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UWAGA! Gzes¢ tej wiedzy juz znasz, czesé bedzie

dia Ciebie czym$ nowym, a kolejna — moze Cie zaszokowaé
0d czego zaczac?
To pytanie pojawia sie pomiedzy pomystem a podjeciem decyzji. W takich momentach
ludzie odnoszacy sukces uzywaja pewnych strategii my$lenia i zachowania, dzigki
ktérym odnajduja droge i krocza po niej jako zwyciezcy.
A jesli mi sie nie uda?
To pytanie czesto pojawia sie pomiedzy podjeciem decyzji a dziataniem. Ta strategia
kieruja sie Ci, ktérzy wybieraja wymowki zamiast zmiany. Odktadaja marzenia na potke
i W ich zyciu nic sie nie zmienia.
Jedni i drudzy kieruja sie swoimi strategiami i podejmuja decyzje, ktore ksztattuja
wartosc¢ ich zycia. Roznica pomiedzy nimi to jako$¢ kontrolowania emocji na poziomie
nieSwiadomym.
Zacznij dziafac!
Dzigki tej ksiazce krok po kroku nauczysz sie, jak przeja¢ kontrole nad emocjami
i zaczaC wtasnie w tym momencie. Pomysl, ile rzeczy odktadasz na pdzniej.
Wybierz pierwsze z brzegu wyzwanie i sprawdz, jaka emocja sie pojawi. Dowiedz sie:

* jak podejmowac prawdziwe i silne decyzje,

e jak btyskawicznie przeja¢ kontrole nad emocjami nawet w najtrudniejszych
sytuacjach,

* co wptywa na jako$é Twoich mysli i decyzji, ktore podejmujesz,

e jak znokautowac stomiany zapat i nabra¢ ochoty na wigcej.

Juz po lekturze pierwszych kilku rozdziatbw mozesz zauwazy¢ nowa, potezng dawke
mozliwosci, ktorych dotad nie widziateS. W kazdym rozdziale znajdziesz prawdziwe
historie oraz strategie skutecznego dziatania, ktére mozesz wprowadzac w zycie
natychmiast!

Kiedy inni sie zastanawiaja, Ty wyjdz przed nich, méwiac:
,0dsui sig, pokaze Ci, jak to sig robi!”
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Pozwdlmy swiatu
poznac¢ Twoja site, teraz!




gleboki oddech i zakasaj rekawy. Skup sie na
kazdym stowie tak, jakby$ wiedzial, tak na-
prawde wiedziat, ze zaczyna si¢ dziac!

Z aczynamy! Teraz jest najlepszy moment. Wez

Jakos¢ Twojego zachowania jest wynikiem jakosci
Twojego stanu emocjonalnego, w jakim znajdujesz sie
w chwilach, gdy robisz te wszystkie rzeczy w Twoim
zyciu. Stan emocjonalny, czyli nastr6j, w jakim si¢ znaj-
dujesz, wynika z kilku podstawowych mechanizmoéw,
ktore opisze ponizej.
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Jak rzeczywistos¢
(zachowanie, stowa innych)
wplywaja na Twoéj model swiata?

Wyobraz sobie, ze spacerujesz ulicami Twojego miasta.
Zachwycasz sie¢ tadng pogoda. Tutaj widzisz zakochang
pare, tam styszysz Spiew ptakow. Wszedzie jest zielono
i kolorowo. Dzwoni telefon. Odbierasz i dowiadujesz sie,
ze za godzine masz spotka¢ sie z kim$ dla Ciebie waz-
nym. To spotkanie moze zawazy¢ na Twojej przysztosci.
Nie znasz jeszcze osobiscie tej osoby, spotykasz sie z nig
po raz pierwszy. Wktadasz telefon do kieszeni i idziesz
dalej. Czy zauwazyte$ juz, co sie zmienito w otocze-
niu, ktére widziates wczesniej, beztrosko spacerujac?

Po godzinie. Jestes juz na miejscu i czekasz.

Mija 15 minut od uméwionego czasu, a jej wcigz
nie ma.

Mija kolejne 15 minut. To juz 30 minut po czasie. Do-
pites herbatke i czekasz dalej, patrzac na zegarek. Co
myslisz? Co odczuwasz w tej chwili?

Wiegkszos¢ ludzi bedzie odczuwaé w takich chwilach
silne emocje. Jakie?

Kto$ bedzie zty, bo poczuje si¢ zapomniany lub nie-
wazny.

Ktos sie zmartwi, myS$lac, ze co§ mogto sie stac.
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Kto$ pomysli sobie ,,Eee tam. Ide do domu, chrza-
nic to!”.

A co Ty poczujesz i jak taka sytuacja wptynie na
Twoje zachowanie?

W kolejnych rozdziatach przeczytasz o pewnym star-
szym panu, ktory czekat i czekat.

AKCJA — REAKCJA



76 LEGALNY DOPING EMOCJONALNY

Jak RE-prezentujesz rzeczywistos¢,
ktéra Cie otacza

Twoj umyst gromadzi mnoéstwo informacji z zewnatrz.
Kazda z tych informacji ma dla Ciebie okreSlone zna-
czenie. Jak kto$ sie sp6Zznia — czujesz okre$lony stan,
bo nadajesz temu odpowiedniego DLA CIEBIE znacze-
nia. Twoje emocje ksztattuja sie na podstawie kilku sit,
o ktorych napisze na dalszych kartkach tej ksigzki. Wiek-
szo$¢ danych dochodzacych z zewnatrz jest modyfiko-
wana przez system Twoich przekonan, standardow. Jed-
nym stowem, Twoje oczy, uszy, skoéra, nos odbierajg
z zewnatrz bodzce, ktore nastepnie przyjmuje Twoj umyst
w taki sposob, w jaki jest zaprogramowany, i reaguje.
Odbierasz Swiat za pomoca zmystow.
» Twoje oczy odbierajg otaczajgce obrazy (teraz czytasz
te stowa i widzisz czarne znaki na biatym tle).
o Twoje uszy odbieraja dzwiegki, ktore styszysz w tej
chwili.
» Twoje ciato (receptory skory) odbiera bodzce z ze-
wnatrz. Temperature otoczenia, ciezkos¢ tej ksigzki
w Twoich rekach.
» Twoj nos odbiera zapachy, jakich doswiadczasz wta-
Snie teraz.

To, w jaki sposéb bedziesz reprezentowat bodzce
z zewnatrz (oceniat dane wydarzenia), jest zalezne od
Twojej wtasnej, subiektywnej oceny sytuacji. Kiedy
widzisz kogos, kto siedzi w pozycji ,,podwodjnie zam-
knietej” (ma zatozone rece i noge na nodze), mozesz
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odbiera¢ to jako brak zainteresowania lub stwierdzi¢,
ze tej osobie jest tak wygodnie.

Idziesz do kina z grupa przyjacio6t. Po filmie kazdy
z Was moze mie¢ swojg wlasng opini¢ na temat filmu.
Jakos¢ opinii zalezy od jakosci filtrow, przez jakie prze-
puszczacie do mozgu informacje z zewnatrz.

Jesli film zawierat duzo przemocy — nie bedzie podo-
bat sie pacyfistom. Jesli jest w nim zbyt duzo seksu —
nie spodoba sie zakonnicom, proste.
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Parametry odbieranych bodzcow

Pomysél teraz o niemitym wydarzeniu, jakie miato miej-
sce w Twoim zyciu. Wybierz jedng z chwil, ktore od-
dziatuja na Ciebie w negatywny sposoéb (co$, co spra-
wia, ze na samg mysl o tym czujesz si¢ Zle).

Moment w Twoim zyciu, ktory chciatbys wymazac
z pamigeci. Stosunek, jaki masz do tej chwili, jest bardzo
wazny, wiec wybierz takg chwile z Twoje przesztosci,
ktora byta dla Ciebie do tej pory niewygodna.

Masz?

Teraz chciatbym, by$ zauwazyt, w jaki sposob Twoj
umyst zapamietat tamten moment. Stwérz w wyobrazni
obraz tamtego miejsca. Daj sobie chwile i oczyma wy-
obrazni zobacz, co wtedy widziates.

To WIZJA — system reprezentacji.

Wizja

Kazda wizja, obraz — ma swoje parametry. Rozgladnij
sie wokoto i wybierz jedng rzecz z Twojego otoczenia.
Ma ona swoja okreslong wielkos¢, jest w pewnej odle-
glosci od Ciebie itd. Pomysl w ten sam sposéb o Twoim
wspomnieniu.

Twoj umyst potrafi z fatwoscig ,,wyswietla¢” obrazy
jak projektor.
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Gdybys miat opisa¢ ten obraz i zapisa¢ obok odpo-
wiedzi, jakbys$ to zrobit?
o Czy jest to duzy, czy maly obraz? Nadaj mu wymiary.
X

* W jakiej odlegtosci jest od Ciebie, jak to widzisz?

e Czy jest kolorowy, czy czarno-biaty?

o Czy jest to zdjecie, czy moze ruchomy obraz (film)?

To, co robimy teraz, jest podstawq zrozumienia dziata-
nia Twojego umystu, dlatego jesli chcesz nauczyc sie, jak
btyskawicznie przejmowac kontrole nad przesztoscig, teraz-
niejszosciq i przysztosciq — skoncentruj sie i testuj.

Masz juz zapisane parametry obrazu. Teraz przejdz-
my dalej.
Dzwiek
Wré6¢ do wspomnienia i zauwaz, czy towarzysza mu
jakie§ dzwiegki. Jak to pamietasz? Mozesz na moment

zamkng¢ oczy i przypomniec sobie, co wtedy styszates?

» Jakie jest natezenie tego dzwieku? Styszysz to gltosno
czy cicho?

e Z ktorej strony dochodzi? W lewej, z prawej, z tytu,
z przodu?
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o Jesli towarzysza temu stowa, jaka jest ich tres¢?

Odczucie w ciele

Twoje ciato odbiera takze bodzce z zewnatrz za pomocg
receptoréw na Twojej skorze, odczu¢ w ciele itd. Tak jak
teraz, kiedy czytajac te ksigzke, potrafisz zwroci¢ swojq
uwage na temperature, jaka Cie otacza, odczuwasz ciez-
kos¢ tej ksigzki w Twoich dtoniach, jej fakture i twar-
dosc¢.

Przypomnij sobie, co odczuwates wtedy, w Twoim
wspomnieniu. Jaki jest pierwszy sygnal w Twoim ciele,
ktory mowi Ci, ze wroécites do tamtej chwili? Co do-
ktadnie czutes?

Te trzy parametry w zupetnosci wystarcza, by$ nau-
czyt sie, jak szybko mozesz zmieni¢ jako$¢ odczuwania
sytuacji minionych. Nauczytes sie, jak je identyfikowag,
teraz nadszed?l czas, by$ nauczyt sie, jak je intensyfiko-
wac lub neutralizowac.

Do czego Ci sie to przyda?

Wigkszos$¢ ludzi na samg mysl o jakim$ wspomnieniu
odczuwa emocje. Czasami zte, czasami dobre. Ta tech-
nika to prosta recepta na zmiane przesztosci (jej odczu-
wania).
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Oczywiscie bedzie Ci ona stuzy¢ na dalszych kartach
tej ksiazki, dlatego jesli nie wypetnites pol, bo nie mia-
te§ czym — zréb to teraz.

Juz? To teraz trzymaj si¢ mocno!

Pomysl o tym wydarzeniu raz jeszcze. Pamigtajgc
o rozmiarach tego obrazu, chciatbym, bys zaczat go od
siebie oddala¢. Tak jakby$ widziat to na jakim$ ekranie
(pamigtaj tres¢), ktory zaczyna sie oddalac¢ i jednocze-
Snie zmniejszac.

Nadaj mu wymiary pudetka zapatek w odlegtosci
100 m od Ciebie. Pomniejsz ten obraz jeszcze bardziej
i oddal jeszcze dalej. Mozesz zamkna¢ oczy, jesli bedzie
Ci tatwiej, i zréb to doktadnie.

Zatrzymaj go tam, w nowym miejscu. Teraz pomysl
o tym wydarzeniu z nowej perspektywy, jako o malut-
kim obrazku, gdzie$§ tam daleeeko, daleeeko, i sprawdz,
jak bardzo zmienito si¢ Twoje odczuwanie tej sytuacji.

Jesli zrobite§ doktadnie to proste ¢wiczenie, jestem
pewien, ze zauwazyles zmiane. Jesli nie — zréb to raz
jeszcze. Na poczatku moze to wydawac si¢ nieco trudne,
bo na co dzieni by¢ moze nie uzywasz podobnych tech-
nik. Ale jestem przekonany, zZe jesli konsekwentnie przej-
dziesz ten krotki i fatwy proces — zauwazysz, jaka moc
posiada Twoja wyobraznia i jak szybko mozesz poczué
zmiang jakoSci emocji.

Na zawolanie!
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Technike ,,zmiany parametréw” mozesz stosowac za-
rowno do neutralizowania negatywnych stanow, jak
rowniez do intensyfikacji pozytywnych emocji. Pomysl,
jaka emocje chciatbys zidentyfikowac?

Najczesciej jest tak, ze przyblizanie obrazu do siebie
i jego powigkszanie wzmacnia okreSlony stan. Dodatko-
wo rozja$nianie i dodanie kolorow, jesli pojawia sie on
jako czarno-biaty, jest pozadane.

Sprawdz.

Wybierz jedng z przyjemnych emocji i dokonaj zmian
parametrow.

Nasze wspomnienia s3 swojego rodzaju terazniejszo-
Scig tylko w chwili, gdy myslimy o nich w taki wtasnie
sposoOb. Ludzie zyjacy negatywng przeszioscig popadajg
czesto w stany depresyjne, bo kierujg swoja uwage na
to, co sie nie udato, t3czac swoje mysli z bélem i cier-
pieniem.

Anthony Robbins méwi, ze przeszto$¢ nie rowna sie
przysztosci — fakt.

Moim zdaniem warto jednak czasami zy¢ przesztoscia.
Na przyktad duplikujgc sukcesy, ktore osiagnelismy.

Kiedy patrzysz na jakie§ wydarzenie z bliska, bedziesz
odczuwac je inaczej, niz gdyby$ patrzyt na to samo
z daleka.
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Wyobraz sobie, jak by to bylo, gdyby$ miat ogladna¢
»straszny film” na ekranie telefonu komoérkowego, i jaka
bytaby ré6znica w jego odbiorze, gdybys obejrzat ten
sam film, siedzagc w pierwszym rzedzie w kinie i patrzyt
na olbrzymi ekran.

To wtasnie tworzy r6znice — parametry.

Twoj umyst jest najlepszym komputerem, jaki istnieje
na tej planecie, wiec uzywaj go coraz wiecej i wiece;j.
Szukajac nowych opcji, poszerzysz pole swoich mozli-
wosci. To tak, jak z kupowaniem nowego sprzetu do
domu czy biura. Ciekaw jestem, czy uzywasz wszystkich
funkcji w Twoim telefonie komorkowym czy sprzecie
audio-wideo?

Najczesciej nie mamy zielonego pojecia, do czego stu-
zy wiekszo$¢ przyciskow w naszych komputerach i co
kryje si¢ za niezrozumiatymi komendami. Teraz jest nad
czym pomysle¢, prawda?

Zanim uSwiadomisz sobie raz na zawsze, ze tylko Ty
jestes w stanie poprawic¢ swoje relacje z innymi lub z sa-
mym soba, daj sobie troche wolnego czasu i czytaj uwa-
znie dalej, a gwarantuje Ci, ze w olbrzymim stopniu
zmienisz na lepsze co§ w swoim mysleniu i zachowaniu.
To zalezy tylko od Ciebie.

Pamigtaj o tym.
Sprawdz si¢ wlasnie teraz.
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Grates kiedys w totolotka?

Jesli tak, doktadnie wiesz, dlaczego to zrobites. Kt6z
z nas nie wierzyt w to, ze wygra gtébwna nagrode, skre-
Slajac cyferki? Znasz to uczucie, gdy czekasz na wyniki
i jakas$ czes¢ Ciebie tak bardzo wierzy, ze wygrasz. Czy-
tajac ta ksiagzke, badz pewien, ze tutaj oczekiwanie na
wynik bedzie dla Ciebie czym$ wiecej niz pewnos¢, bo
wtasnie w tym momencie zwrd¢ szczegdlng uwage na
fakt, ze przejmujesz catkowitg kontrole.

Kilka lat temu, gdy zaczynatem swdj pierwszy w zy-
ciu biznes, tak jak kazdy na poczatku swojej kariery
bylem pewien, ze sie¢ uda! Calym soba wierzytem w sie-
bie i w swoj sukces. Pomimo kilku upadkow, ktore byty
wspaniatymi nauczkami, ze trzeba co$ zrobi¢ inaczej,
znajduje sie teraz w takiej chwili swojego zycia, gdy je-
stem z siebie naprawde dumny!

Pewnego dnia, gdy stalem przed swoim sklepem
w nowiutkiej kamienicy, gdzie byto jeszcze kilka miesz-
kan do sprzedania, spojrzatem w gore na rzad okien
i pomyslatem sobie po cichutku: ,,Co musze zrobi¢, by
zamieszka¢ wtasnie tutaj?”. Miatbym biznes kilka pieter
nizej.

W tamtym czasie byto to tylko marzeniem ze wzgle-
du na zawarto$¢ mojego portfela, ale zawartos¢ wiary
w mojej gtowie byta warta duzo, duzo wigce;j...

Po kilku miesigcach zakupitem pierwsze mieszkanie
w moim zyciu. Dwupoziomowy apartament w tej wia-
$nie kamienicy. Zgadnij, ktory rzad okien byt moj?
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Gdy spojrzatem przez okno, postanowitem, ze zaczne
pragnac jeszcze wiecej, kazdego dnia, w kazdej minucie
bede lepszy w tym, co robig, i uwierzylem catym soba,
ze tak naprawde wszystko jest mozliwe. Nawet to, co
dzi§ wydaje Ci si¢ poza zasiegiem — jutro moze by¢
Twoje. Zapragnij dwa razy wiecej niz dotychczas, a zo-
baczysz, co sie stanie.



