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Lekcja #1

Witaj w kursie!

Gratuluje Ci wykonania pierwszego kroku ku zmianie na lep-
sze! To, ze czytasz moje stowa, oznacza, ze chcesz przejaé pelng
kontrole nad swoim zyciem. Jesli bedziesz podazaé — krok po
kroku — za moimi instrukcjami i wprowadzac je w zycie, dolg-
czysz do czolowki najbardziej efektywnych ludzi na $wiecie!

Tak... Smutny, ale prawdziwy jest fakt, ze tylko niewielki pro-
cent ludzi postanawia przejac ster i podazaé wybrang przez sie-
bie droga. Reszta woli, aby to inni decydowali o ich losie i po-
dejmowali za nich decyzje.

Musze Cie jednak co$§ wyznac...

Jesli bedziesz tylko czyta¢ lub stuchaé kolejnych lekeji tego
kursu, to nic nie zmieni sie w Twoim zyciu. A przynajmniej nie-
wiele. Najwazniejsze nie jest zdobywanie wiedzy, ale wprowa-
dzanie jej w praktyke.




Jesli wiec nie bedziesz wykonywac zaleconych przeze mnie ¢wi-
czen, to nic nie osiaggniesz. Warunkiem, aby zmieni¢ swoje zycie i

osiggna¢ upragnione cele, jest sumienne wykonywanie zadan!

By¢ moze to brzmi troszke,

jak stowa nauczycielki w szko- PORAZKA |

le... Ale taka jest rzeczywi- SUKCES
stos¢. Tylko praktyka i to .
wprowadzana jak najszybciej o W

w zycie, moze wplynaé na nie. ' J

Awiec w tym kursie liczy sieto, I Q‘Tt

jak szybko wprowadzasz wie- 4 ,h_. s |

dze w zycie i wykonujesz Ewi- o 1\ sr nalesy do Ciebie.

czenia.

Jesli wiec zobowiazesz sie, aby pracowac nad sobg i swoimi ce-
lami, ten kurs jest wlasnie dla Ciebie. Mozesz go czyta¢ dalej.
Jesli nie, to zrezygnuj z niego.

Jaka wiedze i umiejetnosci zdobedziesz na
tym kursie?

=% Dowiesz sie, dlaczego tylko nieliczni osiagaja sukces.

=& Powiem Ci, co osiggniesz, wyznaczajac cele.




=& Poznasz gléwne przyczyny, dlaczego ludzie nie wyznaczaja celow.

=i Zdecydujesz, czego chcesz od zycia.

=& Wykreujesz obraz samego siebie i stworzysz plan lotu.

=& Poznasz tajemng formule okreslania celow.

=& Dowiesz sie, jak wazne jest zapisywanie swoich celow w kaz-
dej dziedzinie zycia.

=& Poznasz najwazniejsze slowo w sztuce wyznaczania celow.

=& Poznasz recepte Briana Tracy'ego: ,Siedem krokéw do sku-
tecznego osiagania celow”.

=& Dowiesz sie, jak skutecznie osigga¢ swoje cele dzieki meto-
dzie 20 pomystow.

=& Poznasz mistrzowska strategie Vonneguta.

=# Odkryjesz w sobie wszystkie zasoby, ktorych potrzebujesz.

=& Zapoznasz sie z ,,Zasadg Trzech”.

=& Dowiesz sie, jakie sg ograniczajace zasoby.

=& Nauczysz sie metody ,szybkiej listy”, czyli trzydzieSci se-
kund do sukcesu.

= Dowiesz sie, czym jest ,regula petli” i jak ja wykorzystac.

=& Odkryjesz sposéb na zwiekszenie swojej efektywnoSci
0100%.

=& Przestaniesz watpi¢ w siebie i zbudujesz wytrwalo$¢ w daze-
niu do celow.




=& Poznasz sile koncentracji i kreatywna wizualizacje.
=& Poznasz najsilniejsza technike wizualizacji celow.

=& Dodatkowe porady i ciekawostki.

Jaka jest forma kursu?

Wiekszo$¢ lekeji kursu osiggania celow sklada sie z dwoch czeéei:

Cze$¢ pierwsza to teoria. Twoim zadaniem jest przeczytaé i naj-
lepiej zrobi¢ notatki, podkresli¢ to, co najwazniejsze, wypisac
stowa klucze. Dlatego polecam Ci wydrukowa¢ lekcje, ktore sa
przygotowane w wygodnej formie PDF i ponumerowane.

Druga cze$¢ nalezy do Ciebie. To zadanie do wykonania. Na
koncu wiekszoSci z lekcji znajdziesz polecenie, ktére wykonaj
jak najszybciej po zakonczeniu czytania. Jeéli odlozysz to na
pOzniej, to najprawdopodobniej — nigdy juz tego nie zrobisz.
Taka jest prawda...

Polecam Ci, aby zar6wno wszystkie czeSci kursu, jak i zrobione
przez Ciebie zadania trzymac¢ w jednym miejscu — np. segrega-
torze — aby mie¢ mozliwo$¢ powrocenia do nich w przyszioSci.
Pamietaj, ze powtarzanie i praktyka to dwa elementy najsku-
teczniejszej nauki. Korzystaj z nich!
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Rysunek nr 2 ukazuje procent zapamietywanej wiedzy, w zalez-
nosci od sposobu jej przyswajania. Zapamietujemy tylko 10%
z tego, co czytamy czy widzimy, 20% tego, co slyszymy, a 30%
z tego co widzimy. Polaczenie zmystow stuchu i wzroku daje
nam 50% zapamietanej wiedzy. 70% zapamietamy z tego, co
sami mowimy a 90% z tego, co méwimy i robimy!

10% Czytame ksiazla, artykulu,
20% sluchanie plyty audio, mp3
30% Ogladanie obrazkéw

widze
50% ogladanie filmu (akeja),
‘ ogladanie demonstracyt
70% uezestnictwo w dyskusji,
Sb’ SZQi e dZQ wylkladanie (nczente innyeh)

90% Prezentowanie,
eksperymentowanie,
prawdziwe doswiadezenia,
wykonyw anie

Wykonuje w praktyce

Rys. 2: Procent zapamietywanej wiedzy.

Zadanie na dzisiaj

Aby gdzie$ doj$¢, musisz wiedzie¢ — gdzie jeste§ w chwili obec-
nej. Dlatego wypelnij ponizsza ankiete. Znajdziesz w niej zestaw
umiejetnosci i cech, ktore potrzebne sg kazdemu, kto chce prze-
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ja¢ kontrole nad wlasnym zyciem. W miejsce, gdzie ocena bedzie
slaba — juz dzi$§ postanéw, ze wzmocnisz te ceche. Czesto jest
tak, ze najstabiej rozwinieta cecha hamuje nas. Jest waskim gar-
dlem, ktore musisz przej$é, aby osiagnaé sukces.

Odpowiedzi punktowane sg w skali od 1 do 6. Jedynka to naj-
slabsza ocena, ktoéra oznacza brak umiejetnosci lub wyksztalco-
nych cech. Széstka to cecha lub umiejetno$é opanowana do mi-
strzostwa. A wiec do dziela!

Zadanie 1. Ocen w skali od 1 do 6 ponizsze cechy i umiejetno-
Sci:

a) Umiejetno$¢ wyznaczania celow.

1 2 3 4 5 6

b) Umiejetno$é planowania sposobu osiggniecia celu.

1 2 3 4 5 6

¢) Umiejetnos¢ przejscia do dzialania.

1 2 3 4 5 6
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d) Konsekwencja w dazeniu do celow.

1 2 3 4 5 6

e) Umiejetno$¢ koncentrowania sie na najwazniejszych zada-
niach, ktére zblizaja Cie do celu.

1 2 3 4 5 6

f) Mierzenie wlasnych postepow.

1 2 3 4 5 6

g) Wiara we wlasne sily i mozliwo$ci.

1 2 3 4 5 6

h) Poczucie wlasnej wartosci.

1 2 3 4 5 6

Zadanie 2. Obejrzyj wyniki, zaznacz oceny w skali od 1 do 3
i postandw, ze od dzisiaj bedziesz pracowac nad ich poprawa.




Zadanie 3. Zanotuj cechy z powyzszego zadania oraz te, ktore
uwazasz za przydatne. Napisz na osobnych kartkach u gory
kazda z cech w formie pytania. Np.: ,Co moge zrobi¢, aby
zwiekszy¢ poczucie wlasnej wartosci?”.

Nastepnie podaj minimum 20 odpowiedzi na kazde pytanie.
Jesli nie masz dzi§ wystarczajaco duzo czasu, aby wykonaé to
zadanie, wybierz najwazniejsza z cech (lub te, ktéra ma najniz-
szg punktacje) i odpowiedz na pytania. Pozostale cechy rozpi-
szesz w kolejnych dniach. Tylko zrob to!
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Lekcja #2

Dlaczego tylko nieliczni osiagaja sukces?

Nie wiem, czy zastanawiale$ sie kiedys, dlaczego tylko niekt6-
rzy ludzie osiagaja sukces. Co sprawia, ze jednym udaje sie
w zyciu spelni¢ wszystkie marzenia, a inni nie maja niczego?
Co odrdéznia przedsiebiorcow, §wietnych sprzedawcow, eksper-
tow zarabiajacych krocie, od ludzi, ktérzy klepig biede?

Wiekszo$¢ osob, zwlaszcza w Polsce, zamiast zastanowié¢ sie nad
tym i poszukaé rozwigzania — woli narzekac i zwala¢ wine na wa-
runki zewnetrzne. Gdy spotykam sie ze znajomymi, zauwazam, ze
przechwalaja sie — komu jest gorzej, kto ma wieksze problemy, kto
ciezej haruje i jakie to panstwo jest niedobre i niesprawiedliwe.

Jednak wszyscy przychodzimy na ten $wiat z takimi samymi
mozliwo$ciami. Ponad 99% milioner6w osiagnelo sukces dzieki
wlasnej pracy, a nie sprzyjajacym wiatrom czy dobremu losowi.
Tylko nieliczni otrzymali spadek, wygrali na loterii czy otrzy-

mali bogactwo w prezencie.
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Odpowiedzia na pytanie: ,,Co sprawia, ze tylko nieliczni osiagaja
sukces?” jest umiejetno$¢ wyznaczania celow, planéw ich osiagnie-
cia oraz realizacji ich. Pewien madry czlowiek powiedzial kiedys,
ze: ,Sukces to cele, a cala reszta to komentarze”. Sukees to wszyst-
ko, a cala reszta to otoczka. Jesli nauczysz sie wyznaczac cele i two-
rzy¢ plany ich osiagania, caly $wiat stoi przed Toba otworem!

Co osiagniesz, wyznaczajac cele?

Dlaczego cele sa tak wazne w zyciu? Co sprawia, ze na temat
celow powstaja tysigce artykulow, ksiazek, organizowane sg
szkolenia i warsztaty? Dlaczego kazdy czlowiek sukcesu méowi,
ze kluczem do najlepszych osiagnieé sa cele?

Wygrywa ten, kto ma jasno okreslony cel i nieodparte pra-
gnienie, aby go osiggnqc¢.
— Napoleon Hill

Cele nadaja Twojemu zyciu kierunek. Znane jest powiedzenie,
ze jesli nie wiesz, gdzie idziesz, nie dojdziesz tam. Czlowiek bez
wyznaczonych celéw dryfuje jak statek na morzu bez zalogi.
Cele okreslaja, co masz robi¢, na co poswieca¢ swdj czas,
a z czego rezygnowac. Dzieki celom wiesz, czy warto jest wyko-
nywac dana czynnos¢. Cele daja poczucie sensu i mocy w zyciu.
Dzieki nim, czujesz sie kim§ warto$ciowym. Cele wyzwalaja
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kreatywno$c¢ i stymuluja umyst do tworzenia nowych pomy-
stow. Daja Ci energie i motywacje do dzialania. Dzieki celom
mozesz 0siggnac znacznie wiecej w krotszym czasie. Statystyki
pokazuja, ze ludzie wyznaczajacy cele osiagaja dziesie¢ razy
tyle, co ludzie, ktérzy nie spisuja swoich celow.

Dlaczego ludzie nie wyznaczajq celéw?

Jak dowodza badania z Yale i Harvard Business School, tylko 3%
ludzi spisuje swoje cele. 13% ludzi posiada cele niespisanie,
a 84% wecale ich nie posiada. Z badan tych wynika réwniez, ze
te 3% ludzi spisujacych swoje cele, mialo wiecej pieniedzy od
97% pozostalych! Ludzie ci zarabiali przecietnie 10 razy wiecej
niz grupa os6b bez spisanych celéw. Pomysl tylko, co by$ zrobit
z pieniedzmi, majac ich 10 razy wiecej, niz w chwili obecnej!

Czemu wiec wszyscy nie wyznaczaja swoich
celow?

Jest kilka odpowiedzi na to pytanie. Pierwsza z nich jest brak
wiedzy. Wyznaczania celow nie ucza w zadnej szkole, cho¢ po-
winien to by¢ przedmiot obowiazkowy. Ludzie nie maja poje-
cia, ze trzeba wyznaczac swoje cele. Nie majg pojecia, po co wy-
znaczacd cele ani jak to robic.

16




Druga odpowiedzig jest strach przed odrzuceniem, przed wy-
Smianiem przez innych ludzi. Jako dzieci mamy ambitne cele
— chcemy zosta¢ marynarzami, policjantami, strazakami. Jed-
nak juz w tym wieku wySmiewa sie nas i nie traktuje tego po-
waznie. Dorastajac, uczeni jeste$my, zeby nie planowaé swojej
przysztosci i nie mie¢ marzen. W szkole kaza nam sie uczy¢, za-
miast marzy¢ o niebieskich migdatach. W rezultacie, jako doro-
$li boimy sie odrzucenia.

Kolejna to lek przed porazka. Boimy sie sytuacji, w ktorej nie
odniesiemy sukcesu, nie zrealizujemy celu. Strach ten paralizu-
je nas i nie pozwala na wyznaczanie celéw. Dlatego wiekszo$¢
ludzi rezygnuje jeszcze przed podjeciem proby.

Istnieje tez strach przed sukcesem. Boimy sie zmian i wyjScia
poza strefe komfortu. Pod$wiadomie obawiamy sie sytuacji,

w ktorej spehni sie nasze marzenie i osiggniemy cel.

Inny powdd niewyznaczania celow to brak ambicji lub zbyt
wielka ambicja. Osoba, ktora jest bezrobotna i chce w ciggu
miesigca stac¢ sie milionerem — wyznacza nierealny cel i pod-
Swiadomie sama w niego nie wierzy.
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Sztuka wyznaczania i osiagania celdow— Marcin Kijak
Jak poradzié sobie z ,,przeciwnos$ciami”?

Jak poradzi¢ sobie z ,,przeciwnosciami’?

Bardzo prosto. Trzeba stawié¢ im czolo. Naucz sie wyznaczania
celow i tworzenia planow ich realizacji. Aby unikna¢ leku przed
odrzuceniem, zachowaj swoje cele w tajemnicy. Mozesz o nich
opowiedzieé tyko zaufanej osobie, ktéra rozumie wage wyzna-
czania celow. Pamietaj tez, ze porazka jest niezbedna do osig-
gniecia sukcesu. Jeéli co$ nie wyjdzie tak, jak zaplanowales,

zmienisz plany i pojdziesz dale;j.

Jak mawial Henry Ford: ,Porazka to tylko szansa na madrzejsze
rozpoczecie od nowa”. Zdobadz sie na odwage i wyjdz poza stre-
fe komfortu. Wizualizuj efekt osiagniecia celu i swoja rado$c
z tego tytulu. Ustalaj racjonalne i jednoczesSnie ambitne cele.

Rys. 3: Nie mozesz wptywac na kierunek wiatru, ale zawsze
mozesz odpowiednio ustawi¢ zagle.
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Zadania na dzisiaj

Zadanie 1. Wypisz wszystkie swoje potencjalne przeciwnosci
i blokady, ktére moga Cie powstrzymywac przed osiagnieciem
sukcesu. Zapisz tez wszystkie mozliwe rozwigzania, ktére znasz

w tym momencie.

Zadanie 2. Odpowiedz na pytania:

=& Co Cie powstrzymuje przed wyznaczaniem celow?

=& Dlaczego nie realizujesz swoich marzen?

=& Jakie przeszkody stoja w drodze do realizacji Twoich celow?

=% Jakie potencjalne przeszkody i bariery mozesz napotkaé
i w jaki sposob mozesz je pokonac?

=i Co mozesz zrobi¢, aby realizowac swoje marzenia?

Zadanie 3. Moje dzialania i zobowigzania. Odpowiedz na po-

nizsze pytania:

=# Czego moge juz od dzisiaj robié wiecej?

=& Czego od dzisiaj moge robi¢ mniej?

=& Ktore wykonywane przeze mnie czynnoSci sa najbardziej
warto$ciowe?

=& Ktore wykonywane przeze mnie czynno$ci sa najmniej war-
to$ciowe i moge z nich zrezygnowac?

=& Co moge zaczac robic inaczej?
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=& Co od dzisiaj zaczne robic?

=& 7, jakich dzialan zrezygnuje?

Pamietaj, ze pytania stymuluja umyst i wyzwalaja Twoja kre-
atywnos$¢. Im wiecej napiszesz odpowiedzi na kazde z tych py-

tan, tym lepiej dla Ciebie!




Lekcja #3

Zdecyduj, czego chcesz

Wiekszoé¢ ludzi nie ma pojecia, czego chce od zycia. Nie wie-
dza, kim chcg by¢ za 10 lat, co cheg robi¢, z kim i gdzie zy¢...
Dlatego juz teraz zdecyduj, czego tak naprawde chcesz od zy-
cia. Czego z glebi serca pozadasz? Zapisz to na papierze! Zrob
to juz teraz, gdy czytasz ten tekst i powr6¢ do niego po wykona-

niu zadania!

Problemem wiekszoSci ludzi jest to, ze nie wiedza, czego chca
w zyciu. Ustalajac cele, zmuszasz sie do okreslenia swojego zy-
cia i ustalenia kierunku, w ktéorym bedziesz podazaé. Dlatego

musisz zdecydowac, czego chcesz!

A jesli nie wiem...

Zadawaj sobie nieustannie pytania i zapisuj odpowiedzi. Im
wiecej zadasz pytan i wiecej uzyskasz odpowiedzi, tym doklad-




niejszy obejmiesz kierunek w swoim zyciu. Znajac odpowiedzi
na pytania, bedziesz mogl lepiej okresli¢c swoja misje zyciowa
i cele. Pytania to klucze do Twojego umystu i doskonalych wy-
nikow w kazdej dziedzinie zycia! Zadawaj pytania takie jak:

=% Kim chce by¢ w zyciu?

=& Co chce w zyciu robic?

=& Co lubie robi¢?

= W czym jestem naprawde dobry?

=& 7Za co inni mnie podziwiaja?

=& Za jakie czynnoSci ludzie mnie cenig?

= W czym jestem niezastapiony?

=& Wsrod jakich ludzi powinienem sie obracaé?

= Jakie umiejetnoSci sa3 mi potrzebne? Jak moge je
opanowac?

=% Jakich informacji potrzebuje? Gdzie moge je znalez¢?
=& Jakich zasobow potrzebuje, aby sta¢ sie tym, kim chce?
=& Czy to jest najlepszy sposob na... czy sg inne, lepsze?
=& Kto moze mi w tym poméc?

=& Co powinno sie sta¢, abym to osiagnal?

N
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Wykreuj obraz samego siebie i stworz plan
lotu!

Po pierwsze, stworz obraz siebie samego — kim chcesz byc
w zyciu, co chcesz robic. Jak chcesz wygladac¢ w oczach swoich
i innych ludzi. Z kim chcesz zy¢, czym sie zajmowaé¢ zawodowo
iwwolnym czasie, gdzie mieszka¢... Zbuduj obraz siebie
w przyszlosci i zdecyduj, czego chcesz od zycia. Podejmij decy-
zje, jakie cele zyciowe chcesz osiagnac.

Cele, takie jak: dom, rodzina, wolno$¢ finansowa, to cele du-
gookresowe. Teraz podziel je na mniejsze — $redniookresowe.
Nastepnie cele te podziel na jeszcze mniejsze, drobne cele, kto-
re bedziesz osiaggal krok po kroku. Do kazdego z celow ustal
date jego osiagniecia. Majac juz duze cele, podzielone na coraz
mniejsze, wraz z datami — trzymasz w reku plan podrozy, czyli
plan swojego zycia. Jeste$ teraz w 1% ludzi, ktérzy skazani sg
na sukces! Teraz wszystko, co musisz robic, to dzialac!

Podczas tego kursu wielokrotnie bedziesz proszony o zapisanie
swoich celow. By¢ moze pomyslisz sobie, ze ,Juz to robilem”.
Natomiast bardzo wazne jest, aby$ na kazdym etapie, z wiedza,
ktora aktualnie posiadasz — od nowa wyznaczal swoje cele, ko-

rygowal je, poprawial, ulepszal, precyzowal.




Stopniowo, poznajac coraz bardziej zaawansowane techniki
i metody, cele beda stawaly sie coraz klarowniejsze i na koniec
bedziesz mie¢ dokladny plan ich osiggniecia.

Zadania na dzis

Zadanie 1. Jesli jeszcze nie masz napisanych odpowiedzi na py-
tania zadane w tej lekcji — zrob to teraz! To bardzo wazne! Napisz
teraz odpowiedzi na kazde, z zadanych przeze mnie pytan.

Zadanie 2. Napisz swoje cele. Na razie w taki sposob, w jaki
potrafisz. Napisz najwazniejsze cele zyciowe — dlugookresowe,
a nastepnie podziel je na mniejsze — Sredniookresowe i krot-
kookresowe.

Przyklad celu dlugookresowego: Ja, Marcin, mieszkam
w pieknym domu o wielkosci 300 m?, dwupietrowym, pokry-
tym czerwonq dachowkq, na 1000-metrowej dzialce z ogro-
dem; najpbzniej do 12 stycznia 2015 roku.

Przyklad celu Sredniookresowego: Ja, Marcin, zarabiam 400
tysiecy zlotych do dnia 1 marca 2014 roku, aby kupié dziatke
pod budowe domu i rozpoczqé budowe. Pieniqdze te zarobie
dzieki [wymieniam dzialania].




Przyklady celow krétkookresowych: Do dnia 12 pazdziernika
2010 roku mam narysowany doktadny projekt domu, w kto-
rym chce mieszkaé. Do dnia X... wybieram okolice, w ktorej
chce kupié¢ dziatke. Do dnia X wykonuje zadanie Y, aby zdo-
byé czes¢ potrzebnych pieniedzy.

To tyle na dzisiaj. Wykonaj powyzsze zadania, a juz w kolejnej
lekcji poznasz tajemna formule, dzieki ktorej prawidlowo wy-
znaczysz cele, aby skutecznie je zrealizowac! Jesli znasz akro-
nim SMART, to formula, ktéra Ci przedstawie, jest o wiele bar-
dziej zaawansowang technikg wyznaczania celow.

N
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Lekcja #4

Poznaj tajemna formute okreslania celu

Czlowiek, ktory obral sobie jasny cel, bedzie czynié¢ postepy
nawet na najbardziej wyboistej drodze. Cztowiek bez celu po-
zostanie w miejscu, nawet na najprostszej drodze.

— Thomas Caryle

Jest wiele wytycznych, dotyczacych prawidlowego formulowa-
nia celow. Wyznaczanie celow to sztuka, ktéra warto dobrze
opanowac¢! W dzisiejszej lekcji poznasz najwazniejsze zasady
i wskazowki, ktorych warto przestrzegac, aby wyznaczacé i osig-

gac swoje cele.

A oto i tajemna formula sukcesu, ktéra pomoze Ci wyznacza¢ i
skutecznie osiggaé swoje wymarzone cele:




CEL => PROJEKT SUKCES

Jest to prosty akronim, ktéry pomoze Ci zapamieta¢ najwaz-
niejsze kryteria dobrze sformulowanego celu. Sklada sie na
niego 13 stow, bedacych jednoczesnie 13 zasadami formutowa-
nia celow. Sa to reguly zebrane z kilku, najlepszych systemow
wyznaczania celow: SMART, NLP, Programu ,Maksimum
Osiagnie¢” Briana Tracy'ego i kilku innych. Dlatego sg tak bar-
dzo skuteczne i pomocne w osigganiu celow. Zacznij od dzisiaj
je stosowac, a ktorego$ dnia odkryjesz swoje wielkie zdumie-

nie, czytajac kartke z napisanymi przed kilku laty celami!

P =>POZYTYWNY

Pamietaj, aby formulowa¢ swoj cel w formie pozytywnej. Naj-
czestszy problem ludzi, ktérzy nie osiagaja swoich celéw, choé
probuja to robié, to uzywanie negacji.

Tutaj odwolam sie do znanego w psychologii zjawiska — Twoj
podswiadomy umyst (ktéry odgrywa olbrzymia role w osiaga-
niu celéw) nie potrafi bezpo$rednio przetwarzac negacji. Dlate-
go, aby przywola¢ jakas mysl zaczynajaca sie od ,nie”, musimy
najpierw przywola¢ mysl pozytywna.

Jesli powiem, aby$ nie probowal mysle¢ o swoim lewym uchu,
co teraz robisz? Albo gdy powiem: nie my$l o swojej prawej rece




i tym, gdzie sie ona teraz znajduje... ,Nie zastanawiaj sie, jaki cel
jako pierwszy chcesz osiggnac¢”. Aby o czyms$ ,nie mysle¢”, musi-
my najpierw o tym pomysle¢, a potem to zanegowac.

Co wiecej, prawo przyciggania (Law of Attraction), znane z fil-
mu Sekret moéwi, iz przyciaggamy to, na czym skupiamy swoja
uwage. Jesli skupiasz sie na tym, czego nie chcesz, przyciagasz
wiecej tego, czego nie chcesz!

Jak wykorzysta¢ to w praktyce? Jesli ustalisz jako cel: ,Nie
chce by¢ biedny”, to dajesz swojej podswiadomos$ci komunikat:
»,Chce by¢ biedny”. Cel pozytywny to ,,Chce by¢ bogaty”. Jesli
celem bedzie: ,Nie bede mial juz wiecej dlugow”, to przyciagasz
jeszcze wiecej dlugow.

Pamietaj wiec: Cel zawsze musi byé POZYTYWNY!

R => REALNY

Twoj cel musi leze¢ w granicach Twoich mozliwo$ci. Jesli usta-
lisz sobie cel: ,,Chce polecie¢ na Marsa”, to na 99,0% go nie
osiggniesz. No chyba ze masz znajomos$ci w NASA.

Wiele osob, ktore ledwie wiaza koniec z koncem, chcg w ciggu
miesigca stac sie milionerami. Wiadomo jednak, ze taki cel jest
malo realny. Kazdy cel sprawdz pod wzgledem realno$ci jego




osiagniecia, mierzalno$ci i obiektywizmu. Musisz by¢ chetny
i zdolny do pracy w kierunku jego osiagniecia. Musisz wierzyc¢,
ze jesteS w stanie osiggnac ten cel.

Przyklad: W ciggu nastepnych 12 miesiecy zwieksze swoje do-
chody o 30%. Czy jest to mozliwe? Tak. Mozesz rozejrzec sie za
dodatkowym Zrodlem dochodéw (np. MLM, biznes po godzi-
nach), podnie$¢ efektywnos$¢ swojej pracy, poprosi¢ szefa

o podwyzke (wykazujac sie wcze$niej w pracy) etc.

Mowi sie, ze ludzie przeceniaja to, co moga zrobi¢ w 1 rok, a nie
doceniaja tego, co moga zrobi¢ w 5 lat. Dlatego nawet najwiek-
szy cel moze by¢ zrealizowany, jednak pod warunkiem ze zo-
stanie do niego opracowany plan realizacji i wyznaczony odpo-
wiedni czas.

Pamietaj: Cel musi byé REALNY

O => OPISANY

Swoj cel musisz dokladnie opisaé na papierze. Jak wynika z ba-
dan, ktore przytaczalem wczesniej, tylko 3% ludzi zapisuje
swoje cele. I wlasénie te 3% ludzi osigga to, czego pragnie, zara-
bia duze pieniadze, prowadzi szczesliwe zycie. Opisz dokladnie
sam cel, jak i okoliczno$ci, sytuacje, ludzi i wszystko, co jest

z nim zwigzane. Cel, ktory nie jest zapisany, jest ulotny podob-




nie jak dym z papierosa. Przez jaki$ czas go widac, a nastepnie
zanika i wiecej juz sie nie pojawia.

Pamietaj: Zawsze ZAPISUJ swoje cele!

J => JAKIE ZASOBY wmasz Juz TERAZ?

Musisz juz teraz poznaé swoje zasoby, ktérymi dysponujesz. Sa
to: mozliwosci, umiejetnosci, wiedza, kapital, znajomosci etc.
Im lepiej znasz swoje zasoby, tym latwiej osiggniesz cel, bo be-
dziesz wiedzial, co jest Ci potrzebne do jego osiagniecia.

Jesli nie masz wystarczajacych zasoboéw do osiagniecia swojego
celu, zadaj sobie pytanie: Co moge zrobié, aby zdobycé... [ten
zasob].

Pamietaj: Okres$l, jakie masz zasoby juz teraz i jakich
potrzebujesz do osiagniecia celu!

E — EKSCYTUJACY

Twoj cel powinien Cie ekscytowaé, wywolywaé dreszczyk emo-
¢ji na sama mys$l o nim. Im wiecej wywoluje emocji i im wiecej
emocji angazujesz w jego osiaggniecie, tym szybciej go zdobe-

dziesz.
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Cel, ktory jest przecietny, zwyczajny — nie przyciagnie wystar-
czajacej uwagi Twojej podéwiadomosci i moze nie zostaé osia-
gniety. PojScie ze znajomymi do kina czy wypicie piwa z kolega
to zaden cel. Ustalaj takie cele, na ktérych mysl az palisz sie do
dzialania i goraco pragniesz je osiagnadé.

Pamietaj: Cel powinien Ci¢ EKSCYTOWAC!

K => KONKRETNY

Cel powinien by¢ konkretny i precyzyjnie sformutlowany. Jesli
Twoim celem bedzie: ,,Chce by¢ bogatszy”, to znajdujac na uli-
cy 20 groszy, dla Twojej pod$wiadomoSci cel bedzie juz zreali-
zowany.

Cel niekonkretny: Chee-mieésamoehédd.

Mozliwy wynik: Dostajesz starego malucha, ktory sie rozpada.

Cel konkretny: Jestem wtascicielem srebrnego Subaru Fore-
ster ze skorzanq tapicerkq, napedem na 4 kola, z silnikiem
158 KM (116 kW), 1994 cm?, benzyna, i z wyposazeniem: ABS,
klimatyzacja, alufelgi, centralny zamek, autoalarm, podusz-
ka powietrzna, wspomaganie kierownicy, immobiliser.

Wynik: Kupujesz, wygrywasz, lub w inny sposéb przyciagasz
dokladnie taki samochod, albo lepszy, dla Ciebie!




Pamietaj: Cel musi by¢ KONKRETNY!

T => TERAZNIEJSZY CZAS, TWOJ

Twoj cel powinien by¢ zapisany w formie terazniejszej. Dla pod-
SwiadomosSci przyszlosé jest zawsze przyszloscia. Gdy celem be-
dzie: ,Bede szefem firmy X”, to ten cel moze nigdy nie zostaé
zrealizowany. Cel powinien by¢ napisany w formie terazniejszej,
czyli dla powyzszego przyktadu: ,Jestem szefem firmy X”.

Inne przyklady: Zarabiam miesiecznie X zl. Jezdze samocho-
dem Y. Pracuje jako Z.

TWOJ — cel powinien dotyczy¢ Ciebie, a nie kogo$ innego. Cel
mamy, ktéra postanawia: ,,Chce, aby moja corka wyszla za maz
za Jana Kowalskiego”, nie jest celem osobistym.

Pamietaj: Cel formuluj zawsze w czasie TERAZNIEJ-
SZYM. Cele powinny dotyczyé CIEBIE OSOBISCIE.

S => SAMODZIELNY

Osiagniecie celu powinno by¢ zalezne tylko od Ciebie. Jesli Two-
im celem jest zdobycie podwyzki, to duza cze$¢ odpowiedzialno-
Sci oddajesz swojemu zwierzchnikowi. Dlatego wybieraj cele za-
lezne od Ciebie. Sprawdz, czy sam jeste$ w stanie go osiggnac.




Od kogo zalezy wynik? Czy na pewno od Ciebie? Jaki procent
odpowiedzialnosci jest po Twojej stronie?

Pamietaj, ze w im wiekszym procencie cel zalezy od Ciebie, tym
wieksze jest prawdopodobienstwo, ze go osiggniesz!

Pamietaj: Cel musi by¢ SAMODZIELNY!

U => UJEMNE KONSEKWENCJE

Zbadaj, czy realizacja celu nie pociagnie za soba jakich§ ujem-
nych konsekwencji. Pomy$l teraz, czy sa jakie$ negatywne kon-
sekwencje osiggniecia celu. Co mozesz straci¢? Co sie zmieni?
Co moze sie pogorszy¢? Kogo lub co moge straci¢? Jak osig-
gniecie celu wplynie na moich najblizszych?

Sporzadz bilans strat i zyskow, zwigzanych z realizacja celow.
Zapisz na gorze kartki swdj cel, a nastepnie pozostalg czesé
kartki podziel na dwie czeSci. Po jednej stornie napisz wszyst-
kie korzysci, po drugiej — straty. Nastepnie wypisz wszystko,
co przyjdzie Ci do glowi i poréwnaj.

Jeszcze lepszym sposobem jest zrobienie analizy SWOT celu.

Podziel kartke na 4 czeSci i wypisz:
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=& S (Strengths) — mocne strony: wszystko to, co stanowi atut,
przewage, zalete analizowanego celu.

= W (Weaknesses) — slabe strony: wszystko to, co stanowi
slabos¢, bariere, wade analizowanego celu.

= O (Opportunities) — szanse: wszystko to, co stwarza dla

analizowanego celu szanse korzystnej zmiany.

=i T (Threats) — zagrozenia: wszystko to, co stwarza dla anali-
zowanego celu niebezpieczenstwo zmiany niekorzystne;j.

Pamietaj: Sprawdz wszystkie mozliwe UJEMNE KON-
SEKWENCJE celu, zanim postanowisz go osiagnac.

K => KLAROWNY

Twdj cel powinien by¢ jasny, klarowny, prosty. Powinien by¢
zrozumialy dla malego dziecka. Gdyby$ mial napisa¢ cel na
kartce i da¢ malemu dziecku, powinno ono przynie$¢ Ci do-
kladnie to, co chciates. Jedli potrzebujesz, przeformutuj go wie-
lokrotnie, az bedzie maksymalnie uproszczony i zrozumialy.

Pod$wiadomo$¢ jest jak male dziecko i potrzebuje klarownych,
jasnych i prosto opisanych celow.

Pamietaj: Cel musi by¢é KLAROWNY!
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C => CZASOWY, OKRESLONY W CZASIE

Musisz ustali¢ dokladny, ostateczny termin realizacji celu oraz ter-
miny poSrednie. Cel bez terminu to tylko pobozne zyczenie. Jest
jak marzenie, ktére ma kazdy czlowiek. Dopiero gdy okreslisz ter-
min realizacji, staje sie rzeczywisty, mierzalny i nabiera znaczenia.

Jedli cel jest duzy, podziel go na mniejsze kawalki i ustal po-
Srednie terminy ich realizacji. Mozesz osiagnaé¢ nawet najwiek-
szy cel. Wystarczy tylko podzielié go na kawalki jak arbuza
i stworzy¢ plan realizacji. Nastepnie trzeba codziennie, su-
miennie dziala¢ w kierunku jego osiagniecia.

Pamietaj: Cel musi by¢ okreslony w czasie!

E => EKOLOGICZNY

Zastandw sie, czy cel jest zgodny z Twoimi warto$ciami? Czy
nie zaburzy on czego$§ w Twoim zyciu? Jak bedzie sie mial do
innych ludzi — rodziny, przyjaciol, znajomych z pracy? Czy na

pewno im nie zaszkodzi?

Cel nie powinien zaburza¢ zycia innych ludzi, twojego otocze-
nia. Jesli celem bedzie zdobycie miliona zlotych, a sposobem
realizacji — kradziez, nie bedzie to cel ekologiczny. Ty zyskasz,
ale kto$ inny straci.




Ekologicznym sposobem na zdobycie takiej iloSci pieniedzy, be-
dzie np. zalozenie firmy i stworzenie produktu, ktéry przyniesie
oczekiwany rezultat. Inny przyklad celu, ktory nie jest ekologicz-
ny, to zdobycie partnera zyciowego, ktéry ma juz rodzine. Jesli
jako cel wyznaczysz sobie: ,,Anna Kowalska zostaje mojg partner-
ka”, i zaburzysz jej zycie rodzinne, bedzie to cel nieekologiczny.

Pamietaj: Cel musi byé EKOLOGICZNY, zgodny z zasadami
i wartosciami Twoimi oraz spoleczenstwa, w ktorym zyjesz.

S => SZCZEGOLOWY

Swoj cel opisz najbardziej szczegdtowo, jak potrafisz. Zapisz
i wizualizuj wrazenia ze wszystkich zmystow: wzroku, shuchu,
zapachu, smaku, dotyku. Zapisz i zobacz, z kim osiagasz ten cel,
w jakiej sytuacji, w jakim kontekécie. Sprawdz, jak sie czujesz z
osiagnietym celem, co czujesz, co widzisz, co slyszysz. Nadaj ce-
lowi ksztalty, kolory, smaki, dzwieki. Im wiecej szczegolow, tym
bardziej realistyczny bedzie sie wydawat i tym latwiej przeko-
nasz swoja pod$wiadomosé, ze juz ten cel masz. Przekonasz nie-
Swiadomy umysl, ze ten cel jest prawdziwy i zaczniesz go pod-
Swiadomie przyciggac.

Ponizej znajdziesz na jednej kartce wszystkie 13 zasad, ktore
mozesz wydrukowac i powiesi¢ w widocznym miejscu, aby pa-
mietac o swoich celach.
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CEL WEDLUG FORMULY PROJEKT SUKCES

= POZYTYWNY — zapisyj i my$l o tym, czego chcesz, a nie
o tym, czego nie chcesz.

== REALNY — badz szczery wobec siebie i wyznaczaj cele,
ktore mozesz zrealizowac.

=& OPISANY — zapisz wszystko na papierze, dokladnie i szczegblowo.

= JAKIE ZASOBY maszjuz teraz? JAKICH ZASOBOW potrzebujesz?

= EKSCYTUJACY — pociagajacy, ambitny, z dreszczykiem emocji.

= KONKRETNY — zdecyduj czego DOKELADNIE chcesz.

=+ TERZNIEJSZY CZAS — zapisuj cele w formie terazniej-
szej, TWOJ — cel powinien dotyczyé tylko Ciebie.

=+ SAMODZIELNY — osiggniecie celu powinno ZALEZEC
TYLKO OD CIEBIE.

= UJEMNE KONSEKWENCJE — zbadaj, z jakimi konse-
kwencjami wiagze sie zdobycie celu. Co zmieni sie, gdy go
osiagniesz? Jakie zmiany beda niekorzystne?

== KLAROWNY — tak prosty, jasny, klarowny — aby zrozu-
mialo go nawet male dziecko.

= CZASOWY — okreslony w ramach czasowych, z dokladng
data osiggniecia celu.

= EKOLOGICZNY — zgodny z normami i warto$ciami, nie-
szkodzacy innym ludziom lub $§rodowisku

=+ SZCZEGOLOWY — dokladnie opisany, z najmniejszymi
szczegolami, ktore jego dotycza
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Zadania na dzis

Zadanie 1. Napisz przynajmniej jeden cel, wedlug poznanej
formuly.

Zadanie 2. Obejrzyj napisane dotychczas cele i sprawdz, czy
sq napisane zgodnie z zasadami, ktore dzi§ Ci przedstawilem.
Jesli nie, przeformutyj je.

Zadanie 3. Wydrukuj i powie$ sobie strone nr 37, aby od dzi-
siaj zawsze formulowa¢ swoje cele wedlug tych regul.

38




Lekcja #5

Zapisuj swoje cele w kazdej dziedzinie zycia

Niniejsza lekcja jest krétka, ale zawiera wiele zadan do zrobie-
nia. Pamietaj, ze przeczytanie tego kursu nic Ci nie da. Musisz
wykonywaé wszystkie ¢wiczenia, aby spelni¢ swoje marzenia!

Teraz, gdy juz wiesz, jak poprawnie formutowac swoje cele, po-
prosze Cie o zapisanie na kartce celow z kazdej dziedziny swo-
jego zycia. Wybierz kilka kategorii (stref) ze swojego zycia, kt6-
re sa dla Ciebie wazne i w kazdej z nich okre$l swoje cele.

Przykladowe kategorie:

=& Zdrowie

=& Kondycja/cialo

=& Rozwdj osobisty/duchowy

=& Nauka/umiejetnosci

=& Finanse/praca/kariera/biznes

=% Inni (rodzina, przyjaciele, znajomi)
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W kazdej z kategorii wyznacz cele, podzielone na kilka okre-
sow. Np.:

=& 10 lat

=& 5 |at

=& 90 dni

=& 30 dni

=& Najblizszy tydzien

=& Dzisiaj

Do kazdego celu wypisz, jaki bedzie wynik, jakiego dokladnie

rezultatu sie spodziewasz? Odpowiedz na pytanie: Skad bede
wiedzie¢, ze ten cel juz jest osiggniety?

Nastepnie po wypisaniu poprawnie sformutowanych celow
okresl, jakie 3 zadania wykonasz jako pierwsze, aby je osiagnac.
Zapisz, jakie to dokladnie beda dzialania i kiedy je wykonasz.

Zadania na dzis

Wykonaj powyzsze polecenia. Wyznacz swoje kategorie celow
i napisz cele na kolejne dni, tygodnie, miesiace, lata. Zapisz, ja-
kich wynikow sie spodziewasz i na jakiej podstawie okreslisz,
ze ten cel zostal osiagniety. Zrob to teraz! Do dziela!
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Lekcja #6

Poznaj najwazniejsze stowo w sztuce
wyznaczania i osiggania celéw

Jest pewne tajemnicze slowo, ktore zna kazdy z nas. Jednak
w kontek$cie wyznaczania celéw nie zawsze o nim pamietamy.
A powinni$my, bo jest ono gwarancja sukcesu. To slowo od-
dzialuje na nasza pod$wiadomos¢ silniej niz jakiekolwiek inne

stlowa. Czy juz wiesz, co mam na mysli?
Tym slowem jest: ,DLACZEGO?”

Musisz wiedzie¢, DLACZEGO chcesz osiggna¢ swoj cel. DLA-
CZEGO zalezy Ci, aby cel zostat osiggniety? ZAWSZE koncentruj
sie na tym, DLACZEGO co$ robisz. W przeciwnym razie poddasz
sie, gdy napotkasz przeszkody na swojej drodze do sukcesu.

Przyczyna, ktéra sprawia, ze wiekszo$¢ ludzi poddaje sie i nie
spelnia swoich marzen, jest brak pewnosci, DLACZEGO chca
tego, czego pragna. Szukaja sposobéw — JAK osiggnac swoj




cel, ale nie znaja wystarczajacej liczby powodéw, aby to zrobic.
DLACZEGO jest wielokrotnie wazniejsze niz JAK.

Odpowiadajac sobie na pytanie ,DLACZEGO chce osiggnac...
[cel]”, dajesz swojej podéwiadomosci powdd, aby do celu dazy-
la. Jest to niezbedne do osiagniecia sukcesu. Powod jest waz-
niejszy niz sposdb. Jesli dasz swojej podSwiadomosci wystar-
czajagcy POWOD, Twbj umysl znajdzie sposéb, JAK!

Zadanie na dzis

Do kazdego celu, wypisz na kartce jak najwiecej powodow. Mi-
nimum 10—20 powodow powinno znaleZ¢ sie na kartce papieru
z Twoim celem! Mozesz skorzysta¢ z ponizszego formularza,
ktory wymyslit Anthony Robbins

Moj cel [pamietaj o formule PROJEKT SUKCES]:

Data osiggniecia celu:

Dlaczego chce go osiagnac¢? Co mi to da?




=

v ® N oo b N

-
e

Dlaczego jeszcze chce go osiagnac?

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
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Lekcja #7

Siedem krokéw do skutecznego osiggania
celow — Recepta Briana Tracy'ego

Dzisiaj poznasz jedna z najlepszych i najskuteczniejszych stra-
tegii osiggania celéw, jaka znam i stosuje od dawna z ogrom-
nym powodzeniem. Poslugujac sie ta recepta, krok po kroku
zbudujesz plan osiagniecia kazdego celu.

Oto sprawdzona przez Briana Tracy'ego formula skutecznego
osiggania celow w siedmiu prostych krokach:

=& Zdecyduj dokladnie, czego chcesz. Cel powinien by¢ w taki
sposob sformulowany, aby nawet dziecko potrafilo go zrozu-
mieé. Konkretny, klarowny, precyzyjny.

=& Zapisz go. Cele niezapisane to Zyczenia, ktore ulatuja jak
dym z papierosa.
=& Ustal dokladny termin osiggniecia.

=& Sporzadz liste wszystkich rzeczy, ktore mozesz zrobi¢, aby
go osiagnac.
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=% Uporzadkuj swoja liste — najpierw wg kolejnosci, a nastep-
nie wg priorytetow. Majac taka liste, otrzymujesz plan dzia-
lania. Dolaczasz wtedy do 3% ludzi, ktérzy odnosza najwiek-
sze sukcesy.

=% Podejmij natychmiast dzialanie, pierwszy krok w kierunku
osiagniecia celu. Najwieksi ludzie sukcesu robia zawsze
pierwszy krok, nawet bez gwarancji sukcesu. Gdy to zrobisz,
nawet jesli nie bedzie udany — potraktuj go jako informacje
zwrotng, ktéra pomoze ustawié stery we wlasciwg strone.

=% Klucz do sukcesu: kazdego dnia rob co$, co zbliza Cie do
najwazniejszego celu! Wtedy nabierasz pedu i zblizasz sie
krok po kroku do sukcesu!

Kilka slow o autorze metody. Brian Tracy jest dzi§ jednym
z najbardziej uznanych w $wiecie méwcow szkoleniowych w za-
kresie budowania osobistego i zawodowego sukcesu. Przema-
wia co roku do ponad 300 tysiecy osob.

Jest autorem 42 ksigzek przettumaczo-
nych na 35 jezykéw dostepnych w 52
krajach. Wymieniany obok Petera
Druckera, Stephena Coveya czy Jacka
Welcha jako jeden z najbardziej wply-
wowych lideréw biznesu na $wiecie.

s
Rys. 4: Brian Tracy
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Jest niezwykle kreatywny i pracowity — na $wiecie wydano po-
nad 350 edukacyjnych programoéow audio i video jego autor-
stwal!

Zobacz wiecej na stronach:

=& www.BrianTracy.com

=i www.BrianTracy.pl

Zadanie na dzis

Wyznacz przynajmniej jeden cel wedlug poznanej metody.
Zrdb to teraz! Wykonaj tez pierwszy krok w kierunku jego osig-
gniecia. Wybierz zadanie, ktére wykonasz dzisiaj i zréb to! Pa-
mietaj, ze tylko kluczem do sukcesu jest dzialanie!
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Lekcja #8

Jak skutecznie osigga¢ swoje cele dzieki
metodzie 20 pomysiow?

Za chwile poznasz metode, ktéra pomoze Ci osiagnac to, czego
pragniesz. Earl Nightingale, autor ,Metody 20 pomystéw” po-
wiedzial, ze dzieki niej wzbogacilo sie wiecej ludzi niz dzieki ja-
kiejkolwiek innej technice kreatywnego myslenia.

Metoda ta polega na wykorzystaniu burzy mozgu do kreatyw-
nego rozwigzywania problemow. Kiedy zaczniesz regularnie ja
wykorzystywaé, wprowadzajac w zycie czeS¢ z pomysltow, jakie
sie pojawia, szybko zauwazysz spektakularne rezultaty! Powta-
rzam, spektakularne!

Oto jak dziala metoda 20 pomystow.

Krok 1. Wez kartke papieru. Na gornej czeSci napisz w formie
pytania swoj najwazniejszy cel lub problem, jaki chcesz rozwig-
zac¢. Np.: Jak moge zwiekszyé obroty w moim sklepie o 150%
w ciggu najblizszych 12 miesiecy? Jak moge podwoié¢ swoje
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dochody w ciqgu najblizszego roku? Jak moge zdoby¢ 300 ty-
siecy zlotych na zakup nowego mieszkania w najblizszych
9 miesiqcach?

Im pytanie bedzie bardziej konkretne, klarowne, tym latwiej
znajdziesz na nie odpowiedzi. Unikaj pytan ogoélnych, bez ter-
minu realizacji. Je$li napiszesz ,w przyszloSci”, dla Twojego
umyshu przyszlos¢ bedzie zawsze. Jak napiszesz ,,do dnia XYZ”,
»w ciagu X miesiecy” — bedzie to konkretna data, ktora stanie
sie dead-line dla pod$swiadomo$ci.

Krok 2. Napisz minimum 20 odpowiedzi na zadane pytanie.

Moze by¢ ich wiecej, ale nigdy mniej niz 20! To oczywiste, ze
bedzie trudno je wymysli¢. Ale im trudniej, tym lepiej i kre-
atywniej myslisz. Kazda odpowiedz sformuluj w pierwszej oso-
bie liczby pojedynczej, w czasie terazniejszym. Przyktad: Co-
dziennie wykonuje czynnos¢ X o godzinie Y. Co drugi dzien
¢wicze ,,brzuszki”, aby schudngé X kg. Co miesiqc robie 3 dni
odpoczynku, aby regenerowac sity.

Krok 3. Podejmij dzialanie!

Majac juz min. 20 odpowiedzi, przejrzyj liste i wybierz jeden po-
mysl, ktory natychmiast wprowadzisz w zycie. Zréb to w tym mo-
mencie! Nie odkladaj na pdzniej, ale podejmij teraz dzialanie! To
niezwykle wazne! Jesli przelozysz wybrang odpowiedz na dzialanie,
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otworzysz sie na kolejne tworcze idee. Co chwile bedziesz miat ko-
lejne pomysly, ktore doprowadza Cie do osiggniecia rezultatu!

Jak powiedzial Earl Nightingale, technika ta odmienila zycie
tysiecy ludzi. Mozesz korzystac z niej do rozwigzywania kazde-
go, zarébwno malutkiego, jak i ogromnego problemu. Mozesz
budowa¢ dzieki niej swoja kariere, rozwigzywac problemy ro-
dzinne, planowaé swoje zycie osobiste.

Gdyby$ kazdego ranka wybieral inny (lub nawet ten sam kilka
razy) problem lub cel i powtarzal codziennie burze mozgu, po-
wtarzajac czynno$c¢ 5 dni w tygodniu, 50 tygodni w roku, otrzy-
malbys co roku PIEC TYSIECY nowych pomystéw, pomocnych
w osiagnieciu sukcesu!

Zadanie na dzis

Wykonaj ¢wiczenia zalecone w lekcji. Wybierz przynajmniej jeden
cel i zapisz go w formie pytania na oddzielnej kartce. Nastepnie wy-
pisz minimum 20 odpowiedzi, jak mozesz go osiaggnac. Musi by¢
minimum 20, bo te ostatnie mogg by¢ najwazniejsze. Im bardziej
sie wysilasz, tym kreatywniejsze pomysly przychodza Ci do glowy!

Gdy to zrobisz, uporzadkuj odpowiedzi wedlug kolejnoéci ich
wykonania i pierwsze zrealizuj juz dzi$. Teraz!
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Lekcja #9

Poznaj mistrzowska strategie Vonneguta

Strategia osiggania celow Vonneguta po-
chodzi od znanego, genialnego powie-
Sciopisarza — Kurta Vonneguta. Od-
zwierciedla ona spos6b, w jaki Vonnegut
pisal swoje ksigzki, tworzac fabule i roz-
wijajac watki od tyhu.

Strategia ta polega na planowania od

Rys,- 5. Kurt Vonnegut.  konca, dzigki czemu pozwala Ci na wery-

fikacje planow. Czesto stosujemy te stra-
tegie nieSwiadomie, planujac poéjécie do teatru czy wyjazd na
wakacje. Jednak malo kto stosuje te niezwykle skuteczng meto-
de do osiggania celow.

Planujac cele wedlug strategii Vonneguta, zaczynamy od celu,
czyli wymarzonego rezultatu, jaki chcemy osiagnaé¢. Nastepnie
cofamy sie krok po kroku, az do dnia dzisiejszego. Kazdy krok




to analiza poszczego6lnego etapu, ktory potrzebny jest do osia-
gniecia celu.

Ponizej przyklad planowania.
Cel: Za 10 lat jestem znanym i cenionym mowcq motywacyjnym.

Rok 2020, 10 stycznia, godzina 09.00. Wiasnie rozpoczynam
swoje kolejne wystgpienie, widze, jak wchodze do sali petnej
ludzi, ktorzy witajqg mnie oklaskami.

Pytanie: Co musi sie zdarzy¢ wezeéniej, abym w 2020 roku byt
znanym i cenionym mowca motywacyjnym?

Rok 2015. Podejmuje coraz wiecej wyzwan, co najmniej raz
na tydzien przemawiam do duzej grupy ludzi, nadal sie szko-
le 1 ucze sztuki wystgpien publicznych od najlepszych. Jezdze
na szkolenia i seminaria na catym swiecie.

Pytanie: Co musi sie zdarzyé, abym w 2015 roku mial wystar-
czajaco duzo zlecen jako méwca motywacyjny?

Rok 2013. Rozpoczynam swojq dziatalnosé jako moéwca mo-
tywacyjny i podejmuje zlecenia komercyjnie. Szkole sie i ucze
sztuki wystgpien publicznych od najlepszych. Jezdze na szko-
lenia i seminaria na calym Swiecie, jestem w zwiqgzku Toast-
masters — gdzie regularnie ¢wicze swoje wystgpienia.




Pytanie: Co musiatoby sie sta¢, abym w 2013 roku mog} rozpo-
czg¢ dzialalno$¢ komercyjng jako méwcea motywacyjny?

Rok 2011. Prowadze darmowe wystgpienia motywacyjne.
Poznaje ludzi, chodze na spotkania networkingowe, ogtaszam
sie w internecie, buduje swojq marke. Oproécz tego pracuje i
buduje przychody pasywne, abym mégt uczeszczaé na coraz
wiekszq 1losé szkolen 1 seminariow. Ucze sie sztuki wystgpien
publicznych — biorgc udzial we wszystkich dostepnych mi
szkoleniach. Obserwuje innych znanych méwcoéw motywacyj-
nych i analizuje ich wystgpienia. Nastepnie wyciggam wnio-
ski z analiz 1 wprowadzam wiedze we wlasnq praktyke. Zapi-
salem sie do organizacji zrzeszajqcych méwcow motywacyj-
nych — Toastmasters.

Pytanie: Co musialoby sie sta¢, abym w 2011 roku mog} prowa-
dzi¢ wystagpienia motywacyjne?

Rok 2010, lato, 10 sierpnia. Organizuje swoje pierwsze wy-
stgpienie motywacyjne. Zapraszam wszystkich przyjaciol,
znajomych i ich znajomych. Nagrywam swoje wystqpienie,
a nastepnie analizuje. Dostaje feedback od oséb profesjonal-
nie zajmujqcych sie wystgpieniami publicznymi.

Pytanie: Co musialoby sie sta¢, abym w lato 2010 roku mogt

zorganizowac swoje pierwsze wystapienie motywacyjne?
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Rok 2010, 28 lutego, godzina 9.00. Rozpoczynam swoje szko-
lenie z wystgpien publicznych u Roberta Kozaka, w firmie
Brian Tracy International Polska. Codziennie ¢wicze wystq-
pienia publiczne przed lustrem i czytam literature na temat
motywacji i wystgpien publicznych.

Pytanie: Co musialoby sie staé, abym mdgl uczestniczyé

w szkoleniu z wystapien publicznych?

Rok 2010, 10 styczen, moment w ktérym to pisze — podjglem
decyzje, aby zosta¢ méweq motywacyjnym 1 precyzyjnie opisa-
tem swoj cel na kartce papieru. Natychmiast podjgtem dzialanie
w postaci znalezienia najblizszego szkolenia z wystgpien pu-
blicznych, prowadzonego przez doswiadczonego eksperta. Wpi-
satem w swoj codzienny plan dziatan ¢wiczenia z wystgpien pu-
blicznych przed lustrem i zamowitem ksiqzki na ten temat. Zapi-

salem sie na pétroczny kurs emisji glosu u Daniela Bordmana.

A teraz zadanie dla Ciebie. Wybierz jeden ze swoich celow i rozpisz
plan jego osiagniecia, stosujac strategie Vonneguta. Do dziela!

Zadanie na dzis

Wybierz jeden ze swoich celéw zyciowych i rozpisz go wedlug
poznanej strategii Vonneguta.




Lekcja #10

Masz w sobie wszystkie zasoby, ktérych
potrzebujesz!

Tak, masz w sobie wystarczajace zasoby, aby osiagna¢ sukces w kaz-
dej dziedzinie i osiagna¢ kazdy cel, jakiego pragniesz. Teraz wystar-
czy tylko uruchomi¢ swdj genialny biokomputer, jaki ukrywa sie
miedzy uszami, i zacza¢ mysle¢. Jednak jest pewien problem... Jak
mawial Henry Ford, najtrudniejsza praca jest wlasnie myslenie. My-
Slenie nie nalezy do rzeczy latwych. Ale dobra wiadomo$¢ jest taka,
ze my$lenie jest najbardziej oplacalna pracg na Swiecie!

Ponizej przeczytasz serie pytan ktére uruchomia Twoja kre-
atywno$¢ i ukierunkuja myslenie na tory prowadzace do roz-

wigzania kazdego problemu.

Sukces w pracy i biznesie

Na poczatku odpowiedz na trzy magiczne pytania:




=& Jaka rzecz, ktora wykonujesz w pracy lub swoim biznesie,
jest najwazniejsza? Ktora rzecz przynosi najwiecej efektow,
daje najwiecej dochodow etc...

=& Jaka jest druga najwazniejsza rzecz?

=& Jaka jest trzecia najwazniejsza rzecz?

Zasada Trzech

Istnieje zasada, wedlug ktorej trzy zadania, jakie wykonujesz
w pracy, maja kluczowe znaczenie na osiggane rezultaty. Podob-
nie jak w trojkacie, ktorego trzy katy tworza catosé. Rob tylko to,
co najwazniejsze, to, na czym sie znasz i wiesz, ze nikt Cie w tym
nie zastapi. Reszte deleguj. Zapisz teraz te 3 najwazniejsze zada-
nia na kartce papieru i uszereguj wedlug priorytetow. Codzien-
nie wykonuj najpierw te trzy zadania w ustalonej kolejnosci. Do-
piero gdy je skonczysz, mozesz przej$¢ do innych czynnosci.

Ograniczajace zasoby

Jaki jest najbardziej ograniczajacy zasob, jakim dysponujesz? Jest to
czas. Dlatego naucz sie efektywnie zarzadza¢ soba w czasie. To naj-
wazniejsza umiejetno$c w zyciu. Zapisuj kazdy swoj pomyst Bez wy-
jatkéow. Prowadz dziennik pomysloéw i nos go zawsze przy sobie!
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A teraz odpowiedz na pytanie: Ile zarabiasz w swojej pracy za
godzine? Od dzisiaj, zamiast liczy¢ place na miesiac, tydzien,
dzien — licz na godzine. Tak robig ludzie sukcesu — licza kazda
godzine swojej pracy, aby jak najefektywniej ja wykorzystac.

Sukces w biznesie

Gdyby$ mial magiczna r6zdzke, dzieki ktorej osiagnatby$ doskonatosé
w jednej dziedzinie swojego zycia lub biznesu, to ktéra bys wybral?
Ktora dziedzina czy umiejetno$¢ przyczynilaby sie w najwiekszym
stopniu do rozwoju kariery, podwojenia dochodéw, zwiekszenia obro-
tow firmy etc.? Zapisz to. Nie mozesz nie odpowiedzie¢ na to pytanie,
jesli cheesz i$¢ dalej — bo brak tej umiejetnosci powstrzymuje Cie.
Najslabiej opanowana umiejetno$¢ ogranicza nas przed osiaganiem
wiekszych sukcesow. Mozesz albo opanowac te umiejetnosé, albo tak
jak Henry Ford — znaleZ¢ osobe, ktora jest ekspertem w tej dziedzinie.

Trzydziesci sekund do sukcesu — metoda
btyskawicznej listy

Z wielu przeprowadzonych badan w dziedzinie wyznaczania ce-
low wynika, ze majac bardzo krétki czas odpowiedzi i ograni-
czong ilo$¢ odpowiedzi, wybieramy najwazniejsze dla nas cele.
Powstala wiec metoda blyskawicznej listy, w ktorej Twoim za-
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daniem jest wypisanie, w czasie maksymalnie 30 sekund,
trzech najwazniejszych celow w wybranych dziedzinach zycia.

Ponizej przeczytasz pytania (mozesz stworzy¢ wlasne — z innych
dziedzin, na ktorych Ci zalezy). Wez stoper do reki i odpowiedz
na nie, poSwiecajac maksymalnie 30 sekund na kazde z nich.

Odpowiedz na ponizsze pytania:

=& Jakie sa Twoje 3 najwazniejsze cele w zyciu?

=& Jakie sa Twoje 3 najwazniejsze cele w biznesie/pracy?
=& Jakie sa Twoje 3 najwazniejsze cele rodzinne?

=& Jakie sa Twoje 3 najwazniejsze cele zwigzane ze zdrowiem?

Zadaj te same pytania swojemu zyciowemu partnerowi i po-
rownajcie odpowiedzi. Pytania stymuluja nasza kreatywnosc.
Sa doskonalym sposobem na rozwigzywanie problemoéw.

Problemy i ich rozwigzania

=& Jakie sa Twoje 3 najwazniejsze problemy w zyciu?
=& Jakie sa 3 najlepsze rozwigzania Twoich najwiekszych pro-
blemo6w? Zapisz to.
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Na podstawie tych pytan i rozwigzan zapisz na kartce, jakie
dzialania podejmiesz natychmiast? Jaka pierwsza czynno$c
wykonasz juz dzisiaj, aby rozwigza¢ problemy?

Reguta petli

Robiac jaka$ czynno$é, nie przerywaj jej do czasu, gdy nie jest
kompletna. Czynnos$ci niezakonczone wywohuja stres. Im wie-
cej masz niedokonczonych zadan, tym gorzej sie czujesz i masz
wieksza presje.

Wypisz liste wszystkich rozpoczetych zadan, uporzadkuj wg
priorytetéw i zakoncz jedno po drugim.

Zasady zarzadzania sobg w czasie

Za chwile przeczytasz o kilku poradach, ktére zwieksza Twoja
efektywnos$¢, a tym samym zwieksza ilos¢ wolnego czasu. Po-
niewaz czas i tak plynie, dobrze jest wykorzystywa¢ go w naj-
bardziej wydajny sposob.




Sztuka wyznaczania i osiagania celdow— Marcin Kijak
Zasady zarzadzania soba w czasie

Czas to pieniqz.

Jak zwiekszy¢ swoja efektywno$¢ o 100%?
=% Pracuj zawsze z lista! Zwieksza to produktywnos$¢ o 25%

=& Ustalaj priorytety zadania — dzialaj wedlug zasady Pareto
(80/20).
=# Zadaj sobie pytanie:
=% Gdybym mial wyjecha¢ na miesigec i mogl zrobi¢ tylko
jedna rzecz, co to bedzie?
=% Co jest dla mnie najwazniejsze?
=& Zrobienie czego bedzie mialo najwieksze konsekwencje
dla mnie, dla rozwoju firmy, kariery etc.?
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=& Zakre$l to. Dzieki tej zasadzie, produktywno$¢ wzrasta o 50%

=& Zacznij od najwazniejszego zadania i pracuj nad nim tak
dtugo, az go skonczysz. Skupienie na jednej, najwazniejszej
czynno$ci (a potem na kolejnej i kolejnej, wedlug ustalo-
nych priorytetéw) to wzrost produktywnosci o kolejne 25%.

Zadanie na dzis
Twoim zadaniem jest wykonanie wszystkich, zamieszczonych
tu éwiczen. Nie opuszczaj ani jednego pytania! Chyba ze zupel-

nie nie dotyczy Twojego zycia (jak biznes czy rodzina — jesli

ich nie masz).
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Lekcja #11

Przestan watpié, badz wytrwatly w dazeniu do
celow

Nie oceniaj z gory, czy jakas technika dziala czy nie. Czy pro-
gram szkoleniowy, metoda osiggania celéw czy technika moty-
wacyjna dziala. Zawie$ swoje watpliwosci i przetestu;j.

Pamietaj, ze na omawianych w tym kursie technikach, a nawet
wiekszosSci innych programoéw szkoleniowych skorzystaly tysig-
ce osOb. Poniewaz zadzialalo to w ich przypadku, jest duze
prawdopodobienstwo, ze podobnie bedzie z Tobg!

Wiele os6b popelnia podstawowy blad, myslac, ze: ,,To skutko-
walo w przypadku innych oséb, ale ze mng jest inaczej. Mnie
nigdy nic sie nie udaje i tym razem bedzie podobnie”.

Uwierz mi — Twoj przypadek nie jest inny! Okolicznosci czy
sytuacje, w jakich sie znajdujesz, moga sie rézni¢, ale problem
jest dokladnie ten sam! Pamietaj, aby nie ocenia¢ wynikow
zbyt szybko.
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Sztuka wyznaczania i osiagania celow— Marcin Kijak
Przestan watpi¢, badz wytrwaly w dazeniu do celéw

Pamietaj, aby nigdy sie nie poddawac!

Winston Churchill powiedzial kiedys: ,Nigdy sie nie poddawaj!
Nigdy, nigdy, nigdy, nigdy, nigdy, nigdy!!!”. Sa to slowa prawdzi-
wego zwyciezcy, ktory dzieki takiemu podejéciu wygral wojne.

Wiekszo$¢ ludzi oczekuje na-
tychmiastowych  rezultatow.
Pamietaj jednak, ze osigganie
celow to nie przygotowywanie
positku fast-food! To sztuka,
ktora jesli dobrze opanujesz —
zadziwi Cie swoimi wynikami!
Trzeba jednak czasem pocze-

ka¢... Daj sobie czas i kolejne

proby, w razie niepowodzenia. Rys. 7: Raczkujace dziecko.

Tylko pomysl... Co by sie stalo, gdyby dziecko uczac sie cho-
dzi¢, po pierwszym upadku zrezygnowalo? Jak wtedy wygladat-
by swiat ludzi?

Zapewne wiekszo$¢ by raczkowala!

Dziecko ma wrodzona wytrwalo$é w dazeniu do celéw. Probuje
dziesiagtki, a nawet setki lub tysigce razy — az do momentu
osiggniecia rezultatu. Dopiero z czasem traci swoja wytrwatos¢,
przebywajac z dorostymi...
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lle préb podejmuja dorosli?

Liczba jest mniejsza od jednoSci! Przyczyna jest to, ze wielu do-
roslych nawet nie podejmuje proby, aby osiagna¢ swoje cele.
A juz znakomita wiekszo$¢ rezygnuje przy pierwszej porazce.

Pamietaj jednak, ze czlowiek sukcesu to nie ten, ktéry nie upada, ale
ten — ktory za kazdym razem sie podnosi i podejmuje kolejng probe!

Kiedys dziennikarz zapytal Edisona, dlaczego nie poddaje sie po tylu
porazkach. Edison odpowiedzial: ,,Synu, ja nie ponioslem ani jedne;j
porazki. Tylko znalazlem 1000 sposobdw, ktdre nie dzialaja”.

Metoda Edisona byla kreatywna eliminacja. Najpierw odnalaz}
wszystkie sposoby, ktore nie dzialaja, aby w koncu znalezé ten
— ktory zadziala. Dzieki temu, zmienit sie caly $wiat i dzisiaj
nie musimy siedzie¢ przy Swiecach...

Jezeli Twoim celem jest dokonanie zmiany w sobie, nie mierz
rezultatébw w minutach, godzinach albo dniach...
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Mierz postep w odniesieniu do punktu wyjscia

To bardzo wazne! Powtorze: jesli celem jest dokonanie zmiany
w sobie, mierz postep w odniesieniu do punktu wyjscia! Co in-
nego z celem materialnym, ktérego mozesz fizycznie dotknaé

i przekonac sie, ze juz go masz.

Ludzi mozna podzieli¢ na dwie grupy:
=& Pierwsza mierzy postep w odniesieniu do swojego ideatu.

=& Druga — w odniesieniu do punktu wyj$cia.

Mierzenie postepu w odniesieniu do swojego ideatu jest podob-
ne do proby dotarcia do konca teczy lub linii horyzontu. Nigdy
sie tam nie dostaniesz. Przyczyna jest bardzo prosta: bez
wzgledu na Twoje wysilki, horyzont sie przesuwa. Tak samo
z idealem, ktéry zmienia sie wraz ze zmiang Twoich standar-
dow i pragnien. Taki spos6b powoduje tylko frustracje i rezy-
gnacje z dalszej pracy nad swoimi celami.

Druga grupa ludzi, ktorzy mierza postepy od punktu wyjscia —
osiagaja cele. Kiedy ogladaja sie wstecz, widzg ogromny po-
step. Daje im to motywacje do dalszego dzialania.

Pamietaj wiec: Przestan watpi¢, nigdy sie nie poddawaj i mierz
postepy w stosunku do punktu startu!
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Zadania na dzis

Zadanie 1. Zastanéw sie, co w zyciu osiagnale$. Jakie sa naj-
wieksze sukcesy? Zanotuj je w zeszycie. Od dzisiaj notuj kazdy
sukces — nawet jesli jest maly. Gdy przypominasz sobie swoje
sukcesy, wytwarzasz w mozgu endorfiny. Dzieki temu czujesz
sie lepiej i masz wiekszg wiare w siebie i swoje mozliwosci!

Zadanie 2. Przypomnij sobie swoje porazki i postaraj sie wy-
ciggnac z nich lekcje. Zastanow sie, co dzieki nim sie nauczy-
tes? Co zmienilo sie na lepsze?

Zadanie 3. Od dzisiaj, jesli przytrafi Ci sie jakie$ niepowodze-
nie, zadaj sobie pytanie: Jaka moze by¢ pozytywna konsekwen-
cja tego niepowodzenia? Co musze zrobi¢ inaczej? Co musze
zmienié, aby nastepnym razem udalo mi sie osiaggnaé sukces?
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Sztuka wyznaczania i osiagania celow— Marcin Kijak
Lekcja #12

Lekcja #12

Sita koncentracji

Kluczowa umiejetnoscia pro-
wadzaca do osiaggniecia celu
jest umiejetno$¢ koncentracji
na nim. Wszyscy ludzie sukce-
su nauczyli sie koncentrowaé
sie na jednej rzeczy i trwac
przy niej tak dlugo, az zostanie
zrobiona. Skupienie to zdawa-
nie sobie sprawy z tego, czego
sie chce. Koncentracja to dys-
cyplina i sita woli, ktéra po-

zwala Ci porusza¢ sie w obra-

Rys. 8: Koncentracja na celu. nym kierunku, az do kofica.

Oproécz koncentracji potrzebna jest umiejetno$¢ wyznaczania
priorytetow. Polaczenie obu umiejetnosci jest mechanizmem,
prowadzacym Cie prosto do celu. To gwarancja sukcesu, cokol-

66




wiek jest Twoim celem, pod warunkiem ze jest to cel zalezny od
Ciebie.

Oto mechanizm prowadzacy do sukcesu:

=& Zdecyduj, czego chcesz i ustal cel.

=& Zapisz liste dzialan, ktore prowadza do osiagniecia celu.

= Uporzadkuj zadania od najwazniejszych, kluczowych, az do
mniej waznych.

=& Zacznij wykonywa¢ najwazniejsze zadanie i koncentruj sie

na nim, az je wykonasz.

=& Codziennie wykonuj chociaz jeden krok, jedno zadanie lub
jego czesé, ktora prowadzi Cie do celu.

Twoja przyszlos¢ zalezy od umiejetnosci ustalania priorytetow,
okreslania zadan potrzebnych do realizacji celow i systema-
tycznego dzialania skoncentrowanego na ich osiggnieciu. Waz-
na jest umiejetnos$¢ laczenia utrzymywania celu, dlugotermino-
wej wizji z krotkoterminowym skupieniem na zadaniu.

Zawsze utrzymuj uwage na TU I TERAZ. Jak méwi jedna z za-
sad Huny, starozytnej nauki pochodzacej z Hawajow: ,Moment
mocy jest TERAZ”. Przeszlo$¢ jest historia, a przyszlosci jeszcze
nie ma. Koncentruj sie na tym, co masz zrobi¢ w tym momencie.

Nieustannie zadawaj sobie pytanie: Czy ta czynno$¢ zbliza
mnie, czy oddala od celu? Pamietaj, ze wszystko sie liczy
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i wszystko, sumarycznie wplywa na $wiat, jaki sobie kreujesz.
To, gdzie jesteS w obecnej chwili, jest rezultatem Twoich wcze-
$niejszych decyzji i dzialan.

Jestes tym, o czym myslisz przez wiekszos¢ czasu.
— William James

Jak poprawi¢ koncentracje uwagi?

Ponizszy artykul pomoze Ci wyéwiczy¢ doskonala koncentra-
cje, aby lepiej skupiaé sie na najwazniejszych celach.

Sa cztery elementy, ktére moga Ci pomdc w koncentracji. Po
pierwsze — odpowiednia fizjologia ciala. Po drugie — postawa
czyli nastawienie umyshu. Po trzecie — Srodowisko, w ktorym
sie znajdujesz. Po czwarte — ¢wiczenia, ktére zwiekszaja po-
ziom koncentracji. Koncentracja jest stanem, ktéry mozesz po-
prawiaé poprzez ¢wiczenia. Ponizej opisalem pokrotce najwaz-

niejsze z wymienionych wyzej elementow.

A. KoNceNTRACJA A FizJoLocia Ciata

Woda. Najcze$ciej o tym zapominamy, ale odpowiednie na-
wodnienie zapewnia prawidlowe funkcjonowanie ukladu ner-
wowego. Umozliwia przewodzenie impulséw nerwowych,
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a wiec poprawia wydajno$¢ calego systemu. Ma to bezposredni
zwigzek z koncentracja. Jesli jesteS odwodniony (pijac np. na-
poje, herbaty, kawy, zamiast wody), automatycznie obnizasz
zdolno$¢ koncentracji. Gdy odwodnienie jest duze, czujemy
bole glowy, zmeczenie, dekoncentracje, nieche¢ do dzialania,
irytacje. Aby tego unikna¢ i zwiekszy¢ swoja koncentracje, zale-
ca sie pi¢ w regularnych odstepach czasu ok. 8 szklanek czystej
wody w ciagu dnia.

Brak snu. Sen jest niezbedny do regeneracji ciala i umystu.
Osoba, ktora nie dosypia — ma jednocze$nie problemy z kon-
centracja. Staraj sie regularnie chodzi¢ spaé¢ o okreslonej porze
i regularnie wstawac. Warto tez skorzysta¢ z popotludniowe;j
drzemki, sesji hipnozy lub medytacji, ktére réwnie dobrze re-

generuja sily fizyczne i mentalne.

Dbaj o kondycje. Regularne ¢wiczenia wplywaja na kondycje
ciala. Jak wiadomo, cialo i umysl to jeden, nierozdzielny sys-
tem. Jesli o jedno nie zadbasz, drugie réwniez nie bedzie do-
brze pracowalo... Codzienny spacer, jazda na rowerze, bieg,
¢wiczenia aerobowe, Qigong, Tai Chi etc. zapewnia dobra kon-
dycje, odporno$¢ na stres i choroby oraz dobra koncentracje.

Zadbaj o prawidlowe odzywianie. Dostarczaj organizmowi
wszystkich, niezbednych skladnikow odzywczych, mineratow,
witamin i przeciwutleniaczy. Jesli nie jestes w stanie wszystkie-
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go zapewni¢ z naturalnych zrodel, skorzystaj z naturalnych su-
plementow.

B. KoncenTRACJA A NAsTAWIENIE UMYstu.

Jedng z przyczyn, ktére powoduja brak koncentracji, jest nie-
pewnos$é. Przyjmij postawe silnej pewnosci siebie i uwierz we
wlasne mozliwosci. Usun wszystkie przyczyny zmartwien i na-
ucz sie samokontroli emocjonalnej. Dokanczaj wszystkie roz-
poczete sprawy, a te malo wazne — eliminuj.

Uzywaj wizualizacji. Wyobrazaj sobie siebie doskonale skupio-
nego na zadaniu i osiggajacego sukces. Zobacz zar6wno proces,
jak i efekty.

Skorzystaj z autosugestii. Jest to bardzo silna technika, ktéra
na co dzien nam pomaga lub... szkodzi (jesli uzywasz jej nie-
Swiadomie). Podstawa kazdej propagandy jest powtarzanie. W
czasach wojen, propaganda zmieniala patriotow we wrogow

narodu.

Dzisiaj mozesz skorzysta¢ z tej sily, aby poprawi¢ swoje umie-
jetnoSci — w tym koncentracje. Jesli bedziesz powtarzaé, ze je-
ste$ zdolny do osiagniecia sukcesu, doskonalego stanu koncen-
tracji, nauki etc. — osiagniesz to! Powtarzaj wielokrotnie w cig-
gu dnia z przekonaniem pozytywne sugestie, a z czasem prze-
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konasz sie, jak wiele zmienilo sie w Twoim zyciu! Ze mna wla-
$nie tak bylo...

C. KONCENTRACJA A SRODOWISKO

Usun ze swojego otoczenia wszelkie przedmioty, plakaty i urza-
dzenia, ktére moga odwraca¢ Twoja uwage od wykonywanej
pracy czy nauki.

Na czas swojej pracy nie przyjmuj goSci, nie odbieraj telefo-
now, nie odpisuj na maile i SMS-y. Ten czas przeznacz tylko
dla siebie i swojej pracy.

Zadbaj o odpowiednie warunki — przewietrzone pomieszcze-
nie, $wiatlo, temperature. Wydaja sie by¢ drobiazgami, ale za-
ufaj mi — WSZYSTKO MA ZNACZENIE! Diabel tkwi w szcze-
golach. Zmieniajac jeden drobiazg, mozesz zauwazy¢ kilkadzie-
sigt, a nawet kilkaset procent poprawy w efektach.

D. KoNceNTRACJA A CwiICZENIA

Jest wiele ¢wiczen, ktore moga pomdc Ci w doskonaleniu kon-
centracji. Jest jednak jedna, wazna zasada. Jednorazowo wyko-
nane ¢wiczenie w niczym nie pomoze. Mozesz sobie odpuscic...
Aby otrzyma¢ zadowalajgce rezultaty, musisz zapewnié powta-
rzalno$¢ ¢wiczen i wykazaé sie systematycznos$cig, samodyscy-
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plina. Jesli wlozysz w to swoj wysilek, efekty zaskocza Cie
w najbardziej niespodziewanej sytuacji!

Krzyzéwki, puzzle, sudoku. Sa to ¢wiczenia, ktore Swietnie po-
prawiaja zdolno$¢ koncentracji uwagi. Zaleca sie, zwlaszcza
starszym osobom, aby regularnie wykonywaly ww. éwiczenia.
Zapewnia to $wietng aktywno$c¢, zdolno$¢ koncentracji uwagi
i opOznianie procesu starzenia.

Nauka nowych umiejetnosci, obcych jezykow, gry na instru-
mentach. To kolejne sposoby, aby poprawia¢ swoja koncentra-
cje. Regularne ¢wiczenia wzmacniaja wydajno$é umystu i zdol-
no$c¢ koncentracji.

Liczenie w dol. P6jdz w ciche, spokojne miejsce i zacznij liczyc
od 500 w doél. Poczatkowo wielokrotnie bedziesz lapaé sie na
uciekajacych mys$lach. Za kazdym razem wracaj do poczatku
i licz. Prowadz dziennik, w ktorym zaznaczysz ilo$¢ dekoncen-
tracji kazdego dnia. Dzieki temu zauwazysz postepy.

Jesli cheesz sobie utrudni¢ zadanie, wlacz TV, radio itp. Urza-
dzenia, ktéore beda dodatkowo przeszkadzaly w c¢wiczeniu.
Zdziwisz sie, jak wzro$nie zdolno§é koncentracji uwagi po kilku
dniach lub tygodniach ¢wiczen!

Skup sie na czym$ bardzo nudnym, takim jak czysta kartka pa-
pieru, wylaczony telewizor, pusta Sciana lub kropka na niej.




Wytrzymaj tak przez 5, 10, 15 minut — wydluzajac czas kolej-
nych ¢wiczen. Im obiekt jest mniej interesujacy, tym lepiej dla
Ciebie.

Medytacja i relaksacja. Sa to techniki, ktore $wietnie wplywaja na
zdolnosci koncentracyjne umyshi. Je$li masz stresujaca prace,
nadmiar obowigzkéw, odczuwasz zmeczenie — medytacja pomo-
ze rozwigza¢ Twoje problemy, zrelaksuje Cie i wzmocni poziom
koncentracji po kazdej sesji oraz w dlugotrwalym okresie.

Wpatrywanie sie w kolor czerwony. Naukowcy od dawna
stwierdzili, ze kolory maja silny wplyw na stan i mozliwoSci
umystu. Zielony uspakaja, z6élty poprawia pamieé i nastroj.
Czerwony kolor moze kojarzy¢ sie z seksualno$cia i agresja.
Natomiast badania uniwersytetu w British Columbia wykazaly,
ze czerwony i niebieski poprawia zdolno$¢ do aktywnosci ko-
gnitywnych. Zgodnie z wynikami badan, kolor czerwony okazat
sie tym, ktory wzmacnia zdolno$¢ koncentracji na zadaniach.

Wachaj miete pieprzowa. Zapach miety pieprzowej moze po-
prawia¢ zdolno$é do koncentracji i wplywa na pamie¢. Mozesz
uzywac tawo dostepnych olejkow aromaterapeutycznych.

Przerwy. Pamietaj, ze umysl nudzi sie, gdy przez dhuzszy czas sku-
piasz sie na jakiejS czynnosci. Czy to nauka, praca, czy jakiekolwiek
zadanie. Dlatego pamietaj o przerwach, aby w tym czasie rozerwac
sie, odprezy¢, zrobi¢ kilka ¢wiczen czy zje$¢ lub wypi¢ co$ zdrowego.
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Listy spraw do zrobienia. Zapisuj wszystko, co zamierzasz ro-
bi¢, na kartkach. Kazda czynno$é. W ten sposéb po pierwsze:
mozesz lepiej zarzadzaé soba w czasie, po drugie: lepiej skupisz
sie na zadaniach do wykonania. Planuj kazdy dzien, tydzien,
miesigc, rok, a nawet cale zycie. Zapisuj, ustalaj priorytety,

usuwaj to, co niepotrzebne i dzialaj!

Zapisuj swoje cele. I tutaj wracamy do punktu wyjscia, czyli tema-
tu tego kursu. Jesli opiszesz swoj cel, dostaniesz ogromne wspar-
cie od podswiadomosci. Pod§wiadomos¢ jest jak gora lodowa. To
cze$¢, ktorej nie widaé, ale ktéra ma ogromne znaczenie i sile
sprawcza. Naucz sie wyznaczania celow i praktykuj to przy kaz-
dym wazniejszym zadaniu, a zwiekszysz swoja koncentracje!

Otrzymale$ zestaw pomysltow, porad i ¢wiczen, ktére pomoga Ci osig-
ganiu lepszej koncentracji. Teraz wszystko w Twoich rekach. Jesli wy-
korzystasz te wskazowki w zyciu codziennym i bedziesz éwiczy¢, gwa-
rantuje poprawe koncentracji i tatwiejsze skupianie sie na celach!

Zadania na dzis

Zadanie 1. Okresl w skali od 1 do 6 swoja umiejetno$¢ do kon-
centrowania sie na jednej rzeczy i trwania przy niej tak dlugo,

az ja skonczysz.
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Zadanie 2. Zastanow sie, ktore wskazowki zastosujesz i jak

mozesz jeszcze poprawic swoja koncentracje.

PS W chwili, gdy pisze ten kurs, minela juz 11 godzina mojej
nieustannej pracy. Przerwalem wykonywanie tego zadania tyl-
ko na obiad i zaspokojenie potrzeb fizjologicznych. Nie nama-
wiam Cie do podobnych wyzwan, natomiast pokazuje przyklad
koncentracji na zadaniu. Wiem, ze pomimo iz jest 35 minut po
poinocy, skoncze swoja prace dopiero, gdy kurs bedzie gotowy.
Zostalo jeszcze ok. 30—60 minut.




Lekcja #13

Sita wizualizacji — tworzenie obrazu przysziosci

Jak powiedzial Albert Einstein: ,Wyobraznia jest wazniejsza
niz fakty”, a Napoleon Bonaparte: ,Wyobraznia rzadzi $wia-
tem”. Twoja zdolno$¢ do wizualizacji to prawdopodobnie naj-
potezniejsze narzedzie do przyciagania celow. Poprzez wy-
obraznie, uruchamiasz swoja wewnetrzng moc i jeste$ w stanie
osiagnaé w rok znacznie wiecej niz inni ludzie przez dziesiatki

lat bez stosowania wizualizacji.

Wizualizacja aktywuje prawo przyciagania, ktore zaczyna przycia-
gac do Ciebie ludzi, zdarzenia, sytuacje, rozwigzania, przedmioty i

wszystko, czego potrzebujesz do osiggniecia swoich celow.

Wizualizacja uruchamia tez prawo zgodnosci, ktore mowi: ,,Co
we wnetrz, to na zewnatrz”. Kazda poprawa w Twoim zyciu, za-
czela sie od zmiany obrazu w Twoim umys$le. Zmieniajac obra-
zy wewnatrz siebie, zmienisz $wiat zewnetrzny.
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Mentalne obrazy staja sie Twoja rzeczywistoscia. Jak powie-
dzial Wayne Dyer: ,,Zobaczysz to, jesli w to uwierzysz.” Napole-
on Hill powiedzial: ,,Cokolwiek umyst cztowieka potrafi wymy-
§li¢ i uwierzy¢ w to, potrafi tez to osiagnac”.

Jedna z cech wspolnych liderow jest wizja. Oznacza to zdolnosé
do wyobrazania sobie idealnej przyszloSci, zanim stanie sie rze-
czywisto$cia. Wszystko, co nas otacza i co zastalo stworzone
przez czlowieka, powstalo najpierw w czyim$§ umys$le. Kazdy
dom, krzesto, komputer, samochod, ubranie... Wszystko to
bylo najpierw czyjas wizja, zanim stalo sie rzeczywistoscia.

Wizualizacja jest jak miecz obusieczny. Moze zosta¢ wykorzy-
stana do czynienia dobra, jak i zla. Wybér zawsze nalezy do
Ciebie.

Ludzie szczesliwi trzymaja w swoich glowach obrazy osiggnieé, sukce-
sow, sytuacje — w ktorych sa szczesliwi. Ludzie w depresji, utrzymuja
w umysle obrazy sytuacji, gdy co$ im sie nie udawato, poszio Zle...

Ludzie sukcesu to tacy, ktérzy wyobrazaja sobie szczesliwe roz-
wigzanie wszystkich problemdw, zanim to nastapi. Ludzie odno-
szacy porazki, widza, jak wszystko sie wali i nic sie nie udaje...

Naucz sie panowaé¢ nad obrazami w sowim umysle. Wyrzucaj
te, ktore prowadza do porazek, i zastepuj je tymi, ktore prowa-
dza do sukcesu.
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Sztuka wyznaczania i osiagania celow— Marcin Kijak
Sila wizualizacji — tworzenie obrazu przyszlos$ci

Wizualizujac swoje cele, dodaj do obrazu jak najwiecej szczegd-
tow i1 uzyj jak najwiekszej ilo$ci zmystow. Spraw, aby obraz stal
sie zywy, kolorowy, pelen energii. Im lepszy stworzysz obraz,
tym szybciej w niego uwierzysz i latwiej przyciggniesz swoje
cele! Im czeSciej wizualizujesz swoje cele, tym szybciej bedziesz
je przyciagal.

Najsilniejsza technika wizualizacji celow:
zwierciadio

Technika, ktora za-
raz Ci zaprezentuje,
pochodzi z metod
Samokontroli Umy-
shu (wiecej: www.si-
Iva.alpha.pl). Pole-
ga na stworzeniu
§ dwoch, przeciwnych

sobie obrazéow, kto-

Rys. 9: Osiotek. re dzialaja na zasa-

dzie kija i marchewki.

Podobnie jak osiolek — ktéry ucieka od kija, a dazy do mar-
chewki, tak Twoja pod$§wiadomo$¢ bedzie uciekala od negatyw-
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nego obrazu i dazyla do pozytywnego. Wiadomo bowiem, ze

umyst nie rozréznia rzeczywistosci od fikeji.

Obraz stworzony w umysle jest tak samo prawdziwy jak to, co
widzisz dookola siebie.

Cwiczenie sklada sie z dwbch etapow.

Etap pierwszy — obraz negatywny — tworzysz TYLKO JEDEN
RAZ, na poczatku éwiczenia. Potem NIE WOLNO ponownie go
tworzyé. Obraz pozytywny — mozesz oglada¢ tak dlugo, az
osiggniesz swoj cel.

Taka procedura zwigzana jest z prawem przyciggania, ktore
mowi, ze przyciagasz do swojego zycia sytuacje, ludzi, przed-
mioty — o ktorych najcze$ciej myslisz. Dlatego, jesli by$ czesto
tworzyl negatywny obraz — moglby$ go przyciagnaé! A tego
przeciez nie chcesz, prawda?

Etap #1 Obraz negatywny — krzywe zwierciadlo

Stworz w swoim umysle obraz sytuacji, w ktorej nie udalo Ci
sie osiggnac¢ swojego celu. Jak wyglada Twoje zycie bez tego
celu? Jaka masz sytuacje materialng? Jakie relacje z ludzmi?
Gdzie mieszkasz? Czym sie zajmujesz?

Zobacz siebie za rok, 5, 10 lat od momentu, gdy nie osiaggnales$
zaplanowanego celu. Obraz ten maksymalnie wyolbrzym pod
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wzgledem negatywnych konsekwencji. Jesli sa tam przykre
emocje — zwieksz je 10 razy!

Zobacz, jak inni ludzie $mieja sie z Ciebie, ze nie potrafile$
osiggnac swojego celu. Zauwaz, jak nieosiggniecie celu zmieni-
to Twoje zycie na gorsze. Np. jak zyjesz w skrajnej biedzie, nie
masz czym nakarmié swoich dzieci, mieszkasz w brudnym, cia-
snym, brzydkim mieszkaniu z ple$nia na $cianie.

Ten obraz ma ODRZUCAC CIE, wywolywaé zal, cierpienie,
wstret, obrzydzenie, etc.

PrzejScie

Teraz zbij ten obraz — rzu¢ w niego kamieniem i zobacz, jak sie
rozpryskuje. Lub rozbij go siekiera. Zréb co$, co najlepiej na
Ciebie podziala. Jesli lubisz bronn — wyobraz sobie, jak ogrom-
na bazooka rozpryskujesz obraz w drobne kawatki.

Etap #2Pozytywny Obraz — rama szczescia

Teraz stworz najbardziej idealny obraz przysztosci, gdy udato
Ci sie osiagna¢ swoj cel. Zobacz, jak cieszysz sie swoim celem.
Zauwaz, jak wiele sie zmienito na dobre, odkad Twoj cel jest
zrealizowany. Zobacz siebie jak jeste$ szczeSliwy, radosny —

zauwaz uSmiech na swojej twarzy.
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Obejrzyj wszystko, co zwigzane jest z celem, i ludzi, ktorzy Ci
gratuluja. Zobacz, jak dzielisz sie swoja radosScia. Poczuyj to! Po-
czuj, jak przytulasz sie do swoich ukochanych i razem cieszycie
sie. Napehij obraz pozytywnymi uczuciami, dzwiekami, a na-
wet zapachem!

Pamietaj! Etap pierwszy wykonujesz tylko jeden, JEDYNY
RAZ! Etap drugi mozesz wykonywaé¢ az do momentu osiagnie-
cia celu. Proponuje jednak, aby$ tworzyt go 3 razy dziennie
przez 3 tygodnie.

Jest to dawka uderzeniowa, ktéra powinna skutecznie przycia-
gnat¢ Twoj cel i zaangazowaé Cie na pod§wiadomym poziomie
do dzialania w tym kierunku.

Zadania na dzis

Zadanie 1. Wybierz jeden cel z listy i wyobraz go sobie tak do-
kladnie, jak tylko potrafisz. Postaraj sie, aby wlaczy¢ do tego
procesu wszystkie zmysty!

A jesli nie potrafie wizualizowaé?

Zapewniam Cie, ze potrafisz. Je§li pamietasz kolor swoich
drzwi wej$ciowych, butéw, ktére sa schowane w szafie, twarz
przyjaciela, glos matki, zapach rozy, smak cytryny... to umiesz




wizualizowac¢. Pamietaj, ze wizualizacja to nie to samo co rze-
czywiste obrazy, smaki, zapachy, dzwieki. To tylko wewnetrzna
reprezentacja tych wrazen. Dlatego nigdy nie bedzie tak do-
kladna jak rzeczywistosé.

Zadanie 2. Wybierz jeden z celow i wykonaj ¢wiczenie
~Zwierciadla”.




Lekcja #14

Kluczem do Sukcesu jest Dziatanie

Mozesz mie¢ wspaniale rozpisane cele, jednak jesli nie zrobisz nic
w kierunku ich osiggniecia, najprawdopodobniej Ci sie to nie uda.
Wszyscy ludzie sukcesu codziennie przepisuja swoje cele i podej-
muja dzialania, aby je osiagng¢. Najbardziej spelieni i szczesliwi
ludzie nieustannie myslg o tym, czego pragng. Twoim zadaniem
jest robi¢ tak samo. Kiedy zauwazysz u siebie spadek motywacji,
gorszy nastrdj, przygnebienie — pomysl o swoich celach. Skupiajac
sie na tym, co najwazniejsze, automatycznie dzialasz skutecznie;j.

Myél o tym, czego pragniesz i odrzu¢ mysli o tym, czego cheesz uniknaé.
Pamietaj o prawie przyciggania. Zawsze skupiaj sie na swoich celach.
Mysl i dziataj w kontekscie celow

Za kazdym razem, gdy podejmujesz sie jakiejs czynnoéci, zasta-

now sie: Czy to zblizy Cie do celu, czy oddali? Jedli zblizy, zrob
to. Jesli oddali — zrezygnuj lub zle¢ komus innemu.
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Plan dziatania kazdej czynnosci

Kazde wieksze zadanie do wykonania rozplanuj na kartce. Na-
pisz, jaki jest cel, dlaczego chcesz to zrobic i jakie kolejne kroki
podejmiesz. Podczas wykonywania tego zadania miej przed
oczami cel. W ten sposdb za kazdym razem, gdy zaczniesz bla-
dzi¢ myslami, surfowa¢ po internecie, odpisywaé na malo waz-
ne maile — patrzac na cel, latwiej skupisz sie na zadaniu. Be-
dziesz bardziej efektywny i szybciej skonczysz zadanie.

Codziennie zapisuj swoje cele

Zaczynaj kazdy dzien od spisania swoich 10 najwazniejszych
celow. Jest to jedno z najlepszych ¢wiczen motywacyjnych, ja-
kie kiedykolwiek wymys$lono. Wykonanie zabierze Ci nie wiecej
niz 5 minut, a ukierunkuje Twéj umysl na osigganie celow.

Nie wracaj do zapisanej listy az do kolejnego poranka. To bardzo
wazne, bo w miare jak codziennie bedziesz zapisywac cele, zoba-
czysz, jak sie zmieniaja. Na poczatku miesiagca bedq inne niz pod

koniec. Pojawig sie nowe cele, inne stang sie mniej wazne.

Aby przy$pieszy¢ proces realizacji, wizualizuj swoje cele. Ogla-
daj je tak, jakby byly w pelni rzeczywiste, realne.

84




Nos ze sobg cele

Zorganizuj sobie male karteczki — fiszki — i zapisz na nich flamastrem
kazdy z celéw. No$ te karteczki ze soba i w wolnych chwilach przegla-
daj. Podczas przegladania wizualizuj. Bedziesz zaskoczony efektami!

Zadanie do wykonania

=& Jedli jeszeze nie masz, to przygotuj notamik. Pol6z obok 16zka i od dzi-
siaj zapisuj codziennie 10 najwazniejszych celow, zanim wstaniesz.

=& Od dzisiaj zapisuj cele réwniez wszystkich wazniejszych za-
dan. Gdy tylko zauwazysz, ze skupiasz sie na czyms niewaz-
nym, zerknij na cel i wré¢ do pracy.

=& Przygotuj 10 karteczek o wymiarach ok. 3 x 5 cm i zapisz na
kazdej z nich po jednym z celow. W16z do kieszeni i no$ przy
sobie, gdziekolwiek jestes. Przegladaj je w wolnych chwilach
i wizualizuj efekt.




Lekcja #15

Zobowiazanie do dziatania

To ostatnia lekcja tego kursu. Jednak prawdziwy kurs zaczyna sie
w zyciu. Od tego, jak dokladnie przerobiles wszystkie podane tu
¢wiczenia i ile zapamietasz, zalezy to, jak wiele z niego wyniesiesz.

Drzisiaj ostatnim zadaniem bedzie wypelienie formularza, ktory
znajduje sie na ostatniej stronie. To kontrakt, ktory zawierasz
sam ze soba. Na koncu znajdziesz tez osobisty plan dzialania. Po-
prowadzi Cie on krok po kroku w procesie wyznaczania celow.

Alicja nie wiedziata, a Ty wiesz?

— Czy moéglbys mi laskawie powiedzieé, w ktorg strone mam

pojsé stqd?

— Zalezy to w duzym stopniu od tego, w ktorq strone zechcesz

p0Ojs$¢é — powiedziat kot.
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— Nie zalezy mi na tym, w ktorq... — powiedziata Alicja.

— Wiec nie ma znaczenia, w ktoérq strone pojdziesz — powie-
dziat kot.!

Wiesz juz, jak wazne sg cele i umiesz je prawidlowo wyznaczac.
Potrafisz sporzadzi¢ plan ich osiagania. Wszystko, co musisz
robié, to stosowac te umiejetnoSci w praktyce. Jesli tak zrobisz,
znajdziesz sie w czolowce najbardziej efektywnych ludzi na

Swiecie!

Zadanie na dzis

Wypehij formularz, ktéry znajduje sie na ostatniej stronie, lub
stworz swoj — podobny. Zapisz cel (wg formuly Projekt Suk-
ces), wyznacz date osiggniecia ostatecznego celu i celéw po-
Srednich, ktore ustalisz dzieki metodzie 20 pomystow.

Zycze Ci osiagniecia wszystkich, nawet tych najwiekszych ce-
low!

Marcin Kijak

ProjektSukces.pl

' L. Caroll, Przygody Alicji w Krainie Czaréw, Wroctaw 1990.
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MoJe ZOBOWIAZANIE DO DZIALANIA

Ja zobowiazuje sie do tego, ze osiggne

do dnia

Aby to zrobi¢, wykonam nastepujace czynnoSci:

1)

data:

data:
3)

data:
4)

data:
5)

data:
6)
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Sztuka wyznaczania i osiagania celow— Marcin Kijak
Zadanie na dzi$

data:

7)

data:

8)

data:

9)

data:

10)

data:

Data, podpis
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Zadanie na dzis

OsiaGaNiE CELoOW — Moy PLaN &

Krok 6.
CODZIENNE
DZIALANIE

Krok 5.
PLAN

CHCECKLISTA

Krok 7.

SPRAWDZAM

POSTEPY

Krok 1.

CEL

Krok 4.
ZASOBY

90

Krok 3.
ZAPISZ

Krok 2.
KIEDY?



UPEwWNW SIE, ZE:

=& Postanowiles, co dokladnie chcesz. Pamietaj, o formie pozy-
tywnej.
=& Ustalile$, do kiedy osiagniesz cel.

=& Zapisale$§ go w czasie terazniejszym, poprawnie formulujac
(ProjektSukces).

=& Ustalile$, jakie zasoby sg Ci potrzebne (umiejetnosci, wie-
dza, inni ludzie) oraz jakie przeszkody i wyzwania, mogg po-
jawi¢ sie po drodze.

=& Ustalile$ plan dzialania. Co i kiedy dokladnie zrobisz, aby
osiggnac cel?

=& Codziennie robisz co$ w kierunku osiagniecia celu.

=& Sprawdzasz postepy. Jeéli idziesz w zlym kierunku, spraw-
dzasz cel. Jesli co$ nie wychodzi, zmieniasz sposéb dzialania.
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