ksiegarnia Internetowa

Ohew ksiazkiklasybusiness

p r e
IDZ DO: Motywacja. -
— Droga do skutecznych TOM GORMAN
3 PrZyk}adowy rozdziat d Z'I a{ a n Droga do skutecznych dziatan

MOTYWACJA

KATALOG KSIAZEK: Autor: Tom Gorman

Ttumaczenie: Marcin Kowalczyk
ISBN: 978-83-246-1698-5
Tytut oryginatu: Motivation: Spark Initiative.

» Katalog online

»  Zamow drukowan _
katalog Y Inspire Action. Achieve Your Goal @ -
Format: 122x194, stron: 176 :
CENNIK | INFORMACJE:

»  ZamoOw informacje
0 nowosciach

b Zamidwcennik Tym, czego Ci trzeba, jest:

* sita, wspierajgca Twoje dziatania

7 1A * energia, pobudzajaca Cig do ich realizacji
CZYTELNIA: * inspiracja, otwierajaca przed Tobg drzwi do sukcesu

» Fragmenty ksigzek Budzenie Iwa

online Kim sa ludzie sukcesu? To ta elitarna grupa, ktra ma odwage wspiaé sie na sam szczyt,
zrealizowaé wszystkie swoje zamierzenia, osiagnaé kazdy cel, ktory sobie wyznaczyta.
Do koszyka E Co nimi kieruje? Silna motywacja. Jesli czujesz, ze brak Ci iskry, ktéra potrafitaby rozniecié
ptomien i zainspirowac Cie do realizacji Twoich ambitnych plandw, ta ksigzka moze sta¢

sie Twojg muza.

Do przechowalni Naucz sie pokonywaé wszelkie przeszkody, stojace na drodze do realizacji Twoich marzen.

Dowiedz sie, ktore z popularnych metod motywacji sq skuteczne, a ktore sa tylko

< mydleniem oczu. Utrwalaj w sobie pewnos¢ siebie, entuzjazm i pozytywne myslenie.
_ Wielkie rzeczy wydarza sie w Twoim zyciu tylko wtedy, gdy je zainicjujesz.
' * Psychologia motywacji — kluczowe techniki i zasady stosowania.
/ ) * Motywacja w praktyce — wyznaczanie i realizacja Twoich celdw.
i) Promocja * Dziatania dla zaawansowanych — zapobieganie wypaleniu zawodowemu.

* Coaching — motywowanie innych, lepsza wspdtpraca i zarzadzanie.

one

Onepress.pl Helion SA

ul. Kosciuszki 1c,

44-100 Gliwice

tel. (32) 230-98-63

e-mail: onepress@onepress.pl
redakcja: redakcjawww@onepress.pl
informacje: o ksiegarni onepress.pl



http://onepress.pl/view354U~motywa
http://onepress.pl/view354U~motywa
http://onepress.pl/add354U~motywa

czesce

spis tresci

5

wprowadzenie

MOTYWACJA — PODSTAWY

11 rozdziat1

Motywacja: co to jest

i dlaczeqo jest ona tak wazna
25 rozdziat2

Dlaczego robimy to, co robimy?
41 rozdziat 3

Jak dziatajq techniki motywacyjne
55 rozdziat4

Popularne metody motywacji
MOTYWACJA W PRAKTYCE
73 rozdziat5

Po co to wszystko? Powdd
89  rozdziat 6

Nastaw sie na sukces:

wyznacz sobie motywujace cele
103 rozdziat7

Cele zawodowe
117 rozdziat8

Cele osobiste




MOTYWACJA DLA ZAAWANSOWANYCH

131 rozdziat9

Jak odzyskac stracong motywacje
147 rozdziat 10

Motywowanie innych
163 rozdziat 11

Zestaw narzedzi motywacyjnych




Popularne
metody
motywacji

Ludzie dziatajacy w branzy motoryzacyjnej opracowali, ucza
i popularyzuja rézne metody. Wsréd tych oséb znajdziemy
gtéwnie autoréw i méwcéw zajmujacych sie tematyka moty-
wacyjng, choc s3 tu takze teoretycy i mysliciele zajmujacy sie
przede wszystkim samodoskonaleniem i rozwojem osobistym.
W tym rozdziale zamierzam podsumowac idee kilku z nich, aby
umozliwi¢ Ci zorientowanie sie w réznorodnosci proponowa-
nych metod. Omowie takze jedn lub dwie metody, ktére nie s3
powiazane z zadnym ekspertem.

Moim zamiarem jest oméwienie gtéwnie tych technik, ktére
sam wyprobhowatem — w ten sposéb moge przedstawic swo-
je doswiadczenia. Oznacza to jednak, ze podane tu informacje
zawieraja pewien element subiektywizmu. Wybratem techniki,
ktdre w jakis sposdb do mnie przemawiaty i pomogty mi zyskac
lub utrzymac¢ motywacje. Dlatego tez musze poczyni¢ w tym
miejscu dwa zastrzezenia: po pierwsze, nie wyprébowatem
wszystkich dostepnych metod; i po drugie, Twoje doSwiadcze-
nia i osiggniete przez Ciebie rezultaty moga sie znacznie réznic
od moich.
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Dwie metody , klasyczne”

Dwie najstarsze metody automotywacji to myslenie pozytyw-

ne oraz myslenie o bogaceniu sie. Uwazam je za pokrewne, po-

niewaz obie opieraja sie na pogladzie, ze mysli majg wptyw na

nastawienie, zachowanie i rezultaty. Obie metody utrzymuja,
ze ,dobre mysli” stanowig podstawe na-

NAJPOPULAR- stawienia petnego motywacji, korzystne-

g go zachowania i pozytywnych rezultatow.
ggﬁé;’;ﬁ%f-}/ sa Natomiast ,zte mysli” prowadza do braku

motywadji, bezcelowego lub szkodliwego
zachowania i negatywnych rezultatéw.

Trudno bytoby podwazyc stusznos¢ ta-
Brian Tracy kich zatozen, ale pojawity sie juz nowsze
metody, bardziej zaawansowane i skutecz-
niejsze. Nalezy jednak podkreslic, ze my-
Wayne Dyer Slenie pozytywne na pewno nikomu nie
zaszkodzi, a mysli z pewnoscia wptywaja
na nasze nastawienie, zachowanie, a na-
wet rezultaty.

Tony Robbins

Dennis Waitley

Ziq Ziglar

Mys$lenie pozytywne

Myslenie pozytywne sprowadza si¢ w zasadzie do tego: sta-
rasz sie mie¢ pozytywne mysli i unikasz negatywnych. Myslisz
W sposéb pozytywny o samym sobie, swoich celach, planach
i zdolnosciach. Myslisz w sposéb pozytywny o ludziach, ktérzy
Cie otaczajq i ktdrych spotykasz. Jesli to mozliwe, myslisz takze
w sposéb pozytywny o catym $wiecie i swoim potozeniu.

Za pierwszego propagatora pozytywnego myslenia mozna
uzna¢ Normana Vincenta Peale’a — a przynajmniej za pierw-
sz3 osobe, ktéra wykorzystywata te metode jako formalne na-
rzedzie motywacji. Swoja pozycje w historii zawdziecza gtéwnie
ksiazce Moc pozytywnego myslenia' opublikowanej w 1952 r.,

' Norman V. Peale, Moc pozytywnego myslenia, Studio Emka, Warsza-
wa 1995.
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ktéra sprzedata sie w nakfadzie po-  Dziatanie rodzi sie nie
nad 20 miliondw egzemplarzy na 2 mysli, ale z gotowoscl
catym $wiecie. c%o} plrzy]'/ gcla odpowle-

W swojej doniostej ksigzce dr =719
Peale przejdsjtawi’r metjodyali tech- — Dietrich Bonhoefier

(teolog niemiecki)
niki przezwyciezania zwatpienia
w siebie i sktonnosci do zamartwia-
nia sie. Ksiazka zostata wydana juz dos¢ dawno, ale nawet dzis
znajdziemy w niej inspirujace anegdoty i pomysty. Wiele z nich
tkwi korzeniami gteboko w chrzescijanstwie, co jest zrozumia-
te, zwazywszy na to, ze dr Peale byt pastorem.

Myslenie pozytywne pomoze Ci zwalczy¢ lub unikna¢ wielu
wrog6w motywagji, o ktdrych pisatem w rozdziale 1. Przyktado-
wo dzieki mysleniu pozytywnemu bedziesz mdgt rozprawic sie
z takimi problemami jak rzucanie oskarzen, poréwnywanie sie
z innymi oraz strach przed sukcesem i porazka. Niestety, pozy-
tywne myslenie samo w sobie nie moze zagwarantowac odpo-
wiednich rezultatéw ani nawet zachecic Cie do dziatania — co
jest przeciez kluczowa kwestia w motywacji. Musisz nie tylko
myslec pozytywnie, ale tez dziata¢ pozytywnie.

Jako narzedzie motywagji, technika pozytywnego myslenia
ma zaréwno plusy, jak i minusy. Niewatpliwie korzystne jest

Sita negatywnego myslenia

Osobiscie przekonatem sie, ze pewien rodzaj negatywne-
go myslenia moze miec site motywujgca. Obawa przed
kiepskim wystapieniem motywuje mnie, abym solidnie
przygotowywat sie do prowadzonych przez siebie pre-
zentacji. Meczace poczucie, ze marnuje zycie, wykonujac
nudng prace dla innych, takze okazato sie dosc silng moty-
wacjg do dokonania zmian. Negatywne myslenie o moich
pracodawcach (i niektérych szefach) zmotywowato mnie
do rozpoczecia kariery niezaleznego autora.
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to, e zacheca do wiary we wtasne mozliwosci i utrzymywania
pozytywnego nastawienia, ktore prawdopodobnie jest w sta-
nie zmotywowac Cie lepiej niz negatywne. Ponadto, wiekszos¢
ludzi (ale nie wszyscy) lubi przebywac w otoczeniu pozytyw-
nie nastawionych osob. Niekorzystne jest to, ze mozesz pré-
bowac kontrolowac swoje mysli w nadmiernym stopniu albo
frustrowac sie, jesli nie bedziesz zdoIny nad nimi zapanowac.
Mozesz tez mie¢ problemy z odréznieniem mysli od uczu¢, kto-
re kontrolowac jest o wiele trudniej. Ponadto, niektdrzy ludzie
nie moga znies¢ 0s6b majacych stale pozytywne nastawienie
do wszystkiego.

Earl Nightingale, przedstawiciel nurtu
pozytywnego myslenia
Kolejnym pionierem i propagatorem pozytywnego mysle-
nia byt Earl Nightingale, znakomity sprzedawca i przedsiebior-
ca, wspétzatozyciel Nightingale Conant — jednej z najwiekszej
firm na $wiecie zajmujacych sie wydawaniem i dystrybucja ksia-
zek, kaset i kurséw o tematyce motywacyjnej. Jego nagranie Naj-
dziwniejszy sekret $wiata, powstate na kanwie

Stajesz sie tym, o czym pogadanek motywacyjnych, jakie wygtaszat

mysliszgy i sprzedawcom w swojej firmie ubezpieczenio-

— Earl Nightingale  bylo pi diobooki d
(przedsiebiorca W&l Dylo pierwszym audiobookiem sprzeda-
i autor) nym w liczbie ponad miliona egzemplarzy.
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Myslenie o bogaceniu sie
(ang. prosperity thinking)

Moim zdaniem myslenie o bogaceniu sig jest jedng z najbar-
dziej niekonwencjonalnych metod motywacji. Chociaz jest ona
powszechnie utozsamiana z New Age, pierwszy doniosty tekst
na ten temat pojawit sie juz w 1937 r.,, w postaci ksigzki Mys/
i bogac sie* autorstwa Napoleona Hilla. Byta to dla mnie po-

2 Napoleon Hill, Mys!i bogac sie, Onepress, Gliwice 2006.



zycja inspirujaca, ale niektore Podejmij dziafanie
mysli powtarzaty sie zbyt czg- Jesli chcesz zobaczy¢, jak
sto, zwhaszcza gdy wezmiemy wiele ukazuje sig ksiazek, kaset

! ; . i programéw na temat inspiracji
pod uwage fakt, ze zasadnicze - j motywacji, odwied? strone
przestanie autor zdotat przeka-  www.nightingale.com, witryne
za¢ w tytule. Niektore techniki, najwigkszej w tej branzy firmy
na przykfad tworzenie ,Soju- Nightingale Conant. Jezeli chcesz

Y . . kupi¢ inne ksigzki i materiaty mo-
Szu Umys’fow , Uwazam tez za tywacyjne, odwiedz strone i ksie-
nieco zawodne. Mimo to mi- garnig internetowa wydawnictwa
liony czytelnikow uwielbiajg te  Onepress www.onepress.pl.
ksigzke i stanowi ona dla nich
prawdziwe Zrédto motywacji.

Podstawa myslenia o bogaceniu sie — zwanego takze
LSwiadomoscia bogactwa” i ,mysleniem o dobrobycie”, a cza-
sem prze$miewczo okreslanego jako ,medytowanie o Mercede-
sa” — jest przekonanie, ze jesli bedziemy mysleli o pienigdzach
w pozytywny sposéb, to pienigdze do nas naptyna. Typowe dla
tej metody sq takie idee, jak: ,pienigdze to energia” czy ,pra-
wo przyciagania”. Zaktadaja one, ze niektdrzy ludzie odpychaja
od siebie pienigdze negatywnymi myslami, a inni przyciagaja je
pozytywnymi.

Sensownym i jasnym uzasadnieniem myslenia o bogaceniu
sie jest przekonanie, ze gdy myslimy o pienigdzach pozytywnie,
czesciej podejmujemy dziatania, ktére pozwalajg nam je zaro-
bic. Zaréwno ja, jak i wielu moich znajomych mieliSmy w zyciu
okresy, kiedy nie wykazywalismy wiekszego zainteresowania
pieniedzmi. Opieszale wysyfalismy faktury i nie pilnowalismy
swoich inwestycji. | zgadnij, co? Strumien pieniedzy zmniejszat
sie, a nasze inwestycje dawaty nizszy zwrot, niz mogtyby.

Podobnie jak myslenie pozytywne, tak i myslenie o boga-
ceniu sie ma swoje jasne i ciemne strony. Jego zaleta jest to, ze
moze pomdc Ci nabrac zdrowszego, bardziej pozytywnego na-
stawienia do pieniedzy. Natomiast wadg jest to, ze moze pro-
wadzi¢ do pewnego rodzaju myslenia magicznego — i w efekcie
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zaczynasz wierzyc, ze juz samo myslenie o pienigdzach pozwo-
li Gi je przyciagnac. W rzeczywistosci pienigdze mozemy ,przy-
ciagna¢” tylko wtedy, gdy podejmujemy jakie$ dziatania, aby je
zarobic.

Racjonalne metody motywacji
Myslenie pozytywne i myslenie o bogaceniu sie maja na celu
przede wszystkim zapanowanie nad wyobraznia. Natomiast
racjonalne metody motywacji nakazujg nam logicznie podejs¢
do naszych pragnien i zastanowic sig, co musimy zrobi, aby je
zrealizowac. Najlepsze z tych metod, ktére zamierzam omdwic
w tym podrozdziale, pokazuja, w jaki sposéb nalezy sformuto-
wac cele, z ktorymi bedziemy mogli sie utozsamic, jak okreslic,
co musimy zrobi¢, aby osiagnac te cele, oraz w jaki sposob pod-
jq¢ dziatania, ktore przybliza nas do osiagniecia tych celéw.
Najlepsze z tych metod biorg pod uwage takze fakt, ze uczu-
cia, takie jak poczucie winy, strach przed sukcesem lub kleska,
podkopuja motywacje. Metody te wskazuja sposoby racjonal-
nego radzenia sobie z tymi odczuciami. Przyktadowo zaleca-
ja racjonalng analize wiasnych lekéw. Thumaczysz wiec sobie:
,(zeqgo tak naprawde mam sie ba¢? Nie jestem przeciez zotnie-
rzem na polu bitwy. Jestem tylko biznesmenem iide na spotka-
nie w interesach. To normalne, ze ustysze

mysS-ele*nie
macgiczene

1. Przekonanie, ze
samo mySlenie na
okreslony temat po-
zwoli to cos osiggnac.

2. Forma zaprzeczenia
oparta na zalozeniu, ze
powstrzymanie sie od
myslenia o problemach
sprawi, ze one znikng.
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odmowe, zanim w koricu namdwie kogo$
do podpisania kontraktu” itd.

(zesto metody te zalecajg przelanie na
papier emoji, ktdre stoja na przeszkodzie
motywacji — co takze w moim przypad-
ku okazato si¢ pomocne. Zwykle sprowa-
dza sie to do podzielenia kartki na dwie
kolumny i wypisania w jednej wszystkich
pozytywnych, a w drugiej wszystkich ne-
gatywnych  konsekwengji  zachowania



biernosci, a takze dobrych i ztych konsekwengji, jakie mogtyby
wyniknac z podjecia dziatan.

Wada racjonalnych metod motywadji jest to, iz zaktadaja
one, ze ludzie — gdy maja mozliwos¢ dokonania racjonalne-
go wyboru — wybieraja wiasciwie, tj. kierujac sie racjonalny-
mi przestankami. Metody te w duzej mierze uzalezniaja pogo-
dzenie sprzecznych pragnien i rozwiazanie konfliktu miedzy
natychmiastowa a odtozong w czasie gratyfikacja od sity woli.
Méwiac krotko, zaktadaja, ze cztowiek jest dostatecznie moc-
no zdyscyplinowany. W porzadku, jesli tylko jestes swiadomy
faktu, ze emocje czesto negatywnie wptywaja na dyscypling,
i ze by¢ moze bedziesz musiat zajac sie swoimi emocjami przy
uzyciu metod innych niz racjonalne — tj. metod takich jak hip-
noza, ktére dziataja na innym, emocjonalnym poziomie. Moim
ulubionym racjonalnym podejéciem jest metoda opracowana
przez psychologa Alberta Ellisa, zwana racjonalno-emotywna
terapia behawioralng (ang. REBT — Rational Emotive Behavior
Therapy).

Racjonalno-emotywna
terapia behawioralna

Albert Ellis opracowat z mysla o swoich pacjentach terapie,
ktérg w swoich ksiazkach nazywat racjonalno-emotywng te-
rapia behawioralng. Metoda ta w znacznie wiekszym stopniu
opiera sie na racjonalizmie niz na emocjach. Ellis zaprezento-
wat swoja teorie w ksigzkach How to Refuse to Make Yourself
Miserable about Anything, Yes Anything oraz A Guide to Ratio-
nal Living®.

3 W Polsce ukazaty sie nastepujace ksiazki Terapia krdtkoterminowa.
Lepiej, gtebiej, trwale, GWP, Gdarisk 2000; A. Ellis, R. Ch. Tafrete, Jak opano-
wac ztos¢, zanim ona opanuje ciebie, Media Rodzina, Poznar 2002; Jak zadba¢
0 wiasne szczescie oraz Gebokie uzdrawianie emocji — obie wydane przez
wydawnictwo Zielona Sowa w 2008 r. — przyp. tum.
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Zasadniczo doktor Ellis podsumowat swoje podejscie jako
A-B-C, w ktorym A to przeciwnosci lub przeciwnicy (ang. ad-
versities lub adversaries), B to przekonania (ang. beliefs) na te-
mat przeciwnosci, a C to konsekwencje (ang. consequences)
réznych dziatan. Przyktadowo jesli chcesz zosta¢ popularnym
aktorem, pisarzem lub sprzedawca, musisz nauczyc sie radzic
sobie z odrzuceniem. W tym przypadku A bedzie rdwne odrzu-
ceniu, B— przekonaniom na temat odrzucenia, a C — konse-
kwencjom réznych reakgji na odrzucenie.

Jedli napotkasz odrzucenie (A) i wierzysz (B), ze oznacza
ono, iz nie masz zadnego talentu aktorskiego, pisarskiego lub
zytki handlowca, mozesz podjac decyzje o rezygnacji ze swoich
marzen i w konsekwencji (C) poddasz sie, zanim tak naprawde
zaczniesz. Jesli jednak napotkasz odrzucenie (A), ale bedziesz
przekonany (B), iz oznacza to, ze musisz poprawic swoja gre
aktorska, kunszt pisarski czy umiejetnosci handlowe, bedziesz
pracowat nad udoskonaleniem swoich umiejetnosci i w konse-
kwengji (C) poprawisz je w pewnym stopniu, badz tez nie. Jesli
dostrzezesz poprawe, bedziesz wiedziat, ze jeste$ na whasciwej
drodze. Jesli nie dostrzezesz poprawy, bedziesz mégt wyciag-
na¢ wniosek, ze nie masz talentu lub musisz pracowac jeszcze
ciezej, aby méc w korficu zauwazyc jaka$ poprawe.

Rozmowy z samym sobq

Ellis zaleca przeprowadzanie logicznych konwersadji z sa-
mym sobg na temat wiasnych pogladow na rzeczywistos¢ oraz
swoich mozliwosci — lub ich braku — wptywania na te rze-
czywisto$. Brzmi to niemal jak zasada zen, ktéra gtosi: ,Jesli
€os$ ci przeszkadza, zmien to lub tego unikaj; jesli nie mozesz
tego zmieni¢ lub unikna¢, nie pozwdl, aby ci to przeszkadzato”.
To z kolei przypomina modlitwe: ,Boze, uzycz mi pogody du-
cha, azebym godzit sie z tym, czego zmieni¢ nie moge, odwagi,
abym zmieniat to, co zmienic jestem w stanie, i madro$ci, abym
odrézniat jedno od drugiego”.



Logiczny proces myslowy za-
lecany przez doktora Ellisa jest
kluczem do zastosowania racjo-
nalno-emotywnej terapii beha-
wioralnejjako metody motywacyj-
nej. Pozwala ona przejrze¢ na oczy
i dostrzec rzeczywistosc, co z kolei
umozliwia nam podjecie decyzji,
w jaki sposéb sobie z nig poradzi-
my. WyobraZ sobie na przykfad, ze
jestes sprzedawca, ale nie udaje

Jesli cos jest irracjonal-
ne, oznacza to, ze nie
bedzie dziatalo. Zazwy-
czaj jest to nierealne
(...) Racjonalne prze-
konania przyblizajg nas
do uzyskiwania dobrych
rezultatdéw w realnym
Swiecie
— Albert Ellis
(psycholog)

(i sie przeprowadzic tylu transakgji, abys mdgt pozwoli¢ sobie
na wygodne zycie. Kiepskie wyniki sprzedazy sa spowodowane
tym, ze z obawy przed odrzuceniem nie probujesz kontaktowac
sie z odpowiednio duza liczba potencjalnych klientéw.

(afq te sytuacje mozesz analizowac z réznych punktéw

widzenia:

(zy to odrzucenie sprawia mi fizyczng/umystowg/emogjo-
nalng lub finansowq i zawodowq szkode? (Ocerf szkody,
jakie powoduje odrzucenie i jego unikniecie).

W jaki sposdb odrzucenie — oraz jego unikniecie — po-
maga mi? (Zréb liste pozytywnych aspektdw odrzucenia,
na przyktad eliminacje 0sdb, ktdre nie cheq niczego kupic,
oraz pozytywnych aspektéw unikniecia odrzucenia, na
przyktad niezranienie wiasnych uczuc).

(zy sq jakies sposoby, ktdre pozwolityby mi zmniefszy¢ od-
rzucenie lub catkiem go uniknqc? (Nalezy zastanowic sie
nad sposobami zmniejszenia odrzucenia, na przyktad po-
przez znalezienie bardziej obiecujqcych potencjalnych klien-
tow. Mozna nawet wzigc pod uwage mozliwos¢ zmiany

zawodu).
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Ktdre z tych sposobéw mdgtbym wyprébowac, aby zmniej-
szy¢ odrzucenie lub go unikngc? (Jesli nie cheesz rezyg-
nowac z tej pracy i nie mozesz catkowicie wyeliminowac
odrzucenia, 0znacza to, Ze bedziesz musiat je do pewnego
stopnia zaakceptowac).

(o jest dla mnie wazniejsze: unikniecie odrzucenia czy praca
w swoim zawodzie? (Musisz zaakceptowac fakt, Ze pewna
doza odrzucenia jest nieodtqczng czesciq procesu sprzedazy).

W jaki sposéb moge najskuteczniej poradzic sobie z od-
czuciem odrzucenia? Jak moge je wykorzystac, aby stac sie
lepszym handlowcem? (Musisz opracowac strategie, ktdre
pomogq (i poradzi¢ sobie z odrzuceniem i zmnigjszq jego
efekt emocjonalny).

Oczywiscie, racjonalne metody motywacji zaktadaja, ze je-
stes w stanie przeprowadzi¢ tak racjonalng analize. Kluczem
do sukcesu jest petna szczeros¢ wobec samego siebie. Przykta-
dowo jesli nienawidzisz odczucia odrzucenia do tego stopnia,
ze rujnuje ono caty Twoj dzien pracy i po przeprowadzeniu ana-
lizy nadal kontaktujesz sie zaledwie z kilkoma potencjalnymi
klientami, prawdopodobnie rzeczywiscie nie jestes stworzony
do tej pracy. Nawet po dokonaniu racjonalnej analizy Twoje od-
czucia zwigzane z odrzuceniem mogq wzia¢ gdre nad logiczny-
mi wnioskami i racjonalnymi przemysleniami. W takiej sytuacji
musisz zastosowac inne metody, ktére pozwola Ci zapanowac
nad swoimi odczuciami wobec odrzucenia, lub tez przyznac
przed samym soba, ze targajace Toba emocje s3 zbyt silne i war-
to zastanowic sie nad zmiang pracy.

Po prostu wyobraznia
Odniostem spore sukcesy z metodami motywagji, ktére opieraja
sie gtdwnie na wyobrazni — szczegdlnie wtedy, gdy wykorzy-



stywatem je dla osiggniecia okreslonych celéw. Za dwie najsku-
teczniejsze metody uwazam hipnoze oraz odmiane programo-
wania neurolingwistycznego (NLP).

Hipnoza

Jeslinigdy nie miates do czynienia z hipnoza lub znasz ja tyl-
ko z filméw i telewizji, prosze Cie, abys przeczytat ten podroz-
dziat bez uprzedzen i z otwartym umystem.

Hipnoza jest stanem gtebokiego relaksu fizycznego i psy-
chicznego, ktéry utatwia dostep do podswiadomosci bardziej
niz jawa czy sen. Wiekszos¢ oséb opisuje ten stan jako trans,
znajdowanie sie w zawieszeniu lub co$ posredniego miedzy
jawa i snem. Nie jest to medytacja, jako ze nie probujesz oczys-
ci¢ swojego umystu i nie pozwalasz myslom swobodnie ptynac.
Ajednak stan ten przypomina medytacje tym, ze umyst jest zre-
laksowany — cho¢ pozostaje w petni swiadomy. W tym stanie
umystu stajemy sie podatni na sugestie posthipnotyczne.

(o to ma wspdlnego z motywacja? 0tz jesli niektore prze-
szkody dla motywaji rzeczywiscie tkwig w pod$wiadomo-
$ci, hipnoza moze pomdc w ich wyeliminowaniu lub ominie-
ciu. W gruncie rzeczy, nawet jesli przeszkody te maja charakter
Swiadomy — przyktadowo Swiadome przekonanie, ze nie je-
ste$ w stanie nauczyc sie pty-
wa¢ — hipnoza moze pomdc
(i w zmianie tego przekonania, =~ Su*ge°stia

postehipe°no-
Bledne sqdy tyczena
na temat hipnozy 1. Mysl lub przeko-

. cps . nanie zasugerowane
Poniewaz hipnoza to nieco = sobie znajdujacej sie

odmienny stan Swiadomosci, =~ W stanie hipnozy.
niektdrzy ludzie maja codoniej = 2. Stwierdzenie, ktore-

ST gy go celem jest wywola-
pewne za.strzezema i obiekcje. - > o 1y 1 zZahipno-
Obraz hipnozy wykreowany | tyzowanej osoby.

przez film — z ludZmi szcze-
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kajacymi jak psy, rozbierajacymi sie czy nawet popetniajacymi
przestepstwa na polecenie hipnotyzera — na pewno nie po-
maga w poznaniu prawdy o tej metodzie. Oto gtdwne mity do-
tyczace hipnozy oraz fakty na ten temat.

Mity na temat hipnozy

Mozna zahipnotyzowac cztowieka whrew jego woli.
To niemozliwe. Lekarz, ktdry za pomocg hipnozy pomégt mi
rzucic palenie, twierdzi, ze hipnoza zawsze jest w gruncie
rzeczy autohipnoza. Na swoim przyktadzie moge potwier-
dzic jego stowa.

Ludzie w stanie hipnozy moga zosta¢ zmuszeni do
robienia roznych gtupich rzeczy. Zahipnotyzowany
cztowiek nie zrobi niczego whrew swojej woli. Hipnotyzerzy
pokazujacy swoje umiejetnosci na scenie zrecznie wybieraja
ludzi, ktérzy bez skrepowania beda chcieli wykonywac ich
polecenia.

Ludzie w stanie hipnozy sa jak zombie. Jak juz wspo-
mniatem, hipnoza jest w rzeczywistosci stanem gtebokiego
fizycznego i psychiczneqo relaksu.

Hipnotyzerzy to podejrzane indywidua, ktdre kaza Ci
wpatrywac sie w kiwajacy sie na faricuszku zegarek kieszon-
kowy i wymuszaja na Tobie swoja wole. Wiekszos¢ hipno-
tyzeréw to w rzeczywistosci psychiatrzy, psycholodzy i inni
przedstawiciele Swiata medycznego, ktdrzy pracujq ze swo-
imi pacjentami lub klientami. Obecnie rzadko korzysta sie
z zegarka jako rekwizytu w hipnozie — hipnotyzer wpro-
wadza pacjenta w stan hipnozy poprzez tagodne i mono-
tonne przemawianie oraz zasugerowanie, by wyobrazit
sobie, ze znajduje sie w jakim$ relaksujacym otoczeniu, na
przyktad na sielskiej face lub zacisznej plazy.



Programowanie neurolingwistyczne

Programowanie neurolingwistyczne (ang. NLP — Neuro-
linguistic programming) jest metoda , programowania” w umysle
przekonan i zachowan, ktére uwazamy za wiasciwe i pozadane.
U podstaw NLP lezy przekonanie, ze skoro myslimy w katego-
riach jezykowych i obrazowych, to przy ich pomocy mozemy za-
programowac swéj umyst. Kryje sie w tym takze przeswiadcze-
nie, ze jesli sami nie zaprogramujemy swoich umystéw, zrobi to
za nas kto$ inny — reklamodawcy, media, nauczyciele itd.

Niektorzy ludzie uwazaja NLP za bzdure, inni za$ wierza
w nie bezgranicznie. Ja wykorzystuje z tej metody te elementy,
ktére sprawdzaja sie w moim przypadku, a reszta po prostu sie
nie przejmuje. Zalezy mi na znalezieniu praktycznym metod —
bez wzgledu na to, czy s udowodnione naukowo, czy tez nie.
Moze i wolatbym opierac sie na teoriach naukowych, ale wyniki
badan w zakresie NLP nie przyniosty jednoznacznego wyniku.

Wiekszo$¢ metod sprawdza sie, poniewaz ludzie méwig, ze
to dziata, a wiele osob twierdzi, ze NLP im pomogto, szczegdlnie
w formie opracowanej przez Anthony’ego Robbinsa.

Anthony Robbins i NLP

Ludzie majg rozny stosunek do Tony'ego Robbinsa, ale dla
mnie jego pomysty i metody s interesujace i przydatne pod
wieloma wzgledami. Osobiscie nie lubie spotkan, na ktérych
ludzie dajg sie ,napompowac” motywacjy przez mowcow-
ewangelistéw $cisle kontrolujacych przebieg imprezy (wtacz-
nie z przerwami na siusiu) i wykorzystujacych metody, ktdre
uwazam za nazbyt dramatyczne (jak chodzenie po rozzarzo-
nych weglach). Tony Robbins organizuje takie spotkania, ale ja
w zadnym nie uczestniczytem. Musze jednak przyznac, ze wiele
0s0b je lubi iz nich korzysta. Nigdy tez nie czytatem, aby komu-
kolwiek takie spotkanie zaszkodzito — styszatem jedynie o kil-
ku przypadkach poparzonych stdp.
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Podoba mi sie teoria Robbinsa na temat przekonan i ich
zwigzku z zachowaniem. Twierdzi on mianowicie, ze nasze po-
glady determinuja dziatania, i ze mozemy wybierac i zmienia¢
wiasne przekonania. Zgadzam sie z tym. Jesli sie nad tym zasta-
nowisz, na pewno i Ty dojdziesz do wniosku, ze jedne przeko-
nania daja nam site, jak na przykfad: ,Moge rzuci¢ palenie, gdy
tylko bede tego chciat”; a inne ostabiaja, jak na przyktad: ,Nigdy
nie uda mi sie rzuci¢ palenia”. Robbins pokazuje, w jaki sposéb
zmieni¢ swoje przekonania, aby dodawaty nam sity, a nie nas
ostabiaty.

Tony Robbins proponuje co$, co sam nazywa potezng ,tech-
nologia zmiany”. W swoich ksigzkach szczegétowo opisuje, jak
jego zdaniem dziata nasz umyst i jak mozna nim zarzadzac, aby
stac sie bardziej zmotywowanym, nakierowanym na cele i zdol-
nym do podjecia dziatan, ktére pozwolg je osiaggnac.

Podejmij dziatanie

Jesli chcesz doktadnie poznaé
metode Anthony’ego Robbinsa,
przeczytaj jego ksigzki Nasza
moc bez granic (Medium, 1996)
oraz ObudZ w sobie olbrzyma
(Studio Emka, 2002). Warto tak-

ze zajrze¢ na jego oficjalng strone

internetowa w jezyku polskim
www.tonyrobbins.pl.

Technologia zmiany, nazy-
wana przez Robbinsa warun-
kowaniem neuroasocjacyjnym
i bedaca rozszerzeniem NLP,
ma oczywiscie swoje ograni-
czenia. A jakie? Na przyktad,
chociaz  teoretycznie kaz-
dy mdgtby odwzorowac stan
umystowy i ruchy Erica Clap-
tona, nie wierze, by wykorzy-

stujac te technike, mdgt zagrac na gitarze tak jak on. Pomimo
takich ograniczen metody, Robbins ma do powiedzenia wiele
cennych rzeczy na temat motywagji i osiggania celow.

Zaczekaj,

to jeszcze nie wszystko

Przedstawiony w tym rozdziale przeglad metod motywa-
Gji jedynie dotyka tego zagadnienia. Moim gtéwnym celem



byto dac Ci odczud, jak te metody dziataja, na czym sie opie-
rajg — racjonalnym mysleniu, wyobrazni lub potaczeniu
tych dwdch elementéw — i powiedzie¢, co sie sprawdzito
w moim przypadku.
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