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1 | Najwazniejsze
jest nastawienie!

Rzeczy si¢ nie zmieniajg,
zmieniamy si¢ my.

Henry David Thoreau



Jak nastawienie wplywa

na wysokos¢ lotow twojego zycia

Jak przeprogramowac automatycznego

pilota, czyli opini¢ o sobie

Jak sposo6b postrzegania siebie wptywa

na wysokos¢ lotu
Jak sterowa¢ wysokoscig zyciowego lotu

Jak wykorzysta¢ wcze$niejsze sukcesy

do przysztych wyzwan
Jak sie czujesz za sterami swojego zycia

Dlaczego mowigc o sobie negatywnie,

obnizasz wysokos¢ lotu

Dlaczego nastawienie jest najwazniejsze



Boeing 747 nalezy do najwiekszych osiaggnie¢ dwudziestego wieku. Do
dzi$ pozostaje ulubionym samolotem turystéw udajacych sie na waka-
cje, ze wzgledu na swoja przestrzen, techniczng doskonatos¢, a nade
wszystko — niezawodnos¢. Kolejne sondaze prowadzone na catym swiecie
potwierdzaja, ze model ten niezmiennie cieszy si¢ najwigksza popular-
nosciag wsrod pasazerow.

Ta ksigzka nie traktuje o samolotach. Méwi jednak o tym, ze ludzie s3
podobni do boeinga 747. Naprawde wiele rozwigzan zastosowano w tym
modelu wtasnie dlatego, ze my, ludzie, myS$limy w taki, a nie inny sposob.

Twoje nastawienie okresla

wysokos¢ lotéw twojego zycia

Podobnie jak pilot boeinga 747, masz w zasiegu reki wszystkie urzg-
dzenia sterownicze, dzieki ktorym mozesz poderwac si¢ z ziemi i lecie¢
na dowolnie wybranej wysokosci. Wielu ludzi krazy jednak latami na
niezmiennym poziomie, a chociaz sg nieszczesliwi z powodu targajacych
nimi turbulencji, mysla, ze po prostu taki los im przypadt w udziale
i muszg si¢ z tym pogodzic.

Postuze sie teraz czyms, co nazywam ,jumbomowg”, aby wykaza¢,
ze wszyscy mamy sily do wzniesienia si¢ na dowolna wysokos¢, jesli
tylko uwzglednimy to, gdzie jestesmy, i wiemy doktadnie, dokad chce-
my dotrzeé. Latwo powiedzie¢, wiem. Zamierzam jednak wyjasnic, jak
pokonac kolejny prog sukcesu, czyli, uzywajac ,,jumbomowy”, wejs¢
na wiekszg wysokosé.

Wyobraz sobie, ze jeste§ na poktadzie boeinga 747, lecacego do
Londynu 10000 metréow nad powierzchnia ziemi. Jego kursem kieruje
skomputeryzowany pilot automatyczny. Gwarantuje on, ze samolot nie
zmienia statej wysokosci lotu, zaprogramowanej przed startem.
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Ilekro¢ odrzutowiec zaczyna si¢ wznosic, pilot automatyczny, tak jak
ogranicznik predkosci w niektérych samochodach, wysyta elektryczny
sygnal, ktory kaze samolotowi z powrotem zej$¢ na poziom 10000
metrow. Jesli zas odrzutowiec zaczyna lecie¢ zbyt nisko, automatyczny
pilot wysyta mu informacje, ktora kaze zwiekszy¢ wysokos¢ lotu. I tak
w kotko, przez catg droge do Londynu.

Na trasie do Wielkiej Brytanii, nad pewnymi obszarami Azji samolot
musi wznies¢ sie troche wyzej, zeby przelecie¢ ponad szalejgcymi tam bu-
rzami tropikalnymi. Singapurska kontrola lotéw radzi pilotom utrzymac
wigkszg wysokoS¢ przez mniej wiecej dziesie¢ minut, a potem wrocic na
zwykty poziom 10000 metrow.

Poniewaz wymagana zmiana wysokosci lotu dotyczy krotkiego od-
cinka, piloci zwykle wykonuja ten manewr recznie. Gdy otrzymaja
zezwolenie na powr6t do zwyklego korytarza, ponownie oddaja stery
automatycznemu pilotowi. Boeing 747 schodzi na poziom 10000 me-
trow, czyli na zaprogramowang przed startem statg wysokos¢ lotu.

Opinia o sobie jest pilotem automatycznym

Podobnie jak boeing 747, otrzymate$ na starcie pewne przekonania —z ta
réznicy, ze twoj start trwat przez cate dziecinstwo. Czy ci si¢ to podoba,
czy nie, zostales zaprogramowany podobnie jak samolot, a owo zaprogra-
mowanie utrzymuje cie na statej wysokosci podczas lotu przez zycie. Jezeli
nawet przejmujesz stery, ale nie zmieniasz parametréw zakodowanych
W pamieci automatycznego pilota, wszelkie zmiany w twoim Zyciu beda
prawdopodobnie krotkotrwate.

Oto przyktad. Czy zdarzyto ci si¢ kiedy$ mie¢ na koncie wigcej pienie-
dzy niz zwykle? Co si¢ z nimi stato po tygodniu? Pewnie przepuscites je
na szalonych zakupach, a to sprowadzito ci¢ na normalng wysokos¢ lotu
— wrocites do kwoty, ktérg zgodnie z zaprogramowanym przekonaniem
powiniene$ mie¢ w banku.
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Dwa sposoby zmiany wysokosci lotu

Tak jak w boeingu 747 z wlgczonym automatycznym pilotem, ilekro¢
przejmujesz kontrole nad sterami zycia i probujesz zmienic¢ kurs, skutki
sa tylko chwilowe. Dopoki trzymasz drazki, dopoty lecisz wyzej, ale
kiedy wypuszczasz je z rak, automatyczny pilot koryguje lot i wracasz
na zwyktg wysokoscé.

Piloci boeinga, chcac przez reszte trasy lecie¢ wyzej, niz zostato
to wczesniej zaprogramowane, majg dwa wyjscia: albo siedzie¢ za
sterami przez catg droge do Londynu, nie uciekajac sie do pomocy
automatycznego pilota, albo przeprogramowaé komputer na nowsg
wysokos¢ lotu.

Stoisz przed takim samym zadaniem. Aby mie¢ pewnos¢, Ze utrzymasz
nowg wysoko$¢, musisz przeprogramowac swojego pilota automatycz-
nego. A jest nim twoj obraz siebie.

Obraz siebie, c6z to jest?

Z grubsza rzecz ujmujac, obraz siebie to sposob, w jaki postrzegasz siebie,
twoja opinia o sobie. Sktadaja sie nan wszelkie poglady na temat wtasnej
osoby, ktore do tej chwili przyjates.

Czy uwazasz, ze jestes pewny siebie i otwarty, czy raczej masz sie za ko-
go$ nieSmiatego, kto obawia si¢ innych ludzi? Czy postrzegasz siebie jako
osobe o pozytywnym nastawieniu, szukajaca dobrych stron w kazdym
napotykanym cztowieku, czy tez zawsze skupiasz si¢ na cudzych wadach?

To wtasnie obraz samego siebie, czyli opinia o sobie, ostatecznie
decyduje o zyciowym powodzeniu lub porazce. Nie masz wptywu na
to, co przynosi zycie, nie mozesz tego zmieni¢. Mozesz jednak zacza¢ te
zdarzenia postrzegac i ocenia¢ inaczej.

Koncepcje te porownatbym do pary okularéw korekcyjnych. Ty
sam decydujesz o tym, jak ogladaé Swiat: mozesz to robi¢ bez szkiet
i widzie¢ obraz niedoskonaty, albo je zatozy¢ i wszystko dostrzegac
wyrazniej. Wszystko zalezy od tego, w jaki sposdb patrzysz na Swiat,
ktory sie zmienia.
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Nastawienie okresla wysokos¢ zyciowego lotu

1. MOJE NASTAWIENIE (co sobie méwie)
Wewnetrzny gtos w mojej gtowie, ktéry
nie milknie ani na chwile.

WTEDY
USWIADAMIAM UMACNIA
SOBIE

4 KIERUJE

3. POSTEPOWANIEM 2. MOJE ZDANIE O SAMYM SOBIE
Sposobem, w jaki toczy sie moje zycie. (m6j obraz siebie)
Sposobem, w jaki postrzegam $wiat. Moja opinig o tym, kim jestem.

Przyjrzyj si¢ uwaznie ilustracji zamieszczonej powyzej, a przekonasz
sie, ze zycie jest samospetniajacg si¢ przepowiednia: otrzymujemy w nim
to, czego oczekujemy, dobro lub zto.

Tak jak boeing 747, masz w sobie urzadzenie zwane automatycznym
pilotem, ktérym jest twoj obraz siebie. Steruje on wysokoscig twojego
lotu, to znaczy sposobem, w jaki zyjesz.

Zeby lecie¢ wyzej, automatyczny pilot potrzebuje nowych informacji.

Kiedy piloci wprowadzaja do komputera poktadowego nowe infor-
macje, chcac go przeprogramowac na nowa wysokos¢ lotu, w gruncie
rzeczy zmieniajg caly ,,system przekonan” urzadzenia. Przyjawszy nowe
dane, automatyczny pilot wie, ze musi poprowadzi¢ samolot wyzej
i utrzymywac go na tym poziomie bez wzgledu na wszystko.

To samo dotyczy twojego obrazu siebie. Jesli zalezy ci na trwatej zmianie,
musisz przeprogramowac swoja opinie o sobie, wprowadzajac nowe dane.
Teraz lecisz na takiej, a nie innej wysokosci na skutek swoich wyboréw.
Musisz pamietaé, ze podejmujac dalej takie same decyzje, nie wywotasz
zmian na lepsze — bez wzgledu na to, jak pozytywnie bedziesz nastawiony.
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Zeby skorygowaé kierunek, w ktérym zmierzasz przez zycie, musisz
wprowadzi¢ pare radykalnych zmian. Wymagaja one nietatwych posta-
nowien i moze wtasnie szukajac pomocy w ich podjeciu, zajrzate$ do
tej ksigzki. Jesli tak, to zostan ze mng. Mam dla ciebie sporo informacji,
ktore mogg ci sie przydac!

Czym jest wysokosc lotu przez zycie

(okreslana tez mianem strefy komfortu)

Najogoélniej méwiac, wysokos$¢ lotu przez zycie oznacza wszystko to, co

daje ci satysfakcje: suma pieniedzy na koncie bankowym, liczba przyjaciot,

ktorych — jak sadzisz — potrzebujesz, ich stosunek do ciebie i tak dalej.

Jakos¢ relacji z partnerem takze dyktowana jest wysokoscig lotu przez zycie.
Ta informacja moze by¢ przykra, ale musisz wiedzie¢, ze wszystkich

ludzi napotykanych w zyciu sam do siebie przyciagasz. Przypadki nie

istniejg. Wigcej informacji na ten temat znajdziesz w rozdziale dziesigtym.

Dlaczego zmiana wysokosci lotu przez zycie
nie zawsze jest tatwa

Prowadzgc seminarium, zwykle w pewnej chwili prosze, by ktos na
ochotnika wyszedt na Srodek i w ciggu dziesieciu minut strescit ostatnia
godzine mojego wyktadu. Spaceruje po sali, szukajac wzrokiem, jakbym
zamierzat kogo$ wskaza¢, co u wszystkich stuchaczy wywotuje spore
napiecie.

Zaczynajg sie rozgladaé dookota, petni nadziei, ze wybiore kogos$ in-
nego. Niektorzy podnosza do ust puste szklanki, zeby si¢ napié, i w ten
sposOb probuja odwroci¢ moja uwage. Czes¢ udaje, ze sie przygotowuje,
sporzadzajgc notatki. Jeszcze inni po prostu unikajg mojego wzroku.

Kiedy daje do zrozumienia, ze to byt tylko zart, rozlega si¢ westchnie-
nie ulgi. Wszyscy wyrazaja rados¢, iz nie muszg stawaé przed innymi
i referowac wyktadu.

Co by sie jednak stato, gdybym kilku uczestnikow seminarium za-
brat ze sobg i kazat im wygtasza¢ dziesieciominutowy wstep do kazdej
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z sesji, ktore prowadze jak Australia dtuga i szeroka? Poczatkowo byliby
przerazeni, ale z czasem zaczgliby nabiera¢ wprawy. To, co sobie méwia,
zmienitoby sie z ,,Nienawidze publicznych wystapien!” w ,Wystgpienia
stajg sie coraz tatwiejsze, naprawde mozna si¢ do nich przyzwyczaic”.

Jesli bez zastanowienia porwiesz si¢ na nowe zadanie, prawdopodobnie
wkroétce bedziesz musiat sie z niego wycofac. Jezeli jednak przygotujesz
sie, wyznaczajac sobie cel, wtedy wysokos$¢ twojego lotu zacznie sie
powoli zmieniac.

Podejmowanie decyzji i wysokos¢ lotu przez zycie

Koniec koncéw to od twoich decyzji zalezy, gdzie w zyciu wyladujesz.
Wszyscy dobrze znamy postanowienia codziennie podejmowane w pracy
i w domu, w rodzaju: ,,W potudnie wyjde na godzine zje$¢ obiad” albo:
,»Dzi§ wieczorem zabiore dzieci na zajecia sportowe”. S3 to decyzje
Swiadome.

Chciatbym jednak teraz opowiedzie¢ o niebywatej potedze twojej
podSwiadomoSsci oraz o decyzjach podejmowanych przez nia.

Jak wczesniejsze uwarunkowania

wptywaja na podejmowanie decyzji

Pawtow, rosyjski uczony, zastynat dzigki do§wiadczeniu przeprowadzo-
nemu na psie. W eksperymencie tym pies otrzymywat smakotyk, jesli
przybiegt na sygnat dzwonka. Po krotkim czasie zwierzg, styszac dzwonek,
biegto wprost do pana, wiedzac, Ze czeka tam na nie nagroda.

Mniej wiecej po tygodniu okazato sie, ze pies zaczyna si¢ §linic¢
natychmiast po ustyszeniu sygnatu, poniewaz skojarzyt ten dzwiek
z jedzeniem. Myslat sobie: ,,Kiedy dzwoni dzwonek, karmia mnie!”.
Pawtow uwarunkowat psa w ten sposob, ze zwierze, styszac dzwonek,
spodziewato sie jedzenia.

Czasami zachowujemy sie zupetnie niczym pies Pawtowa. Czy pamie-
tasz, jak wzywano cie do gabinetu dyrektora szkoty, kiedy bytes uczniem?
Jaka mysl przychodzita ci najpierw do glowy? Prawdopodobnie byto to
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co$ w rodzaju: ,,Co ja takiego zrobitem? Chyba bedg ktopoty”. Najczesciej
taki wlasnie byt powod stawania ,,na dywaniku”. Czasami rzeczywiscie
miate$ ktopoty Ale przeciez zdarzylo si¢ tez, ze znalaztszy si¢ przed
obliczem dyrektora, ustyszales prosbe o wziecie udziatu w uczniowskiej
zbiorce pieniedzy na Czerwony Krzyz w najblizszg sobote!
Podswiadome uwarunkowania nie opuscity ci¢ z chwilg ukonczenia
szkoty. Co myslisz, gdy szef wzywa cie do swojego gabinetu w pigtkowy
ranek, po tygodniu raczej kiepskich wynikéw w sprzedazy? Prawdopo-
dobnie w twojej gtowie, niby kulka w ruletce, krazy jedna mysl: ,;O Boze,

na pewno mnie wyleja!”. Jeste$ nawet gotow sam napisa¢ podanie o zwol-
nienie. A potem wchodzisz do gabinetu dyrektora i widzisz, ze urzadzit

on pozegnanie Johna, ktory odchodzi z firmy po dziesieciu latach pracy!

Nowe dane oznaczajg nowe przekonania

Czy wiesz, ze kiedy$ wszyscy ludzie na $wiecie byli przeSwiadczeni
o ptaskim ksztatcie Ziemi? Wierzyli, ze gdyby ktos dotart do jej konca,
mogtby wypasé poza krawedz. Takie przekonanie panowato powszechnie
az do czasu, gdy Krzysztof Kolumb uznat, ze fakty $wiadcza o kulistosci
Ziemi, a ptynacy ,,na kraniec $wiata” nie spadiby w otchtan, ale wrocit
do punktu wyjscia.

»Ziemia nie jest ptaska, ma ksztatt kuli” — obwiescit. Oczywiscie, nikt
nie uwierzyt w tak niedorzeczne stwierdzenie, tym bardziej ze jeszcze
nigdy zaden okret nie doptynat ,,na koniec swiata”, zeby tego dowies¢.
Z pewnoscig za$ nie dokonat tego Kolumb. Dlaczego wiec mieliby mu
wierzy¢? Jakie miat argumenty? Historia uczy, ze Kolumb nie tylko obalit
niewzruszone przekonanie niemal catej ludzkosci, ale robigc to, odkryt
takze inny, nowy $wiat.

.Zaden cztowiek nie zdota przebiec mili
w czasie krétszym niz cztery minuty”

Starozytni Grecy i Rzymianie przez wieki probowali przekroczy¢ granice
czterech minut potrzebnych na pokonanie mili (1,6 kilometra). Nikomu
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nigdy nie udato si¢ przebiec mili w czasie krétszym niz cztery minuty. To
byto niemozliwe. Uczeni twierdzili, ze taka predkos¢ lezy poza zasiegiem
mozliwosci cztowieka. Rzymianie probowali nawet mobilizowa¢ ludzi
do szybszego biegu, wypuszczajac w poscig za nimi lwy. Niestety, nie
dato to oczekiwanych rezultatow i skonczyto sie fatalnie dla ,,krolikow
doswiadczalnych” na dwoch nogach.

Granica czterech minut pozostawata nieosiggalna az do dnia, gdy
mtody Anglik, Roger Bannister, postanowit ja pokonaé. Zrobit to we
wspaniatym stylu 6 maja 1954 roku, przebiegajac mile w 3 minuty i 59,6
sekundy. Obwotano go bohaterem, a pdZniej otrzymat tytut szlachecki.

Pobicie rekordu byto niezwyktym wyczynem, ale dziele si¢ z wami t3
historig ze wzgledu na to, co wydarzyto si¢ p6zniej, a co, wedtug mnie, byto
jeszcze wazniejsze i bardziej fascynujace. Ot6z w ciggu nastepnych czterech
lat ponad czterdziestu ludzi przebiegto mile w czasie ponizej czterech minut.
,»Nieprzekraczalng” szybkos¢ zaczeto wiec przekracza¢ dosé regularnie.
Zmienito si¢ powszechne przekonanie — ,,Teraz mozna przebiec mil¢ w mniej
niz cztery minuty”. Dane zostato pozwolenie!

Jaka granice musisz ty pokonac?
Omoéwione powyzej dwa dobrze znane przyktady przetamywania utar-
tych pogladow dowodza, ze gtebokie przekonanie o tym, na co
cie stac, moze albo powaznie ograniczac twoj rozwoj w pracy i w zyciu
osobistym, albo tez pomagac ci w osigganiu zdumiewajgcych wynikow.
W pewnym sensie kazdy z nas codziennie ma za zadanie przebiec mile
w czasie krotszym niz cztery minuty. Chodzac do pracy i wypetniajgc
swoje obowigzki najlepiej, jak potrafimy, musimy kwestionowac pewne
przekonania, dotyczace zycia zawodowego, ktérym obecnie hotdujemy.
Ile razy na dzien powtarzasz takie ograniczajace stwierdzenia albo sty-
szysz je w pracy i w domu? Wymienie tu kilka najczesciej uzywanych:

W pracy
,10 sie zawsze robi w ten sposob”.
»lrzesac todka, nigdzie nie doptyniesz”.

26 Najwazniejsze jest nastawienie!



,»Kiedy bytem w twoim wieku, to - ple, ple, ple...”

,Kobiety nigdy nie awansuja w tym przedsigbiorstwie”.

,W dzisiejszym Swiecie, zeby awansowag, trzeba mie¢ dyplomy i stopnie
naukowe”.

,lutaj nie jest wazne, co wiesz, ale kogo znasz”.

W domu

»Jeste$ takim samym bataganiarzem, jak twoj ojciec!”
»Dlaczego nie bierzesz przyktadu ze starszego brata?”
»Majac takie nastawienie, do niczego nie dojdziesz”.
,Srednie sposrod rodzenstwa zawsze walczy”.
»Najmtodsze dziecko jest zawsze rozpieszczone”.

Od teraz - koniec ze zwalaniem winy na rodzicéw

Najwazniejszy element zmiany polega na uSwiadomieniu sobie, ze
masz sily, zeby jej dokonad, oraz ze twoi rodzice zrobili wszystko, co
byto w ich mocy, ale teraz kolej na ciebie. Zadnych wymoéwek. Pelna
odpowiedzialnos¢.

Podczas konsultacji zadziwiajaco czesto stysze od ludzi, ze dopiero
teraz zdali sobie sprawe z tego, jak dtugo winili rodzicow za wydarzenia
sprzed wielu lat, zamiast przeprogramowac swojego automatycznego
pilota (czyli swodj obraz siebie), wprowadzajac do niego nowe dane.

Wewnetrzny gtos sprawuje kontrole
nad twoim obrazem siebie samego

Ze schematu na stronie 22 wynika, ze to, co ci méwi gtos wewnetrzny,
tworzy fundament twojego wizerunku siebie. Pozytywne myslenie jest
stratg czasu, jezeli stosuje sie je wybiorczo i z rzadka. Zeby wewnetrzny
glos przynosit ci korzysci, musisz sie nauczy¢ sprawowac nad nim ciagta
kontrole, a wtedy twoja opinia o sobie bedzie sp6jna i stata.

W postrzeganiu siebie najbardziej niezwykte jest to, ze to do ciebie
nalezy decyzja, czy swoj obraz poprawi¢, czy pogorszy¢. Nikt inny nie
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moze tego zrobi¢. Twoj gtos wewnetrzny dzien po dniu programuje ci
automatyczny pilot oraz wysokos¢ zyciowego lotu.

Odtwarzanie nagrania pamieci

Czy wiesz, ze myslimy obrazami? Kiedy méwisz do siebie swoim gtosem
wewnetrznym, wywotujesz w wyobrazni obrazy, ktore ilustrujg sposob,
w jaki siebie postrzegasz. To z kolei steruje twoim samopoczuciem.

Pamietasz ostatnio wypozyczony, zupetnie przecietny film wideo? Jak
dtugo go ogladates? Zalezato to pewnie od tego, czy miates wtedy co$
lepszego do wyboru. Jesli o tej samej porze telewizja nadawata decydujacy
mecz pitki noznej albo finaly turnieju tenisowego mezczyzn lub kobiet na
kortach Wimbledonu, zapewne nie tracite$ czasu na ogladanie filmu klasy B.

Tak wtasnie funkcjonuje ludzki umyst. Kiedy popetnimy btad,
nieustannie wracamy do niego mys$lami i ,,cofamy taSme”, zeby
go wcigz na nowo ogladaé. Przypominane w pamieci obrazy oraz
wyrzuty, czynione sobie przez glos wewnetrzny, sprowadzaja nasz
lot nizej. Wpadamy w turbulencje — a wtedy szukamy przyczyn. Za
kiepskie samopoczucie zaczynamy obwinia¢ ludzi i zdarzenia wokét
nas, chociaz w rzeczywistosci to my postanowiliSmy oglada¢ nagranie
pamieci, ktore wprawito nas w taki zty nastréj. GdybySmy jednak mieli
lepszy film, to znaczy zapamietane obrazy odniesionego sukcesu, nie
robilibySmy tego.

Pomysl o ulubionej kasecie wideo. Co czujesz, kiedy film dobiega konica?
Jestes$ peten energii i zapatu? Zadowolony i odprezony? Kiedy odtwarzamy
W pamieci pozytywne wydarzenia, osiggamy taki sam efekt, jak ogladajac
po raz kolejny ulubiony film. Méwimy wtedy sobie, ze mamy $wietny
nastrdj, a nasz gtos wewnetrzny zaczyna swoj pozytywny monolog.

Niech gtos wewnetrzny

zaprowadzi cie do sukcesu

Wszystkie podreczniki dotyczace rozwoju osobowosci twierdzg zgodnie,
ze sposob, w jaki sam ze sobg rozmawiasz, zadecyduje w koricu o tym,
jak ci sie bedzie wiodto.

28 Najwazniejsze jest nastawienie!



Czy pamigtasz jaki$ gorszy okres w swoim zyciu? Pytany, co u ciebie,
odpowiadate$ przygnebionym tonem co$§ w rodzaju: ,,Parszywie” albo
»Niezle...”. W ten sposo6b nie tylko dawates rozméwcy do zrozumienia, ze
nie jeste$ zbyt zadowolony, ale zarazem wzmacniate$ w sobie zte samopo-
czucie. Tak zamykata sie petla, przedstawiona na schemacie ze strony 22.

Kierujac swoim gltosem wewnetrznym, ty sam decydujesz o tym, jak
chcesz postrzegac zycie. Zastanow sie, jak czesto powtarzasz w duchu zte
rzeczy na swoj temat, na przyktad: ,,I'y idioto, dlaczego to zrobites?” lub
»Jestem taka gruba i brzydka”. Nie miatbys zbyt wielu przyjaciot, gdybys
mowit im uwagi, ktore kierujesz do siebie!

Spisz na kartce negatywne opinie, czgsto przez siebie wypowiadane
pod wiasnym adresem. Nikt tej listy nie bedzie czytal, wiec badz ze sobg
szczery. Gdy wypiszesz wszystko, co sobie mozesz przypomnie¢, dopasuj
do kazdej krytycznej uwagi stwierdzenie pozytywne, ktorego mogtbys
uzy¢ zamiast niej. Nastepnym razem, kiedy zorientujesz sie, ze powtarzasz
negatywng opinie, sprobuj sie sprzeciwic¢ swojemu gtosowi wewnetrznemu
i zastap jg stwierdzeniem pozytywnym. Podaje kilka przyktadéw, zeby
tatwiej ci byto zaczgé.

Stwierdzenia negatywne Stwierdzenia pozytywne
Padam ze zmeczenia. Czuje sie Swietnie.
Mam dosyc¢ tej roboty. Z kazdym dniem coraz bardziej lubie

SwWo0j3 prace.

Swiat to jedna cuchnaca kupa gnoju.  Kocham zycie.

Podejmij postanowienie, ze od teraz w rozmowach z samym soba,
z rodzing lub przyjaciétmi bedziesz wypowiadat wytacznie stowa pod-
noszace na duchu. Wszyscy zmierzamy w kierunku zgodnym z naszymi
myslami, a wiec nie przypadkiem jeste$ tam, gdzie jestes. Zaplanowate§
to. Zadecydowates, ze znajdziesz si¢ wiasnie tutaj. Przesadzites o tym
- $wiadomie lub bezwiednie. Ale mozesz tez zmieni¢ kierunek swojego
zycia, jesli tylko chcesz.

29



Przed wielu laty, kiedy podczas podrézy po Stanach Zjednoczonych
oczekiwatem na potaczenie, siedzac na jakims lotnisku, w przegladanym
czasopismie natknatem sie na wiersz. Wydaje mi sig, ze doskonale ujmuje
on to, jak dalece jesteSmy odpowiedzialni za swoje sukcesy i porazki.

Nastawienie
Im dtuzej zyje, tym wyrazniej dostrzegam
wplyw nastawienia na zycie.

Jest wazniejsze niz wyksztatcenie,

niz pieniadze, niz okolicznosci,

niz porazki, niz sukcesy,

niz wszystko, co w ogble mozna powiedzie¢ lub zrobic.

Jest wazniejsze

niz pozory, uzdolnienia lub umiejetnosci.
Warto zauwazyc,

ze mozemy decydowaé o naszym
nastawieniu kazdego dnia.

Nie mozemy zmieni¢ swojej przesztosci.

Nie mozemy zmieni¢ sposobu postepowania innych.
Nie mozemy zmieni¢ tego, co nieuniknione.

Jedyna rzecza, ktérg mozemy zmienid,

jest jedyna rzecz, nad ktéra panujemy,

to znaczy nasze nastawienie.

Jestem przekonany, ze zycie jest
w 10 procentach tym, co si¢ nam rzeczywiscie przydarza,
i w 90 procentach tym, jak na to reagujemy.

Masz catkowita swobode wyboru swojego samopoczucia. Zadnych ,,jesli”
ani ,,ale”. To ty siedzisz za sterami samolotu!
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Chcesz wiedzie¢ wiecej?
Przeczytaj...

Jak podnies¢ poczucie wtasnej wartosci

O przyciaganiu tego, co dobre

O tym, ze przeszto$s¢ moze ciggnaé wstecz
O wizualizacji pozytywnych zdarzen

O braniu na siebie wickszej odpowiedzialnosci
za swoj sukces

O zwigkszaniu wysokosci lotu dzigki
zastosowaniu SuccessSpeak© (GlosSukcesu)
O ,,stanowisku dowodzenia” i nabieraniu
wigkszej wysokosci

Rozdziat 2
Rozdziat 13
Rozdziat 9
Rozdziat 4
Rozdziat 4

Rozdziat 6

Rozdziat 2



Cele s3 marzeniami o nieprzekraczalnym terminie realizaciji.

Paul Hanna

S

Ksigzka autorstwa Paula Hanny — najlepszego w Australii eksperta od motywacji — pokazuje,
jak w tych trudnych czasach budowac szczgscie w zyciu osobistym. Dowiesz sie z niej, jak:
* wazne jest wiasciwe nastawienie do zycia

* dziata twoje Bankowe Konto Poczucia Wiasnej Wartosci

* przetamac ztg passe i 0siggngc zatozone cele

* istotny jest entuzjazm

* poprawi¢ samoocene swoich dzieci i je motywowac

* radzi¢ sobie z ludzmi negatywnie nastawionymi do $wiata

* tchngé nowe zycie w malzenstwo

* przyciggac do siebie to, co dobre

Reakcja ze strony naszego zespotu byta niestychanie pozytywna. Miatem wielkg przy-
jemnos$¢ wspotpracowac z prawdziwym profesjonalista.

David Kaylor, BMW Australia

Twéj mozg jest najwazniejszym narzgdem przetrwania, komfortu i samokontroli, a co naj-
istotniejsze, nie zna sie na zartach. Pamietaj — energia podaza za uwagg! Stan sie sprzy-
mierzeicem samego siebie i wez petng odpowiedzialno$¢ za miejsce, w ktérym jestes,
i miejsce, do ktérego decydujesz sie dotrzec.

Paul Hanna doskonale, krok po kroku, przeprowadza czytelnika przez najwazniejsze punkty
planowania i osiggania celdw, dostarcza wiedze i narzedzie do wzmocnienia siebie i swo-
ich relacji oraz motywuje do dziatania. Po przeczytaniu tej ksigzki na pewno zrobisz krok
naprzéd — a jak duzy, zalezy tylko od ciebie. Naprawde uwierz, ze mozesz to zrobic!

Katarzyna Elzbieta Mikrut, certyfikowany coach i trener stylu myslenia FRIS,
czfonek Stowarzyszenia Nowa Psychologia

Paul Hanna uchodzi za jednego z czotowych ekspertow w dzie- [N EREL Y

dzinie motywacji. Jego praca jest najlepszym dowodem na
to, ze jesli wyznaczymy sobie cele, a nastepnie dgzymy do nich
nieustepliwie i wytrwale, mozemy naprawde wiele osiggnag.
Po skromnych poczatkach stat sie wzigtym konsultantem
najwiekszych korporacji, m.in. McDonald's, linii lotniczych
Qantas, BMW i firmy telekomunikacyjnej Optus.
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