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Wygrywanie to gra dla najbardziej fizycznie i intelektualnie wytrwatych.

Paulina Mechto

W zyciu, w sporcie i w biznesie wygrywa silny mentalnie.

Katarzyna Selwant
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Witaj,
Droga Zwyciezczyni!
Witaj, Drogi Zwyciezco!

Chcemy Cie zmotywowac¢ do siegniecia po najwyzsze wy-
grane. | to jest powéd, dla ktérego siegnetas/siegnates po
te ksigzke.

Ta ksigzka to rewolucja, to nasze do$wiadczenia setek, jeéli nie tysiecy
godzin treningdw, sprawdzania tego, co dziata, a co nie, to lata prak-
tyki, poktady wiedzy i umiejetnosci oraz ciggtej drogi ku doskonaleniu
wlasnego warsztatu i uczenie sie na naszych i Waszych dodwiadcze-
niach. To réwniez efekt kontaktu z tysigcami z Was, spotkan, konsul-
tacji z Wami i dla Was oraz Waszych wiadomoéci. To owoc wielu historii
sukcesdw i porazek oraz waznych lekeji, o ktérych od Was styszymy
i o ktérych czytamy kazdego dnia.

Ta ksigzka to bardzo konkretny zestaw éwiczen i doswiadczen, trening
umiejetnodci psychologicznych wynikajgcych z lat praktyki zaréwno
z najbardziej wybitnymi sportowcami, jak i przedsiebiorcami oraz...
wspdtpracy z osobami, ktére w swoim zyciu osiggnety wiele drobnych
i duzych zwyciestw. Ta ksigzka jest bezposrednim doswiadczeniem spo-
tkan z gabinetéw i sal szkoleniowych praktykéw. Odkryjemy nowe kon-
tynenty Twojego potencjatu i pokazemy Ci, co moze zwigkszy¢ szanse
na wygrang. Ksigzka ma forme treningu w postaci éwiczen, do ktérych
wspdlnego wykonywania mozesz zaprosié tez innych. Tak jak to bywa
w zyciu, byé moze dzieki tej ksigzce odkryjesz co$ nowego, ale moze
tez by¢ tak, ze juz to wszystko wiesz. | prawdopodobnie tak jest. Masz
te wiedze w sobie. Najwiekszq sztukq jest przejécie od wiedzy do prak-
tyki i do tego, by te wiedze faktycznie wykorzystaé w dziataniu i sie-
gnieciu po to, co najlepsze.

Pozostaje pytanie, czy stosujesz te sposoby i w jakim zakresie oraz co
sktania Cie do wykonania jednak éwiczen z tej ksigzki. Dokonujemy
wielu wyboréw kazdego dnia. Nie wszystkie one sg dla nas wtasciwe.
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Jednak sq tez takie, kidére nas zaskakujg. By¢é moze siegasz po te ksigzke,
bo chcesz wygraé, byé moze czujesz sie przegrana/przegrany i szu-
kasz sposobu zmiany swojego zycia. Kazdy z tych powoddw jest dobry.
Wazne, by byt Twéj, prawdziwy i autentyczny. Mamy nadzieje, ze ta
wiedza i wskazéwki, ktére znajdziesz w tej ksigzce, sprawiq, ze dasz
sobie czas na chwile refleksji nad kazdym z obszaréw Twojego zycia.

Jaki jest powdd, dla ktérego siegasz po te ksigzke? Czego tak naprawde
chcesz? Co chcesz wygrad?

Wierzymy w Ciebie. Masz w sobie wszystko, czego potrzebujesz. Albo
nie... moze jednak nie? Byé moze nie wierzysz w tym momencie w to,
ze albo masz co$, co pomoze Ci wygraé, albo nie. |... prawdopodobnie
masz w gtowie liczne argumenty na to, jak pokazaé sobie, ze jednak
nie dasz rady, ze jednak nie mozesz ani ze nie potrafisz. | fajnie. Wiele
oséb tak ma, my czasem tez, bo to jest po prostu ludzkie i zupetnie natu-
ralne. Kazdy z nas czasem watpi w siebie. Potrzebujemy tego, by méc
oceniad rzeczywisto$é, by wiedzieé i méc oszacowdé, ile potencjalnych
zagrozen istnieje na $wiecie. Bo jest ich sporo. Taki sposéb myslenia,
ktéry bardziej nas hamuje, niz dodaje wiatru w zagle, utatwia nam
zycie, bo jest po pierwsze fatwiej nam dostepny, po drugie wymaga
mniej wysitku niz podjecie realnego dziatania, a po trzecie, gdy co$
naprawde nie wyjdzie, wystarczy, ze powiemy sobie: ,a nie méwitam/
méwitem, ze to sie nie uda?”. | juz. Zamiecione pod dywan i wyttu-
maczone, a nam od razu wtedy lepiej, bo ,mielidmy racje”. Poczucie
racji jest niezwykle ztudne w tym przypadku, bo nawet jeéli co$ sie nie
udato i czuty$my/czulismy, ze tak bedzie, i faktycznie sie tak zadziato,
wzmacnia to w nas negatywne dziatania oraz zwalnia z refleksji nad
tym, co nastepnym razem mozemy zrobié lepiej i inaczej. Pytanie, czy
o to Ci chodzi?2 O wyrabianie negatywnych nawykéw myslowych?

A teraz druga wersja wstepu specjalnie dla Ciebie

Nie sqdzimy, zeby$ przegrata/przegrat, aczkolwiek wygrana tez nie jest
pewna. Wierzysz w siebie. Wiesz, ze masz w sobie wszystko, czego
potrzebujesz. Masz co do tego pewno$é. Potrafisz przedstawié wiele
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argumentéw za tym, ze dasz rade, a jesli co$ bedzie szto nie tak, poszu-
kasz sposobdéw rozwigzania sytuacji i péjdziesz dalej, nawet jesli bedzie
sie to wigzato ze zrobieniem kroku albo krokéw wstecz. Momentami
moze by¢ bardzo trudno, nieco strasznie i moze pojawic sie wiele nego-
tywnych mysli, odczué i emocji na tej drodze. Masz tez samoswiado-
mo$¢ swoich wad. Wiesz, kim jeste$ i co sobg reprezentujesz oraz co jest
dla Ciebie wazne. Znasz siebie. Jeste$ nie do zatrzymania w grani-
cach swoich wartosci i tego, co uwazasz za wiasciwe i stuszne. Potra-
fisz szybko ocenié biezqcq sytuacje, ale nadmiernie sie nad nig nie
zastanawiasz, albo zastanawiasz sie wtedy, gdy jest ona warta Twojej
uwagi. Masz w sobie empatie i serce, pozostajesz cztowiekiem. Idziesz
dalej, uczysz sie z doswiadczen swoich i innych. Zachowujesz otwar-
toé¢ umystu. Z ciekawoscig i obecnosciq jeste$ tu i teraz, znasz to, co
byto, i to, dokqd chcesz zmierzaé. Trzymasz ten dynamiczny obraz
w swoim umysle. Wiesz, ze to, co podpowiada Ci umyst, moze by¢
cenng wskazéwkq, poddajesz to refleksji, chwile sie zastanawiasz
i podejmujesz najlepszg z mozliwych decyzji na tu i teraz. Rzeczywi-
stoé¢ jest zmienna, a Ty pozostajesz na fali. Jesli toniesz — wiesz, ze
jest to ryzyko zwiqzanie z ptynieciem. Jeste$ na to w petni gotowa/
gotéw, bo ryzyko naturalnie wpisane jest w zycie i w droge do sukcesu.
Zaskoczenia nie ma. To normalne. Catkowicie.

Kim jestesmy?

Obie jestedmy psychologami, praktykami oraz osobami, ktére lubiq to,
co robig. Dlatego wiasnie powstata ta ksigzka — z pasji i mitoéci do
dzielenia sie wiedzq i do$wiadczeniem oraz z pragnienia, by jak naj-
wieksza liczba oséb naprawde uwierzyta w siebie i z odwagq siegata
po swoje marzenia. Bo zycie mamy jedno, czas ucieka, a zwyciestwa
i interesujgce smaki zycia czekajq na to, by je odkry¢ i sie nimi delekto-
waé, prawda?

Paulina: Ciesze sig, ze czytacie te stowa. Przedstawiam Wam Katao-
rzyne, ktéra jest profesjonalng psycholog wybitnych sportowcéw i ktéra
kazdym swoim stowem potrafi zmotywowaé do dziatania, ukierunkowad
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myslenie i sprawi¢, by Twoja sportowa droga, ale nie tylko, takze ta
zyciowa i biznesowa, byta petna satysfakcji i trwatych, dobrych, po-
wtarzalnych zwyciestw. Takich, jakie tylko sobie wymarzysz. Katarzy-
na imponuje mi umiejetno$cig motywowania innych do dziatania oraz
tym, ze jeéli co$ postanowi, to... po prostu wygral

Katarzyna: Paulina to chodzqca psychologiczna encyklopedia,
cenigca w zyciu praktyke.

Nie mieéci sie w schematach, ale pisze ksigzki, ktére wiele systematyzujq.
Podziwiana przez wielu, lubi osobiécie docieraé do jednostki.

Mtoda, petna energii i dobrego humoru.

Ma gtowe petng pomystéw, a w domu pétke petng swoich publikaciji.
Lubi podrézowaé, a jej ksigzki podrézujg po catej Polsce.

Autorka bestselleréw, tworzy kolejne dzieta z lekkosciq i pomystem...
... tak jak ten, ktéry whasnie trzymasz w reku!

Zanim przejdziemy do faktycznego treningu, odpowiedz
na ponizsze pytania oraz uvaktywnij pojecie WYGRANEJ
w swojej gtowie. Zeby to zrobi¢, wykonaj ponizsze éwicze-
nie wprowadzajagce. Pamietaj, ze duza czesé éwiczen bedzie
wymagata uzycia stopera. Powodzenia.

A teraz wypisz wszystko to, z czym kojarzy Ci sie stowo
WYGRANA. Masz na to 2 minuty. Czas start!

KIM JESTESMY?2 13
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Czym dla Ciebie jest wygrana?

Czym dla Ciebie jest przegrana?

TRENING WYGRYWANIA to spotkanie autorek ksigzek: Pauliny,
ekspertki od treningu intelektu, i Katarzyny, ekspertki od treningu men-
talnego. Z potgczenia tych dwdch rodzajéw powstat trening wygrywao-
nia. Uznatyémy, ze kazdy z elementéw zawartych w naszych dotych-
czas napisanych ksigzkach wptywa na podejscie do wygrywania, bo
gdy na koniec dnia zastanowimy sie nad tym, czego dotyczy nasza
praktyka — to poza biezgcym wsparciem psychologicznym jest to nauka
oraz dzielenie sie wiedzq i do$wiadczeniem, by naszym klientom byto
po prostu w zyciu lepiej. By mogli zwyciezaé kazdego dnia. Wszystko
to okreélityémy terminem dobrostan, poniewaz wierzymy, ze mozna
wygrywaé, zachowujqgc réwnowage i bardzo dobrg kondycje oraz
odpornosé psychiczng. Czujqc sie po prostu dobrze samemu ze sobg
i Z innymi.
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Dzien 4

Wiara w sukces i optymizm

Paulina: Jak myslisz, kio ma wigksze szanse na wygrang, jesli wygrana
w duzym stopniu zalezy od tej osoby? Ten, kto wierzy, ze to mozliwe,
czy ten, kto nie wierzy? To wazne pytanie, na ktére odpowiedz brzmi,
ze to zalezy. Z pewnoscig. Nasze zycie to system naczyh potgczonych.
Wiele cech zalezy od innych, a te cechy od jeszcze innych. Zaleznosci
istniejq bez watpienia. | podobnie jest z wiarg w siebie i sukces — same
prawdopodobnie nie bedq wystarczajgce. Potrzebna jest jeszcze praca —
ktérqg wlozy sie w dgzenie do wygranej. Wtedy szanse na wygrang
wzrosng. W zyciu mozesz ptywa¢ jak té6dka na wodzie, bez planu
i bez celu, mozesz swobodnie dryfowaé, oczekujge na to, co sie wyda-
rzy. Mozesz réwniez wzigé sprawy w swoje rece i zdecydowaé, dokqd,
z kim i jak dtugo chcesz ptyngé. Wierzqc, ze mozliwe jest na przyktad
samotne optyniecie $wiata kajakiem i majgc w sobie odpowiednio duzo
determinaciji, wytrwatoéci, sity i wiary, ze to mozliwe — przy odpowied-
nim przygotowaniu — zrobisz to.

Katarzyna: Po przegranych mistrzostwach Polski w curlingu bytam
bardzo zawiedziona. Wtedy trener zapytat mnie: ,Kasiu, czy wierzysz
w sukces tej druzyny? Czy wierzysz w siebie joko w zawodniczke? Czy
wierzysz w to, ze razem osiggniecie sukces?” ,TAK!” — krzyknetam.
W takim razie wszystkie wezcie teraz mate kartki, takie, zeby zmiescity
sie do porffela, i zapiszcie na nich: »Jestem mistrzynig Polski w curlingu«
i rok nastepny”. No i nosity$my te kartki w swoich portfelach, a ze mam
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bardzo maty portfel, to napotykatam te kartke prawie codziennie. Tak,
wygratyémy kolejne mistrzostwa Polski. Nie przez te kartke, ale przez
gtebokqg wiare w nasz wspdlny sukces. A kiedy ktéra$ z nas miata gorszy
dzien, a tak sie w zyciu, w sporcie i w biznesie zdarza, to siegata do
porifela, zeby przypomnieé sobie, po co to robi, jaki jest tego cel i znowu
budzita sie w niej nadzieja na spetnienie sportowego marzenia.

Paulina: Taka wiara, taka sita daje moc do dziatania, szczegélnie

w trudniejszych chwilach i momentach. Dzigki, Kasiu, za te inspiracje!

Przygotuje sobie kartke supermocy o tresci WYZWANIA SA TWOJA
SZANSA ©). A jaka bytaby Twoja kartka supermocy i optymizmu?

Warto wspomnieé, iz optymizm to nie stan patrzenia przez rézowe oku-
lary. Raczej jest to co$, co dodaje sity, pozwala spojrzeé na $wiatto,
daje nadzieje i buduje szanse.
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Cwiczenie O

Stwérz TERAZ swoijq kartke, ktérg bedziesz mieé zawsze przy sobie
i ktéra bedzie caty czas przypominaé Ci o czyms$ dla Ciebie waznym,
dodawad Ci sity i w chwilach zwatpienia natychmiast naprowadzi Cie
na wlasciwe tory. Mozesz jg wyciqé, zrobié jej zdjecie i umiescié na
pulpicie.

V4

DZIEN 4 63
Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://onepress.pl/page354U~rf/trewyg
http://onepress.pl/page354U~rt/trewyg

Cwiczenie 1

Napisz, w jakie swoje sukcesy wierzysz najbardziej. Kiedy one konkret-
nie nadejdqg? Zaznacz takze, ktérego z tych sukceséw pragniesz naj-
mocniej. Co da Ci jego/ich osiggniecie?

64 TRENING WYGRYWANIA, PAULINA MECHtO, KATARZYNA SELWANT
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SIEGNIJ POWYGRANA— T
ODWAZNIE | Z PEWNOSCIA SIEBIE!

Lubimy wygrywac. Ale nie zawsze chcemy wygrywac. To tylko pozorna sprzeczno$é - czesto

nie jeste$my na wygrang gotowi i ze strachu wycofujemy sie tuz przed meta. A startujemy

w przeréznych konkurencjach niemal kazdego dnia - menedzer pracujacy nad projektem,

uczen marzacy o dobrej ocenie, a jednoczes$nie pragnacy akceptacji kolegow, prawnik wyglaszajacy
mowe przed sadem. Wszyscy, nie tylko sportowcey, jestesmy ciagle stawiani pod presja czasu,
wyniku i skutecznosci.

Co zrobi¢, by w kluczowym momencie wykonac¢ ostateczny krok w kierunku wygranej? Jak mimo
poczatkowych porazek wytrwale i$¢ po zwyciestwo? Czyli po prostu - jak wygrywaé? Paulina Mechlo,
autorka bestsellerow z dziedziny treningu intelektu, i Katarzyna Selwant, trzykrotna mistrzyni Polski
w curlingu, ktora o wygrywaniu wie duzo, przekonuja, ze jest ono w zasiegu kazdego z nas. O ile sami
zechcemy. Wystarczy tylko konsekwentnie trenowac. W ciagu 31 dni — dzieki ¢wiczeniom z zakresu
koncentracji, pewnosci siebie, pozytywnego myslenia, radzenia sobie ze stresem, uwaznoséci

i odpornoéci psychicznej - nauczysz sie, jak odwaznie i$¢ po wygrana, jak szukac rozwigzan,

jak wypracowac trwaly sukces.
T L l 1TAH NIATY A ||L|
[Ed TAKSIAZKA SIE WYGRYWA!

Paulina Mechlo - psycholog, neurokognitywista. Laureatka Nagrody Teofrasta. Autorka licznych ksigzek.
Scisle wspolpracuje z korporacjami, mikroprzedsiebiorcami oraz organizacjami, dla ktorych doskonata
kondycja intelektualna, dobrostan i zdrowie psychiczne ludzi maja szczeg6lne znaczenie. Praktyke
psychologiczno-terapeutyczng prowadzi zaréwno w jezyku polskim, jak i angielskim. MoZna sie z nig
skontaktowa¢ poprzez e-mail: p.mechlo@e-brainly.com.

Katarzyna Selwant - psycholog olimpijski, wykladowca akademicki, szkoleniowiec, méwca motywacyjny,
komentator wydarzen sportowych. Jedyna kobieta powolana przez PKOI jako nominowany psycholog na
igrzyska olimpijskie w Londynie. Autorka ksigzek Zejdz z kanapy i Sitownia umystu oraz wielu artykutow
poswieconych psychologii sportu, motywacji i sukcesu. Wspoltpracuje z zawodnikami kadr olimpijskich

i narodowych, sportow indywidualnych i zespolowych, a takze amatorami, od najmlodszych po senioréw.
Trzykrotna mistrzyni Polski w curlingu. Specjalista do spraw psychologii sportu w mediach, regularnie
udziela wywiadow miedzy innymi w TVN, TVN24, TVP, Polsacie oraz Polskim Radiu.

Wiecej na stronie: www.psycholog-sportowy.pl
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