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Ty w nowym kontekscie

* bez kompleksow i zahamowan
* z odwaga i pewnoscia siebie
® 7 NOW3 Wizja przysztosci

Bezkrytycznie podziwiasz innych ludzi i zastanawiasz sie, jak dorosna¢ do wymarzone;
wizji siebie? Widzisz w sobie gtdwnie braki i nie dostrzegasz zalet? Wszystko tkwi

w Twojej gtowie. Wiem, dlaczego czujesz sie niczym niedokonczony rysunek. Wiem tez,
ze naprawde jeste$ arcydzietem, ktore tylko czeka, az pojawi sie kto$ odpowiedni

i dokona wielkiej odstony. Koniec czekania! Nikt nie zrobi tego lepiej od Ciebie. Daje

Ci dwadziescia jeden dni na rozwiniecie skrzydet. | Ty, i ja wiemy, ze trzy tygodnie

w zupetno$ci wystarcza, by pokazac, na co naprawde Cie stac.

A oto, co stanie sie w tym czasie. Umocnisz w sobie poczucie wtasnej wartosci.
Doswiadczysz szczescia, ktére dotad wydawato Ci sie niedostepne. Uwolnisz sie
od negatywnego nastawienia. Znajdziesz w zyciu cel i zaczniesz sig realizowad.
Zrozumiesz, jak wyjatkowym uczuciem jest bycie soba. Pozwolisz innym ludziom
dostrzec swoja wyjatkowosc.

Wreszcie zdaj sobie sprawe, jak bardzo szacunek do siebie wptywa na Twoje zycie
osobiste i zawodowe. Zmiany, ktdre nastapia w ciagu kolejnego miesiaca, moga
wprawi¢ Cie w ostupienie. Zapnij pasy i w droge!

Stopniowe podkrecanie poczucia wiasnej wartosci poprzez:

* analize wtasnych zachowan, zdolnosci i tozsamosci,
* uczenie sie akceptacji i mitosci wtasnej,

* uswiadomienie sobie swoich celow i pragnien,
ochrone przed tym, co obniza nasza pewnos¢ siebie,
planowanie przyszto$ci na nowych zasadach.

°

Ty - najwazniejsza cze$¢ w uktadance Twojego zycia

»Zmiana sposobu, w jaki ludzie mysla o sobie, niejednokrotnie pozwala im wiecej osiagnag. To az tak
proste... a ta ksiazka zdradzi Ci, jak tego dokonag. Oto odpowiedZ na pytanie, jak osiagnac¢ wieksze
sukcesy w pracy i Zyciu osobistym.”

Kevin Hogan
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Dzien trzeci

Gdyby trdjkaty stworzyly sobie Boga, dalyby mu trzy boki.
Monteskiusz, Listy perskie (1721)

poréwnaniu z poprzednimi dzisiejszy dzien

to tatwizna. Kiedy myglisz o poczuciu wlasnej

wartosci, ktore chciatby$ mie¢, pomysl réwniez

o konkretnych wynikach, jakie chciatbys osiag-

naé. To jest wlasnie nasz temat na dzis. Jeden

z podstawowych aspektéw poczucia wtasnej wartosci dotyczy

precyzyjnie okreslonego wyniku, ktéry chcialbys$ uzyskaé

w swoim zyciu. Bede to wielokrotnie podkreslat, poniewaz ma

to ogromne znaczenie dla Twojego poczucia wartosci. Po
prostu dostajesz to, na czym si¢ najbardziej koncentrujesz.

Wiele napisano juz o precyzyjnym okreslaniu rezultatow

dziatan, jednak tak naprawde niewiele oséb potrafi to wyko-

rzysta¢, a jeszcze mniej potrafi je wlasciwie tworzy¢, w taki

sposob, by byly uzyteczne dla rozwoju ich poczucia wartosci.

Dobrze okreslone wyniki pozwalaja osiggnac¢ powodzenie

w interesach, zyciu osobistym, zwigzkach z innymi i wielu

innych dziedzinach, w ktérych chcialby$ podnies¢ poziom

poczucia wilasnej wartosci. Oznacza to rosngce poczucie
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tozsamosci. Postaraj si¢ o jak najwigksza elastycznos¢, gdy
bedziesz si¢ tego uczyt. I nie chodzi mi o to, by czytajac, robit
szpagat! Aby$ mogt rozwija¢ swoj umyst i stworzy¢ odpowied-
nie nastawienie dla rozwoju poczucia wlasnej wartosci, bardzo
wazna jest umiejetnos¢ precyzyjnego okreslenia wynikow.

Korzystam z niej w interesach i w kontaktach miedzyludz-
kich. W poprzednim roku wygtaszatem wyktad w National
Exhibition Centre w Birmingham i dzieki umiej¢tnosci precy-
zyjnego formulowania wynikéw, wyobrazilem sobie, jak chcial-
bym, Zzeby to spotkanie przebieglo (robig tak przed kazdym
wystapieniem). Pod wieczér dnia poprzedzajacego to wyda-
rzenie, siedzagc w hotelowym pokoju, wyobrazitem sobie, ze
wyglaszam wylklad w sposéb profesjonalny i zarazem szalenie
zabawny, a moi stuchacze do$wiadczaja calej gamy emociji,
obserwujac mnie i ze s3 w pelni na mnie skoncentrowani
w czasie, gdy jestem na scenie. Wyobrazilem tez sobie peten
zachwytu aplauz, gdy skoncze. Oczywiscie, bylem znacznie
bardziej szczegétowy, niz to opisuj¢ i nastepnego dnia rze-
czywiscie ustyszatem upragniony, goracy aplauz.

Poniewaz pierwsze trzy zadania, ktére Ci wyznaczytem,
byly wyczerpujace, dzisiaj bede nieco mniej wymagajacy
(jednak przygotuj sie¢ na wickszy wysitek podczas kolejnych
dni). Zanim jednak powiem, co jest Twoim dzisiejszym za-
daniem, pozwdl, ze wyjasni¢, co rozumiem przez ,precyzyjnie
okreslony wynik”.

Od dzisiaj, od tej chwili chee, by przez reszte Twojego zycia
wyznaczanie celow bylo czyms$ wigcej niz tylko zwyktym wy-
znaczaniem celéw. Musisz p6js¢ dalej i wkroczy¢ w dziedzing
osiggania upragnionych wynikéw. Spraw, by Twoja przy-
szlo$¢ byla bardziej pozadana, pongtna i seksowniejsza. Coz,
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jesli nie chcesz, by Twoja przyszlos¢ byla bardziej seksowna,
w porzadku, to ma by¢ co$, czego Ty pragniesz. Ja po prostu
lubi¢ widzie¢ swoja przyszlos¢ jako seksowniejsza i czasami
pochopnie zakltadam, ze wszyscy inni tez. Dos¢ o tym. Wy-
kraczasz poza wyznaczanie celow i przechodzisz do wyzna-
czania wynikoéw.

Jesli w jakiejkolwiek dziedzinie Zycia chciatby$ wprowadzi¢
jakies zmiany, poprawki, ulepszenia (czy tez sprawi¢, by byta
bardziej seksowna) albo jesli masz jakie§ niespelnione ma-
rzenie, co$, ku czemu dazysz, to odpowiednie sformufowanie
upragnionego wyniku moze sprawi¢, ze Twoj nieswiadomy
umyst i zachodzace w nim procesy zaczng dziata¢ na Twoja
korzys¢, przyblizajac Ci¢ do osiagnigcia celu i nawet nie
musisz wiedzie¢, jak tego dokonac.

Méwitem juz, ze chcialbym, bys zaczat mysle¢ w kategorii
wynikow zamiast celéw, niemniej cele réwniez powinienes
uwzglednia¢ w swoich planach. Bedziemy pracowac nad osia-
ganiem celéow w dalszej czedci tej ksigzki, teraz skup si¢ na
wynikach. W jaki sposob cele i wyniki r6znig si¢ od siebie?
Moéwiac najprosciej, cele sa ogdlne, a wyniki szczegélowe. Wy-
nik to cel, ktory zostal doprecyzowany, dzigki czemu tatwo Ci
zrozumied, co konkretnie musisz zrobi¢, Zeby go osiagnac.

[Gedy juz Twoja glowa bedzie wypetniona tymi cudownymi,
precyzyjnie sformutowanymi wynikami, to bedziesz w stanie
stworzy¢ szczegblowe obrazy, ustysze¢ dzwigki, wewnetrzne
dialogi. Ta wizja, wypelniona obrazami, wrazeniami i innymi
elementami skladajacymi si¢ na Twdj upragniony wynik, be-
dzie stymulowa¢ Twoje umieje¢tnosci i wewnetrzne zasoby,
ktére pomoga Ci osiagnac¢ cel. Wynik nalezy sformutowac
pozytywnie — musi to by¢ co§, czego chcesz. Ludzki umyst
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niezbyt dobrze radzi sobie z przetwarzaniem negacji, o czym
powiem jednak p6zniej.

Warto, i bed¢ na to nalegal, bys podczas kolejnych dni
opisywal wynik jezykiem odwotujacym si¢ do wrazefh zmysto-
wych (wzroku, stuchu, dotyku, uczu¢). Co bedziesz widziat,
styszat i czut, kiedy uda Ci si¢ osiagna¢ upragniony rezultat?
Widzisz, jak Twoj cel nabiera formy, jak go tworzysz? Po-
my$l o tym, jaki wynik chcesz osiagna¢, czytajac te ksiazke.
Pomysl o tym, jak bedziesz si¢ czul, majac gleboka, wcigz
wzrastajaca wiare w siebie. Postaraj si¢ to zobaczy¢ w swoim
umysle i pozwdl si¢ poprowadzi¢ we wtasciwym kierunku.

Upewnij sig, ze wynik jest czyms, co tworzysz i kontrolu-
jesz. Zasiej w swoim umysle przekonanie, ze poczucie wlasnej
wartosci jest czyms$ zupelnie niezaleznym od innych. Zmie-
nianie innych w bezposredni sposob lezy poza Twoja wiadza.

Wigkszo$¢ ludzi i firm, z ktérymi si¢ spotykam i pracujg,
dziala na zasadzie bodzZca i reakcji. W swojej wspaniatej,
Swietnie si¢ sprzedajacej ksiazce Psychologia perswazji' Kevin
Hogan omawia ten mechanizm bardzo szczegétowo i to wta-
$nie tam po raz pierwszy zetknalem si¢ z tym zagadnieniem.
Mechanizm bodziec — reakcja polega na tym, ze kiedy cos sie
wydarza, Ty na to reagujesz. Wydarza si¢ co$ innego, a Ty
znowu reagujesz. Od dzisiaj, zamiast bezustannie reagowac
na r6znorakie bodZzce w Twoim codziennym zyciu, mozesz
zacza¢ kontrolowac swoje zycie poprzez tworzenie upragnio-
nych wynikéw. Posiadanie odpowiednich, precyzyjnie sformu-
towanych wynikéw pomoze Ci zadecydowaé, czego chcesz
i pokaze, jak to osiggna¢. Wiasciwe sformutowanie wynikow

' Kevin Hogan, Psychologia perswazji, Santorski & CO, 2005.

58



DZIEN TRZECI

oznacza umiej¢tno$¢ wyobrazenia sobie dokladnego rezulta-
tu danego dziatania, procesu, zanim jeszcze go zainicjujesz.
Okresl, jak bedzie wygladalo Twoje zycie, gdy wzrosnie
Twoje poczucie wartosci.

Swiatowej stawy sportowcy korzystaja z tej techniki, by
osiagnac¢ najlepsze rezultaty w swojej dziedzinie. Najlepsi
gracze w golfa wizualizuja uderzenie, zanim je rzeczywiscie
wykonaja, pitkarze wyobrazaja sobie strzelenie bramki, zanim
to sie wydarzy. Styszalem histori¢ (by¢ moze to jeden ze
wspoiczesnych mitéw) o mezczyznie, ktory przez dlugie lata
siedzial w wigzieniu i przez ten czas wizualizowal sobie gre
w golfa. Kiedy wyszedl na wolno$¢, okazal si¢ Swietnym
graczem.

W zwiazku z poczuciem wlasnej wartosci, ktére chcesz
osiagnac, powinienes zwigkszy¢ swoja swiadomos$¢ sukcesu
w tej dziedzinie, zanim jeszcze uda Ci si¢ zrealizowac to
pragnienie.

Ustalenie, jaki konkretnie wynik powinienem osiggnac, ma
wielka sile. Zacznij wiec projektowac swojg przyszitos¢, dbajac
o mozliwie jak najwicksze bogactwo szczegélow zmystowych.
Pozwdl, by Twoj nieswiadomy umyst zaczal jg realizowac.

Dzisiejszy dzief byt zupetnie tatwy, prawda?

Zadanie na dzi$: zrelaksuj si¢, oddychaj swobodnie i poswigé
trochg czasu na to, by naprawde wyobrazi¢ sobie takie wyniki,
ktore przekonaja Cig, ze rzeczywiscie udato Ci si¢ osiggnac
wigksze poczucie wiasnej wartoSci.
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