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Zmien swoje zycie na lepsze!

Nowy rok, okragte urodziny, diagnoza lekarska, osiagniecie granicy bankructwa — to
sytuacje, w ktérych najczesciej podejmujemy pewne postanowienia. Jednak szybko
przekonujemy sig, ze realizacja naszych ambitnych zamierzen wcale nie jest taka
prosta. Brakuje nam determinacji i zapatu. Marzymy o doskonatosci i kazde potknigcie
traktujemy jak powdd do kapitulacji. Zapominamy o tym, ze nie mozna zmieni¢ swoich
nawykéw z dnia na dzien, a nawet z tygodnia na tydzien. Jesli chcemy wytrwac

w postanowieniu, trzeba stworzy¢ wymierny, osiagalny cel i nauczyé sie unikaé
typowych, czyhajacych na nas putapek.

Autorka tej ksiazki przedstawia rewolucyjny system skutecznego realizowania postanowien.
Jest on oparty na zatozeniu, ze kazdy cztowiek ma wtasny sposob na wprowadzanie
trwatych zmian. To, co sprawdza sie u jednej osoby, niekoniecznie musi przynies¢
efekty u drugiej. Poradnik zawiera wiele inspirujgcych przyktadéw i pomystow, ktére
pomoga Ci odkry¢ wtasng recepte na sukces. Kiedy juz bedziesz wiedziat, co Cie
najbardziej motywuje i jakie strategie sa najskuteczniejsze w Twoim przypadku, bez
trudu zmienisz swoj Swiat.
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Gdy sie czemus prawdziwie poswiecamy, wspiera nas Opatrzno$¢.
— GOETHE

Pewnego dnia po prostu postanawiasz — znajdziesz nowg $wietng
prace, schudniesz pietnascie kilograméw, bedziesz spedzaé¢ wiecej
czasu z dzie¢mi, wreszcie wyjdziesz z dtugéw, bedziesz mysle¢ bar-
dziej pozytywnie. Z jakiego$§ powodu postanowites zabraé sie do
urzeczywistnienia tego, czego pragniesz. Gratulacje! Stoisz u progu
przygody, skupienia uwagi, ktére nie tylko doprowadzi Cie do urze-
czywistnienia jednego z pragnien Twego serca, ale réwniez do wiek-
szej samo$wiadomosci i efektywnosci.

Zanim jednak z wielkim entuzjazmem rzucisz sie naprzéd — za-
piszesz sie do tej ekskluzywnej sitowni, zaczniesz jesé wylacznie ka-
napki z tofu, czy tez zalejesz internet swoimi listami motywacyjnymi
— poswieé troche czasu na przygotowania. Pow6d? Naomi Judd lu-
bi powtarzaé, ze przygotowanie zapobiega kiepskiemu wykonaniu.
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To jest bardzo istotny pierwszy krok, ktéry wielu ludzi pomija.
Ale znacznie zwiekszysz swoje szanse na sukces, jesli zatrzymasz sie
na chwile, by wyjasni¢ swoje motywacje, zrozumie¢, dlaczego robites
to, co robites do tej pory, i nauczy¢ sie czegos o tym, co sprzyja praw-
dziwej przemianie. Nie obawiaj sie — to nie bedzie trwalo wiecznie.
Tylko tyle, ile trzeba, by przeczytaé te czesé.



MUSISZ NAPRAWDE TEGO CHCIEC
+ 0+ 0+

Jedno jest dla mnie jasne...Nie jeste$ w stanie zrobi¢ wszystkiego, co
bys chciat. Musisz skupi¢ sie na pewnych rzeczach i da¢ sobie spokgj
z innymi. Nauczenie sie dokonywania takich wyboréw to jedna z wielkich
lekcji w tym zyciu.

— ZE STRONY WWW.REALLIVEPREACHER.COM

ilka lat temu przeczytalam o opracowanej przez naukowc6éw naj-
lepszej metodzie robienia prania. Najpierw nalezy nala¢ wode,
pézniej dodaé¢ proszek, na koficu wrzucié ubrania. Przez niemal
pieédziesiat lat robitam to w odwrotnej kolejnosci. Postanowitam, ze
odtad bede to robié tak, jak trzeba. Mineto sze$é lat i jeszceze nigdy
nie udalo mi sie tego zrobi¢ ,,prawidtowo”. Ani jeden raz! Przypomi-
nam sobie o tym dopiero wtedy, gdy juz zaladuje ubrania i wlewam
detergent. ,A tak — méwie sobie — miatam to zrobi¢ odwrotnie”.
Moja historyjka o praniu pokazuje pare rzeczy. Po pierwsze, jak
trudno jest zmienié¢ nawyk, nawet drobny. Gdybym naprawde chciata
zmienié spos6b, w jaki robie pranie, musialabym sobie przyklejaé
karteczki z przypomnieniem na pralce. Gdybym przylapala siebie
na robieniu tego w stary sposéb, przerwatabym, wyjeta rzeczy i na-
lata najpierw wode. Poprosilabym mojego meza, zeby widzac mnie
idaca w strone pralni, przypomnial mi o tym. W konicu, gdybym
zrobila to odpowiednig ilo$¢ razy, staloby sie to moim nowym na-
wykiem. Ale szczerze méwige, nie zalezy mi na tym az tak bardzo,
zeby chcialo mi sie podejmowaé ten wysilek.
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I to wlasnie jest najwazniejsza tutaj kwestia — jak wazna jest
motywacja. Poniewaz zmiana wymaga pracy, czasem nawet duzo pracy
i po§wiecenia, musisz naprawde chcie¢ wprowadzié ja w zycie. Gle-
boko, prawdziwie i szczerze. W innym razie zbyt tatwo bedzie Ci
wroci¢ na stare utarte szlaki.

Ten problem dotyczy wielu postanowien noworocznych czy uro-
dzinowych. Nie ma nic zlego w postanowieniach per se*. Tak naprawde
podjecie postanowienia moze Cie popchna¢ do dzialania. Ale w bla-
sku nowego poczatku czynimy sobie wszelkiego rodzaju obietnice
— bede milszy, bede spedzaé wiecej czasu z przyjaciétmi, codziennie
bede uprawiaé joge, zaczne gra¢ na skrzypcach — na ktérych nie
zalezy nam dostatecznie, bySmy naprawde mieli to wszystko robié!
A potem, kiedy nie zdotamy tego zrealizowaé, samobiczujemy sie.

Ilekro¢ pracuje z ludzmi, ktérzy méwia, iz cheg co§ zrobié —
znalez¢ mezezyzne, zmienié prace, odczuwaé wiecej wdziecznosci,
zaangazowaé sie w wolontariat — ale tego nie robia, méwie im, ze
nie udalo im sie przej$¢ testu ,,naprawde tego pragne”. Poniewaz jesli
naprawde czego$ pragniesz, to przy tym wytrwasz. Whrew wszel-
kim niepowodzeniom, przeszkodom i zbaczaniu na boczne tory. Nie
jest wazne, na jak dlugo zejdziesz z wlasciwego kursu — jedli, jak
twierdzisz, zalezy Ci na wprowadzeniu danej zmiany w zycie, na
pewno w kornicu na niego wrécisz.

Przypomnij sobie Ophrah Winfrey. Ona naprawde chciala po-
zby¢ sie nadwagi, poniewaz niezaleznie od tego, ile razy zeszla z kursu
i z powrotem przybrala na wadze, wracata na wtasciwa droge i osia-
gneta swoj cel.

Ophrah jest réwniez modelowym przyktadem na to, jak trudny
moze by¢ proces zmian. Pomimo wszelkiej pomocy, ktéra mozna zdo-
by¢ za pienigdze, aby osiggnaé trwalg przemiane, musiala naprawde
walczyé. Dlatego tak wazne jest wybranie czegos, na czym naprawde
Ci zalezy. Prawdziwe pragnienie nadaje impetu naszym dziataniom
i podtrzymuje je. A to bedzie Ci potrzebne.

er se — lac. przez samo siebie — przyp. red.
'Pp tac. p b yp. red.
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Na stronie internetowej www.prevention.com Joan Borysenko,
posiadajaca tytul doktora, zacheca nas do wejrzenia pod powierzchnie,
by znalez¢ to, co nazywa postanowieniami naszej duszy, ktére opie-
raja sie na: ,,Powiedzeniu »tak« naszym najgltebszym pragnieniom...
Cele zakorzenione w tym, co naprawde dla nas wazne, znacznie
fatwiej utrzyma¢ niz te plytkie i powierzchowne, ktére tatwo od-
chodzag w niepamie¢”. Podaje przyklad swojego postanowienia, by
zrzucié pie¢ kilograméw do 1 czerwca, w czym raz za razem pono-
sita porazke. Jednak kiedy wstuchatla sie w swoja dusze, odkryta co
nastepuje: ,,Bede dbaé¢ o swoje cialo, by méc cieszy¢ sie zdrowym,
sprawnym cialem, gdy bede starsza”. To bylo co$, na czym jej na-
prawde zalezato i nad czym chciata pracowad.

Na czym zalezy Ci tak bardzo, by wlozy¢ w to naprawde duzo
wysitku? Z pewnoscig byloby wspaniale mie¢ wiecej cierpliwosci
dla swoich dzieci, przesta¢ jes¢ niezdrows zywno$¢ albo wykaraskaé
sie z dlugéw. Ale czego pragniesz wystarczajaco, by wokoét tego skon-
centrowaé swoje zycie? Aby poswiecié temu czas i wysitek?

ZROZUMIENIE, CZEGO NAPRAWDE PRAGNIESZ
Nie jeste$ pewien, co naprawde chcesz zmieni¢? Oto wspaniaty sposéb
Dawny Markowej, autorki ksigzki The Smart Parenting Revolution:

1. Zapisz wszystkie cele, ktére sadzisz, ze chciatby$ osiggnaé w ciggu
nastepnych dwudziestu lat. Pisz tak szybko, jak to mozliwe.

2. Nastepnie zapisz, ile lat pragniesz, by Ci to zajefo (rok, pie¢, dziesiec
czy dwadziescia lat).

3. Obrysuj cztery jednoroczne cele, ktérych osiggniecia pragniesz
najbardzie;j.

4. Zapisz rzeczy, jakie by¢ moze musiatby$ zrobi¢, zeby zrealizowac
te cele, a ktérych nie masz ochoty robic.

5. Wybierz cel, dla ktérego jeste$ w stanie zrobi¢ nawet te trudne rzeczy.



