzy maja odwage zrobi¢ co$
innego. To tylko nam, osobom nie pewnym siebie wydaje sie, ze wszyscy
sq przeciwko nam i po kryjomu drwia z nas. Ludzi albo nie interesuje
zbytnio to co robimy, albo interesuje i po cichu podziwiaja kogo$ komu
sie chce co$ zrobi¢ (bo duza czeS¢ spoleczenstwa ogranicza sie do
niezbednego minimum praca (szkola) -> dom -> telewizor/Internet ->
sen).

Dobrym sposobem na wyrobienie sobie dystansu do siebie i tego co
robimy jest humor. Podchodz do wszystkiego z u$miechem, czasem
ironia. Jesli kto$ krytykuje Cie powiedz: ,masz racje” i rob dalej swoje;)
Nie staraj sie przekonaé¢ wszystkich do swoich racji, niektérzy sa
zbyt Slepi i zamknieci na to co nowe. JeSli kto§ zapyta Cie o cos,
odpowiedz mu uprzejmie, lecz nie naklaniaj by zaczal robi¢ to co Ty.
Zobaczysz jakie fenomenalne zmiany to przyniesie. Ludzie beda
postrzega¢ Cie jako kogo$ pewnego siebie i swoich racji. Mysle, ze
szacunek i uznanie innych sg tylko kwestia czasu:)



Wez swoj los w swoje rece! Badz odpowiedzialny za to co robisz,
mowisz, a nawet my$lisz. Badz odpowiedzialny takze za to co spotyka Cie
w zyciu. Nie moéw: ,jestem niepewny siebie bo tak wychowali mnie
rodzice”, ,jestem biedny bo zyje w takim kraju” lub ,gdybym byt troche
mlodszy na pewno zaczalbym spelnia¢ swoje marzenia”. To wszystko
wymowki. Twoja rodzina faktycznie mogla mie¢ wplyw na Twoj
charakter, w kraju w ktérym zyjesz by¢ moze nie mozesz znalez¢ pracy, a
gdyby$ przenidst sie w czasie kilka lat wstecz mialby$ lepsza sytuacje do
speliania swoich pragnien. To jednak nie znaczy, ze tak musi by¢. To
wylagcznie od Ciebie zalezy Twoje zycie! Czynniki zewnetrzne czasami
moga zmieni¢ kierunek naszego zycia (np. wojna, choroba kogo$
bliskiego itp.), lecz to od nas zalezy jak do tego podejdziemy. Masz juz
pewnie wystarczajgco lat by uwolni¢ sie od wplywu rodzicéw, jesli chodzi
o narzucane przez nich Ci przekonania czy ,moraly”. W kraju w ktérym
zyjesz (zakladam, ze jest to Polska) kazdego dnia kto$ zostaje milionerem.
Nie chodzi tu nawet o gry liczbowe typu lotto bo jest to $lepy los i nie ma
to nic wspolnego z prawdziwym, trwalym bogactwem(pozniej szybko
zwyKkle traci latwo zarobione pienigdze). Nie chodzi mi tu takze o ludzi,
ktérzy nieuczciwie dorabiajg sie fortun. Kazdego dnia milionerem zostaje
kto$ kto zasluzyl na to madra, uczciwa i ciezka praca. Jesli brakuje Ci do
pierwszego to tylko dlatego, ze tak Ci wygodnie (nie musisz sie starac,
wysila¢ robi¢ co$ wiecej). Pomysl czy wysylasz swoje CV do wszystkich
firm, czy doksztalcasz sie w zawodzie, ktéry chcesz uprawiac np. czytajac
ksigzki tematyczne, jezdzac na szkolenia lub konczac dodatkowa szkole.
Nie jeste§ w niczym dobry? Kup kilka ksigzek (np. poradniki na rézny
temat) i sprzedawaj je w swoim mieScie na zatloczonych ulicach lub zal6z
swoj biznes w Internecie (nie musisz mie¢ wiele pieniedzy). Pomysl takze
czy w tym wieku w ktorym jeste$ teraz i w tej sytuacji nie mozesz zaczac
spelia¢ swoje marzenia? Teraz jest najlepszy czas!

Piszac o tym wszystkim, chcialem Ci pokaza¢, ze sa to zwykle wymowki i
jesli checesz, znajdziesz rozwigzanie swojego problemu.

Chcialem jeszcze co$ szczegOlnie zaznaczyC. Najwazniejsze jest by
przeja¢ kontrole nad swoimi myslami, bowiem to one wplywaja
najbardziej na nasze zycie. Co wewnatrz to i na zewnatrz. Jesli chcesz by¢
pewny siebie to nie mozesz chodzi¢ przepelniony mySlami i
przeSwiadczeniem, ze jest wrecz przeciwnie lub, ze nie masz szans na
zrealizowanie swoich pragnien. Musisz mocno wierzy¢, wrecz by¢ pewny,



ze wszystko ulozy sie po Twojej mysli. Widzisz, czesto nie zdajemy sobie
sprawy jak wielki wplyw na to co nas spotyka ma nasze nastawienie do
Swiata i do siebie. Idgc na randke z przekonaniem, ze ta druga osoba nas
nie zaakceptuje i odrzuci to tak zapewne bedzie. Dlaczego? Poniewaz to
co my$limy determinuje to co robimy i méwimy. Majac takie negatywne
przekonanie, osoba z ktora sie spotykamy odbierze nas za osobe
nerwowq, niepewna siebie czy nie atrakcyjng. Nasze ruchy czy
wypowiadane stowa beda bowiem odbiciem tego o czym myslimy.
Badania dowiodly, ze mowa ciala jest najwazniejsza w kontaktach
miedzyludzkich. Mozemy moéwi¢ wspaniale rzeczy, jednak jes$li nasza
mowa ciala wskazuje na co$ innego to znaczy, ze po prostu klamiemy.

Cwiczenie:

Przejmij odpowiedzialno$é za wszystko co Cie spotyka w zyciu.
Zastanoéw sie chwile nad swoim zyciem. Pomysl jak ono wyglgda, jacy
ludzie Cie otaczajq. Czy jestes samotny? A moze otacza Cie tlum ludzi,
ktérym nie zalezy na Twoim szczesciu? Jak wyglgda Twdj zwyczajny
dzien? Satysfakcjonuje Cie to co masz, czy chcesz czego$ wiecej od
zycia?

Gdy juz odpowiesz na te pytania zastanoéw sie dlaczego tak a nie inaczej
wyglgda Twoje zycie. Czy to przypadek? Tak zdecydowat los? Mozesz
tak mysleé, jednak to nie pomoze Ci absolutnie w niczym. Ja
namawiam Cie do wziecia odpowiedzialnosci za to co Cie spotyka. Nie
masz przyjaciét? Na pewno jeste$ zamkniety w sobie i nie dajesz innym
szans na poznanie Ciebie. Inni traktujq Cie z gory? Masz zapewne mato
pewnosci siebie, gdyz uwazasz siebie za kogos gorszego, ktory powinien
zawsze sta¢ na uboczu. Masz malo pieniedzy? Wmawiasz sobie, ze w
tym kraju nie da sie zarobié. Nic nie robisz w kierunku zdobycia
bogactwa.

Widzisz wiec, ze wszystko co Cie otacza jest zgodne z prawem
przyczyny i skutku. Biorgc odpowiedzialno$¢ za swoje zycie mozesz
zrobi¢ z nim absolutnie wszystko, bo to Ty decydujesz. Nie Slepy los,
Bog, rodzina, spoleczenstwo, media czy cokolwiek innego.

Gdy juz pozwolisz zakorzenié sie temu przekonaniu w Twoim umysle
wykonaj nastepujqce ¢wiczenie: Wypisz na kartce wszystkie skutki, a
nastepnie pomysl i wypisz obok ich przyczyny. Moze to wyglgda¢ tak:



Skutki: Przyczyny:

Czuje sie malo atrakcyjny, nie mam | Zaniedbuje = swoje cialo, nie

powodzenia u plci przeciwne;j. uprawiam sportu i zZle sie
odzywiam. Ponadto mam
zaburzone poczucie wlasne;j
wartosci.

Mam slabe wyniki w szkole. Malo czasu spedzam na nauce,
brakuje mi systematyczno$ci i
obowigzkowosci.

Nie mam przyjaciol. Caly czas spedzam w domu, nie
spotykam sie z ludzmi i boje sie
kontaktow z nowymi osobami.

Czy to nie wspaniate? Bedziesz znal przyczyny kazdego problemu, przez
co natychmiast znajdziesz sposéb na rozwiqzanie go. Mozesz dopisa¢ do
Twojej tabelki skutkow i przyczyn trzeciq rubryke o nazwie ,Zmiana’.

Przykiad:
Skutki Przyczyny Zmiana
Czuje sie mato | Zaniedbuje swoje | Zaczynam co drugi dzien

atrakcyjny, nie mam |cialo, nie uprawiam |biega¢ 1 chodzi¢ na
powodzenia u plci|sportu i zZle sie|silownie oraz ograniczaé

przeciwnej. odzywiam.  Ponadto | niezdrowe jedzenie.
mam zaburzone | Kultywuje pozytywne
poczucie wlasnej | przekonania na wlasny
wartoSci. temat i codziennie bede

rozwijal poczucie wlasnej
wartoSci. Zaczne od
przeczytania ksigzki xyz i
wprowadze rady autora
do swojego zycia.

Ciezko bedzie Ci od razu uzdrowié cale swoje zycie. Zacznij od jednej
rzeczy, dwoch rzeczy. Gdy zaczniesz odnosi¢ w nich sukcesy, przejdz do
nastepnych (oczywiscie nie zaniedbujqc tych pierwszych). Zawsze
zaczynaj od aspektow Twojego zycia, ktore sq dla Ciebie najwazniejsze i
zmiana ich na lepsze przyniesie Ci najwiecej korzysci.




Nastawienie

Wiem, kilkukrotnie wspominalem, ze co$ jest bardzo wazne, ale to jest
kluczowe do osiggniecia jakiegokolwiek sukcesu. Poniekad pisalem juz o
nastawieniu wspominajac o odpowiednim doborze mysli czy akceptacji
siebie. Teraz zaglebimy sie w ten temat.

Swiat jest juz tak skonstruowany, ze to co dajemy innym i to jak ich
traktujemy wraca do nas zwielokrotnione. Je$li jeste§ pozytywnie
nastawiony do ludzi to oni to wyczuja i odwdziecza Ci sie. Jest pewne
prawo na Swiecie, mianowicie jest to prawo przyczyny i skutku. Nic
nie dzieje sie bez przyczyny, naprawde. To, ze jesteS osoba niepewna
siebie i nie czujesz sie warto$Sciowo jest skutkiem. Przyczyna moze by¢ to,
ze w konsekwencji pewnych zdarzen pomyslales o sobie jako o kims$
gorszym. Zasiale$ te mysl w swoim umysle i teraz odczuwasz tego skutki.
Gdyby$ mys$lat w inny sposéb, to bylbyS teraz calkowicie innym
czlowiekiem. Mozna to jednak do$¢ latwo naprawi¢ poprzez zmiane
nastawienia do siebie, §wiata i probleméw. Dlaczego tatwo? Bowiem nasz
moézg ma ogromne mozliwosci. Caly czas tworzy nowe polaczenia
neuronowe i kwestig czasu jest tylko to, ze Twoje wymarzone ja przejmie
kontrole;)

Pisalem juz o tym, ze optymista zyje sie duzo latwiej niz
pesymista. Pomy$l chwile o ludziach, ktoérzy trafili do obozow
koncentracyjnych podczas drugiej wojny Swiatowej. Jakim ludziom udalo
sie wyjs$¢ z nich zywo? W wiekszo$ci tym, ktorzy nie tracili ducha i caly
czas wierzyli w to, ze przezyja. Pewnie slyszale$ o Stanistawie Grzesiuku.
Podaje jego przyklad, gdyz jest bardziej znany, ale takich jak on bylo
wielu. W swojej ksigzce opowiada, ze kazdy cios, ktéry otrzymal
przyjmowal z uSmiechem na twarzy. Mozna powiedzie¢, ze jest to
niewiarygodne, a wrecz chore, cieszy¢ sie z takich przykrych rzeczy. On
jednak wiedzial, ze jesli chce przezy¢ to nie moze sie zalamac.

Przyklad, ktory podalem rézni sie oczywiscie od naszych, codziennych
probleméw. Jednak schemat jest ten sam. Nie wazne jaki masz
problem, wazne jak do niego podchodzisz. Podstan6w sobie, ze od
dzi$ bedziesz staral sie by¢ osobom pozytywna. Nie chodzi o to by$ caly
czas chodzil u$miechniety i nigdy sie nie denerwowal. Musisz jednak
postepowac racjonalnie, czyli robi¢ to co przyniesie Ci korzys¢. Korzyscig
ta jest traktowanie problemoéw jak nowych wyzwan i cieszenie sie zyciem.
Nawet jak nie zawsze wyglada tak jak tego bys$ chcial. Wybierz pozytywne
mys$li i wyobrazenia, wybierz szczeScie.



Ro6b to czego sie boisz

Latwo powiedzie¢ trudniej zrobi¢?:) Widzisz, nie ma lepszego sposobu na
przelamanie strachu jak wyj$cie mu naprzeciwko. Wiesz, ze leki i obawy,
ktore nas drecza sa w zdecydowanej wiekszoSci bezzasadne. Mowi sie, ze
najgorszy jest strach przed dzialaniem, a nie samo dzialanie i to jest
prawda. Pokonujac irracjonalny strach stajemy sie panami naszego
zycia. To najwazniejsza sprawa w drodze po sukces czy to prywatny czy
zawodowy.

Jak zjes$¢ slonia?:) Po kawaltku. Tak samo jest ze strachem. Nie pokonasz
go od razu, bo jest on cze$cig Ciebie i jest w Tobie miejscami bardzo
mocno zakorzeniony. Najlepsze zawsze jest dzialanie krok po kroku. To
sie tyczy wszystkiego. JeS§li masz do wykonania wielkie zadanie lub
zalozyle$ sobie trudny do osiggniecia cel to rozbil go na czesci pierwsze
i krok po kroku realizuj.

Wiesz czym jest tzw. strefa komfortu? Jest to obszar w obrebie ktérego
czujesz sie swobodnie (nie czujesz strachu). Im dalej co$ znajduje sie od
Twojej strefy komfortu tym zrobienie tego jest dla Ciebie trudniejsze
(wlasnie przez strach). W Twojej strefie komfortu moze znajdowac sie np.
rozmowa telefoniczna ze znajomym, lecz nie z kim§ obcym. Moze nie by¢
dla Ciebie problemem zapytanie kogo$ na ulicy o godzine, lecz luzna
rozmowa np. czekajac na autobus juz nie. Caly sekret lezy w tym by caly
czas poszerzac te strefe. Zacznij od rzeczy, ktérych boisz sie tylko troche.
Wykonuj te czynno$ci jak najczesciej, tak by weszly ci w krew i zniknal
strach (bedzie to dla Ciebie po prostu naturalne). P6zniej przechodz
stopniowo do trudniejszych spraw. We wszystkim wazne jest by w ogdle
co$ robi¢. Stojac w miejscu i czekajac problem nie zrobi sie mniejszy, a
wrecz moze sie poglebi¢. Zatem do roboty!

Cwiczenie:

Wypisz wszystkie rzeczy, ktorych sie boisz. Bqdz szczery. Jesli nie
pokazesz nikomu tego co napisates to nikt tego nie zobaczy, wiec po co
co$ ukrywac? Niech to bedq rzeczy duze i male. Jesli nie wiesz czy
czego$ naprawde sie boisz to zapytaj siebie czy jestes w stanie wstaé



teraz 1 pdjsé po prostu to zrobié. Jesli odczuwasz jakie$ opory czy
dyskomfort przed tym, to wpisz to na swojq liste.

Gdy juz lista Twoich ,strachéw” bedzie gotowa, przepisz je na nowq
liste lub ponumeruj w kolejnosci od najmniej strasznych do najbardzie;j.
Zacznij juz od dzi$ z numerem jeden na Twojej liScie. Nie powinno by¢
trudno bo to przeciez dopiero maly ,straszek”;) Nie szukaj wymowek,
jesli raz cos zrobisz to podzniej bedzie coraz lepiej. Jest to Swietne
¢wiczenie, ktore jesli bedziesz sumiennie wykonywal, to odczujesz
fenomenalne rezultaty. Za kilka miesiecy czy nawet tygodni mozesz by¢
juz catkowicie innym cztowiekiem! Nie zmarnuj tego...

Po pokonaniu jakiego$ swojego leku mozesz pukac sie w glowe, ze tyle
probleméw z nim miale$. Zauwaz, ze np. dzieci majg zupelnie inne
problemy niz dorosli. Ci drudzy z u$miechem na twarzy sluchaja jakie
stragedie” (typu zabranie przez kolege samochodziku lub przegrany mecz
w pitke nozna) dzieja sie ich podopiecznym. Ty jednak zakladam, ze masz
juz te swoje -naScie lub —dzieSci lat i powiniene$ stawia¢ czolo
problemom zamiast rozklada¢ bezradnie rece lub klas¢ sie na ziemi i
plaka¢ (jak robig czasami dzieci). Wez swdj los w swoje rece! A
pierwszym krokiem do tego moze by¢ pokonanie lekow, ktore Cie
ograniczaja i nie pozwalaja by¢ w pelni soba.

"Wyjdz ze swojej strefy komfortu. Mozesz wzrasta¢ tylko, jesli jeste$
gotow czu¢ sie dziwnie 1 nie komfortowo probujqc czegos zupeinie dla
Ciebie nowego."

- Brian Tracy

Nawyki

»Twaj los zalezy od Twoich nawykow.”

Czy wiesz, ze wiekszos$¢ rzeczy, ktore robisz jest kierowane
nawykami jakie posiadasz? Nawyk to czynno$¢ lub zachowanie, nad
ktérym kontrole w pelni przejela nasza pod$wiadomos$¢. Nalogowy palacz
papierosow nie decyduje o tym kiedy zapali i czy tego chce (choé czesto to
sobie wmawia). Jego dzialaniem rzadzi zgubny nawyk. Nawyki to Swietna



rzecz, dzieki nim mozemy w pewnym sensie zautomatyzowal nasze
dzialanie i sprawi¢ by kolejne wykonywanie tej samej czynnosci bylo dla
nas coraz latwiejsze. Ludzi sukcesu od innych rozni to, ze przejeli oni
odpowiednie nawyki, a pozbyli sie tych zgubnych. Caly sekret polega
na tym aby zmusi¢ sie na poczatku do kultywowania
odpowiednich zachowan i wykonywania czynnosci, ktore po
pewnym czasie przejda w nawyk i stang sie dla Ciebie czyms$
normalnym.

Cwiczenie:

Okresl jakie nawyki posiadasz. Przeanalizuj przebieg swojego dnia i
pomysl jakie rzeczy przychodzq Ci z latwosciq. Posiadasz jakies nalogi?
A moze zachowujesz sie w pewien okreslony sposob w danej sytuacji?
Wypisz wszystkie swoje nawyki na kartke i podziel je na te, ktore
przynoszq Ci korzysé oraz te, ktore nie sq dla Ciebie dobre. Ponizej
przyktadowa lista pozytywnych i negatywnych nawykoéw:

Nawyki pozytywne Nawyki negatywne

Codzienna, poranna gimnastyka. | Palenie papierosow.

Jedzenie zdrowych potraw. Odkladanie spraw na pdznie;j.

Uprzejmos¢ wzgledem innych | Spanie do godzin potudniowych.
ludzi.

Regularne sprzqtanie swojego | Porownywanie sie z innymi.
miejsca pracy

Wyznaczanie celow krotko 1| Unikanie  kontaktu z  picig
dtugoterminowych 1 | przeciwng.
natychmiastowa ich realizacja.

Dawanie innym bez oczekiwania | Obgryzanie paznokci.
czego$ w zamian.

Codzienne wspolne positki z | Snucie planéw, lecz nie
rodzing 1 wyjazdy w weekend. realizowanie ich.

Gdy juz wypiszesz wszystkie swoje nawyki (zréb to bardzo doktadnie)
pomysl nad tym czy rujnujq one Twoje zycie lub tylko troche
komplikujq niektore sprawy, czy moze dzieki swoim nawykom Twoje




zycie wyglgda znakomicie. Mysle, ze nie powinno by¢ z tym problemu,
zobacz jakie nawyki dominujq, pozytywne czy negatywne.

Kolejna czesé¢ zadania jest kluczowa. Musisz zmieni¢ swoje zle nawyki
na dobre. Pamietaj, ze zycie nie znosi pustki, jesli palisz papierosy i
rzucisz je, lecz nie wprowadzisz jakiego$ pozytywnego zamiennika, to
szybko wrécisz do zgubnego natogu. Nie mozesz takze wziqé sie za
zmiane wszystkich Twoich nawykéw naraz. Wybierz z listy 2-3 nawyki,
ktére majqg najbardziej zgubny wplyw na Twaoje zycie. Przepisz je
na osobnq kartke i wypisz obok kazdego z nich nawyk pozytywny,
ktory chcesz na ich miejsce wprowadzi¢. Przyktad:

Obecny, zgubny nawyk Nowy, korzystny nawyk

Palenie papierosow Codzienna gimnastyka, jedzenie
duzej ilo$ci owocdw 1 warzyw.

Odkladanie wszystkiego na p6zniej. | Natychmiastowa realizacja
wszystkich pomystow.

Balaganiarstwo w pracy Regularne  sprzatanie  swojego
miejsca pracy

Czas

Powstawanie nawyku jest pewnym postepujacym procesem. Nie
dzieje sie to wiec z dnia na dzien, lecz kazdego dnia nawyk pomatu
wchodzi nam w krew. Na przyklad pierwszy tydzien wykonywania
¢wiczen fizycznych moze by¢ dla Ciebie prawdziwag meczarnia. Moze nie
chodzi¢ nawet o sam wysilek fizyczny, lecz o to, ze brakowalo bedzie Ci
motywacji i checi do tego. Z kazdym treningiem jednak bedzie Ci
coraz latwiej az w koncu nie bedziesz wyobrazal sobie zycia bez
¢wiczen.

Pamietaj:

~Motywacja jest tym co pozwala Ci zaczqgc.

Nawyk jest tym co pozwala Ci wytrwac.”

- Jim Rohn




Ciezko okres$li¢ jednoznacznie czas jaki potrzebny jest by dana czynnos¢
stala sie nawykiem. Badania mowia, ze na wprowadzenie nawykow
zdrowotnych potrzeba okolo 66 dni. W przypadku innych
czynnosci, ktore nie sa powigzane z fizycznoscia, lecz tylko psychika,
mowi sie o 24 dniach. Myéle jednak, ze to nie ma wiekszego znaczenia.
Musisz po prostu zmusic¢ sie, a pdzniej bedziesz zbieral tego profity:)

Moze wydawacl sie, ze zeszedlem troche z tematu pewnosci siebie. Nic
bardziej mylnego:) To jak wyglada Twoje zycie, jak sie w nim czujesz i
jakie nawyki posiadasz jest odbiciem tego jaki jeste§ wewnatrz. Jesli
wprowadzisz do swojego zycia odpowiednie nawyki, to znaczaco wzro$nie
Twoja pewno$¢ siebie. Bedziesz dumny z tego co robisz i zauwazysz, ze
nie jeste$S w niczym gorszy od innych ludzi. A wrecz przeciwnie! Moze to
bedzie troche krzywdzace, ale duza cze$S¢ naszego spoleczenstwa to
konformi$ci, hedoniéci i leniuchy;) Nie wykorzystuja oni swojego
potencjalu, wolg zycie spedzi¢c w bezpiecznym gniazdku przed
telewizorem.

»~Pozwol innym wies¢ male zycie, ale nie sobie. Pozwdl innym
ktoci¢ sie o nieistotne szczegoly, ale nie sobie. Pozwoél innym
plaka¢ z byle powodu, ale nie sobie. Pozwdl innym zostawié¢ swojq
przysztosé w czyichs$ rekach, ale nie sobie.”
- Jim Rohn

Sprecyzuj cele i znajdz autorytety

Stawianie sobie celow i ich realizacja powinno by¢ obecne w zyciu
kazdego czlowieka. Na tym polega rozwdj, jesli nie masz zadnych celéw —
stoisz w miejscu. Najwazniejsze by cele byly jasno okreslone i jesli sa
duze to powinny by¢ rozbite na mniejsze by moc krok po kroku je
realizowa¢. Cel ,chce by¢ osoba pewna siebie” jest za ogblny. Musisz
odpowiedzie¢ sobie na pytanie co sklada sie na tg3 pewnos¢ siebie. Moze
jest to poczucie wlasnej wartosci, akceptacja swojego ciala oraz
pokonanie leku przed czyms$. Dla jednego pewno$¢ siebie od razu kojarzy
sie z kontaktami z plcia przeciwng, a dla drugiego z byciem silnym i
zdecydowanym. Nie oznacza to, ze jedna z tych osob jest w bledzie,
bowiem kazdy oczekuje czego$ innego od zycia i kazdy powinien mieé
inne (swoje) cele.



Moze nie zdajesz sobie z tego sprawy, ale to o czym Ci pisze, opanowane i
wdrozone w Twoje zycie moze sprawi¢, ze w koncu zaczniesz odnosi¢ w
zyciu ogromne sukcesy. Bedziesz w stanie zrobi¢ to czego tylko chcesz.
Dlaczego jestem co do tego przekonany? Bowiem wszyscy wielcy ludzie to
stosowali i dzieki temu osiggali niesamowite wyniki.

Cwiczenie:

Wypisz wszystkie cele, ktore pragniesz osigqgng¢ w zyciu. Na poczqtku
napisz te duze, a pozniej rozbij kazdy z nich na mniejsze. Np. jesli
chciatbys mie¢ dobre relacje z bliskimi to podziel to na: pogodzenie sie z
osobq x, wznowienie kontaktu z osobq y itp. Niech to bedq jednak cele,
ktore Ty naprawde pragniesz osiqgngé. Czesto ulegamy presji
otoczenia czy modzie i dgzymy do zaspokojenie oczekiwan jakie na nas
ciqzq. Jesli nie jestes pewien czy to co chcesz osiggngé naprawde Cie
uszczesliwi to wyobraz sobie jak sie bedziesz czul i jak bedzie wyglgdato
Twoje zycie gdy to zrobisz. Czy naprawde stanie sie lepsze? Jesli tak to
wpisz to na liste.

Zrob liste swoich celow — nie odkladaj tego na pozniej!

Snucie marzen od planowania odroéznia to, ze to drugie natychmiast
zaczynamy realizowaé, a poza tym wyznaczamy date 1 plan realizacji.
Mam nadzieje, ze masz juz swojq liste. Mozesz jq zrobié na kartce lub na
komputerze — nie ma to duzego znaczenia. Zrob tak zeby Tobie to
odpowiadalo. Ustal do kiedy chciatbys osiqggnqé kazdy z postawionych
sobie celi. Niech to bedq po pierwsze daty realne, czyli takie zebys miat
odpowiednio duzo czasu na realizacje, a po drugie nie przesadz z
dlugosciq czasu na realizacje. My ludzie mamy skionno$é do
odkladania spraw na poézniej i jeSli np. chcesz pogodzié¢ sie z jakqs
osobq, to zrob to jak najszybciej — np. jutro jesli masz czas.

Pamietaj, ze stanie 1 patrzenie na gore na ktérq chcesz sie wspiqé¢ nie
sprawi, ze stanie sie ona mniejsza,)

Przykladowa lista celow:



Cel:

Co sie na to sklada?

Czas realizacji

Niezalezno$¢ finansowa

-znalezienie lepiej
platnej pracy
-otworzenie biznesu w
Internecie

-splacenie dlugow
-sprzedanie samochodu

6 miesiecy

Pewnos$¢ siebie

-zaakceptowanie siebie
-wyj$cia z domu w celu
poznania nowych ludzi
-zmiana stylu ubierania
-nabranie dystansu i
luzu

2 miesigce

Sprawno$c¢ fizyczna

-przebiegniecie
kilometra w 4 minuty
-robienie 80 pompek
-10 pod ciagnie¢ na
drazku

-cotygodniowe wyjScia
na basen

4 miesiace

Poprawa
bliskimi

relacji  z

-pogodzenie sie z...
-zaproszenie
kolacje...

-telefon do...

na

2 tygodnie

Ta tabelka jest bardzo ogoélna. Powiniene$ drugg kolumne takze
szczegOlowo zaplanowac i okre$li¢ w czasie. Np. w tej chwili Twdj czas na
kilometr to 6 minut. Na poprawienie czasu do 4 minut masz 4 miesiace.
Rozpisz to wiec sobie miesigc po miesigcu, przykladowo:

Styczen Luty

Marzec

Kwiecien

5:40 5:00

4:30

4:00

W ten sposob po pierwsze nastawisz swo6j umysl na osiagniecie celu, po
drugie bedziesz mégl obserwowaé swoje postepy co da Ci niewatpliwie




satysfakcje, a po trzecie cel nie bedzie wydawal sie juz tak ciezki do
osiggniecia. Polepszenie czasu o 20 sekund to nie to samo co o dwie
minuty, prawda?:) Dotyczy to wszystkich celow, takze tego, ktéry nas
najbardziej interesuje — pewnosci siebie.

Pamietaj, ze:

»W konfrontacji strumienia ze skalq, strumien zawsze wygrywa — nie
przez swojq, ale przez wytrwatosé.”

-Budda

Porozmawiajmy teraz chwile o autorytetach. MyS$lac o nich mam na
my$li osoby, ktére podziwiasz z jakiego$ powodu lub po prostu sa one w
miejscu, w ktorym Ty takze chcesz by¢.

Powiedzmy, ze chcesz zosta¢ znanym prezenterem (lub prezenterka)
telewizyjng. Nie wiesz co zrobi¢ by tak sie stalo? Najlepsze co mozesz
zrobi¢ to pozna¢ osoby, ktore sa juz w tym miejscu w ktérym ty chcesz
by¢ (sa popularnymi prezenterami), zapytac ich o tajemnice ich sukcesu,
a nastepnie robi¢ dokladnie to samo co oni. Tak samo sprawa
wyglada jesli chodzi o pewnos$¢ siebie. ZnajdZz osobe, ktéra posiada
ogromng pewnosS¢ siebie, a pozniej staraj sie nasladowac.

Wiem, mozesz sie teraz broni¢ moéwigc: ,chce by¢ sobg” lub ,nie bede
nikogo matpowal”, ale chce bys$ przejal od nich tylko pewne pozytywne
wzorce zachowan lub dzialania, ktére one wykonaly na swojej drodze po
sukces.

Chce Ci u$wiadomié, ze i tak w koncu by$ doszedl do tego co
powiedzialyby Ci Twoje autorytety poprzez wlasne doswiadczenie.
OczywiScie, kazdy jest inny i nie mialbys takiego samego $wiatopogladu
jak te osoby i bylby$ nadal zupeklie inna osobg, lecz znajdujaca sie w tym
samym miejscu co Twoje autorytety dzieki poznaniu sekretow ich
sukcesu. Mowi sie, ze madry czlowiek uczy sie na swoich bledach,
sprytny na czyjs, a glupi wcale sie nie uczy i popelnia caly czas
te same bledy liczac na inny rezultat. Licze, ze Ty bedziesz madry i
sprytny jednocze$nie;)



Wywohyj pewno$¢ siebie, gdy tego potrzebujesz

Dotychczas przedstawialem Ci trwale sposoby zmiany swojej
mentalnosci, na ktérych powinienes sie skupié¢. Sa one najwazniejsze i
to one decyduja o tym jaki bedziesz ,tak naprawde”.

Istnieje jednak takze inna metoda, ktora polega na wywolywaniu
pewnosci siebie w danym chwili. Miale§ na pewno taka sytuacje, gdy
zachowale§ sie w sposob inny niz zwykle (sam sie sobie dziwile$).
Przykladowo: zwykle nie potrafisz nikogo rozbawi¢, lecz zdarzylo Ci sie
by¢ przez chwile dusza towarzystwa. Chcialby$ by czeSciej Ci sie to
zdarzalo? Na pewno tak:) Mozesz wiec nauczy¢ sie wywolywac¢ pewnos$c
siebie gdy tego najbardziej potrzebujesz np. podczas rozmowy o prace czy
randki. Jest to ulotne i mija, gdy opadna emocje, ale mysle, ze jest bardzo
uzyteczne i pomocne w wielu sytuacjach. Dlaczego by wiec z tego nie
korzystac?

Przed Tobg jakie$§ wydarzenie, spotkanie badz rozmowa, ktora jest dla
Ciebie bardzo istotna? Potrzebujesz pokaza¢ sie jako osoba pewna siebie,
zdecydowana czy przebojowa? Sprobuj wykona¢ nastepujace éwiczenie:

Poloz sie wygodnie i zamknij oczy. Odprez sie, nie mysl przez chwile o
niczym. Po jakim$ czasie wyobraz sobie kogos posiadajqcego cechy,
ktore potrzebujesz w sytuacji, ktora niebawem Cie czeka (przyktadowo.
ogromna pewnos¢ siebie lub stanowczosé). Moze to byé ktokolwiek, np.
posta¢ z jakiego$ filmu bqdz ktos inny kto posiada odpowiedni
charakter. Wyobraz sobie jak ta osoba zachowaltaby sie gdyby znalazia
sie w Twojej sytuacji. Jakie slowa by wypowiedziala? Jak by sie
zachowywata? Zobacz jasny obraz tej sytuacji. Poczuj emocje, czy ta
osoba imponuje Ci? Moze ekscytuje Cie to jak by sie zachowala?
Nastepnie wciel sie w tq posta¢ i zobacz calq sytuacje jej oczami. Bqdz
przez chwile w jej skorze. Nastepnie opus¢ jej ciato i wréé do swojego.
Wyobraz sobie siebie w dokladnie tej samej sytuacji zachowujqcego sie
w podobny sposob.

Gdy nadejdzie czas wydarzenia na ktore oczekujesz zachowuj sie
dokladnie tak samo jak zachowywate$ sie w swojej wyobrazni. Nie
mysl o tym co sobie inni o Tobie pomyslq. Po prostu zréb to, a zobaczysz
wspaniate efekty.



Mowa ciala

Na pewno znasz jaka$ osobe pewng siebie. Przypomnij sobie jak sie
zachowuje, jakim tonem mowi, jak sie porusza i jak reaguje na
czyjes slowa. Jestem pewien, ze nie chodzi zgarbiona, a slowa ktoére
wypowiada na pewno nie s3 ciche czy niepewne. Zastanow sie jak ta
osoba zachowuje sie w klopotliwych sytuacjach oraz czy patrzy ludziom
prosto w oczy czy moze bladzi wzrokiem, unikajac czyjego$ spojrzenia.
JeSli Ty takze chcesz by¢ pewny siebie czytelniku, to musisz takze
porusza¢ sie, mowi¢ czy gestykulowac¢ jak taka osoba. Chodz wiec
wyprostowany, a gdy z kim$ rozmawiasz patrz mu prosto w oczy (czasami
mozesz spojrze¢ gdzie indziej, jednak Twoj rozméwcea nie moze poczud,
ze unikasz jego wzroku). Nie obgryzaj paznokci, nie skrecaj bluzki;) Tak
zachowuja sie osoby niepewne, a Ty przeciez juz do nich nie nalezysz,
prawda?:) Nijako ¢wicz sie w pewnoSci siebie, a niebawem wejdzie Ci to
w krew i po prostu juz bedziesz taka osobom jaka pragniesz by¢.

Pewno$¢ siebie, a zwigzek

Na pewno wiesz, bo co dzien tego doSwiadczasz, jak pewnos¢ siebie jest
wazna w kontaktach miedzyludzkich. Domys$lam sie, ze miale§ w zyciu
takie sytuacje, ze podobala Ci sie jaka$ osoba, by¢ moze bylaby to kobieta
badz mezczyzna Twojego zycia. Straciles jednak okazje i pozwoliles jej
odejs¢. Poddale$§ sie strachowi i braku zaufania we wlasne
zdolnosci. Pomys$lales pewnie: ,,on/ona nie jest dla mnie, za wysokie
progi” lub ,jeszcze sie wyglupie”. Gdyby$ jednak pokonal strach to kto
wie, by¢ moze bylbys$ teraz w szcze$liwym zwigzku z tym kim$ lub znalazl
by$§ w nim dobrego przyjaciela.

Nie pozwol by brak pewnosci siebie decydowal o tym z kim rozmawiasz,
jak reagujesz na dana sytuacje i o wszystkim innym w Twoim zyciu. Jesli
za kazdym razem gdy masz podja¢ decyzje kierujesz sie lekami i obawami
to stales sie niewolnikiem swojego umyshu. Mozesz jednak przejac
z powrotem stery swojego zycia poprzez pokonywanie leku i
przeciwnosci, ktore Cie spotykaja.



Musisz wiedzie¢, ze inni my$la o Tobie w taki sam sposéb w jaki Ty
myslisz o sobie samym - moéwilem o tym w rozdziale ,porzué
szkodliwe przekonania...”. Je$li uwazasz siebie za nieudacznika, ktéremu
nic sie nie udaje i nie ma szans na to by kto$ Cie pokochal to faktycznie
tak bedzie. Bedziesz odpychal swoim zachowaniem bliskie osoby i stawat
sie coraz bardziej samotny.

Powiniene$, wiec najpierw zaakceptowaé¢ i pokocha¢ samego
siebie nim wejdziesz z kim§ w zwigzek. SzczeScia musisz szuka¢ w
samym sobie, nie partnerze, pieniadzach czy dalekich podro6zach. Jesli
teraz nie jeste$ szczeSliwy, nie tudz sie — zwigzek nie dos¢, ze nie da Ci
szczeScia to moze okaza¢ sie dla Ciebie prawdziwa udreka pelng
niespelionych oczekiwan i frustracji. Nie zrozum mnie zle, milo$¢ z
wzajemnoscig jest najwspanialszg rzecza na $wiecie i jest Zrodlem
wielkiego szcze$cia, jednak jesli nie jesteSmy w zgodzie z samym sobg i
szukamy rozwigzania naszych problemoéw w partnerze, to skrzywdzimy
siebie oraz jego.

Cwiczenie:

Zastanow sie nad powigzaniem miedzy tym jak myslisz o sobie, a tym
jak traktujq i widzq Cie inni.

Przyklady:

Nikt nie liczy sie z Twoim zdaniem? Byé moze uwazasz sie za osobe
niepewnq 1 nie chcqc nikogo urazi¢ bqdz wygtupié sie przytakujesz
kazdemu. Nic wiec dziwnego, ze ludzie traktujq Cie z dystansem.

Udalo Ci sie zdoby¢ numer telefonu osoby w ktorej sie podkochujesz.
Zapraszasz jqg na spotkanie. Wychodzgc z domu jestes bardzo
zdenerwowany, powtarzasz sobie: ,nie dam rady”, ,jestem
beznadziejny, odrzuci mnie”, ,,a co bedzie jak sie wygtupie” lub ,,on/ona
jest taka atrakcyjna a ja jestem brzydki i nie mam poczucia humoru”.
Nie trudno sie domyslié, ze randka bedzie kompletnq klapq, a Ty jeszcze
bardziej poglebisz sie w przeswiadczeniu, ze do niczego sie nie nadajesz.
Osoba z ktorq sie spotkates byé moze zaakceptowata by Ciebie takiego
jakim jestes, lecz Ty nie dale$ jej szans bo ukazales wszystkie swoje
negatywne cechy i leki, ktore Cie wypeiniajq.



Mysle, ze przypominajqc sobie rézne sytuacje z Twojego zycia, szybko
dojdziesz do wniosku, ktory przedstawitem: Ty sam poprzez to jaki
jestes wewnagtrz kreujesz swoja rzeczywistosé. Zmien
wewnetrzne przekonanie o sobie, a zmienisz swoje relacje z otoczeniem.

Widzisz, ludzie mysla o tym czego nie chca zamiast o tym czego
checa. Ty badz inny i codziennie kultywuj pozytywne przekonania na
wlasny temat, a o negatywnych cechach, ktore posiadasz nawet
nie wspominaj. W ten sposd6b mozna zmieni¢ sie doglebnie.
Dotychczas ,,zywile$” swoja pod$swiadomos$¢é mys$lami: ,jestem nieSmialy”,
,nie potrafie by¢ towarzyski”, ,nie uklada mi sie w zwigzkach”, ,nikt mnie
nie chce” etc. My$lac w inny, dobry dla siebie sposéb odniesiesz
pozytywne skutki, o ktérych teraz tylko mozesz marzy¢. Umyst czlowieka
pracuje w SciSle okre$lony sposéb. Ty nie mozesz zlamaé¢ zasad nim
kierujacymi, lecz mozesz przystosowaé sie i (aktywnie) czekaé na
rezultaty.

Jak znalez¢ wymarzonego partnera?

Czytalem ostatnio ksigzke Nikodema Marszalka ,,Przebudzenie
Feniksa”. Autor pisze tam o tym jak zmieni¢ swoje zycie, porusza temat
prawa przyciagania, przyczyny i skutku czy afirmacji oraz podaje wiele
kilka ciekawych technik poprawy swojego zycia. Jedna rzecz utkwila mi
jednak w umysle najbardziej. Mianowicie byl to spos6b w jaki autor
znalazl swoja zyciowa partnerke. Chce Ci teraz przekazaé go. Jesli masz
dusze romantyka to pewnie spodoba Ci sie to co opisze. Jesli twardo
stapasz po ziemi to mozesz powiedzie¢: ,jasne, w takie bajki nigdy nie
uwierze”. Pisalem juz w tej ksigzce, o tym, ze niezbedny do zmiany jest
otwarty umysl? Tylko tego od Ciebie wymagam jako od czytelnika;)
Porzué¢, wiec na chwile swgj sceptycyzm i poznaj technike,
ktora pozwoli Ci na znalezienie wymarzonego partnera.
Widzisz, ludzie bowiem bardzo czesto wigza sie z osobami, ktérych nie
kochaja, a sg z nimi tylko z przywigzania i poczucia bezpieczenstwa. Takie
zwigzki czesto sa udreka, bo brakuje w nich milo$ci i namietnosci. Ty
mozesz jednak stworzy¢ prawdziwy zwigzek, w ktorym bedzie panowalo
prawdziwe szczescie, bowiem osoba, z ktorg sie zwigzesz bedzie do Ciebie
idealnie pasowala. Slyszalem taka opinie, ze ludzie juz od urodzenia w
swoim umysle przechowuja informacje o tym z osoba o jakich cechach
beda naprawde szczesliwi. Wiadomo, ze marzyciel i wizjoner, kto$ kto
lubi snu¢ wielkie plany bedzie poszukiwaé osoby, ktoéra to zrozumie, nie
za$ kogo$ kto bedzie $ciggal go na ziemie.



Cwiczenie:

To o czym tu napisze wiqze sie SciSle z wizualizacjqg o ktorej juz
wspominatem. UsiqdZ spokojnie i zastanéw sie nad tym jaki powinien
byé Twdj] wymarzony partner. Zobacz oczami wyobrazni pierwsze
wasze spotykanie 1 dostrzez jakie posiada cechy zaréwno zewnetrzne
jak i wewnetrzne.

Nastepnie wypisz na kartce jak najwiecej cech tej osoby. Pomoze Ci to
stworzyé doktadny obraz do ktérego bedziesz mogt sie odwolywaé. Jesli
nie zalezy Ci na wyglgdzie to napisz po prostu ,jest dla mnie kim$
najpiekniejszym, posiada wewnetrzny urok 1 jej cialo emanuje
mitosciq”. Jesli masz jakie$ preferencje dotyczqce wyglgdu to opisz to.
Kolor wloséw, oczu, sylwetka — wszystko co uwazasz za istotne.
Nastepnie przejdz do cech charakteru, zainteresowan i nastawienia.
Dbaj o szczegoly, unikaj ogolnikow. Jesli piszesz ,jest dobrqg osobq” to
dopisz np. ,poniewaz pomaga innym, jest gotowa do poswiecenia 1
traktuje innych z milosciq”. Niech to bedzie kilkanascie, kilkadziesiqt
cech.

Ma to byé¢ Twoj ideal, wiec skup sie na dobrych cechach, jednak zostaw
jaki$s margines na wady (bo przeciez kazdy je posiada). Mozesz napisaé
»dla bliskich jest najukochanszq osobq na Swiecie, lecz dla obcych bywa
nieufna i podejrzliwa”. Chodzi o to byta to realna osoba, a nie jakas
basniowa postaé;)

Gdy stworzysz juz obraz swojego wymarzonego partnera/partnerki
codziennie wieczorem wyobrazaj sobie zycie z tq osobq. Ciesz sie tym,
poczuj mitosé do tego kogo$S. Wizualizuj sobie was w réznych
sytuacjach, mysl o waszej pierwszej randce, podrozy po Slubnej czy o
innych wspodlnie spedzonych chwilach. Wiem, ze moze wydaé sie to
troche absurdalne, lecz masz juz od dzi$ zaczq¢ zy¢ z tq osobq. Nie mysl
wiecej o samotnosci, poczuj namiastke tego jak bedziesz sie czul z
mitoscig swojego zycia. Gdy kto$ zapyta Cie ,,masz kogos?” odpowiedz
,Jasne! Wlasnie poznatem fantastyczng osobe, z ktorqg jestem bardzo
szczesliwy”.

Wizualizacja 1 afirmacja (jest to cos$ co moze i$¢ w parze z wizualizacjq,
polega na wpajaniu swojej podswiadomosci nowych przekonan
poprzez mowienie w umysle ,jestem w szczesliwym, trwatym zwiqgzku z
kims kogo bardzo kocham — ,zaprogramuje” to podSwiadomo$é, ktora
zacznie szukaé¢ sposobu na realizacje Twojego pragnienia) moze trwaé



24 dni, gdyz tyle potrzeba na to by Twdj umyst przejgi nowe
przekonanie i1 obraz Twojego pragnienia. Pbézniej mozesz o tym
zapomnieé, ale nie do konca:) Bqdz caly czas pewien, ze Twoje
pragnienie jest w trakcie realizacji, mow ,,sita wyzsza dba o to by moje
pragnienie urzeczywistnilo sie. Wszystkie sprawy obierajq pozytywny
dla mnie obrét i jestem coraz blizej] mojego wymarzonego partnera’.
Oczywiscie to nie wszystko, znacznie zwiekszasz swojq szanse dziatajqc.
Nie chodzi tu jednak o siedzenie caly czas na czatach bqdz poszukiwanie
mitosci w agencjach matrymonialnych itp. Bqdz otwarty 1 gotowy na
przyjscie swojej wymarzonej partnerki bqdz partnera. To bardzo
wazne, gdy przyjdzie odpowiedni moment musisz byé¢ gotowy by
dziala¢. Nie moze zabraknqé Ci pewnosci siebie czy czegokolwiek
innego, wiec czas w ktérym bedziesz czekal na swojq mito$é mozesz
wykorzysta¢ na stawanie sie lepszym cztowiekiem. Oczywiscie to nie
znaczy, ze jesli stracisz jednq szanse to koniec. Zycie caly czas bedzie
czekalo na to, az bedziesz gotowy. Nie zmarnuj tego 1 wyciqggnij rece po
swoje pragnienie.

»Kazdy bowiem, kto prosi, otrzymuje, a kto szuka, znajduje,
a kto kolacze, temu otworzaq.”

Wazne by mie¢ do tego zdrowy dystans. Nie ma nic gorszego niz
popas¢ w obsesje 1 w kazdej osobie plci przeciwnej szukaé swojej mitoSci.
Wizualizuj, afirmuj — ciesz sie tym. Nie zniechecaj sie jednak jesli za
miesigc, dwa czy trzy nic sie nie zmieni. To jak szybko zrealizuje sie
Twoje pragnienie jest zalezne od tego:

1) Jak bardzo pragniesz spotkaé¢ swoja milosé.

2)Ile czasu i emocji przeznaczasz na szukanie jej (ja
uwazam, ze nie nalezy przesadza¢ i zachowaé zdrowy
rozsadek, czyli nie zaniedbywaé¢ przy tym innych
aspektow naszego zycia).

3) Czy jestes$ gotowy i zdecydowany wykorzysta¢ szanse jakie
daje ci los (nie zawahasz sie w najwazniejszym
momencie).

Odpowiedz teraz na kilka pytan (odpowiadaj natychmiast, bez
zastanawiania sie — badz ze soba szczery).

1) Czy gdybys$ nagle dostal od zycia wspanialgq okazje, ktora
moze zmieni¢ Twoje zycie i przyblizy¢ Cie do Twoich



marzen jesli za nig podazysz, to zrobilbys to w sytuacji gdy
musial by$ poswieci¢ wiele ze swojego dotychczasowego
zycia (np. narazi¢ sie na krytyke i zdziwienie otoczenia,
zrezygnowa¢ z natychmiastowych przyjemnosci lub
porzuci¢ poczucie bezpieczenstwa, Kktore teraz
posiadasz)?

a) Podejmuje natychmiastowa, lecz Swiadoma decyzje, ktorej podzniej
sie trzymam.

b) Czekam, analizuje plusy i minusy oraz pytam znajomych czy
rodziny o zdanie, a nastepnie wykonuje tylko takie kroki, ktore nie
zburza zbytnio porzadku w moim zyciu.

c) Wiedzac, ze wigze sie to z odczuwaniem strachu i narazeniem sie na
krytyke calkowicie odrzucam te okazje. Boje sie nawet pyta¢ innych
o zdanie, zeby np. nie pomysleli sobie o mnie cos$ zlego.

2) Zauroczyles sie w jakiej$ osobie i chcesz bardzo byé z tym
kims$ (by¢ moze jest to milos¢é Twojego zycia). Jednak
wiesz, ze Twoi znajomi czy rodzina nie zaakceptowaliby
tego zwigzku. Moglbys uslyszeé¢ od kogos kilka gorzkich
slow lub narazic¢ sie na drwine, co robisz?

a) Wiaze sie z tym kim$ bez wzgledu na opinie innych ludzi.

b) Czekam na dogodny moment, delikatnie podpytuje rodzine i
znajomych o ta osobe. Ostatecznie nie moéwie o tym nikomu i
prowadze potajemne spotkania z obiektem moich westchnien
(robie wszystko by nikt nas razem nie zobaczyl).

c) Boje sie wstydu i wrednych komentarzy, wiec rezygnuje z
jakichkolwiek kontaktéw z ta osoba.

Dziennik postepow

Zaloz dziennik w ktérym opisywalby$ swoje zmagania z brakiem
pewnosci siebie. Mozesz to zrobi¢ na przyklad TUTAJ.

Wazne zeby$ opisywal swoje uczucia i do$wiadczenia. Jesli sie czego$
boisz, opisz to. Dziennik da Ci wiele motywacji do dzialania. Gdy
dopadnie Cie chwila zwatpienia czy warto sie ,wysila¢” zajrzysz do niego i
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zobaczysz ile probleméw juz pokonale$. Poznasz na pewno takze nowych
ludzi, z podobnymi problemami, ktérzy beda Cie wspomagaé dobrym
slowem i rada.

Druga metoda ktéra chcialbym Ci pokazaé jest tzw tundruk, pomyst
pochodzi z fenomenalnej ksigzki Nikodema Marszaltka Pt. ,,Odrodzenie

feniksa” (polecam). Kup notes (najlepiej maly, by miescit sie w Twojej
kieszeni) i zapisuj w nim wszystkie swoje negatywne mysli, czyny i stowa.
Notes staraj sie uzupelhiac co 2-3 godziny. Zapisuj w ten sposéb: 10:30 —
pomyslalem o sobie, ze jestem nikim, 12:40 — obrazilem bliska mi osobe,
14:18 — spotkalem wspanialg osobe, ale stchorzylem poprosi¢ o numer.
Notes prowadz tyle czasu ile bedziesz potrzebowal. Po jakim$ czasie
przyniesie to fenomenalne rezultaty.

Nie zwlekaj, zrob to teraz. Pamietaj, ze sukces jest kwestia
dzialania popartego planowaniem - nie odwrotnie. Sam
wpadlem niedawno w pulapke snucia wielkich planéw, ciaglej ich
korekcie, lecz czego to jest warte jeSli zadnego pomyshu nie
wprowadzilem w zycie?

Ruszaj w droge

Bardzo prawdopodobne, ze nie jestem dobry z psychologii. By¢ moze
moglem opisa¢ tutaj wiecej bardziej skutecznych technik, lecz ich
zwyczajnie nie znam. Wiem jednak co na pewno uslyszysz od kazdego
trenera rozwoju osobistego. Musisz podja¢ decyzje i trzymac sie jej,
bowiem ,,wygrywa tylko ten kto ma jasno okreslony cel i nieodparte
pragnienie aby go osiqggngé¢”. Musisz wiedzie¢ czego tak naprawde
pragniesz i zdecydowaé sie osiggnaé to. Napotkasz na pewno troche
przeszkod (w wiekszoS$ci stworzysz je sam sobie), by¢ moze bedziesz
musial nieraz zaryzykowac czy pos$wieci¢ co$. Idz jednak z pokora
naprzod. Kazdego dnia réb rzeczy, ktore przybliza Cie do Twojego celu
— do bycia osoba pewna siebie. Jednak zapewniam Cie, gdy to
osiggniesz bedziesz chcial wiecej. Bedziesz stawal sie coraz lepszym
czlowiekiem. Na tym wlasnie polega I'OZWOJ osobisty. Mozesz teraz
myslec ze to trudne, meczace i nleprzyJernne ale Jest Wrecz przecmme
W miare jak osiggasz nowe cele Twoja pewno$¢ siebie i poczucie warto$ci
wzrasta, a satysfakcja z tego co juz dokonale$ jest ogromna:) Opusé,
wiec swoja bezpieczng przystan, w ktérej przebywale$ przez lata.
Rusz w fantastyczng podréz, w czasie ktorej doSwiadczysz wielu nowych
rzeczy, emocji i poznasz prawdziwego siebie. Przygotuj sie na to, ze wiele
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razy bedziesz sie bal. Strach wiaze sie z tym co nowe, lecz Ty przelamiesz
go i osiggniesz swoje cele.

Pamietaj: najwieksza przeszkoda w osiggnieciu Twoich marzen jestes
Ty sam. To dobra i zarazem zla wiadomo$¢. Dobra poniewaz wystarczy,
ze zapanujesz nad soba i1 osiggniesz to czego pragniesz. Zla dlatego, ze
najtrudniejszg walka jest wlasnie walka z samym soba. Nie zalamuj sie
jednak, tylu ludziom sie to udalo — Tobie takze sie uda;)

Najwazniejsze byS wytrwale szedl naprzéd — do celu. Mozesz
stawia¢ male kroki, ale idz. JeSli bedziesz mial chwile zalamania to
przystan na moment. Zlap oddech i przemysl to, ale wré¢ z powrotem do
realizacji celu. To nie jest takie trudne, nikt Cie nie pospiesza, nikt nie
dyktuje Ci, ktéoredy masz i§¢. R6b swoje, nie zalamuj sie, a zapewniam
Cig, ze za jaki$ czas (zalezne jest to od tego jak bardzo tego pragniesz)
bedziesz tym kim sobie wymarzyleS. Zycie ma jednak to do siebie, ze
zawsze sprawdza jak mocne jest nasze pragnienie zmiany poprzez rézne
proéby. Nie zdziw sie, wiec jesli z poczatku wszystko bedzie przychodzilo
Ci z trudem, a bliscy nie beda Cie wspiera¢ w Twoich zamierzeniach.
Warto jednak by¢ wytrwalym, tylko tak mozesz osiggna¢ sukces.

Na sam koniec dobra rada:

Nie zaprzestawaj poszukiwan Twojego szczeScia na tej jednej
publikacji. W kolejnym dziale dowiesz sie co polecam Ci przeczytaé¢ lub
ogladna¢ bys byl blizej swojego szcze$cia. Pamietaj, ze czlowiek powinien
uczy¢ sie przez cale zycie. Caly czas szukaj wiec odpowiedzi na swoje
najwazniejsze pytania: ,kim jestem”, ,czego pragne”, ,dokad zmierzam”,
,CZy jestem szczeSliwy”. Miej takze otwarty umyst na to co nowe bo
niebawem sporo tego zapewne dos§wiadczysz.

Bardzo chetnie wystucham Twojej opinii o ksigzce, ktora przeczytales$ lub
o tym jak zmienila ona Twoje zycie. Napisz mi o tym na mail
pewnoscsiebiepl@gmail.com badz na forum forum.pewnoscsiebie.info
Bede niezmiernie wdzieczny.

Do zobaczenia na szczycie, Jakub Drzewiecki.
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Biblioteczka

pewnoscsiebie.info — zachecam do wspéltworzenia razem ze mna tej
strony. Jesli uwazasz, ze doSwiadczenie jakie masz i wiedza moze pomoc
innym to nie zwlekaj i napisz swoj artykul!

Zapraszam takze na forum forum.pewnoscsiebie.info do dzielenia sie
swoimi przemysleniami, jesli masz jakie$ pytania lub problemy to takze
napisz — postaram sie odpisa¢ osobiScie;)

Jesli chcesz, polece Ci ksigzki, ktére wedlug mnie powinienes lub
powinna$ przeczyta¢ by zaczac¢ ulepsza¢ swoje zycie. Wywarly
one na mnie duze wrazenie i mysle, ze Tobie takze pomoga w zmianie
tego co bylo zle. Nie wiele, tylko dwie publikacje za ktére zaplacisz
kilkadziesigt, a Twoje zycie moze zmieni¢ sie diametralnie (tak jest w
moim przypadku, z kazda przeczytana ksigzka modj kurs na sukces
krystalizuje sie).

NiesSmialo$¢ — jak sie jej pozbyé? Poznaj
najskuteczniejsze sposoby walki z nieSmialoScig! Dowiesz sie jak w
fachowy spos6b pokona¢ strach, wstyd, kompleksy i wszystko co Ci
przeszkadza by by¢ wolnym. Juz nigdy nie bedziesz musial rezygnowac z
czegos$ ze wzgledu na zbyt malg pewno$¢ siebie (nowi znajomi,
wystapienia publiczne czy kontakty z plcig przeciwng).
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Odrodzenie feniksa — Ksigzka, ktora wywarla na
mnie olbrzymie wrazenie. Moje zycie po przeczytaniu tej publikacji
zmienilo sie diametralnie;) Dowiesz sie jak osigga¢ doslownie wszystkie
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swoje cele, jak wykorzysta¢ swoja pod§wiadomos¢, poznasz sekrety
sukcesu najwiekszych ludzi i wiele wiece;.

Gdy juz przeczytasz to co Ci polecilem bedziesz posiadat odpowiedni
bagaz wiedzy by poradzi¢ sobie z problemami, ktére napotkasz na swojej
drodze.

Pamietaj:

“Kazdy, kto przestaje sie uczyc¢ jest stary, bez wzgledu na to, czy ma 20
czy 80 lat. Kto kontynuuje nauke pozostaje mlody. Najwspanialsza
rzecza w zyciu jest utrzymywanie swojego umystu mtodym.”

- Henry Ford

Dlatego nie zaluj pieniedzy na zakup ksigzek badz innych
materialow, ktore pomoga Ci w zmianie Twojego zycia. Po sobie
widze, ze te kilkana$cie/kilkadziesiat zlotych wydane na ksiazke badz
szkolenie potrafi zwroci¢ sie po stokro¢ (czasami w gotoOwce, czasami w
czyms$ cenniejszym — poprawie mojego zadowolenia z zycia).



		
	O EBOOKU
		I. BRAK PEWNOŚCI SIEBIE
		Jakie są przyczyny?
		W jakim stopniu to również Twój problem?
	II.BYCIE PEWNYM SIEBIE
		Podejmij wyzwanie!
	III.JAK STAĆ SIĘ OSOBĄ PEWNĄ SIEBIE?
	Akceptacja
		Porzuć szkodliwe przekonania na swój temat, kultywuj pozytywne
	Wizualizuj
		Dystans i odpowiedzialność
	Nastawienie
	Rób to czego się boisz
	Nawyki
		Sprecyzuj cele i znajdź autorytety
		Wywołuj pewność siebie, gdy tego potrzebujesz
		Mowa ciała
		Pewność siebie, a związek
		Dziennik postępów
		Ruszaj w drogę
		Biblioteczka

