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Misja ksigzki

Chcialbym, aby na $wiecie bylo wiecej 0séb przebu-
dzonych. Dlatego chce podzieli¢ si¢ wartoscia, ktéra
zmienila moje zycie, ale tez zycie tysigca innych oséb
oraz do$wiadczeniem, ktére zdobylem przez ponad 6 lat
pomagania innym jako trener personalny i mentalny.
Chce przekaza¢ odpowiedzi na fundamentalne
pytania, ktére zdobylem od najlepszych podczas
swojej obsesyjnej drogi wielowymiarowego roz-
woju i szukania sposobu na to, by zrozumiec sie-
bie, $wiat oraz polepszy¢ jako$¢ zycia innych.
W bliskiej przysztosci CHCE podrézowac po $wie-
cie, zaczynajac od Azji, spotykac sie z inspirujacymi
ludzmi i dzieli¢ si¢ tym doswiadczeniem z innymi.
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IWstep

Dobry Cztowieku!

Ogromnie si¢ ciesze, ze trzymasz w rekach moja ksigz-
ke, bo to znaczy, ze chcesz rozwigzac (prawie) wszystkie
Twoje problemy i ona Ci w tym pomoze, obiecujg!

Zrozumiesz, skad biorg si¢ problemy i dlaczego nara-
stajg, podczas gdy my chcemy na odwrét — by malaly
i zniknely.

Co powoduje, ze jedni, co by sie¢ nie dzialo, maja dobre
nastawienie i ich problemy maleja, a u drugich jeszcze
bardziej si¢ powigkszaja?

Inwestujac w ,Randke Z Marzeniami, Czyli Oko W Oko
Z Samym Sobg” fundujesz 1% na positki w ramach pro-
gramu ,,Pajacyk’, ktory od lat wspiera Polska Akcja Hu-
manitarna (PAH).

Dzigki Tobie dziecko pdjdzie spa¢ najedzone. Dzigkuje
W jego imieniu.

Cieszg sie, ze chcesz skorzystac z ksigzki.

Gdy uzyjesz hasztagu #randkazmarzeniami - przeczy-
tam Twdj wpis, zobacze Twoje zdjecie, a jesli bedziesz
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mial ochote, to oznacz @jaroslawwkowalczyk na Instagra-
mie i dofacz do grupy na Facebooku - ,,RANDKA Z MA-
RZENIAMI, CZYLI OKO W OKO Z SAMYM SOBA”.

Serdecznie Cie zapraszam do lektury!

Zapraszam Cie w podroz. To nie bedzie wyciecz-
ka — wycieczki s3 nudne! Podczas tej wyprawy odkryjesz
w sobie wiecej, odkryjesz nowego siebie, nowe uczucia.

Ksigzke dedykuje osobom, ktére chcg dokonac statych
zmian w swoim zyciu oraz dozna¢ réwnowagi emocjo-
nalnej, przy jednoczesnym odnalezieniu siebie na wie-
lu ptaszczyznach, a przede wszystkim, by czu¢ si¢ dobrze
z samym soba.

Nie jest sztuka zalamac¢ sie w depresji na pot roku.
Jesli tylko zaci$niesz zeby i zrobisz wszystko, to te pot
roku moze by¢ czasem, ktéry odbuduje Ciebie, otocze-
nie, doda $wiezosci w podejsciu do wielu spraw.

Musisz absolutnie przysigc sobie i obieca¢, ze nie od-
puscisz, chocby jak cigzko nie bylo, jakich kryzysow by$
nie mial — nie poddasz si¢, dopdki nie wygrasz z samym
sobg.

Ksigzka nauczy Cie, jak radzi¢ sobie ze wszystki-
mi zyciowymi rozterkami, w kazdym rozdziale znaj-
dziesz same esencje i konkrety.

Mozesz podczas czytania pomyslec, ze pewne teorie sa
oczywiste i banalne. Czesto tak jest, dlatego o nich zapo-
minamy i szukamy skomplikowanych rozwigzan.

Moim celem jest przekazanie wiedzy, ktora zmieni Two-
je zycie na lepsze.

Pisze te ksigzke, patrzac globalnie — na caly swiat. Nie
na Polske, Europe. Chce, by dotarfa do catego swia-
ta i takg warto$¢ w niej zawre.

14
Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/s_00jq_ebook

Poznasz sekrety z mojego zycia, przyznam Ci sig¢
do pewnych rzeczy, przezyjesz emocjonalny rollerco-
aster, doswiadczysz inspiracji, zwrotéw akcji, dramatow,
humoru.

Podziele si¢ wszystkim - historiami bardzo prywatny-
mi i osobistymi, poznasz historie, ktére daja do mysle-
nia i sklaniaja do refleks;ji.

Kazdego dnia szukamy: milosci, ciepta, bezpieczen-
stwa spokoju, wytchnienia, rownowagi, wewnetrzne-
go rozwoju, samoakceptacji, rozrywek, radosci, $miechu,
duzej dawki inspiracji, ztotego srodka réwnowagi zycio-
wej.

W tej ksigzce to znajdziesz - jesli chociaz tylko troche
si¢ zaangazujesz — gwarantuje Ci, ze zmienisz swoje zy-
cie 0 180 stopni. Jestem o tym przekonany.

Rzetelna i konkretna wiedza oraz 10 letnie doswiad-
czenie - 24 godziny na dobe, goniagc marzenia, upadajac
setki razy, sprawdzajac calg branze rozwoju osobiste-
go i wszystkie inne — na wlasnej skérze -bombardujac
sie wszystkim, ze wszystkich stron- doprowadzito mnie
to nieraz do zalaman nerwowych i chwilowej niemocy
pozostania otwartym na niektoére do$wiadczenia z po-
wodu zagubienia.

W tej ksigzce wszystko jest poukladane chronologicz-
nie tak, ze nie bedziesz musial ponownie przechodzi¢
przez te droge, co ja.

Powiem Ci teraz tylko tyle, Ze zaplacitem za to bar-
dzo duzo - od cholernie ztych mysli, ktére niemal mnie
zniszczyly, az po utrate zdrowia psychicznego i fizycz-
nego.

Uproscitem wszystko do minimum, skutecznie wyci-
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skajac, co tylko si¢ da z danego rozdzialu i co tylko mam
w sobie najlepsze, bys mégl odnies¢ to do swojego zy-
cia i wyciagna¢ wartosc.

Opisywane tu wydarzenia s3 w pewien sposob intymne,
dobitnie szczere i inspirujace.

Chcg, by na $wiecie bylo wiecej oséb przebudzonych
i swiadomych - by zycie bylo lepsze dla Ciebie i cale-
go Twojego otoczenia - to jest moja misja.

Mozesz $mialo podarowac bliskiej osobie prezent
i sprawic jej te ksigzke po przeczytaniu.

Jestem niesamowicie podekscytowany, poniewaz to,
co tutaj przedstawie zmienilo podejscie ludzi, z ktory-
mi pracowalem przez kilka lat i przede wszystkim ta wie-
dza zrewolucjonizowala moje zycie.

Dlugo dojrzewala we mnie mysl o napisaniu tej ksigz-
ki, postanowilem sobie, ze bedzie ona zawierala to,
co bede czul calym soba, to, co doktadnie chce przeka-
zaé, a w koncu to, co chce po sobie pozostawic i jak chce
zosta¢ zapamigtanym.

Kietkowalo to we mnie bardzo dlugo, walczylem ze
sobg, by to zrobi¢ i przetamywalem si¢ wielokrotnie, by
zrealizowac to marzenie.

Chce, by wiedza, ktora pozyskiwalem od najlepszych
ludzi, ktoérzy chodza i chodzili po tej planecie, byla spu-
$cizng dla przysztych pokolen, by miaty dostep do niej,
jak i do moich osobistych ,,odkry¢”.

Czuje wewnetrznie powolanie i od lat rzeczywistos¢
pokazuje mi, Ze mam pozytywny wplyw na zycie innych
0sob.

Ksigzka dojrzewalta we mnie ponad 3 lata i podejmowa-
tem kilka prob, by przekazaé doktadnie to, co chcg wniesé¢
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do $wiata, momenty, w ktérych wyrzucalem materiat,
byly trudne, a nawet wywotaty we mnie ptacz, bo musia-
tem wyrzuci¢ co$, w co wlozylem duzo pracy, a jednak
uznalem, Ze to nie bylo to. Na poczatku nie wychodzi-
to mi pisanie ani troche. Zmuszatem si¢. Nigdy w szkole
nie pisalem wypracowan wyczerpujacych ani specjalnie
ciekawych, nawet nie potrafiem ,,la¢ wody”. Nie mialem
lekkiego pidra. To byla jedna wielka udreka dla mnie.
Ale czulem, ze nie moge odpusci¢. Nie mogtem tego tak
zostawi¢. Wiedzialem o tym. Podchodzilem po raz ko-
lejny do pisania swojej ksiazki i robilem to tak dtugo,
az mi si¢ udato. Wierz mi, Ze na poczatku to byta ka-
torga i nic przyjemnego, nie potrafitem przysias¢ na 15
minut i pisa¢, ba, nawet na 5 minut! A mdéwitem sobie
nieraz - dzisiaj przynajmniej godzina pisania, chociaz
pot godziny. Mimo to, nie potrafilem podejs¢ do pisa-
nia, skupic sie, zebra¢ odpowiednio mysli, poczu¢ tego,
co chce napisaé. Bytem zrozpaczony.

Zmienialem tytuly, koncepty, nie wiedzialem, jak
to ugryz¢, weiaz nie pisatem, tak jak czulem. Toczytem
jedna wielka walke ze sobg. Ming¢to wiele miesiecy pisa-
nia, az w koncu zaczeto mi wychodzi¢ — kropki zaczetly
sie ze soba laczy¢. Powiedzialem sobie, zZe nie odpusz-
cz¢ i spelni¢ to moje najwigksze marzenie, czekalem
jedynie az moje serce bedzie gotowe. Przez dlugi czas
moéwilem o tym marzeniu w internecie, by zobligowa¢
sie do tego jeszcze bardziej i nabra¢ motywacji. Jesli je-
ste§ moim obserwatorem, to mozesz sobie przypomi-
naé, ze tak bylo. Dostawalem odpowiedzi zwrotne,
pytania - ,Kiedy ksigzka?”, ,Jak mi idzie?” - to mnie
dodatkowo napedzalo i dodawalo ogromnej mocy.
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Niejedna osoba z gory zalozyla, ze chetnie ja przeczyta,
inni, Ze nie moga si¢ doczeka¢ — dziatalo to na mnie bar-
dzo mocno, gdyz obietnica, ktorg skladam jest dla mnie
$wietoscig. Nie moglem zawie$¢ siebie i tych ludzi, kto-
rzy na mnie liczyli.

Zainspiruje Cie do czegos! Z pewnoscig nieraz przesko-
cza Ci w glowie trybiki, ktére od dawna byly zablokowa-
ne. Moze Cig¢ ol$ni w pewnych momentach.

Zapraszam Ci¢ do $wiata, dzieki ktéremu posig-
dziesz kompendium praktycznej wiedzy, niezliczonych
mozliwosci, Nabierzesz szerszej perspektywy i innego pa-
trzenia na $wiat niz standardowo. Zebralem tu calg na-
uke, zaczerpnieta od ludzi, ktérych spotkalem po drodze,
a ktorzy zostawili po sobie pigkny $lad.

Chcialbym podzieli¢ sie réznymi wskazéwkami, ktore
dawalem innym, mig¢dzy innymi jako trener personal-
ny oraz mentalny. W ciagu moich 6 lat pracy z wszel-
kiego rodzaju ludZzmi - od zwyklych ,Kowalskich’
po przedsigbiorcow, kierownikéw, menadzerow, ktdrzy
robili najlepsze wyniki w wojewddztwie — nauczylem
sie, co robi¢, by zachodzita w ludziach zmiana i czg-
sto naprawde niewiele trzeba, by ja wywola¢ — wystarczy
wiedzie¢, za jaki sznurek pociggnad, zeby ,,zaskoczylo”.
Dlatego postaram si¢ zrobi¢ co w mojej mocy, by$ wy-
ciagnal z tej ksigzki mozliwie jak najwiecej dla siebie, by
polepszyla jakos¢ Twojego zycia. To jest moja misja.

Taksiazka to co$, co chcialbym miec kilka lat temu wrece

— wtedy na pewno niektoére rzeczy zrobilbym duzo szyb-
ciej, a przede wszystkim, zrobitbym ich wiece;j.

Przeczytaj, prosze, dokladnie kazdy rozdzial, by zro-
zumie¢ konteksty w innych. Wszystkie dzialy w jakim$
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stopniu sie facza w jedng calos¢ i s3 poukladane w od-
powiedniej kolejnosci, by w gltowie zaczely zachodzi¢
prawdziwe zmiany.

A po przeczytaniu, jedli zechcesz, opisz swoja histo-
rie na grupie na Facebooku, by zainspirowa¢ innych.
Opisz swoje zmagania, swoje porazki, swoja przemiane,
nawet jezeli, poki co, to nie jest historia z happy endem.

Niech ten $wiat bedzie lepszy, dzigki temu, ze Ty na nim
jestes!

Serdecznie Cig¢ zapraszam.
Juz nic nie bedzie takie samo.
Zapnij pasy. Powodzenia!

»Za dwadziescia lat bardziej bedziesz zatowat
tego, czego nie zrobiles, niz tego, co zrobites.”
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Najserdeczniejsze podzigkowania dla Mamy

Chcialbym podzigkowa¢ wszystkim
osobom- pelnych profesjonalizmu pasjonatdw,
ktorzy pomogli mi zrealizowaé wydanie tej ksigzki.
Zdjecia: Marcin Stroz
Korekta i redakcja: Magdalena Cwajna
Grafika i koncept okladki: Agata Kolarczyk
Sktad ksigzki i oprawa oktadki:
Christopher KY® Art Director
kontakt@chrisky.pl

www.chrisky.pl/wspolpraca

Dzigkuje za zaangazowanie calego serca
i pomoc w ostatecznym doskonaleniu.

Jestescie wspaniali!
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Pierwszy krok

Przede wszystkim, dzigkuje Ci, ze wspartes moja
tworczo$¢ i zaufates mi. Masz w rece ksigzke, kto-
ra rozwigze (prawie) wszystkie Twoje problemy.

Zrdb wszystko, co jest mozliwe, by poko-
nac te problemy i wyciagnij z niej, ile sie da.

Jesli masz kierunek, wizje, wiesz dokad zmierzasz, to
tylko kwestia czasu i dopniesz swego. Jesli tylko si¢ nie
poddasz - to jest jedyna zasada, ktdrej trzeba si¢ trzymac.

Niech towarzyszy Ci ogromna che¢¢ udowodnienia,
przede wszystkim sobie, ze osiggniesz swoj cel, chocby
nie wiadomo co dzialo si¢ w Twoim Zyciu.

Wizja, ktérg masz, to, gdzie bedziesz i jak bedziesz zyt
za jaki$ czas, jest mocniejsza od tego, by sie poddac.

Przede wszystkim warto jg stworzy¢ (rozdzial ,Wizja
zycia’) i spisac, a pozniej koniecznie czyta¢ codziennie
badz mie¢ jej mocny obraz w glowie i czuc ja w sobie...

Wazne, by stawia¢ sobie mniejsze cele i kroki, ktore
beda budowaé Twoja przyszlos¢. Pamietaj, nie od razu
Rzym zbudowano.

Zréb sobie podsumowanie swojego dotychczasowego
zycia.
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Gdzie chcialby$ by¢?

Jaki krok podjalbys, gdyby pieniadze nie mialy znacze-
nia? Co bys robil? Jaki pomyst zrealizowal?

Pierwszy krok jest absolutnie najwazniejszy, poniewaz
prowadzi Ci¢ przez zycie. Przemysl go dobrze, zadaj so-
bie pytanie, czy jest on wlasciwy, poczuj soba, czy to jest
ten kierunek, ktéry chcesz obrac.

Moze masz motyle w brzuchu myslac o nim? Moze
masz strach, ze si¢ nie uda i to bez sensu? Albo moze
czujesz to wszystko naraz?

Nie musisz widzie¢ calych schodéw, niech bedzie wi-
doczny jeden schodek.

Zréb ten jeden jedyny krok, a potem nastepny i nastep-
ny, i tak kroczek po kroczku zmierzaj dokad chcesz. Nie
musisz widzie¢ mety. Po prostu zrob ten pierwszy krok.

Czesto wizja mety moze nas przyttoczy¢, jesli bedziemy
mysle¢ wiecej o niej, niz o tym jednym kroku. Dlaczego?
Bo zauwazamy, ile bedziemy musieli przejs¢, by tam do-
trze¢, to moze demotywowac i zniecheca¢ do dzialania.
Warto sobie uswiadomic¢ jedng wazng i kluczowa rzecz

— proces w drodze do mety jest najwazniejszy, nie samo
ukoriczenie maratonu, a caly bieg. Zycie jest jak taki ma-
raton, nie sprint.

Czerp rados¢ z tego procesu, nic nie przychodzi w zy-
ciu od ruszenia palcem, trzeba wlozy¢ na poczatku duzo
pracy. Kroczac wlasng $ciezka i robiac ten pierwszy krok,
to jest z jednej strony najtrudniejszy okres, a z drugiej
najpiekniejszy, poniewaz robimy to, co nam w duszy gra,
wigc jest nam latwiej zacza¢. To jest cholernie wazne, by,
zanim ruszymy, podja¢ najlepszy z mozliwych kierun-
kow.
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Pierwszym krokiem moze by¢ rzucenie toksycznego
towarzystwa, pojécie na silowni¢, bo obudzilismy sie
swiadomie z kilkunastoma kilogramami wiecej albo w
swoim miejscu pracy czujemy pustke i chcieliby$my cos
zmieni¢. Wstaw tutaj swoj krok.

Po prostu rusz w podrdz. Nie zastanawiaj si¢ zbyt dtugo.
Jesli czujesz, ze to jest to, nic wigcej, nic mniej, reszte zo-
staw wszechswiatowi. Jesli dobrze zrozumiesz te lekcje,
ktdre tutaj otrzymasz, to nastroi Cie to do tego, by $wiat
dziatal na Twoja korzy$¢. Wierz mi, trzeba dobrze rezo-
nowac i przyciagac sytuacje, ktérych chcesz.

Przygotuj si¢ i ruszaj podbijac $wiat.

Przychodzi mi na my$l mama mojej znajomej, ktora
byta bardzo chuda i zbudowali$my troch¢ masy mie-
$niowej. Dzigki temu jej zycie jest pelne, w pelni sie ak-
ceptuje, ma wyrobione zdrowe nawyki, ¢wiczy, je $nia-
dania, pije odpowiednie ilosci wody. Dzieki rozmowom,
prowadzeniu odpowiedniego stylu zycia, w ciagu kilku
miesiecy wprowadzaliSmy trwale zmiany na cale zycie.
Nawet nie o sam wyglad chodzi, a o wiele wigcej. Ko-
bieta odzyla, zaczela cieszy¢ sie zyciem i czerpac rados¢
z malych rzeczy, zaakceptowala te osobe ktora widzi w
lustrze, kochajac bardziej siebie tym samym. Polepszyta
relacje z samg soba, ale takze relacje w Zyciu zawodo-
wym, prywatnym - a to zaledwie maly wycinek. Takich
historii Wam zyczg!

»Za kazdym razem, kiedy odpuszczasz i nie
inicjujesz dziatania, rezygnujesz z samego siebie””
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Poczatek drogi

Wyobrazcie sobie, ze jako dzieciak, majac 15 lat, poje-
chalem sam na szkolenie z rozwoju osobistego do War-
szawy. Nie pamietam dokladnie, co zainicjowalo ten
poczatek, kojarze tylko tyle, ze wyskoczyla mi jaka$ re-
klama w internecie, a ja akurat bylem w momencie zy-
cia,w ktérym rzucilem toksyczne towarzystwo i, prawde
mowiac, to wtedy zaczela sie moja samotna, wieloletnia
droga.

Nie zapomneg tego, jak bardzo si¢ batem, jaki mialem w
sobie strach, a wrecz paraliz — caly si¢ pocilem, nie wie-
dzialem, co ze sobg zrobi¢ — wokoét mnie sami dorosli i ja
jeden, ktéry urwat sie z choinki.

Bylem roéznie odbierany przez ludzi - czasem stroili
miny, byli zaskoczeni, pelni podziwu, czasem traktowali
mnie jak jakiego$ bohatera.

Na tym szkoleniu, na ktére wybralem sie¢ jako nastola-
tek, poruszane byly rézne tematy: o relacjach damsko-
-meskich (swoja droga, bardzo bliska mi tematyka), o
$wiadomych snach, o rozwoju osobistym, o dietetyce i
sporcie (nim porzadnie zaczeta si¢ moja przygoda z si-
fownig, juz miatem okazje¢ pozna¢ t¢ dziedzing, cho¢ pa-
mietam, ze wtedy prelegent nie pojawil sie i zastapil go
inny, z wyktadem na temat swiadomych snéw).

To byto dla mnie co$ niesamowitego: gos¢ opowiadal o
tym, Ze w $nie czul sig, jakby byl w rzeczywistosci i spadt
z bardzo duzej wysokosci, potamal sobie wszystkie kosci
i to bylo super uczucie. Stuchalem tego i myslalem sobie
— acha, no niezle, to takie rzeczy mozna robic.
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Przypomina mi si¢ jeszcze, jak robiliSmy w parach ¢wi-
czenia, rowniez dosy¢ ekstrawaganckie, ale poszto mi cal-
kiem niezle, jesli wzig¢ pod uwage to, w jakim stanie
$wiadomosci sie znajdowatem i z iloma blokadami mu-
sialem si¢ zmierzy¢, po prostu balem si¢ ludzi. Mielismy
za zadanie nazwac jakie$ negatywne odczucia z nasze-
go ciala, wybra¢ im kolor, wyobrazi¢ sobie je jako kule,
ktdra si¢ obraca i powigksza. Pdzniej kazda osoba z pary
musiala o tym mowi¢. Moéwilem: czujesz to? Czujesz ja?
To teraz ztap ja rekami dokladnie w tym miejscu, w kto-
rym ja najbardziej czujesz. Masz to? Ok, w takim razie
wyobraz sobie, Ze wyciagasz ten cigzar i odczucie, ktdre-
go nie chcesz, a ktore towarzyszy Ci od dluzszego czasu,
wyciagnij je z ciala i poczuj, o ile jest Ci 1zej.

Co ciekawe, to ¢wiczenie zadzialalo.

Trudno mi przywota¢ w calosci te sytuacje, bo bylo to
10 lat temu, ale wyobrazcie sobie, ze robitem takie rzeczy
w wieku 15 lat, bylem zdeterminowany, by si¢ zmienic¢
i by¢ lepszym, by siegna¢ po swoje marzenia, mimo ze
startowalem tak naprawde z bardzo niskiego poziomu,
na wszystkich plaszczyznach.

Zmierzam do tego, ze to gdzie teraz jeste$, jest wyni-
kiem Twoich decyzji. Poczatki zawsze s3 wyjsciem ze
swojej strefy komfortu, wigza si¢ z pokonaniem lekow
i strachu.

Najwazniejsze, co musisz zrobi¢ na poczatku drogi, to
dzialanie. Najlepiej mocno ,,odjechane’, tak jak zrobilem
to ja — to zbudzito we mnie pdzniej obsesje doskonalenia
we wszelkich sferach zyciowych, czy to przez szkolenia w
terenie, czy materialy, ksiazki, szkolenia online i w kazdy
inny mozliwy sposéb.
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Zaczalem chlong¢ wiedzeg jak gabka i bombardowatem
sie nig. Z czasem, uzaleznilem si¢ od tego — stuchalem
wykladéw, niektorych wielokrotnie, do niektérych wra-
catem, dopoki nie wyciagnalem z nich wszystkiego, co
chcialem i moglem, tak jak robig to zresztg po dzi$ dzien.
Zachlysnatem si¢. Obsesyjnie. 24/7.

Chce, by inni wykorzystywali swdj potencjal i nie bali
sie porazek, bo to one nas ksztaltuja i dzieki nim jeste-
$my tu, gdzie jestesmy.

Chce zainspirowa¢ ludzi do podejmowania decyzji w
zyciu, by szli za glosem serca, spelniali marzenia, pré-
bowali tego, czego chca. Przeciez u kazdego z nas doba
trwa tyle samo! Zmotywuje Cie do walki, pokaze Ci na
przykladzie swojej historii, Ze jedli czegos bardzo chce-
my, to nam sie uda to osiggna¢, ze tak naprawde jestem
chlopakiem z ,,dzielni”, ktéry zapragnat zycia ze swoich
marzen i wyrwal si¢ ze ztego towarzystwa, przemierzajac
te droge glownie samotnie.

Jednak optacilo si¢. Zrobitem mas¢ dobrego na swiecie
i dla ludzi.

Spelnilem marzenia swoje i innych.

»Najpierw Ci¢ ignoruja. Potem $miejg si¢
z Ciebie. Pézniej z Tobg walcza. Pézniej wygrywasz.”

Marzenie

Czym jest marzenie? Dlaczego nie realizujemy marzen?
Co determinuje realizowanie marzen? Czym jest spel-
nione marzenie? Czy marzenia maja swoja cene? Po co
marzy¢?
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Na te i inne pytania odpowiemy sobie juz na samym
wstepie, by w dalszej czesci ksiazki zaczaé dzialaé, poma-
gajac im sie natychmiast spelnia¢, kazdego dnia bedac
blizej celu.

Opowiem Ci kilka historii z mojego doswiadczenia —
kiedy$ zwyklego chlopaka z osiedla, ktory postanowit
w wieku 15 lat zmieni¢ swoje Zycie, a ktory wydajac te
ksigzke bedzie miat 25 wiosen!® W tym ponad 6 lat in-
tensywnego pomagania innym, jako trener personalny i
mentalny.

Jednak najpierw porozmawiamy o randce. Z czym ko-
jarzy Ci si¢ randka? Mozesz sobie teraz na to pytanie od-
powiedzied.

Dla mnie, randka to co$, na co przygotowujemy si¢
wizualnie i mentalnie, przezywamy to, mamy w glowie
mndstwo pytan, niejasnosci, zastanawiamy sie jak to be-
dzie, co jedli si¢ nie uda. Po prostu chcemy wypas¢ jak
najlepiej i zrobi¢ jak najlepsze pierwsze wrazenie na dru-
giej osobie.

Podobnie jest z marzeniami - przezywamy je w sobie,
wyobrazamy sobie jakby to bylo, gdyby si¢ zrealizowaly.
A to zalezy od naszej mentalnosci i tego, jak dobrze zna-
my siebie, co wigze si¢ z ogromem pracy nad soba, jesli
naprawde chcemy, by nam sie¢ udato.

W miare jak spelniamy swoje marzenia — od tych
mniejszych, po wigksze, az do tych absurdalnych - to
uswiadamiamy sobie, ze odpowiednie podejscie moze
zagwarantowac nam sukces.

Na poczatku mamy nadzieje, ze nam si¢ uda, pozniej
mamy pewnos$¢ i mocng wiarg w siebie, dzigki temu i
dzigki naszym dzialaniom, z determinacja wdrazamy
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marzenia w rzeczywistosc.

Tak zrobilem ze swoim najwi¢kszym sportowym ma-
rzeniem i stanglem na scenie sportéw sylwetkowych po
10 latach pracy nad cialem bez wspomagania i wykorzy-
stania 100% mozliwosci naturalnych.

Jak bardzo jesteSmy w stanie poswiecic si¢ i ile jesteSmy
sklonni wlozy¢ pracy w nasze marzenie? Poswieciltbys
czemus 10 lat, by by¢ w tym najlepszym i by na koncu
poczu¢ spetnienie?

Od tego zalezy, czy uda nam sie spelni¢ marzenie, czy
nie. Jesli mamy slomiany zapal, to efekt bedzie marny
albo zaden. Natomiast, jesli budzi si¢ w nas pasja i ob-
sesja, by urzeczywistni¢ to, co mamy w glowie, to nawet
jesli nam nie wychodzi, potykamy sie i nikt oprocz nas
nie wierzy w to, co chcemy zrobi¢ - to determinacjg i
wytrwaloscig jesteSmy w stanie pokona¢ kazde ograni-
czenie, kazdy zty dzien, przyja¢ kazdg porazke i i$¢ dalej
po to, czego pragniemy, az do skutku i wygrane;.

Dlaczego nie realizujemy marzen?

Jednym z powodow jest brak wiary w siebie - jest to
najczestsza przyczyna niepodejmowania nawet naj-
mniejszego dzialania badz rezygnowania juz na samym
poczatku, gdy nam co$ nie wyjdzie i stwierdzania, ze to
nie dla nas.

Warto mierzy¢ wysoko, by¢ ambitnym i stawia¢ sobie
czasem absurdalne cele, by nie rozleniwia¢ swojego pra-
gnienia spetniania marzen. Zadzialaj swoja wyobraznia,
nie stuchaj glosu Ego, ktéry méwi Ci, ze nie dasz rady,
ze to nie ma sensu - to ktamliwy gtos, ktérego nie war-
to stuchac, tylko zaakceptowad, ze on jest i uswiadomic
sobie jego istnienie — jemu najlepiej funkcjonuje si¢ w
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strefie komfortu, wygody, tego, co juz zna, wigc jak tylko
sprobujemy wyjs¢ po co$ wigcej, to bedzie chcial nam
to wybi¢ z glowy, ttumaczac, ze chce nas w ten sposéb
uchroni¢. Tylko pytanie — przed czym tak naprawde
chce nas uchroni¢? Przed lepszym zyciem? Zyciem ma-
rzen? Co tak naprawde mamy do stracenia?

Mamy jedno Zycie i pamigtajmy o tym. Niejeden na
tym $wiecie marzy, by zy¢ tak jak Ty aktualnie i zrobitby
wszystko, by by¢ na Twoim miejscu. Dla wielu spetnie-
niem marzen bylby Twoj stan obecny.

Badz wdzigczny za to, co juz masz, a bedziesz mial wie-
cej. Doceniaj na kazdym kroku male rzeczy.

Masz wiecej, niz Ci si¢ wydaje i sta¢ Cie na wiecej, niz
myslisz. Zawalcz o swoje jutro i nigdy sie nie poddawaj!
Nie boj sie rzuci¢ wszystkiego i zaryzykowac w imie ma-
rzen.

Co determinuje realizowanie marzen?

Determinuje je to, jak bardzo ich chcemy - im bardziej,
tym wieksze prawdopodobienstwo spetnienia. Jeste$ go-
tow postawic wszystko na jedng karte? Czy masz w sobie
co$ wiecej, niz tylko checi i podejscie ,,bytoby mito, gdy-
by mi si¢ udato’? To za malo — musisz mie¢ pragnienie,
obsesje, caly czas o tym mysle¢, codziennie sobie o tym
przypominag, zy¢ tym i robic¢ jeden krok kazdego dnia w
kierunku tego celu.

Stworz wizje. Poczuj ja, jesli juz ja zrealizowale§ i w
praktyce potrzebujesz jedynie potwierdzenia czegos, co
tak naprawde juz zrobiles w wyobrazni.

Tak sportowcy pobijaja swoje rekordy. Tak robil ponad
20-krotny mistrz Polski w trojboju Jan Luka, ktorego
poznalem na zywo, porozmawialem z nim, widzialem
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jak trenuje podopiecznego i ze technika wizualizacji jest
niewiarygodnie silna. Caly czas méwil mu, zeby sobie
wyobrazil, ze podnidst juz ten ci¢zar i potwierdzi to tyl-
ko zaraz w praktyce — podnoszac go. Wiesz co jest naj-
lepsze? Ze wizualizacja dziata we wszystkim.

Wizualizuj sobie mozliwie jak najdoktadniej to, co
chcesz osiggna¢, niech kazda komoérka Twojego ciala to
poczuje. Mdzg nie odrdznia wyobrazni od rzeczywisto-
$ci.

Nie mozesz pozwoli¢, by ktokolwiek ukradl Ci Twoje
marzenie, powiedzial, ze si¢ wygltupiasz czy zebys dat so-
bie spokdj — tak robig mali ludzie. Tylko ci wielcy spra-
wiajg, ze rodniesz i wierzysz w siebie i w to, ze Ci si¢ uda.
Popychaja Ci¢ do przodu, bys$ ulepszal siebie, uczyl sie
dalej; to oni sprawia, ze bedziesz lecial po swoje, doda-
dza Ci skrzydel.

Nie potrzebujesz tych, ktérzy szydza, gdy mowisz, ze
masz marzenie, ktore realizujesz i wiesz, ze jest ono waz-
niejsze od durnych programéw telewizyjnych. Nie po-
trzebujesz tez tych, ktorzy beda Ci odradza¢, zebys siggat
po to, czego pragniesz, tych, ktérzy mowia, ze nie dasz
rady. Ani tych, ktérzy méwig Ci, zeby$ zszed! na ziemie
i przejrzal na oczy, a juz na pewno nie tych, ktérzy wy-
$miewaja Twoje marzenie.

To ignorancja w stosunku do Twojej osoby i niepraw-
dziwa relacja. Odnajdz osoby, ktére same maja marze-
nia i ktére daza do ich realizacji - bedziecie wzajemnie
sie nakreca¢, wspiera¢, motywowac - o to chodzi. Szu-
kaj ludzi podobnych do Ciebie, a nie takich, ktérzy nie
majg wiekszych aspiracji i ktérzy uzalajg si¢ nad sobg —
trzymaj na dystans takie osoby, to blokada do spetnienia
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Twoich marzen.

Marzenia si¢ spelnia, jednak potrzebuja one dobrych,
czystych warunkow do tego. Posunalbym sie nawet do
stwierdzenia, ze trzeba pilnowa¢, zeby te warunki byty
wrecz sterylne. Wiem to z wlasnego doswiadczenia, bo
uparcie dazylem po swoje marzenia caly czas i nie za-
trzymywalem si¢ ani na chwile.

Moéw glosno o swoich marzeniach - Ze je masz, realizu-
jesz. To Cig jeszcze bardziej zobliguje do cigzkiej pracy.
Niech ludzie, od ktorych styszysz ,Taa... jasne”, beda je-
dynie motorem napedowym.

Dam Ci wskazédwke — pokazujac $wiatu to, co chcesz
osiagna¢, podswiadomie wywierasz na sobie presje, by
to osiagac, bo przeciez bedzie Ci wstyd przed innymi, je-
8li tego nie zrobisz, a poza tym nie chcesz, by wszyscy
zobaczyli Twoja porazke i to, jak upadasz — prawda? Nie
daj im tej satysfakcji.

Mozesz zwizualizowa¢ sobie taki scenariusz w glowie:
grono ludzi patrzy na Ciebie z gdry, $miejg si¢, chca
zobaczy¢ jak si¢ poddajesz. Mozesz podkrecac sobie te
wizualizacje — nie wiem, co zadziala na Ciebie mocniej—
moze wyobraz sobie, ze rzucajg przeklenstwa w Twoja
strong — moze to doda Ci mocy. Moze dzigki temu po-
wiesz do siebie: ,,Zrobisz te cholerng robote czy bedziesz
jednym z tych, co tylko tadnie opowiada?” lub ,,Co, nie
zrobisz tego?”, ,,Zachowasz si¢ jak mezczyzna czy jak fra-
jer?”. Znajdz swoje motywacje, stowa, w ktdre to ubie-
rzesz, gdy bedziesz chcial si¢ podda¢ albo co$ osiggna¢
lub gdy dopiero bedziesz do czego$ podchodzit.

Wyobraz sobie na przyklad ludzi, ktorzy zyczyli Ci Zle,
ktérym nie chcialby$ pokazac tego widoku, gdy si¢ pod-
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dajesz, stworz w glowie mocny obraz.

Dla przyktadu podam czynno$¢, w ktérej uzywatem
wladnie tej wizualizacji z osobami nastawionymi nega-
tywnie. Mialem na sitowni okres, gdy chciatem zrobi¢
mocny postep sity w wyciskaniu sztangi, lezac na faw-
ce plaskiej. W pewnym momencie, podchodzac do 120
kilograméw na jedno powtérzenie, odpalilem w gltowie
intensywnie te technike, naszpikowalem ja mocno emo-
cjami i poszto.

Nie bytbym zdziwiony, gdyby nie fakt, Ze wczesniej moj
rekord wynosit 110 kilograméw, a 10 kilograméw w tym
przypadku to byl bardzo duzy przeskok, bo do tej pory
110 mnie przygniatato. Skad ta moc? A no wtasnie dzieki
tej technice. Bez odpowiedniego nastawienia mentalne-
go, nie zrobitbym tego. A to tylko jedna z technik i me-
tod radzenia sobie w trudnych momentach, ktdéra sprawi,
ze jeste$ w stanie osiggnac wiece;j.

Inna kwestia to zasada dowodu stuszno$ci. Méwi ona o
tym, ze dajac $wiatu jasny obraz tego, co i jak robisz, idac
po swoje marzenie, bedziesz chcial to predzej czy poz-
niej urzeczywistni¢. Im intensywniej to przedstawiale$
$wiatu, tym dluzej bedzie do Ciebie to wraca¢, az w kon-
cu sigdziesz i zrobisz wszystko, by owe marzenie wcieli¢
W Zycie.

Moze by¢ tak, ze wrecz nie da Ci to spokoju i bedziesz
chciat pokaza¢ swiatu - Jest! W koncu mi si¢ udato.

Zawsze chcialem by¢ jedng z tych oséb, ktore jak mo-
wig, tak robig. Pokazywalem to, udowadniajac sobie i in-
spirujac innych, ze warto, Ze da sie¢, ze mozna.

Zaangazuj si¢ emocjonalnie w marzenie, ktére masz w
glowie, tym bardziej ono Cig nie opusci i bedzie z Toba,
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dopoki mu nie pomozesz si¢ ziscic.

Unikaj ludzi bedacych na ,,nie”; nie stuchaj ich, a naj-
lepiej odetnij sie od takiego towarzystwa, jesli chcesz od
zycia czego$ wiecej. Badz przykladem, ze mozna. Zastu-
gujesz na wiecej.

Jesli nie masz wspierajacego otoczenia, to niech nim
bedzie YouTube: kanat Odwaz Sie Zy¢ czy TEDx.

Naprawde lepiej obraca¢ si¢ w takim otoczeniu, niz
wsrod ludzi, ktdrzy ciagng Cig w dot lub dzialajg na Cie-
bie destrukcyjnie.

Jestesmy wypadkowa 5 0sdb, z ktérymi spedzamy naj-
wiecej czasu. Dobieraj madrze ludzi, z ktérymi przeby-
wasz, bo maja oni najwigkszy wpltyw na Twoje zycie.

Jesli chcemy urzeczywistnia¢ marzenia, to musimy do-
biera¢ odpowiednie srodowisko i dba¢ o nie.

Zyjac w destrukcyjnym $rodowisku, przesigkamy nim,
nasze mysli nie dziatajg na naszg korzys¢ i potrafimy sa-
botowac samych siebie w negatywny sposob dziatajac na
nasze kroki, ktére maja nas zbliza¢ do marzen, a nie od-
dalac.

Dlatego kochani, badzcie wybredni i wymagajacy co do
doboru oséb w Waszym zyciu, niech beda to tylko po-
zytywne osoby i dobre dusze, ktdre chca od zycia czego$
wiecej i widzg wiece;j.

Nasze mysli przyciagaja okolicznosci, zdarzenia, ludzi,
sytuacje — dlatego bardzo rozwaznie rozmawiaj ze soba
i uwazaj na to, co aktualnie dzieje si¢ w Twojej glowie -
pomagaj jej i stworz warunki do tego, by zachodzily w
niej dobre rzeczy. To, jak mys$limy, ma pierwszorzedne
znaczenie w tym, gdzie aktualnie znajdujemy si¢ w na-
szym zyciu - jesteSmy naszymi myslami i zachowaniami,
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jesli je zmienimy, to zmieni si¢ réwniez nasze Zycie.

Jestesmy tym, o czym myslimy, ze jesteSmy - dlatego
badz dla siebie dobry, nie badZz swoim najwiekszym ka-
tem, tylko obdarz si¢ miloscig i wyrozumialoscia, wy-
ciagnij wnioski, idZ do przodu i nie zatrzymuj sie. Jesli
czujesz, ze jest juz tak zle, ze myslisz sobie, Ze juz gorzej
by¢ nie moze, to odnajdz w sobie site i napieraj!

Kiedy ostatnio powaznie ze soba porozmawiales?

Mato kto rozmawia ze sobg, a zadawanie pytan jest klu-
czem do wszystkiego. Zdalem sobie sprawe, ze wigkszos¢
kluczowych momentéw w moim zyciu nastapita po zela-
znej decyzji, ktora podjatem.

Gdybym nie postawil pytania, nie uzyskatbym odpo-
wiedzi.

Jak by¢ szczesliwym?

Jak zrealizowa¢ marzenia?

Co chcialbym osiggnac?

Jak chciatbym, zeby wygladal moj dzien?

Jak chciatbym zosta¢ zapamietany, gdy odejde
z tego Swiata?

Na podstawie tych i dziesigtek innych pytan tworze sie-
bie, rzeczywisto$¢ oraz przysziosc.

Kiedy$ robilem to sporadycznie, od dzi$ robie to co-
dziennie.

Czym jest spelnione marzenie?

Wzruszeniem, satysfakcja, szczgsciem, wspomnieniem,
spelnieniem, radoscig, euforig - w zaleznosci, jakie ono
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jest i ile wlozymy wysitku w jego spelnienie, tym bedzie
ono dla nas.

»Jestes uwieziony miedzy tym, co czujesz a tym, co
wypada zrobi¢ i co pomyslg inni. Zawsze wybieraj
to, co sprawia, ze czujesz sie szczesliwy, chyba ze
chcesz, by szczesliwi byli wszyscy oprocz Ciebie.”

Przeprowadz ze sobga
powaznagi szczera
rozmowe
Pamietam jak dzis.

Przed rozpoczg¢ciem nowego roku pojechalem samo-
chodem za miasto. Bylo ciemno, stanaglem przy jakims
duzym placu, gdzie byly ogrédki dzialkowe. Wzig-
tem ze sobg nowy kalendarz i dlugopis. W kalenda-
rzu wczesniej wypisatem sobie cele, ktore bede chciat
osiggna¢. Przypomina mi si¢ jeden, a bylo to zrobienie
wymarzonego tatuazu, innego niz mialem do tej pory.
Nosilem juz sentencje jako tatuaz, a ten miat by¢ pierw-
szym powazniejszym. Chciatem, by byl fenomenalny
i przede wszystkim mdj - taki, jakiego nikt inny nie
ma. By wyrazal moje Zycie, mnie, wyrazal duzo wigcej
niz sama sentencja, by byly na nim pokazane emocje.
Dopracowywalismy go prawie 3 miesigce - kazdy naj-
mniejszy detal, od podstaw robigc projekt, inspirujac sie
jedynie jednym zdjeciem, ktére znalazlem w internecie,
w momencie gdy szukalem inspiracji. Wyszto totalnie
inaczej. Wedlug mojej wizji. Ale wystarczy o tatuazu. Be-
dac poza miastem, siedzac w tym samochodzie chcialem
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znalez¢ odpowiedzi na wiele pytan.

Jak zrealizuje te wszystkie cele? Dlaczego chcg je zreali-
zowac? Czy to jest to, co w zyciu chcg zrobi¢? Czy obra-
tem wlasciwy kierunek?

Mowi sie - lepszy jakis$ plan, niz zaden, bo z zadnym
planem mamy pewng porazke. Dlatego siedzialem i my-
slatem nad sensem zycia. Chcialem czego$ wiecej, nie
tyle zasobow materialnych, co glebszego sensu istnienia.
Myslalem o tym, ze chce czu¢ sie spelnionym czlowie-
kiem. Bedac w tym miejscu juz dobre dwie godziny, po-
wiedziatem sobie, ze chce poprowadzi¢ swoje zycie tak,
zeby za kilka lat by¢ z niego cholernie dumnym i szcze-
$liwym, by wnies¢ co$ do tego $wiata.

Ta mala podro6z za miasto i powazna rozmowa z samym
sobg, zmienily wtedy moje zycie.

To zdarzenie zapoczatkowalo zupelnie nowe patrzenie
na $wiat, rzucitem sig¢ jeszcze bardziej w pogon za tymi
pytaniami, ktére sobie wtedy zadalem i zaczalem jeszcze
intensywniej pracowac nad soba.

Mysle, ze kazdy - czujac, ze jego Zycie jest jakie jest —
powinien bardzo powaznie podejs¢ do takiej rozmowy
sam na sam ze sobg, w totalnym odosobnieniu, na roz-
drozach, plazy, moze gdzie$ pojecha¢ na 2-3 dni w gdry,
nad morze - skupiajac si¢ tylko na sobie i na tym, kim
sie jest.

Kim chce si¢ by¢. Co chce sie naprawde robi¢ w zyciu.
Jak chce si¢ czué na co dzien.

Taki poczatek przyniesie zmiany we wszystkim, takze w
tym, co do tej pory myslales o sobie.
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»ROb to, co czujesz w sercu, ze jest w porzadku
- i tak bedziesz krytykowany. Jesli to zrobisz - po-
tepig Cie, jesli tego nie zrobisz - tez Ci¢ potepia.”

Wizja zycia

~Wybierz jeden pomyst. Uczyn go gléwnag ideg swoje-
go zZycia — mysl o tym, nie przestawaj marzy¢, zyj dla
tej wlasnie idei. Niech mozg, miesnie, nerwy, kazda
cze$¢ ciala beda jej pelne, a wszystkie pozostale idee po
prostu zostaw w spokoju. Oto jest droga do sukcesu.”

Zdecyduj, kim chcialbys sie sta¢, co doktadnie chcial-
bys$ w przysztosci osiagna¢, gdzie by¢ — rozpisz to, stworz
mape swojej wizji, rozrysuj ja.

Jesli bedziesz codziennie na nig patrzyl, czul ja, przed
za$nieciem przypominal sobie o niej, w pelni doprowa-
dzal do swojego uktadu nerwowego kazda jej czgsci - to
z pewnoscig Ci sie uda ja urzeczywistni¢. Podejmujac
konkretne dzialania, wkladajac w to tony ciezkiej pracy -
zrealizujesz wszystko to, o czym tylko Ci si¢ marzy.

Stworz swoja wizje zycia. Gdzie widzisz siebie za rok,
dwa? A moze wybiegnij 5 lat. To tez jest wazne, jednak
najwazniejszym dla nas bedzie jeden okragly rok.

Co chcialbym robi¢, ile chcialbym tego robi¢, jaka mie¢
przyszioé¢ — sprecyzuj dokladnie - tu chodzi o Twoje zy-
cie.

Wizja zycia to jest nasza karta przetargowa do zycia ma-
rzen, do przezycia reszty zycia tak, jak chcemy. Majac ob-
raz, rozpisane doktadnie czego chcemy od Zycia — glowa
zacznie szukad rozwigzan, wpuszcza¢ nas w konkretne
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sytuacje, by urzeczywistnia¢ Twoj konspekt, ktory sobie
stworzyles w glowie.

Stworz wizje zycia w czasie terazniejszym.

Jakby$ to, co sobie zakladasz juz osiagnal. Wypisz
wszystko. Ze szczegétami. Nie w skrétach czy domy-
stach. Pamietaj tez, ze to od Ciebie zalezy, co jest dla Cie-
bie realne, a co nie.

Nikt inny o tym nie decyduje. Mama, tata, siostra, kole-
dzy. Nikt inny poza Toba. Dlatego nie ograniczaj sie. To
Twoje zycie, a jesli kto§ Ci méwi, co jest dla Ciebie realne,
to jaka musi mie¢ czelnos¢, by tak moéwic? Im bardziej
pracowici bedziecie, tym osiggniecie wigcej, wszystko
zalezy wylacznie od Was. To jest bardzo proste.

Nawet rodzina moze nie mie¢ pojecia, o czym mowi
- wyciagajac swoje domysly, nie znajac Twojej historii,
i tego przez co przeszedles, widzac tak naprawde tylko
wierzchotek géry lodowej. Nie wiedzg, ze przejadle$ tony
stresu w drodze po marzenia i ze szukale$§ po drodze roz-
wigzan jak sobie z nim radzi¢ i dzisiaj to potrafisz. Dla
0s0b z zewnatrz mozesz by¢ kim$ innym - ale co oni
tam wiedzg — niech sobie mysla, a Ty nie musisz si¢ tym
przejmowac. Oni nie wiedzg co mowia. Nie widzg tego,
co jest w srodku u Ciebie aktualnie, co dziato si¢ w Two-
im w zyciu rok, dwa lata temu. Widza Twdj obraz z prze-
sztosci 1 na tej podstawie Cie oceniajg. Nie wiedzg tego,
ze miale$ na sobie mase odpowiedzialnosci za dziesiat-
ki innych ludzi, z ktérymi pracowales - za ich psychike,
podejscie, zmiane. Zmieniles tysigce osob na lepsze. Ale
inni mogg twierdzi¢, ze to, co robisz to jakie$ zarty, nie
traktujac Cie powaznie.

Niezaleznie co mysla i méwia, daj im ciepto i milos¢.
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Nie musisz si¢ thumaczy¢ i nic udowadnia¢ - ja po czasie
przestalem to robi¢, bo zrozumiatem, ze to bez sensu. Po
prostu nie ma co walczy¢ i zwyczajnie wystarczy ich ko-
cha¢, nie dyskutujac o tym, co robie i jak zyje.

Mam swoja droge do przejscia, oni majg swoja. Wszyst-
ko jest okej.

Musisz zrozumie¢, ze walczysz o zycie marzen albo
zycie przecigtne. O to, czego pragniesz albo, Ze tego nie
zdobedziesz i jest to poza Twoim zasiegiem.

Czytaj wizje kazdego poranka (minimum!) oraz kiedy
kiadziesz sie spa¢, powies ja w widocznym miejscu.

Zbieraj moc i wyruszaj w $wiat jg urzeczywistniac.

Pod koniec roku zobacz, co osiaggnales. A moze udalo
Ci si¢ wszystko, a nawet wiecej niz zatozyles? Wtedy do-
pisuj dalej i nie tra¢ czasu. Majac caly czas wglad w to,
co chcesz osiggnaé, mozesz realnie kontrolowac postep.
Twoje skupienie bedzie tam, gdzie powinno by¢. Wzmac-
niaj wyrazisto$¢ wizji odpowiednimi stowami, by czuc z
nig wiez emocjonalng, podrasuj ja. Masz czu¢ motyle w
brzuchu na sama mys$l o tym wszystkim. Wiedz, ze jesli
bedziesz w siebie wierzyt i wiedzial, ze to, ze dojdziesz
do tego, co sobie zakladasz jest tylko kwestig czasu, a po-
razki traktowal jak lekcje i nigdy sie nie poddawal, to
zycie marzen jest na wyciaggniecie reki. Nie stanie si¢ to z
dnia na dzien, ale jest mozliwe.
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Jak odblokowac swaoj
potencjat?
Jak uwierzyc w siebie?

Samoakceptacja
i analiza swojej obenej
sytuacji zyciowej -
wycigganie wnioskow

Zajmij si¢ ciezka pracg, podczas ktorej musisz non stop
wychodzi¢ ze swojej strefy komfortu - tylko wtedy do-
wiesz sie na co Cie stac i bedziesz stopniowo odblokowy-
wal najlepszego siebie.

Daj si¢ ponies¢, testuj, sprawdzaj. Rzucaj sobie wyzwa-
nia. Jesli jeszcze nie wiesz, jaki jest Twdj potencjal, nie
wiesz co chcesz w zyciu robi¢, to po prostu zacznij co$
robi¢! Nie poznasz i nie wykorzystasz swojego poten-
cjalu, jesli nie wystawisz si¢ na sytuacje, ktore beda Cie
zmuszaé, bys dal z siebie wigcej, mocniej, szybciej. Po-
staw na siebie wszystko.

Wykraczaj poza granice normalnosci i tego, co juz masz,
powie$ sobie bardzo wysoko poprzeczke i skonfrontuj
sie z rzeczywisto$cia — dazac do swoich celéw za wszelka
cene.

Tylko w tych najbardziej trudnych momentach jestes
w stanie odblokowa¢ swdj potencjal. Narzucajac sobie
duzy ciezar, bedac w sytuacjach bez wyjscia, muszac co$
wymysli¢ - wtedy zaczyna si¢ budowanie potencjalu,
wykraczajac caly czas do przodu, patrzac jeszcze dalej
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przed siebie, jesteSmy w stanie sprawdzac¢ na co nas sta¢
i w dalszym ciggu przechodzac dalej i dalej. Umiejetnos¢
dawania sobie tak zwanego. ,bata nad glowgq’, otwiera
Cie na wiecej, stale wykraczajac poza to, co juz masz.

O to wlasnie chodzi w odblokowywaniu wlasnego po-
tencjatu.

Rzucenie si¢ w nieznane, ryzykowne i taplanie si¢ w
tym.

Samoakceptacja

To moze zabrzmie¢ jak banal - ale tak wiasnie jest -
zaakceptuj siebie, takim jakim jestes, a jesli co$ chcesz
zmienic, to po prostu to zmien i nie marudz.

Masz kogo$ innego niz siebie? Mozna powiedzie¢, ze
jeste$ na siebie skazany, spedzisz ze sobg cale zycie, wigc
po co robi¢ cos, co sprawi, ze nie bedziesz siebie akcep-
towat ¢

Po prostu powiedz sobie teraz, w tym momencie, najle-
piej na glos — akceptuje siebie.

Nie szukaj powodu do akceptaciji siebie.

Czy to, co robisz sprawi, ze Twoje zycie bedzie lepsze?
Czy brak akceptacji siebie polepsza jakos¢ Twoich relacji,
Twojego zycia, Twoich dzialan, Twojej pracy? W zaden
sposob.

Dlatego takie podejscie jest nieistotnie i nie ma co dys-
kutowa¢, dywagowac i mysle¢ nad tym dtuzej. Zaakcep-
tuj siebie, tak po prostu, i zyj.

Jesli jest cos, co Cie w Tobie wkurza, czego$ w sobie nie
lubisz - zmien to.

Nie akceptuj tego, ze jestes do dupy, ze jestes do nicze-
go, tylko podejmij wszelkie mozliwe kroki, by$ byt od-
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powiedni dla siebie. Réb to dopoki nie powiesz sobie
skromnie - ,Wszystko, czego chcialem juz nalezy do
mnie”.

Jezeli Ty siebie nie akceptujesz, to jak majag Cig akcep-
towac¢ inni — popatrz tez na to w ten sposdb. Nie tyl-
ko na siebie. Jedli Ty nie lubisz siebie, nie poszedibys ze
sobg na randke, to jak ma to dziala¢ w druga strong? Nikt
nie jest idealny, dawaj komus siebie, takiego jakim jestes,
w aktualnym najlepszym stanie, w pelni to akceptujac.

Jezeli Twoje cialo Ci nie odpowiada - patrzysz w lu-
stro i widzisz 20 kilograméw wigcej i mdéwisz sobie ,,ak-
ceptuje to” — a tak naprawde czujesz si¢ z tym zle i w to nie
wierzysz i czego nie jeste§ w stanie zaakceptowa¢ - pro-
ste, idziesz na sitownie do trenera i robisz to, co on mowi.
Albo proébujesz samemu i co$ z tym robisz.

Analiza swojej
obecnej sytuacji
zyciowej -
wycigganie
wnioskow

W jakim momencie aktualnie jeste$ w swoim zyciu?
Co masz? Jakie zasoby posiadasz? Umiejetnosci? Kom-
petencje? Relacje? Prace? Jak moglbys wykorzysta¢
to wszystko co masz, aby polepszy¢ swoja sytuacje zycio-
wa? Jak wyglada Twoje zdrowie? Twoj sen? Na te i wie-
le innych pytan musisz sobie odpowiedzie¢, najlepiej
usigdz i rozpisz sobie te pytania, a nastepnie wykonaj
swojg analize na kartce.

Jak wygladam? W jakiej kondycji jest moje cialo? W ja-
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