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RGYAVATS 8]

OBUDZ WEWNETRZNEGO
BOHATERA

,»Nie ma zadnych szans, aby w dluzszym terminie i na duzq skalg
odnosic sukcesy, jesli nie mamy pewnosci siebie — pewnos¢ siebie

jest nam potrzebna do podejmowania istotnych dzialari. A takie
dzialania, wycigganie wnioskow z tego, co si¢ nie udalo, i zmienia-
nie swojego podejscia to wymogi konieczne, aby — niezaleznie od
sytuacji i kontekstu — odnosic nie tylko pojedyncze zwycigstwa,

lecz cale pasmo sukcesow”.

— Tony Robbins w rozmowie z Deanem Graziosim

Bohater (rzeczownik) — osoba podziwiana lub idealizowana
ze wzgledu na swoja odwage, niesamowite osiggniecia
lub szlachetnos¢.

Wewnetrzny (przymiotnik) — znajdujacy sie wewnatrz,
w srodku (zaréwno w kontekscie fizycznym, jak i mentalnym
lub duchowym).
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Obudz wewngtrznego bohatera

Te dwa pojecia sg doSC jasne, a kazde z nich rozpatrywane oddzielnie
moze mieC wiele réznych znaczen 1 odnosi¢ si¢ do wielu ré6znych rzeczy.
Jesli jednak polaczymy te dwa stowa, otrzymamy zupelnie nowe znacze-
nie. Wewnetrznego bohatera mozemy zdefiniowac jako kogos, kto repre-
zentuje Twoj pelny potencjal, to, co w Tobie najlepsze, kogos, kto spra-
wia, ze jeste§ wyjatkowy 1 masz nieograniczone mozliwosci, 1 wreszcie
kogos, kto powinien sterowaé Twoim zyciem. Gdy obudzisz w sobie we-
wnetrznego bohatera, a kazdy z nas ma w sobie takiego, w Twoim §wie-
cie pojawig si¢ nowe mozliwosci i szansa na zycie na zupelnie innym
poziomie szcz¢Scia 1 dobrobytu.

Aby jednak uaktywnié w sobie takiego bohatera, nie mozna zapomi-
nac o jego przeciwniku — wewnetrznym dywersancie. Jak juz wspomi-
nalem, taki zloczynca sabotuje Twoj rozwdj 1 robi wszystko, aby podko-
pac¢ Twoja pewnos¢ siebie. Nie chce, aby udalo Ci si¢ wyrobic lepsze
nawyki. Jesli dywersant nie bedzie cigzko pracowal, aby utrzymywaé nad
Tobg kontrole, wkrétce ugnie si¢ 1 dopusci do glosu wewngetrznego bo-
hatera. Ale nie jest to takie proste, dywersantowi zalezy na wladzy nad
Tobg. Bedzie Ci przypominad jakies stare demotywujace sytuacje 1, dzia-
tajac w pod$wiadomosci, sugerowad, ze i tak Ci si¢ nie uda zmienié¢ na
lepsze. Po przeczytaniu tego rozdzialu bedziesz jednak dysponowac
zestawem narzedzi, dzigki ktérym Twoje ,lepsze ja” poprowadzi Cig do
bardziej szcz¢sliwego 1 obfitego zycia.

Przypomnijmy sobie podstawowe poje¢cia: jesli Twoim zyciem steruje
wewnctrzny bohater, jeste§ pewny siebie 1 optymistycznie nastawiony,
dzigki czemu skupiasz si¢ na rozwigzywaniu probleméw; jesli natomiast
kontroluje Ci¢ wewnetrzny dywersant, sytuacja jest calkowicie odwrotna
— brakuje Ci odwagi, energii 1 pewnosci siebie, aby dokonac dobrych dla
siebie zmian. Pora skoficzyé z takim nastawieniem. Wyjasnilem juz, skad
bierze si¢ dywersant i jak mozna go wyeliminowa¢. Teraz jednak wbijemy
sztylet w jego serce 1 pozbe¢dziemy si¢ go raz na zawsze, aby kontrole mogl
przeja wewnetrzny bohater.

Caly ten proces nie polega na zmienieniu Ci¢ w kogo$, kim nie jeste§ —
nie bedziemy na przyktad probowac zrobié ekstrawertyka z introwertyka.
Zalezy nam bardziej na zrealizowaniu czego$ glebszego, lepszego 1 dopa-

sowanego tylko 1 wylacznie do Ciebie, czegos, co bedzie Ci towarzyszy¢
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juz na zawsze. Gdy tylko miejsce dywersanta zajmie pewny siebie bohater,
Twoje mozliwosci stang si¢ nieograniczone 1 przekonasz si¢, jak moze
wygladac najlepsza wersja Ciebie. Pamictaj jednak, ze nie oferuj¢ ma-
gicznej tabletki, po ktorej osiggniesz sukces. Nie stanie si¢ tak, ze zaraz
po przeczytaniu ksigzki bedziesz bogatszy i szczeSliwszy. Jak czesto tutaj
podkreslam, nauczysz si¢ dokonywac niewielkich zmian w swoim zyciu.
Zmian, ktére mozna szybko wprowadzaé, a ktére przyniosg ogromne,
pozytywne skutki juz w krétkim okresie. Razem mozemy to osiggnac.
Jestes tego wart, dlatego brnij do przodu i staraj si¢ wprowadzaé w zycie
to, czego si¢ tutaj nauczysz. JesteSmy juz tak daleko, ze nie warto si¢
teraz zatrzymywac.

Gdy bedziemy kontynuowac naszg podréz, a ja nadal bede si¢ staral
przekonac Ci¢ do wypracowania nowych nawykdéw i sposobéw myslenia
oraz do wykonywania ¢wiczen, pamigtaj o swoim ,dlaczego”. Odklada-
nie ¢wiczen 1 pracy nad sobg przychodzi bardzo tatwo. Na pewno juz tak
robiles 1 raczej nie przyniosto to dobrych efektéow. Moim celem nie jest
opowiadanie inspirujgcych historyjek — takie znajdziesz w wielu innych
ksigzkach. Zalezy mi bardziej, aby przekonac Ci¢ do drobnych dziatanq,
ktére doprowadza do wigkszych 1 oczywiscie pozytywnych zmian. Tutaj
nie chodzi o jazdg¢ na kolejce gorskiej w lunaparku. Czas i5¢ powoli, ale
pewnie 1 prosto do przodu.

Aby przygotowa¢ baz¢ dla dalszych rozwazan, uswiadommy sobie rzecz
nast¢pujaca: kluczowymi czynnikami pozwalajgcymi skutecznie realizo-
wac cele sg stan umyslu 1 poziom pewnosci siebie. Przypomnij sobie jaka$
sytuacje, gdy byle§ w zlym nastroju, ale nagle zdarzylo si¢ co§ przyjem-
nego, co od razu wywolalo poprawe Twojego samopoczucia. By¢ moze
byty to jakie§ dodatkowe pieniadze na koncie, moze jaka$ niespodzianka
od partnera lub partnerki, a moze dostale$ awans w pracy. Czy potrafisz
wro6cié w myslach do takich chwil, gdy Twoéj nastré; blyskawicznie zmie-
nit sic z fatalnego na fantastyczny? Na pewno tak. Swiadczy to o tym, ze
masz umiej¢tnos¢ do szybkiej zmiany nastawienia 1 nabierania pewnosci
siebie. Wazne jest, aby tym talentem sterowaly nie czynniki zewnetrzne,
lecz Ty. Potrzebne sa Ci do tego odpowiednie narzedzia.

Stawmy czola faktom — czy udalo Ci si¢ kiedykolwiek zrobié co$ fan-

tastycznego, gdy Twoja wiara w siebie byla na poziomie zerowym? Nie.
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W takim stanie nie dostrzegamy istniejgcych mozliwosci, a w zamian
mnozymy problemy i wymyS$lamy nowe przeszkody. Z drugie;j strony za-
loze sig, ze kiedy masz dziefr lub chwile, gdy jeste$ przepelniony energia,
pewnoscia siebie lub po prostu jestes w §wietnym nastroju, wydaje Ci sig,
ze mozesz przenosié gory i osiggnal wszystko, nawet jesli takie odczucie
trwa tylko chwilke.

Taki stan emocjonalnego kopa i calkowitej zmiany nastroju to fanta-
styczne uczucie! Jesli jednak zaraz po takim uniesieniu przychodzi okres
gorszego nastroju, Twoje zycie zaczyna wygladaé jak rollercoaster, a wszyst-
kie szczyty 1 doliny zaleza wylacznie od czynnikéw zewngtrznych. Pod-
sumujmy: taka emocjonalna jazda w gére¢ 1 w d6f na pewno nie sprzyja
dostatkowi, szcze¢Sciu, milosci 1 poczuciu spelnienia, na ktérych tak bar-
dzo Ci zalezy.

Wiasnie dlatego sprobuje nauczyé Cig, jak zmieniaé stan umystu i pew-
nos¢ siebie niezaleznie od tego, co dzieje si¢ wokdl. Jesli si¢ tego nauczysz,
bedziesz umiec ograniczaé, a nawet eliminowac ,,zjazdy w d61”. Bedziesz
w stanie kontrolowac swoje emocje, a nie tylko czekac na to, co przyniosa
okolicznosci.

Pokaze Ci, jak przej$¢é na wyzszy poziom pewnosci siebie, ktéra na
pewno jest gdzie§ w Tobie, i jak ja przywolywac, gdy jest potrzebna.
Wigkszos¢ ludzi uwaza, ze albo jest pewna siebie, albo jest catkowicie
pozbawiona tej cechy. Gorsze chwile nie sg jednak wynikiem catkowitego
braku zaufania we wlasne mozliwosci; moga one wystgpowac juz wtedy,
gdy pewnos¢ siebie spadnie chocby o kilka procent. Nawet niewielkie pod-
kopanie zaufania we wlasne sity moze mie¢ fatalne skutki dla naszych
aspiracji, celéw lub marzen. Przygotuj si¢ wicc na nauke utrzymywania
pewnosci siebie na maksymalnym poziomie lub przynajmniej szybkiego
siggania po caly swoj potencjal. Oczywiscie, nie moze w tym przeszka-
dzaé drzemiacy w §rodku wewngetrzny dywersant.

Pewnosc siebie jest wewngtrznym bohaterem, ktéry czeka na swoj
czas. Widzialem wielu moich uczniéw, ktérzy ciggle zmieniali taktyki,
zastanawiali si¢, dlaczego nie mogg ruszyC z miejsca, albo co gorsza, tra-
cili mnéstwo czasu na analizy 1 rozmyslania, co w koficu prowadzito do
calkowitego paralizu. Dlaczego nie potrafili nabrac rozpedu i pozostac

na $ciezce wiodacej do stanu, w ktorym mogliby sie sta¢ tym, kim chca?
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Kazdy ze stuchaczy, ktéry nie poddat si¢ na samym poczatku, zdat sobie
sprawe, ze problem tkwil w braku zaufania we wlasne mozliwosci. W miare
zaglebiania si¢ w caly proces zmian uczyli si¢ zdobywal pewnosé siebie
na poziomach, ktére weze$niej wydawaly im si¢ nicosiagalne. Ale gdy juz
im si¢ to udawalo, nic nie moglo ich powstrzymac.

Zanim zaczniemy si¢ zastanawiad, jak siegna¢ do ukrytych zasobéw,
ktére pozwolg nam zmieniaé stan umystu 1 zyskiwac coraz wicksza pewnos¢
siebie, chcialbym najpierw pokazaé, czym moze by¢ taka wewnetrzna

zmiana 1 jak ogromng r6znic¢ moze wywola¢ w Twoim zyciu.

PROFILE ODWAZNYCH — DWOCH BOHATEROW

Zyciem Carol Stinson rzadzit wewngtrzny dywersant. W duzej mierze
wynikalo to z ogromnej biedy, ktérej doswiadczyla podczas dorastania
w Filadelfii. Po pewnym czasie przeprowadzila si¢ do cieszacej si¢ nie
najlepszg opinig dzielnicy w New Jersey. Swoja filozofi¢ zyciowg skwi-
towala w ten sposdb: ,Biedni pozostaja biednymi, a bogaci stajg si¢ coraz
bogatsi. Majg mozliwosci, ktérych biedni nie majg”.

Jednak to nie tylko dziecifistwo sprawilo, ze dopuscila do glosu dywer-
santa, ktory zdominowal jej mysli i cale zycie. Jako osoba dorosta takze
doswiadczyla wielu trudnosci, ktére stawial przed nig los. Jej maz stracit
prace podczas jednego z najwickszych kryzyséw gospodarczych w histo-
rii Ameryki, co jeszcze bardziej poglebilo fatalng sytuacje 1 stanowilo do-
datkowg pozywke dla dywersanta. Wychowywala pigtke swoich dzieci
1dwojke wnuczat, z ktérych jedno wymagato specjalnej opieki. Czasami staé
ich bylo jedynie na chleb 1 masto, a odlaczanie pradu z powodu nieopta-
conych rachunkéw nie bylo czyms wyjatkowym. Opowiadata mi, ze kaz-
dego ranka zaraz po obudzeniu si¢ czula przerazliwy strach, poniewaz
jesli w New Jersey odetna ci prad, stuzby socjalne moga odebraé dzieci.

Nie moze wi¢c dziwic to, czym si¢ kiedy$ ze mng podzielita: ,,Gdy
pochodzisz z ubogiej dzielnicy, wydaje ci sig, ze to wlasnie to jest przy-
czyng wszystkich twoich probleméw. Uwazasz, ze jeste§ skazany na
ubdstwo, jeste§ skazany na niedostatek. Z jednej strony zazdroScisz tym,
ktérzy maja pieniadze, a z drugiej gardzisz nimi, bo myslisz, ze na pewno

je ukradli”.
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Nietrudno w takiej sytuacji szukaé winnych — to sytuacja gospodar-
cza, rzad, bogaci, inteligentni ludzie i setki innych kozléw ofiarnych przy-
czyniaja si¢ do braku wiary we wlasne mozliwosci 1 poczucia beznadziei.
Tak wlasnie dzieje si¢, gdy kierujesz si¢ zasada ,tak juz jest”.

Do zmian w zyciu dochodzi wtedy, gdy mocno 1 gieboko pragniemy
czego§ wiecej. Ale nie tylko. Zmiana moze si¢ zaczaé rowniez wtedy, gdy
siegniemy dna. Mam nadzieje, ze ta druga mozliwos¢ nigdy nie byta Twoim
udzialem, a pragnienie zmiany wynika z tego, ze po prostu chcesz po-
prawié swoje zycie.

Carol nie miala juz ani czasu, ani pieni¢dzy, ani wiccej wymowek. Jej
mieszkanie mialo zostaé przejete w wyniku niecoplacania czynszu, portfel
byl pusty, nie miala czego wlozyé do garnka. Wtedy zrobila co$ niezwy-
klego — za ostatnie kilka dolaréw kupita mojg ksigzke. Postgpita wbrew
rodzinie, wbrew me¢zowi, a nawet wbrew jej wewnetrznemu glosowi.

W ten sposdb dalem jej strategie, jak zarabial pienigdze. Dalem jej kilka
pomysiéw na biznes. Carol powiedziala mijednak, ze gdy czytala ksigzke,
myslata: ,, To nie moze byé prawda; nigdy nie wierzylam, ze to w ogdle
mozliwe”. Wszystko jednak zaczelo nabierac sensu 1 po pewnym czasie
uSwiadomila sobie, ze te wszystkie pesymistyczne prawdy, ktére sobie
wmawiala, byly zwyktymi klamstwami.

Czytajac o mojej osobistej przemianie, wykonujgc ¢wiczenia 1 inspi-
rujac si¢ przykladami, zaczeta zmieniaé swoj sposéb myslenia, swoje na-
wyki — zacze¢la zmieniaé swoje zycie. Carol zdala sobie sprawe, ze calym
jej doroslym zyciem rzadzil dywersant i ze nie doprowadzito to do ni-
czego dobrego. Byla jednak na tyle odwazna, aby obudzié¢ w sobie we-
wnetrznego bohatera 1 pozwoli¢ mu przejaé stery.

Uswiadomila sobie, ze nie potrzebuje stopnia naukowego, ze nie musi
pochodzi¢ z bogatej rodziny. Nie musi mie pieni¢dzy, aby zaczaé prowa-
dzié dzialalno$¢. Zdala sobie takze sprawe ze szczgscia, jakim sg dla niej
sibdemka dzieci, wspanialy maz i mnéstwo szans na przysztosc. Dostrze-
gla, ze gdy tylko zaczela przeobrazac swoje nawyki, opowiadac sobie nowa
histori¢ 1 dopuszczac do glosu wewnetrznego bohatera, jej zycie uleglo dia-

metralnej przemianie. Ona naprawde to zrobita.
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Gdy zdala sobie sprawe z tego wszystkiego, przestala winié za swoje
problemy wladze, zlych ludzi i zly los. Przejeta kontrole nad swoim zy-
ciem. Gdy to si¢ jej w konicu udatlo, najblizsze otoczenie uznalo, ze po-
stradala zmysly.

Upierala si¢ jednak, ze moze by¢ bogata. Byla pewna, ze staé ja na
wigcej, ze moze zaczal korzystac z zycia. I co si¢ wtedy stalo? Taki
sposob myslenia powodowal, Ze jej wewnetrzny bohater stawal si¢ coraz
potezniejszy.

Carol nie tylko zalozyla wlasng firme, ale zarobila setki tysiecy dola-
row 1 wyprowadzila swojg rodzing z ubdstwa. Kupita nowy dom i samo-
chéd. Zabierala dzieci na zakupy do sklepéw w galeriach handlowych,
w ktorych nigdy wezesniej nie byly; jezdzili na wakacje, o ktérych nikt
z nich weze$niej nawet nie marzyt. Udalo jej si¢ nawet zmienic los swo-
ich dzieci — wszystkie wyslala na studia.

Obecnie Carol Stinson wyglada o 20 lat mtodziej niz w momencie,
gdy spotkalem j3 po raz pierwszy. Jest niezwykle silng, fantastyczng, wi-
talng 1 powszechnie powazang bizneswoman, ktérej udalo si¢ zmienié
przeznaczenie swoje 1 swojej rodziny, 1 to nie tylko w aspekcie finan-
sowym. Uczy swoje dzieci, ze mogg by¢ tym, kim chca, jesli wypracuja
w sobie odpowiednie nawyki 1 dopuszczg do glosu wewngtrznego boha-
tera. Jesli wydobeda z siebie pelny potencjal i nie pozostawig niczego przy-
padkowi. Wtedy na lozu $mierci nie bedg zmuszone méwic: ,No coz,
moglo byé lepiej”.

Nie. Carol juz nie b¢dzie twierdzic: ,,Moglam osiggnac wigcej”. Jestem
przekonany, ze ta energiczna 1 wspaniala kobieta u kresu swoich dni be-
dzie mieé Swiadomos¢, ze byla tym, kim mogla, a nawet kim$ wicce;.

Przypomnij sobie proste definicje, ktére przywolalem na poczatku
rozdziatu. Pomysl o wewnetrznym bohaterze Carol i jego cechach: pew-
nosci siebie, odwadze, braniu odpowiedzialnosci za siebie. Kolejnym
pozytywnym nawykiem, ktérego doskonaly przyktad widaé u Carol, jest
porzucenie koncentrowania si¢ na tym, co jest zle, 1 skupienie si¢ na moz-
liwych rozwigzaniach.

Na tym wlasnie polega r6znica mi¢dzy wewng¢trznym dywersantem
a wewnetrznym bohaterem. Gdy ludzie tracg energic na obwinianie si¢

1 na dociekanie, dlaczego zachorowali na straszng chorobeg, na obsesyjne
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szukanie bledu, przez ktéry nie dostali awansu albo podwyzki, na szuka-
nie wyjasnienia, dlaczego partner ukrad! pienigdze i odszed! albo czemu
prowadzenie pierwszej firmy zakonczylo si¢ klapg — to wlasnie wtedy
do glosu dochodzi dywersant. Jesli potrafisz zaakceptowaé okolicznosci
1 pogodzi¢ si¢ z nimi, niezaleznie od tego, jak duzy wplyw mialy na
Twoje zycie, 1 zaczal planowac do przodu, jak uzyska¢ mozliwie najlep-
sze rezultaty, to znaczy, ze jeste§ gotowy na zmiany. T'o wtedy pozwalasz
zajasnie¢ pelnym blaskiem wewnetrznemu bohaterowi. Opisz¢ teraz ko-
lejny przyklad, dzicki ktéremu ta prawda stanie si¢ bardziej oczywista.

By¢ moze slyszales o J] Virgin, tworczyni diety Virgin Diet 1 autorce
wielu bestseler6w na liScie ,,New York Timesa”, a to tylko kilka z jej wielu
niesamowitych osiggniec. Mniej znanym faktem z jej zycia jest wypadek
samochodowy sprzed wielu lat. Samochéd potracil jej syna Granta, a sprawca
uciekl z miejsca zdarzenia, pozostawiajac chlopca bez jakiejkolwiek po-
mocy. Grant przezyl, cho¢ jego stan byt fatalny. Mial trzynascie zlama-
nych kosci, ale nie to bylo najgorsze. Doznal powaznego urazu glowy,
ktérego skutkiem mogly byé niecodwracalne zmiany w mézgu. Lekarze,
ktorzy w ogéle dawali mu male szanse na przezycie, dodawali, ze jesli si¢
uda, to prawdopodobnie nie b¢dzie mégl chodzi¢, méwic ani w ogdle
sensownie si¢ komunikowad.

W czasie pisania tej ksigzki stacja PBS krecila film dokumentalny po-
Swiecony JJ 1 Grantowi oraz ich losom po tym tragicznym wydarzeniu.
Tworcy filmu poprosili mnie o wypowiedz, na co oczywiscie si¢ zgodzi-
tem. Nie za bardzo wiedzialem, jaka bedzie moja rola, ale czulem sig¢
zaszczycony 1 szczg¢Sliwy, ze mialem szans¢ wesprzeé J] 1 jej syna, by do-
lozy¢ chociaz cegietke do stusznej sprawy. Zapytano mnie miedzy in-
nymi, jaki wedtug mnie powinien by¢ najlepszy sposéb poradzenia sobie
z tak traumatycznymi do$wiadczeniami, jakie spotkaly Granta ijego matke.

Do glowy natychmiast przyszla mi odpowiedz 1, zanim zdgzylem ja
przemysleé, odpowiedzialem: ,,Powinni si¢ skupi¢ na wyjsciu z sytuacji,
a nie traci¢ energi¢ na rozpamig¢tywanie tego, co si¢ stalo 1 kto jest temu
winny”. By¢é moze jest to naiwne myslenie, zwlaszcza biorac pod uwage
okolicznosci 1 tragizm calego wydarzenia. Ale czy na pewnor Zaczalem
wyjasnia¢ m6j punkt widzenia i po chwili zdalem sobie sprawe, ze JJ sku-

pila si¢ wlasnie na uzyskaniu najlepszych rezultatow. Oczywiscie targaly nig
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ogromne emocje, ktére towarzyszylyby kazdemu rodzicowi odbieraja-
cemu telefon z takimi informacjami. Blyskawicznie si¢ jednak otrzasnela
1 skupita nie tylko na tym, aby uratowac syna, ale takze umozliwi¢ Gran-
towi normalne zycie. Nie przyj¢la do wiadomosci tego, co méwili leka-
rze. Gdy okazalo si¢, ze przewidywania medykow z tego szpitala nie po-
krywaja si¢ z jej wymarzonym rezultatem, wbrew wszystkim poradom
przetransportowala syna do innej placéwki. Takiej, w ktérej lekarze mieli
rokowania bardziej zblizone do jej oczekiwan 1 wydawali si¢ lepiej przy-
gotowani do opieki nad Grantem. Robila to, co musiala, odbyla mnéstwo
rozmoéw telefonicznych, pukala do wielu drzwi, gdy bylo to potrzebne,
byla nieprzejednana w swoim uporze, ale udalo jej si¢ znalez¢ najlepszych
ludzi do pomocy Grantowi.

JJ miala swoja wizje, skupita si¢ na rozwigzaniach i pozwolila dzialaé
bohaterowi — nic nie moglo jej powstrzymad.

Gdy o tym wszystkim rozmawialem z redaktor przeprowadzajacg wy-
wiad, pod sam koniec przerwala mi i powiedziala: ,Na podstawie tego,
co pan méwi, zgadujg, iz nie wie pan, ze JJ nie probowala pociagnac do
karnej odpowiedzialnosci kobiety, ktéra zbiegla z miejsca wypadku; tak
naprawd¢ nigdy nawet o niej nie wspominala”. RzeczywiScie nie mialem
o tym pojecia, ale weale nie bylem zaskoczony. Szukanie winnych i tra-
cenie energil na zemst¢ byloby bardzo oczywiste. Inni ludzie pewnie pro-
bowaliby wytoczy¢ kierowcy proces karny, a gdyby to nie poskutkowalo,
wszczeliby proces cywilny, domagajac si¢ wielkiego odszkodowania.
JJ mogla jg znienawidzi¢ i, biorac pod uwage krzywde, jakg wyrzadzila
jej synowi, mialaby do tego pelne prawo.

Zdala sobie jednak sprawe, ze zemsta nie przywroci zdrowia Gran-
towl, a kazdy czlowiek ma ograniczone poklady energii, ktérg moze zu-
zy¢. Wiedziala dokladnie, gdzie skierowaé t¢ energie, 1 skupila ja z pre-
cyzja 1 silg lasera. Pozwolila, aby jej dzialaniami kierowal wewnetrzny
bohater, a nie dywersant. Bohater nie jest w stanie odwracaé niekorzyst-
nego biegu zdarzen. Nie potrafi zapobiega¢ tragediom. Jesli jednak dopu-
$cimy go do glosu, moze przeksztalcié nawet najwickszg traume w fun-
dament, na ktérym zbudujemy lepsze zycie. Gdy spotyka nas cos zlego,

pomaga gromadzié energi¢ 1 wykorzystywac ja do walki o lepsze.
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Nie mam tutaj na mySli cieszenia si¢ z porazek lub przeciwnosci tylko
dlatego, ze mozemy wyciagna¢ z nich wnioski. Nikt nie lubi, gdy w jego
zyciu dzieje si¢ co§ zlego, ale niestety czasami tak si¢ zdarza. Jesli wiee doj-
dzie do takiej sytuacji, to kto powinien Tobg kierowaé? Wydaje mi sie, ze
znasz odpowiedZ — musi to byé bohater, kt6ry skupi si¢ na rozwigzaniach.

Z przyjemnoscig moge napisal, ze Grant nie tylko przezyl, ale cal-
kiem dobrze sobie radzi. Dzi¢ki ogromnej sile ducha i mamie, ktéra sku-
pila si¢ na znalezieniu najlepszego rozwigzania, codziennie pracuje nad
tym, aby jego zycie stawalo si¢ coraz lepsze i pelniejsze. W swojej najnow-
szej ksigzce, Miracle Mindset, J] opowiada o drodze, jaka przeszla wraz
z synem. Prezentuje wnioski, jakie wyciagnela ze swoich do§wiadczen,
a ktére mogg przydac si¢ nam wszystkim.

Teraz, gdy masz juz szerszy poglad, kim powinien by¢ wewnetrzny
bohater, musimy sprawdzié, w jaki sposob potrafisz wypracowywac w so-

bie pewnos¢ siebie, ktdra dopusci go do steréw.

CZTERY SKEADNIKI PEWNOSCI SIEBIE

Sprébujmy teraz cofnac si¢ w czasie do momentu, w ktérym brak pew-
nosci siebie drogo Cig kosztowal. Czy chciales kiedy$ zaprosic kolezanke
na randke lub pogadac¢ z dziewczyna spotkana w kawiarni, ale nie wydu-
site$ z siebie ani sfowa i pozwolites jej odejsé? Czy miales kiedy$ szanse
zajal si¢ w pracy ogromnym projektem lub marzyle§ o zalozeniu wlasnej
formy, ale zabraklo Ci zdecydowania, aby przemieni¢ mys$li w czyny?
Albo jeszcze prostszy przyklad: czy zrezygnowale§ kiedy$ z pojscia na
sifownie, poniewaz wydawalo Ci sie, ze z takg sylwetka nie bedziesz tam
pasowal? Widziatem, jak brak pewnosci siebie zniszczyl wiele osob.
Wspominalem juz weze$niej, ze do takich sytuacji moze dochodzié¢ juz
wtedy, gdy zaufanie we wlasne mozliwosci spada ledwie o kilka procent.
Przypomnij sobie wicc krzywdy, jakie wyrzadzil Ci brak pewnosci siebie.
Wyobraz sobie teraz, jak mogloby wygladac¢ Twoje zycie, gdyby$ mogt wtedy
przywolaé pelng wiar¢ w siebie, skorzysta¢ z niej 1 zrobic€ to, co chciales.

Wspanialy czlowiek 1 méj serdeczny przyjaciel, Richard Rossi, ktory
prowadzi uznang firm¢ w Waszyngtonie, organizuje motywujace spo-

tkania dostosowane do potrzeb studentéw najlepszych uczelni w kraju.
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Dzicki uczestnictwu w takich seminariach zyskujg oni wiedzg, ktora
moze zmieni¢ ich zycie. Gdy rozmawialem z Richardem o jego progra-
mie, wspomniatem: ,Masz to szcz¢Scie, ze podczas tych spotkah pozna-
les tak wielu $wietnie radzacych sobie studentow. Jesli miatby$ wskazaé
jedng wspélng ceche, ktéra ich wyrdznia, to co by to bylo?”.

Bez wahania stwierdzil: ,Nawet nie muszg si¢ zastanawial. To oczy-
wiScie pewnos$¢ siebie”. Dodal takze: ,Najjasniejszymi gwiazdami staja
si¢ nie ci, ktérzy sa najinteligentniejsi albo maja najlepsze oceny; staja si¢
nimi ci, ktérzy maja niewiarygodna wiar¢ we wlasne mozliwosci 1 wierza,
ze mogg robié co$ fantastycznego”.

Stowa Richarda nie wynikaja z teorii, lecz z realnego zycia, sa od-
zwierciedleniem do$wiadczen 1 uzyskiwanych rezultatéw. Przez jego ga-
binet przewingly si¢ tysiagce najzdolniejszych mlodych ludzi w Ameryce,
a on na podsumowanie ich sukceséw mial tylko jedno krétkie wyrazenie:
pewnosc siebie.

Istnieje jednak pytanie, na ktére odpowiedz jest warta milion dolarow:
jak sprawié, aby pewnos¢ siebie byta z nami zawsze wtedy, gdy jest po-
trzebna? Wr6é w myslach do sytuacji, w ktorej jakie§ wspaniale zdarze-
nie sprawilo gwaltowny wzrost wiary we wlasne mozliwosci. By¢ moze
bylo to jakies osiggni¢cie w pracy lub domu, a moze na sifowni spojrzates

!”

w lustro 1, patrzgc na swojg sylwetke, z duma stwierdziles: ,,Udalo mi si¢!”.
W takiej chwili widaé, jak wiele energii moze dodaé nagly wzrost pew-
nosci siebie 1 jak bardzo moze zmieni¢ nastawienie.

Jak juz wspominalem, jako dziecko nie mialem zbyt wiele wiary w sie-
bie — bylem najnizszy w klasie, niezbyt dobrze czytalem, nie moglem
spokojnie wysiedzie¢ na lekcjach i lubitem rozrabiaé. Gdy trochg¢ podro-
slem, musialem si¢ nauczy¢ budowaé w sobie pewnos¢ siebie. Metoda
prob 1 bledéw, a takze z pomoca kilku wspaniatych oséb udalo mi si¢
niemal od zera zbudowa¢ kuloodporna tarcze z pewnosci siebie. Ciebie
na pewno tez na to stac.

Zacznijmy jednak od rozwiania pewnego mitu na temat wiary w siebie.
Czy s3 tacy, ktorzy rodzg si¢ z takim darem? Pewnie tak, ale bardzo rzadko.
W wickszosci przypadkéw jest to cecha, ktora trzeba wypracowac. Jeshi
mySlisz, ze jeste§ osobg z gruntu pewng siebie albo catkowicie pozba-

wiona tej cechy, najprawdopodobniej jeste§ w bledzie — oba takie typy
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osobowosci nie istnieja. Niewazne, jak bardzo wierzysz we wlasne moz-
liwosci, zapewniam Ci¢: na pewno istniejg jeszcze poklady, do ktorych
mozesz siggnal. Zacznijmy przenoszenie pewnosci siebie na zupelnie
nowy poziom od doskonalej lekeji, ktérej udzielit mi méj mentor, Dan
Sullivan, prezes 1 zalozyciel firmy Strategic Coach. (Lekcja ta ma nawet
nazwe The 4 C’s Formula® i jest szczegblowo opisana w ksigzce Sullivana
noszgcej taki wlasnie tytut).

Moéwig tu o czteroetapowym procesie, ktdry pomaga odkryé, czym jest
prawdziwa pewnos¢ siebie i co jest potrzebne, aby ja uzyskac.

Pierwszym etapem — a raczej pierwszym skladnikiem — jest zaan-
gazowanie. T¢ ceche wykazale$ juz przez czytanie tej ksigzki 1 wykony-
wanie ¢wiczen, ktére tu proponuje. Zalezy Ci na zmianie siebie, a tak
ogromna przemiana wymaga zaangazowania. Jesli chcesz zrzucié parg
kilo, musisz si¢ w to zaangazowac; w przeciwnym razie nie uda Ci si¢.
Jesli cheesz zmienié prace, musisz si¢ w to zaangazowad; w przeciwnym
razie nie uda Ci sig.

Na zaangazowanie mozna takze spojrze¢ z innej strony: czy udato Ci
si¢ zrealizowac co$, w co nie byle§ zaangazowany? Niewazne, czy mo6-
wimy teraz o zwigzku, zalozeniu firmy, czy chocby o stosowaniu diety.
Oczywiscie, ze nie! Jesli naprawdg zalezy Ci na dobrobycie 1 przeniesie-
niu swojego zycla na NOwy poziom, musisz si¢ zaangazowac w ten pro-
ces. Nie znaczy to, ze kazdg chwil¢ musisz poswigcac realizacji konkret-
nego celu, ale nie oszukujmy si¢ — niepelne zaangazowanie oznacza
niepelng pewnos¢ siebie. Kluczowe znaczenie ma tutaj to, ze zaangazo-
wanie jest na pierwszym miejscu. Bez zaangazowania nie zdobe¢dziesz
si¢ na odwagg potrzebng do zrealizowania swojego celu.

Drugim sktadnikiem jest odwaga. Cala pewnos¢ siebie, wszystkie
zmiany, wszystkie nowosci zaczynaja si¢ od odwagi. Gdy kto$ po raz
pierwszy skacze na bungee, to nie pewnos¢ siebie pozwala mu zrobi¢ krok
w przepa$c, lecz wlasnie odwaga. Warto przyjrzec si¢ blizej temu atrybu-
towi, poniewaz latwiej bedzie wtedy zrozumieé, dlaczego to on stanowi
baze¢ dla pewnosci siebie. Odwaga pozwala przejs¢ przez drzwi, gdy nie
wiesz, co znajduje si¢ po drugiej stronie. Bedac odwaznym, mozesz wsta
z fawki 1 wejs¢ do gry, a nie tylko oceniac innych i zazdrosci¢ im zza linii

bocznej. By¢ moze nawet nie zdajesz sobie z tego sprawy, ale na pewno
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masz w sobie pewng doz¢ odwagi. Masz dzieci? Trzeba by¢ niesamowi-
cie odwaznym czlowiekiem, aby zdecydowac si¢ na dziecko 1 opiekowac
si¢ nim. Nie wiedziale$ (i pewnie nadal nie wiesz), jak bedzie wygladac
jego zycie, ale podjates decyzje 1 caly czas si¢ uczysz. Odwaga jest czyms,
co ma kazdy z nas, nawet jesli jest gleboko ukryta. Jesli wigc jest Ci po-
trzebna do podjecia jakiego$ dzialania, siggnij bardzo gl¢boko do wne-
trza 1 zadaj sobie pytanie ,po co?”. To wtedy do gry ponownie wchodzi
najwazniejszy nawyk. Do podjecia dzialania konieczne jest okrelenie
prawdziwego celu. Sprébujmy podsumowacd wszystko, czego si¢ do tej
pory nauczylismy: gdy bedziesz mieé wyrazng wizje tego, co chcesz osia-
gnadl, 1 nie bedziesz przywolywac odbierajacych energi¢ niepowodzen
z przeszlosci, znaczaco wzro$nie Twoja zdolnosé do bycia odwaznym.
Musisz wige skupi€ si¢ na celu, stworzy¢ nowy plan, podniesé glowe, wypiaé
pier$ 1 powiedzieé: , Teraz czas na mnie!”. BgdZ odwazny 1 1dZ po swoje.
Trzeci skladnik to umiejetnosci. Co zdobywasz, czytajac t¢ ksigzke
1 wypracowujac w sobie pozytywne nawyki? Umiejetnosci. Pamictasz,
jak zastanawiale$ si¢ z pelng szczeroScig wobec samego siebie, gdzie ak-
tualnie jeste$, gdzie chcialby$ dojs¢ 1 jakg droge powiniene$ wybraé, aby
tam dotrze¢? W wigkszosci przypadkéw, aby osiggnac pozadane cele, po-
trzebne sg nam konkretne umiejetnosci. Zdobe¢dziesz je przez swoje za-
angazowanie 1 przezwyci¢zanie trudno$ci wymagajacych wykazania si¢
odwagg. Musisz byé aktywny. Nie mozesz zwleka z angazowaniem si¢
w realizacje celu, ttumaczac si¢ brakiem niezb¢dnych umiej¢tnosci. Pierw-
sze musi by¢ zaangazowanie, a umiej¢tno$ci nab¢dziesz w dzialaniu.
Gdy juz ,zdobedziesz” trzy pierwsze skladniki 1 zaczniesz dziala¢, do-
trzesz do czwartego ogniwa — pewnosci siebie. Wiara we wlasne mozli-
woscl zacznie wtedy samoistnie rosnaé. Nie bedziesz mial na to wplywu.
Przypomnij sobie kazdy ze skladniké6w z osobna i1 zastandw sig, jak zwick-
szaly one T'woja pewnos¢ siebie w r6znych momentach Twojego zycia.
Czy bales si¢ kiedy$ zrobié co§ zupelnie nowego, na przyklad zatanczyc
przed ludZzmi, zjechaé po linie lub wyglosi¢ publiczng przemowe? Byc
moze my$l o czymS$ takim byta wrecez paralizujgca. Prawdopodobnie roz-
patrywale$ wszystkie scenariusze, w ktérych co$ poszlo nie tak, ale w koficu

zrobiles to, co bylo konieczne. To wlasnie odwaga. Jak si¢ czules, gdy
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bylo juz po wszystkim? Oczywiscie, ze wspaniale i byles przekonany, ze
z latwoscig mozesz zrobic to jeszcze raz!

Gdy dostosujesz trzy pierwsze skladniki pod kgtem danego celu i kon-
kretnego rezultatu, Twoja pewnos¢ siebie zacznie rosna¢ z predkoscia
Swiatla — w ten sposéb czteroetapowy proces budowania pewnosci siebie
zostanie zakonczony. W takim stanie, z odwagg, zaangazowaniem, umie-
jetnoSciami i pewnoScig siebie na swoich miejscach, Twé6j wewnetrzny
bohater przestanie by¢ ttumiony smutnymi opowiastkami o porazkach
1 niepowodzeniach. Watpliwosci we wlasne sily 1 wewnetrzne blokady

znikng, a Ty zaczniesz kierowal swoim zyciem.

CO JEST W TOBIE FAJNEGO?

Niezaleznie od tego, jak jestes silny, niewazne, jak bardzo si¢ rozwinales,
Twoja pewnos¢ siebie nadal moze dostaé kopa. A jesli chcesz osiggnaé
swoj maksymalny potencjal, musisz chronié pewnos¢ siebie, tak jakby to
byly miliony schowane w sejfie. Gdy wige zdarzy si¢ co$, co spowoduje
spadek zaufania we wlasne sily, musisz mie¢ pod r¢kg narzedzia, dzicki
ktérym szybko to naprawisz. Wiasnie tym teraz si¢ zajmiemy.

Pozwdl, ze zadam Ci pytanie: co jest w Tobie fajnego? Dziwne pyta-
nie? A moze nie jest Ci na nie tatwo odpowiedzie¢? Nie prébuj jednak
umniejsza znaczenia odpowiedzi na to pytanie, niezaleznie od tego, jak
aktualnie postrzegasz swoje zycie. Pierwszy raz wykonywaltem to ¢wicze-
nie razem z Seanem Stephensonem, gigantem majacym niewiele ponad
dziewigcdziesigt centymetréw wzrostu. Jesli nie wiesz, o kim pisz¢, wyszu-
kaj go w internecie. Sean to niezwykly cztowiek, ktory osiggnal o wiele
wi¢cej niz wigkszo$¢ z nas, mimo przeciwnosci losu, ktérych nawet nie
potrafimy sobie wyobrazié. Gdy rozmawialem z nim o przeszkodzie,
ktéra musialem pokonaé, Sean powiedzial: ,Zapiszmy na kartce, co jest
w tobie fajnego”.

Odparlem: ,,Co? Spotkalismy si¢ po to, aby opracowac jakis plan i roz-
wigzac problem, a nie po to, aby polechtaé moje ego”. Uwierz mi, calko-
wicie si¢ wtedy mylitem. Gdy mysle o tym teraz, zdaje sobie sprawe, ze

Sean dostrzegt u mnie spadek pewnosci siebie 1 chceial j3 szybko podnies¢
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na wyzszy poziom. Zaufaj mi i sprobujmy razem wykonaé to ¢wiczenie.
Zacznij wigc zastanawiac si¢, co moze by¢ w Tobie fajnego.

Wiem, ze gdy spotykaja nas stresujace sytuacje, skupiamy si¢ gtéwnie
na porazkach, nieudanych prébach lub popetnionych bledach. Mamy ten-
dencj¢ do zapominania o tym, co nam si¢ udato. Teraz jednak jest czas,
aby wyrzuci¢ z glowy porazki 1 pomyslec o zwyciestwach.

Gdy Sean zadal mi to pytanie, zaczalem drapac si¢ w rcke. Dostrzegt
moja reakcje 1 zapytal, co si¢ stalo. Zdawal sobie sprawg, ze bylem sku-
piony na moim problemie i dopiero po dtuzszej chwili zaczaglem mysleé
o sobie bardziej pozytywnie. Jak przystalo na Swietnego nauczyciela,
podpowiadal, sugerowal przyklady i wtedy powoli zaczalem zapisywaé

mniej wigcej takie odpowiedzi:

Przedkiadam dzieci nad prace 1 wlasne osiggnigcia.

Uczgszczatem do szkoly specjalne i ledwie ukoriczytem szkole srednig,
a mimo to moje ksigzki wielokrotnie byty bestselerami na liscie ,,New

York Timesa”.

Potrafig obstugiwac buldozer i koparke (nauczytem si¢ tego podczas
pracy na budowie).

Gdy bytem mtodszy, pracowatem jako mechanik; potrafi¢ rozmonto-
wac silnik na czesci, wyklepac zderzak i polakierowac samochaod.
Przeznaczam pienigdze na cele charytatywne, nie mowigc o tym

nikomu. Potrafi¢ formutowac proste komunikaty 1 sktaniac ludzi do

gmian w ich gyciu.

W wieku dwudziestu kilku lat bytem mistrzem Nowej Anglii w wy-

Scigach skuterow snieznych na trawie.

Nadal przyjaznig si¢ z najlepszym kolegg z pigtej klasy.

Zawsze staram sig okazywac ludziom, ktorych kocham, ze sq dla mnie
wazni.

Potrafig rozwigzywac problemy bez wywolywania konfliktow, nawet
jesli inne osoby sqg wrogo nastawione.

Po wielu latach praktyki dobrze si¢ czujg przed kamerg. Udato mi sig
spotkac z kilkorgiem moich idoli.
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Lista caly czas si¢ wydtuzala. Gdy tylko zaczalem si¢ zastanawiac nad
swoimi zaletami 1 osiagni¢ciami, przyklady same zaczely plynac.

Zastan6w si¢ teraz, co Ty moglby$ zapisaé na swojej liscie — mozesz
pobra¢ pomoc w postaci listy ,,Cool About You” (,,Co jest w Tobie fajnego”)
na stronie hitps://www.deangraziosi.com/wp-content/uploads/2021/03/
Whats-Cool-About-You.pdf'. Wykaz si¢ kreatywnoscig i dodaj takie umie-
jetnoSci 1 osiaggniecia, ktdore mogg Ci¢ wyrdzniaé. Twoja lista powinna
zawieral wszystko, co Ci si¢ w Tobie podoba, 1 moze by¢ opatrzone zna-
kiem ,fajnosci”. By¢ moze jeste$ Swietnym przyjacielem, moze masz do-
skonale wyczucie stylu, a moze jeste§ szczodry 1 wspomagasz potrzebu-
jacych. Niezaleznie od tego, jaka to bedzie cecha lub jakie osiagniccie,
zapisz wszystko na kartce. Co jest fajnego w Twojej pracy, firmie? Jak
traktujesz wspdlpracownikéw lub pracownikéw? Jakim jeste§ dzieckiem
1jak odnosisz si¢ do swoich rodzicow, jakim jeste$ rodzicem, jakim jestes
partnerem w zwigzku? Choé nie mam pojecia, co jest fajnego akurat w To-
bie, to wiem na pewno, ze jesli odrobing si¢ wysilisz, przygotujesz dluga
list¢ pozytywoéw. Gdy juz zapiszesz swoje zalety, odczekaj chwilke, wy-
cisz si¢ 1 przeczytaj zestawienie. Niech te fajne rzeczy dotra do Ciebie.
Gdy wykonywalem to éwiczenie, myS$lalem sobie: ,Wow, jestem na-
prawde fajny. Mam tyle wyjatkowych zdolnosci 1 zrealizowalem tak duzo
ambitnych celéw”. Po zakonczeniu zadania, w ktérym pomagal mi Sean,
moja pewnos¢ siebie natychmiast skoczyla do gory. Wystarczylo przypo-
mnieé sobie sukcesy, a nie porazki.

Najpierw opowiadalem mu to wszystko, co podpowiadal mi wewn¢trzny
dywersant, ale po chwili glos tego drania zostal wyciszony 1 na powierzch-
ni¢ wyplynal mé6j wewnetrzny bohater. Gdy Sean na poczatku poprosit,
abym wymienil to, co jest we mnie fajnego, pomyslatem: ,Strata czasu”.
Wydawalo mi si¢ to czym$ dziwnym. Mylilem si¢ bardzo, a jesli takze
u Ciebie cho¢ na chwile pojawig si¢ podobne negatywne mysli, réwniez
jeste§ w bledzie. Pomysl, nie tylko jestes fajny, ale juz do tej pory osia-

gnale$ wigcej, niz Ci si¢ wydaje.

! Polska wersja szablonu jest dostepna pod adresem: hztps://fip.helion.pl/prayklady/
nawmil.zip — prayp. red.
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OPOWIESC O DWOCH ZDJECIACH

Kolejne éwiczenie moze si¢ wydawac nieco pracochlonne, ale im wigcej
wlozysz w nie staran, tym lepsze rezultaty osiggniesz. Jest to zadanie,
dzicki ktéremu nauczysz si¢ dodawaé sobie pewnosci siebie zawsze, gdy
bedzie Ci potrzebna — stosowny szablon ,, Two Pics” (,,Opowiesé o dwéch
zdjeciach”) mozesz pobraé na stronie https://living.thebetterlife.com’ w za-
ktadce Book Resources.

Zacznij od znalezienia jakiego$ zdjecia, na ktérym wygladasz nieko-
rzystnie. Moze to by¢ zdjecie cyfrowe na smartfonie lub jakas stara foto-
grafia z albumu. Moze pochodzi¢ z okresu, w ktorym zycie dawato Ci
mocno w kos$¢, przedstawiaé Cie¢ po nieprzespanej nocy, gdy byles sptu-
kany, stracites$ prace lub po prostu w danym dniu wygladale$ fatalnie. To
zdjecie bedzie reprezentowaé t¢ wersje Ciebie, ktora jest kontrolowana
przez wewnetrznego dywersanta. Jesli jest to fotografia cyfrowa, wydru-
kuj ja 1 dodatkowo zapisz na komputerze. Nast¢pnie przygotuj liste ne-
gatywnych cech, ktére mozesz przypisac do takiego Ciebie. Na przykiad:
bytem gruby, mialem klopoty w pracy, mialem zlamane serce, wiciekalem
si¢ na siostr¢, skupiatem si¢ tylko na tym, co zle w moim zyciu, winilem
innych za wlasne problemy itp.

To wszystko stanowi doskonale paliwo dla wewngetrznego dywersanta,
ktory przejmuje kontrole 1 catkowicie niszczy Twoja pewnoS¢ siebie.
Wyobraz sobie, jak osoba ze zdjecia jest opanowana przez dywersanta
1 pozwala mu pozbawiac si¢ calej wiary we wlasne mozliwosci. Ten dran
stale moéwi: ,Nie bedzie nas staé na czynsz. Nasza kariera stoi w miejscu.
Brakuje nam pieniedzy. Nigdy nie bedziemy bogaci. Po co w ogdle wstawaé
rano z 16zkar”. T'o doskonaly opis kogo$ o fatalnym nastawieniu i bardzo
ograniczonej pewnosci siebie.

Teraz sprobuj przypisaé negatywne emocje do zdj¢cia swojej nieko-
rzystnej wersji — czy byle§ wtedy wsciekly, smutny, zawstydzony, zaklo-
potany, zagrozony itp. Nadaj nazwg takiej osobie. Moze to byé przezwi-
sko, ktérego nienawidziles jako dziecko albo takie, ktérego nigdy bys$ nie

polubil. Wazne jest, aby opisywalo Ci¢ w jaki$ niekorzystny sposéb.

2 Polska wersja szablonu jest dostepna pod adresem: hztps://fip.helion.pl/przyklady/
nawmil.zip — prayp. red.
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P6jdZmy o krok dalej. Stwérz kompletny awatar takiej negatywne;j
wers]i siebie. Jakie sg poglady 1 nawyki, ograniczajace taka osobe? Co ona
reprezentuje? Czy akceptuje to, co dostaje od zycia? Kto chcialby prze-
bywaé w towarzystwie takiej osoby? Nawet jesli od tamtej pory udalo Ci
si¢ ruszy¢ do przodu, skup si¢ na tej osobie, ktérg widzisz na zdjeciu, na
starszej wersji siebie. Opisz osobe z fotografii; osobe, ktora nie wykorzy-
stuje w pelni swojego potencjatu.

W ten sposob dobrnelismy do polowy zadania. Druga cz¢s$¢ rozpocznij
od znalezienia zdj¢cia, na ktérym wygladasz na szcze¢Sliwego, radosnego,
ktore przedstawia najlepsza wersj¢ Ciebie. Moze pochodzi¢ z okresu, gdy
czules si¢ Swietnie 1 wygladale$ najlepiej. Moze Cig¢ przedstawiaé jako
superbohatera, bogacza lub po prostu osobe¢ zyjacg pelnig zycia. Teraz
zapisz atrybuty charakteryzujace Ciebie w wersji ,bohaterskiej”. Czy ta
osoba jest pelna zycia, pot¢zna, energiczna, zyje w dostatku, jest stabilna
finansowo, ma wlasng firme¢, odpowiednio zarzadza pieni¢dzmi, ma pa-
sje, jest entuzjastyczna i silna? A moze regularnie ¢wiczy, zdrowo si¢ od-
zywia 1 ma fantastyczne relacje z dzieé¢mi? Czy zarabia duzo pieni¢dzy
1jest niezalezna finansowo? Jest szanowanar

Nadaj nazwg takiemu bohaterowi. Mozesz na przyklad zapozyczyé
terminologi¢ ze $wiata cyfrowego 1 nazwac j3 Tomasz 4.0 lub Maria 5.0.
Nastepnie stworz kolejny awatar, ale tym razem dla pozytywnej wersji.
Jakie ma poglady i nawyki, ktére w niczym jej nie ograniczajg i pozwalaja
zy¢ w dostatku? Co sobg reprezentuje? Jakie elementy takiego zycie
akceptuje? Czego bezwzglednie i nigdy nie zaakceptuje? Kto chciatby
przebywaé w towarzystwie takiej osoby? Takg postaé mozna oficjalnie
nazwaé nowg wersjg Ciebie. Gwoli wyjasnienia: wykorzystujesz teraz
pelne mozliwosci, nie masz ograniczen, nie oceniasz, masz catkowitg
kontrole. Jak wyglada Twoje prawdziwe oblicze, gdy za sterem stoi we-
wnetrzny bohater?

Warto podkresli¢ jedno: te dwie wersje Ciebie nie sa odr¢gbnymi oso-
bami. W kazdym z nas zyje zaréwno zly, jak 1 dobry wilk, stary ,ja” 1 nowy
»ja”, wewnetrzny dywersant i wewngetrzny bohater. Poréwnanie do wil-
kéw podatem nie bez powodu — masz teraz szans¢ zdecydowac, ktérego

wybierzesz, poniewaz to wlasnie on bedzie kierowaé Twoim zyciem.
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Ustaw teraz oba zdj¢cia obok siebie, a pod nimi pol6z opisy, ktére przy-
gotowale$. Wez telefon 1 sfotografuj takie zestawienia, aby mie¢ do nich
dostep, gdy bedziesz chcial je zobaczyé. Zapamictaj obydwa awatary —
to, jak wygladaja, 1 to, co soba reprezentuja. Nie korzystaj tylko z wersji
cyfrowych. Przyklej obie fotografie (mozesz je wydrukowac z telefonu)
na lodéwce, szufladzie w pracy lub ustaw je jako wygaszacz ekranu. Miej
je zawsze pod r¢ka. Bedziesz z nich korzystaé jak ze swoistego wyzwala-
cza, ktoéry pozwoli przywola¢ potrzebna w danej chwili energie 1 dodaé
pewnosci siebie.

Aby to zadzialalo, poczuj si¢ jak swoj lepszy awatar. Musisz si¢ stac tg
nowa, bohaterska wersja siebie. Gdy co$ bedzie szlo nie po Twojej mysl,
zaczniesz wpadal w coraz gorszy nastroj 1 powoli skradaé bedzie si¢
do Ciebie wewnetrzny dywersant, spdjrz na obie fotografie 1 zapytaj si¢:
»Czy chce by¢ starszg wersjg siebie 1 przesta¢ kontrolowaé swoje zycie,
czy chcg stal si¢ drzemigcym we mnie bohaterem?”.

Czy potrafisz juz poczué, kim jest Twdj wewnetrzny bohater? Ten
bohater to Ty w takiej postaci, w jakiej zostales stworzony. Potrafisz prze-
kraczaé wszystkie granice 1 wykorzystywaé wszelkie talenty, aby przejsc
na wyzszy poziom zycia. Wewnetrzny bohater to po prostu Ty, ktéry wy-

korzystuje caly swdj potencjal 1 ktérego nic juz nie ogranicza.

FORMULA MOCY

Opisze teraz kolejny nawyk, dzicki ktéremu szybko zmienisz swoj na-
str6j 1 blyskawicznie podniesiesz poczucie wlasnej warto$ci. Tony Rob-
bins nauczyl mnie tego ¢wiczenia, podobnie jak wielu innych wspania-
tych rzeczy, juz ponad 15 lat temu. Pomoglo mi ono zmieni¢ wlasne zycie.
Od tamtej pory troche je zmodyfikowalem, ale nie zmienia to faktu, ze
nadal jest to narze¢dzie, ktére potrafi postawic na nogi. Ponad dekad¢ temu
mialem fatalny okres. Problemy si¢ nawarstwialy, a przynajmniej tak mi
si¢ wydawalo. Okradl mnie ksiegowy, przez co praktycznie nie moglem
prowadzi¢ firmy. Babcia, ktéra wychowywata mnie przez wigkszo$¢ dzie-
cinstwa 1 byla jedna z najwazniejszych dla mnie os6b, umierata w hospi-
cjum. Moje najwazniejsze zZrédlo dochodéw wyschlo w ciggu praktycz-

nie jednej chwili — a to tylko krétka lista problemow! Zaczalem sobie
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wmawiaé straszne rzeczy 1 coraz bardziej przyttaczaly mnie stare, para-
lizujace mysli. Zaczalem si¢ wtedy zastanawiac: ,,A moze nie jestem wy-
starczajaco inteligentny, aby prowadzié biznes na tym poziomie? Moze
mialem szczg¢Scie, ktore juz mnie opuscitor”. Coraz bardziej utwierdza-
tem si¢ w tych negatywnych wizjach, ktére niszczyly mojg pewnosé siebie
1 karmily wewngtrznego dywersanta.

Udalo mi si¢ jednak zmieni¢ nastawienie — i to zmieni¢ o 180 stopni.
A jednym z bodZcow, ktéry wywolal t¢ zmiang, bylo magiczne zaklecie
Tony’ego, ktore nazwalem ,,0sobistg formulg mocy”. Zaczatem sobie wma-
wiaé: ,Jesli dam rade przez to przej$é, dam rade¢ przejsé przez wszystko.
Jesli dam radg przez to przejsé, dam radg przejsc przez wszystko. Jesli dam
rad¢ przez to przej$é, dam rade przejs¢ przez wszystko!”.

Powtarzalem to ciagle. Powtarzalem to glos$no, gdy chodzilem wokét
domu 1 wokét biura. Powtarzalem to, gdy szedtem na sitowni¢ 1 gdy bie-
galem na biezni. Powtarzatem to coraz glosniej i glosniej, z pelnym prze-
konaniem, az przenikn¢to to do mojej duszy. To proste zdanie zmoty-
wowalo mnie bardziej, niz moglem to sobie wyobrazi¢. Dalo mi mnéstwo
energii 1 wprowadzito w taki stan, w ktérym czulem, ze moge pokonac
kazda przeciwnosé losu. Przestalem myslec o tym, co moze si¢ nie udaé,
1 skupitem si¢ na tym, co moze pdj$é dobrze. Dzi¢ki temu wykopalem ze
swojego wnetrza dywersanta, ktéry probowal powrécié do mojego zycia.
Na pewno nie udaloby mi si¢ to, gdyby nie moja nowa formuta mocy! Po-
czulem, ze wewngtrzny bohater ponownie przejal we wladanie moja dusze!

Od tamtej pory zaczalem korzystaé z innych formul mocy 1 do dzisiaj
motywuje si¢ w ten sposdb. Tony podarowal mi ten prezent 15 lat temu
na jednym ze swoich szkoleni. Pami¢tam, co wtedy zapisalem w swoim
dzienniku: , Kiedys podzickuje Tony’emu osobiscie 1 postaram sig, aby-
$my stworzyli razem jaki$ projekt”. Po 15 latach stalem za kulisami, przy-
gotowujgc si¢ do zainspirowania 15 tysi¢cy energicznych 1 fantastycz-
nych Chifczykéw w Szanghaju. Zgadnij, kto byt tam ze mng. Tak, Tony
Robbins, ktéry obecnie jest jednym z moich najlepszych przyjaciol.

Przygotowywalem si¢, aby dolaczyé do Tony’ego na scenie, ale na 10 mi-
nut przed zaplanowanym wejsciem dopadl mnie ogromny stres. Zaczalem
podwazaé wlasne umiejetnosci i samego siebie. Ogarnal mnie strach, ze

zawiode Tony’ego oraz pozostatych 15 tysiecy zgromadzonych tam oséb.
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Zgadnij, co pomoglo mi wtedy catkowicie odmienié sytuacje. Oczy-
wiscie to, czego 15 lat wezesniej nauczyl mnie Tony. Zaczalem spacerowaé
za kulisami 1 potarzal swoja formule mocy, ktorej kilkakrotnie uzywatem
juz wezesniej przed publicznymi wystapieniami. Dostownie chodzilem
w kotko i1 za kazdym razem coraz glo$niej wypowiadalem swoje zaklecie:
»~Panuje nad pod$wiadomoscia, dlatego potrafi¢ wykorzystywa¢ dang mi
przez Boga wyjgtkowg umiej¢tno$é motywowania, wplywania na ludzi
1 sklaniania do zmian tych, ktérzy tu dzisiaj przyszli”. Powtarzalem to
do czasu, az moja pewnos¢ siebie znowu wzrosla, a strach ulecial. Wtedy
do akeji wkroczyl wewnetrzny bohater. Na ramionach i twarzy pojawila si¢
gesia skorka. To bylo wspaniate doswiadczenie. Wtedy Tony wypowiedzial
moje imi¢ 1 zaprosil mnie na scen¢. Gdy serdecznie mnie uscisnal, bylem
gotowy, aby ol§ni¢ zgromadzong publicznosc. I doktadnie to zrobitem!

Formuta mocy moze wybudzi¢ Twojego wewnetrznego bohatera. Nie
tylko daje na to szansg, ale w stu procentach gwarantuje, ze tak si¢ stanie,
jesli uzyjesz jej we wlasciwy sposéb.

Jakie zaklecie mozesz sobie przygotowac i korzystaé z niego, aby po-
konac jaki$ problem lub zrealizowa¢ jakis cel? Co mozesz sobie powta-
rzal zawsze, gdy poczujesz, ze pojawia si¢ wewnetrzny dywersant, a Ty
stajesz si¢ coraz mniejszy 1 stabszy? Co mozesz powiedziec, aby ponow-
nie przywolal wewngtrznego bohatera? By¢ moze bedzie to zdanie po-
dobne do mojego: ,Nic mnie nie powstrzyma; radzilem juz sobie w gor-
szych sytuacjach”. A moze cos takiego: ,,Nigdy si¢ nie poddam, poniewaz
moja rodzina zastuguje na najlepszego mnie”. Niezaleznie od tego, jak
bedzie ono brzmialo, pamigtaj o swoim zakleciu i miej je zawsze gotowe
do uzycia.

Juz teraz zapisz sobie swoje formuly mocy i schowaj w tatwo dostep-
nym miejscu. Jak moze brzmiec takie zdanie, ktérego bedziesz uzywac
przed waznym spotkaniem, gdy bedziesz zdenerwowany 1 potrzebny be-
dzie Ci szybki wzrost pewnosci siebie? A jesli czeka Ci¢ wazna rozmowa
z partnerem lub partnerka w krytycznym momencie zwiazku? A moze
musisz porozmawiaé z dzie¢mi na jaki$ trudny temat? Czy umiesz przy-
gotowac takie zdanie, ktore pomoze Ci przed wazng dyskusjg z pracow-

nikami lub pracodawca?
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Gdy juz znajdziesz dopasowane do wlasnych potrzeb formuty mocy,
wybierz jedna z nich 1 powtarzaj glo$no 1 wielokrotnie w jakim$ ustron-
nym miejscu. Mozesz wybrac si¢ na spacer do lasu, chodzié wokét domu
lub wymawiac ja, gdy samotnie jedziesz samochodem. Nie wystarczy, ze
bedziesz ja beznamigtnie recytowaé — musisz poczué kazde stowo. Réb
to do czasu, az poczujesz wzbierajacg w Tobie energie, zmieniajace si¢
nastawianie i zyskasz pewnos¢, ze to wewngetrzny bohater jest teraz ster-
nikiem. Wlasnie teraz wykorzystujesz pelne mozliwosci, nie masz ogra-
niczen, nie liczysz si¢ z oceng innych, masz calkowitg kontrole. Nie czuj
si¢c zawstydzony; nikt na Ciebie nie patrzy.

Nastawienie 1 pewno$¢ siebie majg kluczowe znaczenie, gdy chee sig
zmienié poziom zycia, odnosic sukcesy, sta si¢ bogatszym 1 szcz¢Sliwszym.
Nigdy nie spotkalem osoby, ktéra mialaby ograniczong pewnos¢ siebie,
a mimo to stale odnosita sukcesy. Z drugiej strony wszyscy miliarderzy,
milionerzy, szcz¢sliwi 1 zyjacy dostatnio ludzie, ktérych znam, zawsze
wiedzieli, dokad zmierzaja, 1 potrafili si¢ zmotywowac. Mieli réwniez
umiej¢tnosé przywolywania pewnosci siebie 1 zmiany nastawienia wtedy,
gdy bylo im to potrzebne. Ich zyciem kierowal wewng¢trzny bohater, a nie
wystraszony, pozbawiajacy marzen dywersant. A teraz takze Ty masz juz
narz¢dzia, ktére pomogg Ci zwickszyé wiare we wlasne sily, gdy bedzie
Ci to najbardziej potrzebne.

W tym rozdziale ostatecznie wbiliSmy sztylet w serce dywersanta i do-
puscilismy do steru wewngetrznego bohatera, czyli najlepsza wersje Ciebie.
Dysponujesz zestawem odpowiednich narz¢dzi 1 umiesz z nich korzystac.
Pamigtaj jednak, ze przemiana nie odbedzie sig, jesli wykonasz te éwicze-
nia raz lub dwa razy, podobnie jak nie zyskasz sylwetki adonisa po kilku
seriach chocby najbardziej wyczerpujacych ¢wiczen na sitowni. Im wiecej
bedziesz éwiczyC, tym bardziej te zmiany stang si¢ Twoimi nowymi na-
wykami 1 zwyczajami. Zaczniesz zupelnie inaczej podchodzié do zycia,
a sukcesy stang si¢ dla Ciebie 1 bohatera, ktérym jeste$, czyms$ naturalnym.

Aby tak si¢ stalo, skoncentrujmy si¢ na ,jednej rzeczy”, ktéra moze Ci
poméce poprawié Twoj byt, uczyni¢ Ci¢ bogatszym i niezaleznym na ta-

kim poziomie, jakiego pragniesz.
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Zmien swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiecej i dotacz juz dzisiaj! % i
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PODEJMIJ WYZWANIE

Odnoszenie imponujgcych sukceséw i zdobywanie wielkich pieniedzy wydaije sie
wyjatkowo skomplikowane. Zdecydowane] wigkszosci ludzi to sie po prostu nie
udaje! Trzeba mieé sporo szczescia i dobre znajomosci, a i tak nie gwarantuje

to pomyslnego rezultatu. Owszem, czasami styszy sie o przecietniakach, ktérzy
mozolnie, krok po kroku pieli sie w gére, aby w koncu dzigki nadludzkiemu wysit-
kowi osiggnqé swéj cel. Czy naprawde nie ma jakiej$ prostszej Sciezki do sukcesu?

Otéz, okazuje sig, ze taka $ciezka istnieje i zostata doktadnie opisana w tej
ksigzce. Zaprezentowane tu reguty majg uniwersalny charakter i kazdy moze je

z powodzeniem zastosowaé. Sq rezultatem badan nad nawykami i cechami
wybitnych ludzi. Dzigki analizie ich strategii zyciowych mozna byto wyodrebnié
niewielkie, fatwe do wprowadzenia zmiany w nawykach, ktére majg moc odmie-
niania zycia na lepsze. Jesli sprawisz, by nawyki sprzyjajgce sukcesom byty Twojq
drugq naturg, droga do zycia petnego bogactwa i satysfakeji stanie przed Tobg
otworem. W tym poradniku doktadnie pokazano, w jaki sposéb, prostymi srodka-
mi, dzigki niewielkim zmianom codziennych nawykéw osiggaé cele. Przekonasz sie,
ze niewielkim wysitkiem i bez wigkszego stresu mozesz odmienié swoje zycie!

Dzieki tej ksiqzce:

* tatwiej okredlisz, jaki jest Twdj rzeczywisty cel i dlaczego chcesz sie rozwijaé
* odblokujesz swojg produktywnosé

* zrozumiesz wiasne mozliwosci i zaczniesz je w petni wykorzystaé

* podejmiesz 30-dniowe wyzwanie ,Lepsze zycie”

* zaczniesz przemieniaé swoje Zycie na takie, o jakim marzysz

wydobyt sie z biedy dzieki mgdrym listom swojej babki Carmelli Fanizzi Post.
Wiasnymi sitami doszedt do tego, kim jest dzisiaj — powaznym przedsiebiorcq
w branzy nieruchomosci, autorem bestselleréw, trenerem osobistym i rozchwy-
tywanym méwcq. Mieszka wraz z dzieémi w Phoenix w Arizonie i zyje petnig
zycia, a réwnoczesnie dzieli sie swojq niezwyktq wiedzqg z innymi.
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