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WSTEP

Celem tej ksigzki nie jest przekazanie Ci jakich$ sekretnych metod czy rozwazan
(chociaz i to tutaj znajdziesz), a jedynie wskazowek, bys sam znalazt odpowiedzi
na nurtujace Cie pytania. Ksigzka jest efektem moich poszukiwan - tego, co od-
nalaztem i co wywarto na mnie najwiekszy wptyw. Gdy staratem si¢ co$ zmienic
w swoim zyciu, miatem motywacje, ale brakowato mi informacji. Pojawita sie wiec
pierwsza ksigzka z zakresu rozwoju osobistego, potem nastepna i nastepna. Mimo
wszystko niewiele sie zmienito.

Wtedy zrozumiatem, ze informacja + motywacja to za mato i ze nie mozemy zmie-
ni¢ wtasnego zachowania bez zmiany tego, co je spowodowato, tego, co uwazamy
za sam problem, czyli bez zmiany naszych przekonan. Przekonan na temat tego,
jak dziatamy, jak zyjemy i jak funkcjonuje Swiat. Gonigc za rozwigzaniem, unika-
my uwaznego zbadania przyczyny problemu, ktorg zazwyczaj okazuje sie nasze
przekonanie na dany temat. By dobrze to zrozumie¢, cofniemy sie do zrédet tych
zagadnien, z ktérych wszystko powstato.

Zapraszam Cie dzi$ do podrézy do zrédet, do podrozy w gtab Twojego umystu.
Zaczynajmy!




4 PRZEKONANIA

Z przekonaniami mamy do czynienia, odkad ze stow zaczeto tworzy¢ bardziej
rozbudowane formy komunikacji. Przekonania to zdania twierdzace, ktére w pew-
nym sensie informuja nas o czyms, ale nie s tym samym co informacja, poniewaz
w przypadku informacji nie dokonujemy ocen. Przekonania sg tak naprawde
naszymi wtasnymi ocenami wszystkiego, co zostato nazwane. Nie ma znaczenia,
czym sie zajmujemy. Mamy przekonania na temat zdrowia, szkolnictwa, polityki,
rodziny, znajomych, tego, co oznacza przejscie czarnego kota przez droge, licz-
by 13 i wielu innych. Jako ludzie mamy opinie na kazdy temat. Wiekszos¢ tego,
co myslimy lub wypowiadamy, to przekonania — méwimy przekonaniami. Gdy
powiemy: ,Swiat jest pefen ludzi”, bedzie to informacja. Jednak gdy powiemy:
,Swiat jest peten nieuczciwych ludzi’, bedzie to przekonanie, poniewaz bazuje
na ocenie. Zdanie: ,Wczoraj w katastrofie zgineto 50 0s6b” bedzie informacja,
natomiast zdanie: ,Wczoraj w okropnych okolicznosciach zgineto 50 osob” jest
przekonaniem. Mam nadzieje, ze widzisz, ze przekonanie zalezy od punktu wi-
dzenia. Czy Swiat jest pefen nieuczciwych ludzi? To zalezy, co dana osoba bedzie
rozumied przez stowo ,nieuczciwi” i jaka bedzie skala tego pojecia — jedna osoba
pod pojeciem ,nieuczciwych ludzi” moze umiescic¢ tych, ktérzy kiedykolwiek ko-
gos oktamali czy oszukali, ktos$ inny za nieuczciwych ludzi moze uznac tylko tych,
ktorzy kiedykolwiek oszukali innych na duza sume pieniedzy.

Pierwsza osoba:

Nieuczciwi ludzie Pozostali (czyli uczciwi ludzie)

Drobni oszusci

Wszyscy, ktorzy kiedykolwiek

dopuscili sie klamstwa Wszyscy pozostali

Oszusci na duzg skale

Druga osoba:

Nieuczciwi ludzie Pozostali (czyli uczciwi ludzie)

Drobni oszusci

Ludzie, ktérzy dopuscili sie oszustwa Wszyscy, ktorzy kiedykolwiek
na duzg sume pieniedzy dopuscili sie ktamstwa

Pozostali




Dwie osoby maja to samo przekonanie, jednak istnieje roznica w stopniu genera-
lizacji. To pierwsza istotna rzecz, ktéra dotyczy przekonan (podobnie jak stow).
Przekonania mogg brzmiec¢ tak samo, jednak rézni¢ sie beda stopniem generali-
zaqji.

Podobnie dla jednej osoby bogactwo oznacza zarabianie 5 000 zt miesiecznie, a dla
innej — dopiero 50 000 zt na miesigc. Milion kobiet moze uznac jakiego$ mezczy-
zne za atrakcyjnego, ale to nie oznacza, ze on taki jest dla pozostatych. Poza tym
to, co rozumiemy pod pojeciem ,atrakcyjny”, moze by¢ dla nas zupetnie réznym
kryterium. To, ze media co roku wybieraja najseksowniejsza kobiete na Swiecie i
najseksowniejszego mezczyzne, nie oznacza, ze ci dwoje faktycznie sg najseksow-
niejsi. Trzeba by byto zadac tu pytanie, dla kogo sa oni najseksowniejsi na Swiecie.
Mam nadzieje, ze rozumiesz, iz wszystko zalezy od punktu widzenia i uznania.




5 CZY PRZEKONANIA SA PRAWDZIWE?

Nie widzimy rzeczy takimi, jakimi sq. Widzimy je takimi, jakimi my jestesmy.
Anais Nin

To nasze przekonania decydujg o tym, co jest mozliwe, a co nie, co powinnismy,
a czego nie powinnismy robic. To my sami wierzymy w to, co nam wolno, a co nie,
W to, o jest tatwe, a co trudne. Jesli uwazasz, ze projekt, ktéry masz do wykonania,
jest trudny, to masz racje. Dla Ciebie to jest fakt. By¢ moze nie masz wystarczaja-
cych umiejetnosci czy wiedzy, by go wykona¢ w tym momencie. Jednak ten projekt
sam w sobie nie jest trudny. Jest trudny w Twojej gtowie. Bo czy ten sam projekt
bedzie trudny dla eksperta, ktory takie projekty wykonuje na co dzien? Oczywiscie,
ze nie. To Twoje przekonanie czyni go trudnym. Powiedz: czy zarobienie miliona
dolaréw jest trudne? Czy dla Donalda Trumpa zarobienie tego samego miliona
jest trudne? Oczywiscie, ze nie. Widzisz zatem, ze nic samo w sobie nie jest trudne
— to tylko Twoje przekonanie méwi o tym, ze jest trudne. Nawet jesli co$ nie jest
trudne, zrobimy wszystko, by takie wtasnie byto. Jako ludzie zrobimy wszystko, by
dowies¢ prawdziwosci naszych przekonan (cho¢bysmy mieli cierpiec i sie meczy¢)
i mie¢ pewnos¢, ze udowodnilismy $wiatu naszg racje.

W Warszawie kto$ pomysli sobie, ze obecny rzad jest zty, w innym miescie kto$
inny uzna, ze rzad jest dobry. Nie jest istotne, kto z nich ma racje, poniewaz kazdy
znich ma swoja racje, ktdrej bedzie sie trzymat za wszelka cene. Istotne jest to, czy
pewnego dnia jeden drugiego nie zastrzeli z tego powodu. Ludzie przyjmuja czyjes
idee i filozofie, a potem sg gotowi za nie umiera¢, a nawet zabija¢ w ich imieniu.
Tacy sa terrorysci. Czy myslisz, ze urodzili sie ze swoimi przekonaniami? Oczywiscie,
ze nie. Wyprano im mdzg, tak by uwierzyli, ze nowo poznane idee s3 wazniejsze
niz ich wlasne, ze tzw. wolnosc lub jakas idea religijna jest wazniejsza niz ich zycie.
Wszelkie wojny religijne byty spowodowane konfliktem przekonan.
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Jesli chcesz wiedzie¢, czy zostates zaprogramowany, czy nie, obserwuj swoje
reakcje, gdy ktos podwaza Twoje przekonania. Obserwuj, czy jestes nastawiony
obronnie, czy moze reagujesz ostro. Jesli to drugie, to pranie Twojego mozgu byto
skuteczne.

Dlaczego tak jest? Dlaczego w obronie przekonan mozemy zrobic tak wiele ztego?
Wedtug mnie przekonania odgrywaja bardzo wazng role. Przede wszystkim orien-
tujg nas w otaczajagcym sSwiecie, dajag nam ztudne poczucie bezpieczenstwa. Sg
generalizacjami, ktore dajg nam poczucie porzadku i przewidywalnosci w Swiecie.
To dlatego kazdy je ma i sie ich trzyma. Najsmieszniejsze jest jednak to, ze nie ma
tu czego broni¢, bo przekonania sg naszym wtasnym wyborem.




n

7 PRZEKONANIA ZALEZ% OD INFORMAC]I

Chciatem Ci uzmystowi¢, ze prawda moze by¢ wszystko, co uznasz za prawde, a to,
w co wierzysz, zalezy od tego, kto lub co jest Twoim autorytetem i jakie informa-
cje od niego otrzymates. Czasem nawet autorytet nie jest potrzebny. Niektorzy
wszystko przyjmujg za prawde. Obojetnie, co przeczytaja w gazecie lub ustysza
w telewizji lub radiu, staje si¢ prawda — to powoduje raka, tamto otytos¢, jeszcze
co innego — niestrawnos¢. Za jakis czas ktos powie co$ innego i wtedy znowu
zmienig zdanie. Tak wfasnie powstaja przekonania — czasem latami, a czasem
w jeden dzien.

Gdy bytes dzieckiem, wierzytes we wszystko, co Ci mowili dorodli. Byli dla Ciebie
autorytetem. Gdyby przeanalizowa¢ Cie kawatek po kawatku, znalaztby sie kawatek
ojca, kawatek matki, moze babci, czasem nauczyciela. Ich poglady, opinie i prze-
konania na temat otaczajgcego nas $wiata czesciowo przeszty na Ciebie. W koncu
przez lata ich wystuchiwates.

Powiedz: jak czesto czytasz gazety lub ogladasz wiadomosci w telewizji? Czy zda-
jesz sobie sprawe, ze 90% wiadomosci to zte wiadomosci? Dobre wiadomosci to
nudne wiadomosci. Dlatego media méwig tylko o tych ztych.

Czy rozumiesz teraz, skad biorg sie Twoje przekonania na temat otaczajacego Cie
Swiata? Biorg sie z informacji, jakich dostarczasz swojemu umystowi.

Czy teraz rozumiesz, dlaczego uwazasz Swiat za zly, zycie za niesprawiedliwe i ze
dookota tylko morderstwa, tragedie itd.? Dziwisz sig, ze tak wyglada Twdj $wiat,
skoro nieustannie karmisz si¢ takimi informacjami?

Po co Ci to? Czy rzeczywiscie musisz wiedzie¢, ile 0séb zgineto w ostatnim dniu,
ile domow zostato spalonych, ile samochodéw skradziono? Moja dobra rada:
przestan czyta¢, ogladac i stucha¢ wszelkich wiadomosci. Wyjdzie Ci to na zdro-
wie, a dodatkowo zaoszczedzisz troche pieniedzy. Mozesz powiedziec: ,Ale wtedy
nie bede wiedziat co si¢ dzieje w swiecie”. Gwarantuje Ci, ze jesli wydarzy sie co$
istotnego, na pewno ktos Cie o tym poinformuje.

Mam nadziejg, ze teraz rozumiesz, skad wziety sie Twoje poglady na $wiat.
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8 TWORZENIE PRZEKONAN

Przypusémy, ze jedziesz ze znajomymi pierwszy raz do Amsterdamu, idziecie
na impreze, rozdzielacie sig, przy barze zobaczyte$ piekna kobiete, decydujesz
sie podejs¢, probujesz ja poderwad, nie udato sie, odchodzisz. Po chwili widzisz
nastepna, kolejna préba i znow sie nie udato. Kolejna — to samo. Ostatnia olewa
Cie na oczach Twoich znajomych. Niektorych oséb na imprezie nie znasz, dlatego
czujesz wstyd, pojawiaja si¢ negatywne emocje i gtupie mysli w stylu: ,W Amster-
damie nikogo nie poderwe, to miasto jest do kitu”, ,Eh, w Amsterdamie trudno
jest kogokolwiek poderwac” albo:,Nie umiem podrywac”, ,Nie umiem rozmawiac

z dziewczynami”.

Ktadziesz sie spac z takg myslg, przypominasz sobie catg stresujaca sytuacje, mysli
caty czas przychodzg do glowy i bach! Masz juz kilka nowych przekonan na bazie
wczesniejszych mysli.

Nie méwie tylko o tych przekonaniach, na bazie ktérych wyrobisz sobie zdanie na
temat kobiet w Amsterdamie (np. ,Trudne do poderwania”) czy samego Amster-
damu — zapewne wiecej tu nie przyjedziesz. Najwazniejsze beda przekonania na
temat Ciebie samego. Czy zdajesz sobie sprawe, jak to przekonanie moze wptyna¢
na reszte Twojego zycia?

Od tej pory bedziesz szukat potwierdzen swojego przekonania. Gdy podejdziesz
do dowolnej dziewczyny i ta tez da Ci kosza, powiesz sobie znowu: ,Wiedziatem,
ze nie umiem podrywac” i przekonanie zacznie si¢ umacniac. Jesli go nie zmienisz,
w koncu przestaniesz podrywac dziewczyny, bo przeciez powiesz sobie: ,Nie umiem
podrywac” — to jest znakomite wyttumaczenie takiego obrotu sprawy.

Twoj kolega, ktory tez bytz Tobg na tej imprezie, takze pierwszy raz w Amsterdamie,
poderwat 3 kobiety przez catg noc. Jak myslisz: czy jego zdanie na temat podrywania
kobiet czy na temat Amsterdamu bedzie takie jak Twoje? Jakie przekonania stwo-
rzy na bazie tych wydarzen? A przeciez kazdy z Was ma swéj ,dowod” — w koncu
podszedtes az do 4 kobiet w catym Amsterdamie i to jest solidny dowod Twojego
przekonania. No bo ile kobiet jest w Amsterdamie?

Czy teraz rozumiesz, ze nikt nie ma racji? Wierzysz w co$ i jest to dla Ciebie prawda,
ktos inny wierzy w co$ dokfadnie odwrotnego i dla niego to tez jest prawda. Tak
samo powstajg przekonania na temat innych osob. Niektdre osoby sg pewne, ze
wiedzg, co mysli lub czuje ich rozmdéwca, mimo ze tak naprawde nie maja zadnych
dowodow na poparcie swych przekonan.
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Przykfad:,,Ona mnie tylko lubi, tak naprawde to juz mnie nie kocha”. Gdy zapytasz,
skad takie mysli, ustyszysz odpowiedz: ,Teraz nie rozmawia ze mn3 tak czesto”,
JTeraz wraca pé6zniej do domu”, albo: ,Ja juz swoje wiem”.

Czasem robimy takie zatozenia w kazdej sprawie, zupetnie jakbysmy mieli zdolnos¢
czytania w myslach — ,Przeciez musiates to wiedzie¢” albo: ,Na pewno wiedziatas
wczesniej, a teraz mnie oktamujesz”. Takie myslenie powoduje wiele ktotni — jedna
strona co$ zaktada i w to wierzy, a druga nie ma o tym pojecia. Gdy juz uznamy
nasza mysl za prawdziwa, zaczynamy wyrazac swoje uczucia, by wszyscy wokot sie
dowiedzieli, dlaczego czujemy sie zle; by pokazac innym, jacy to oni sg niedobrzy
(tym, ktorzy, wedle naszego mniemania, sa odpowiedzialni za nasze uczucia, mimo
ze sami wywotalismy je wlasnymi myslami).

»Wszyscy mezczyzni sg tacy sami” — powie kobieta, ktora byta w zwigzku z 3 mez-
czyznami. tatwo podwazy¢ takie przekonanie pytaniem: , A znasz wszystkich
mezczyzn na Swiecie, by tak mowi¢?”.

»Jakie to przykre, ze tak postgpites” — powie Ci ktos i przyjdzie do Ciebie z preten-
sjami, chociaz Ty nie miate$ o niczym pojecia. Twoja interpretacja danej sytuacji
jest zupetnie inna.

Z fatwoscig mozna wpas¢ w te putapke i dopatrywac sie zaleznosci miedzy faktami,
ktore w istocie nie majg ze soba nic wspdlnego. Nasze mysli i przekonania, ktore
tak bardzo przezywamy, idac przez zycie, nie s3 niczym wiecej jak tylko proba
odgadniecia tego, co sie dzieje w nas i w Swiecie nas otaczajgcym. Kiedy starasz
sie zdoby¢ mitos¢ czy aprobate, mysli i przekonania zmierzajg do rozszyfrowania
sensu zachowan ludzi, na ktorych Ci zalezy, lub snucia domystow na temat tego,
co sie dzieje w ich glowie. Myslimy np.: ,Odrzucita mnie”, ,Spodobatem sie jej”.
Sprobuj zrozumie¢, ze to tylko Ty prowadzisz te gre, to Ty tworzysz domysty
i przekonania.

Sadzisz, ze oni mysla, iz cos jest z Toba nie tak? W rzeczywistosci to tylko Ty tak
uwazasz. Chcesz zyskac ich aprobate, aby nie mysleli tego co Ty, tymczasem ich
zadanie polega na tym, aby mysle¢ doktadnie to co Ty, dopdki tego nie zakwe-
stionujesz.

Najgorsze ze wszystkich przekonan i mysli sa takie, ktore zawierajace stfowa typu:
skazdy”, ,zawsze”, ,nigdy”, ,wszystko” — s3 one destruktywne, eliminuja wszelkie

mozliwosci:

+ ,Nigdy nie znajde sobie meza’,
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+ ,Nigdy mi si¢ nie udaje”,
+ ,On i tak nigdy mnie nie pokocha”,
+ ,Kazdy mnie lekcewazy”.

Wydaje Ci sig, ze mowiac do siebie w ten sposdb, prawidtowo oceniasz to, co dzieje
sie lub dziato sie w Twoim zyciu. Musisz jednak zrozumie(, ze takie myslenie ma
ogromny wptyw na Twoja przysztos¢, takie przekonanie staje si¢ czesto samospet-
niajaca sie przepowiednig. Pokaze Ci, jak to dziata...

Zaplanowates sobie, ze nastepnego dnia wstaniesz wczesnie rano i wykonasz pro-
jekt, ktéry miat by¢ gotowy dawno temu. Okazuje sig, ze nie udato Ci sie wstac
tak wczesnie, dodatkowo co$ Ci jeszcze wypadto i z zaplanowanego zadania nic
nie wyszto. Przez to jednak, ze rano nic nie zrobites, zaczynajg pojawiac sie mysli
typu: ,znowu nic nie robie”, ,dzi$ tego nie zrobie”, ,znowu nie zdaze zrobi¢, zawsze
tak jest”.

Jakie s3 korzysci z tego typu mysli? Zadne, oprdcz samej wiedzy o tym, co robisz
nie tak.

A jakie s3 szkody? Twoje obecne mysli determinuja uczucia, natomiast uczucia
determinujg oczekiwania i dziatania. Powtarzanie tych mysli prowadzi do udo-
wadniania sobie tego, ze masz racje — dalej nie dziatasz. Kiedy méwisz sobie ,nie
dziatam”, przektada sie to na przysztos¢, w efekcie czego dalej nie dziatasz.

To, o czym myslate$ lub o czym myslisz w danej chwili lub jakie masz przekonanie,
determinuje to, co bedziesz robit dalej. Spojrz, jak to wyglada na diagramie:
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Doswiadczenie Przekonanie
(interpretacja)

Zachowanie .
Uczucie

Oczekiwanie

Zastanow sie: jak moze wygladac zycie ludzi z ponizszymi przekonaniami:
. ,Zycie jest niesprawiedliwe. Uczciwi ludzi nigdy nie beda bogaci”.

Wedtug mnie takie przekonanie moze miec przyszty ztodziej lub biedny uczciwy
cztowiek.

« ,Zwierzeta s3 najpiekniejsza czescig natury”.

Cztowiek o takim przekonaniu zostanie zapewne wegetarianinem lub bedzie
pracowac ze zwierzetami.

+ ,Nie jestem dobry w zwiazkach”.

Tak powie cztowiek, ktory spedzit zycie samotnie.

O W N & N A~ W N

"
HN W N = O
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TWORZENIE PRZEKONAN

Najbardziej istotne jest to, czy Twoje przekonanie Ci stuzy, czy tez nie.

Przekonania sg jak klapki na oczach pedzacego konia, ktérym jestes Ty. Tak wiele
0s06b nie zdaje sobie sprawy ze swoich przekonan. Patrza na zewnetrzne okoliczno-
$ci jak na niepowiazane ze sobg fakty. Dopoki ktos nie zwroci im uwagi na zwiazki
zachodzace miedzy zewnetrznymi wydarzeniami a ich myslami i przekonaniami,
stale beda odgrywac role ofiary.

Dobry eBook
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9 CO JEST PIERWSZE?

To, ze lubimy utozsamiac sie z pozytywnym wizerunkiem samych siebie, jest na-
turalne, ale dlaczego utozsamiamy sie z ograniczajagcymi myslami na swoj temat?
Dlaczego czesto trzymamy sie takich przekonan, jak:

+ ,Jestem niesSmiaty”,

+ ,Jestem niezdarny’,

« ,Jestem za gruby, za niski, za chudy itd.,

O W N & N A~ W N

+ ,Nie umiem matematyki, nie umiem tego i tamtego itd.,

- )
- O

+ ,Jestem za stary, zeby sie zmienic”,

-
N

+ ,Jestem marudny”,

- -
HNW

+ ,Nie potrafie tego zrobic’,

15

+ ,Mam kiepska pamiec¢” itd.

-
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Ot6z powododw jest co najmniej kilka.
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Wiegkszosci takich przekonan nie jestesmy swiadomi, a doswiadczenia, ktore one
stwarzaja, wydajg nam sie naturalne. Pomysl: czy kiedykolwiek, probujac czegos$
nowego, miates przekonanie ,to bedzie trudne”? | jak to sie skonczyto? Zapewne
Twoje doswiadczenie potwierdzito prawdziwos¢ Twojego przekonania. To, co
byto na poczatku, wyszto na koncu. Nic samo w sobie nie jest fatwe czy trudne.
To tylko przekonanie lub mysl, ktorg stawiamy jako pierwsza.

N N N NN
A N N W N

Powiedzmy, ze bytes na wystawie jakich$ aut i bardzo spodobato Ci sie¢ jedno
z nich.

N Y

Patrzysz jednak na nie z przekonaniem typu ,chciatbym je mie¢, ale mnie nie
stac”.
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Jaki bedzie skutek? Nie bedziesz miec tego auta. Jednak czy to, ze Cie w tej chwili nie
sta¢ na nie, oznacza, ze nie mozesz go miec? Jak bedziesz si¢ czut z przekonaniem
,chciatbym je mie¢, ale mnie nie sta¢”? Jakie uczucia w Tobie wywofa? Zapewne
niezbyt mite. Czy to uczucie zainspiruje Cie do zdobycia pieniedzy na upragniony
samochod, do zmiany codziennych zachowan? Watpliwe. To przekonanie zaprowa-
dzi Cie do tego samego lub podobnie mizernego rezultatu. Potem znowu bedziesz
patrzyt na ten rezultat i historia bedzie si¢ powtarza¢ w kotko.

Pamietaj, ze jesli chcesz cos osiagna¢, to rezultat pojawi sie nie na poczatkuy, tylko
na koncu. Wielu ludzi nic nie osiaga i przestaje probowac, gdyz patrzy na swoje
dotychczasowe osiagniecia, ktére wywotujg w nich negatywne uczucia. Najczesciej
s3 to negatywne przekonania na temat ich samych lub tego, co dotychczas osia-
gneli. Sg tez tacy, ktorzy co$ prdbuja, ale zatrzymuja sie w potowie drogi, patrza
na dotychczasowy rezultat, ktdrych ich nie zadowala, i takze rezygnuja.

O W N & N A~ W N
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10 CZY ROBISZ Z SIEBIE OFIARE?

Zatozmy, ze po kilkunastu latach wracasz do swojej rodzinnej miejscowosci i roz-
mawiasz z kilkoma osobami, z ktérymi od dawna sie nie widziates. Kazdy opowiada
0 swoim zyciu.

Pierwsza osoba méwi tylko o tym, ze zostawit jg partner i przez to ma teraz ciezko
w zyciu. Opowiada, jak to trudno jest znalez¢ kogos nowego w tym wieku. Gdy-
by tylko w tej dziurze, w ktorej mieszka, byto kilku przystojnych mezczyzn w jej
wieku... Druga osoba méwi o tym, jak to niedobrze jest w jej sytuacji — jest bez
pracy, wszystkiemu winien jest rzad, bo gdyby zmienit sie rzad, gdyby zrobiono
cos$ z tym bezrobociem, to wszystko by sie zmienito. Wreszcie trzecia osoba moéwi,
jak to musi zy¢ ze swoimi niegrzecznymi dzie¢mi, jakby to byto dobrze, gdyby sie
zmienili, gdyby w koncu zaczeli sie uczy¢ itd.

Ty z kolei masz pigkny dom, wspaniatego partnera, tréjke uroczych dziecii biznes,
ktory z roku na rok coraz lepiej prosperuje. Teraz Twoja kolej na opowiesc. ,No
powiedz, co u Ciebie, tak dawno sie nie widzielismy” — mowig inni. Zaczynasz si¢
zastanawia¢, o czym tu mowi¢, powoli zaczynasz czud sie winny, ze Tobie sie tak
powiodto (powiodto czy tez sam temu powodzeniu pomogtes?), a oni majg tyle
probleméw. Nie wiesz, co powiedzie¢, wiec przepraszasz i wychodzisz.

Jednak zaczynacie spotykac sie czesciej, z kazdym spotkaniem zwigksza sie Twoje
poczucie winy spowodowane tak wspaniatym zyciem w poréwnaniu do nieszczes¢
pozostatych. Coraz czesciej mowisz o pewnych rzeczach, ktérych nie masz, o nie-
dociagnieciach w Twoim biznesie, o pogorszeniu si¢ Twoich stosunkéw z partne-
rem i dzie¢mi, zaczynasz powtarza¢, co ztego dzieje si¢ w Swiecie. Probujesz sie
dopasowywac do nich, zyskiwac ich uwage. Chcesz uzyskac¢ sympatie tych osob,
bo przeciez nie chcesz by¢ nielubianym, prawda? A czy bytbys lubianym, majac
te wszystkie rzeczy, ktorych oni nie maja?

Z czasem stajesz sie ofiarg, taka jak oni. Zaczynasz manifestowad trudnosci, pro-
blemy, nieszczescia poprzez rozmowy z tymi osobami. Powoli ich prawdy staja
sie Twoimi prawdami. Ich przekonania stajg sie¢ Twoimi. Zadania, ktdre kiedys
z fatwoscig wykonywates, teraz staty sie trudne, do kazdego z nich musisz dodac
tragiczng historyjke z nimi zwigzanga. Poczucie winy sprawia, ze nieSwiadomie
niszczysz swoj biznes, swdj zwigzek, bo nie chcesz czuc sie podle z powodu tak
udanego zycia. Czy to nie jest chore?

A czy wiesz, dlaczego te osoby tak bacznie Cie stuchaja? Dlatego ze...
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WEWNETRZNY DIALOG

»,Mysl pozytywnie” — fatwo powiedzie¢,
tylko jak to robic¢?

Jedyna rzecza, ktdra moze Ci przerwac, jest mysl. Mysli sg jak deszcz, kazda z mysli
jest kropla, a po jednej kropli pojawia sie nastepna i nastepna — w taki sposéb pro-
wadzony jest wewnetrzny dialog. Bys mogt zmienic swoja rzeczywisto$¢, wielu guru
motywacji powie Ci: ,Mys| pozytywnie”. Problem tylko w tym, co z negatywnymi
myslami, ktdre powstaja w Twojej glowie. Tego guru motywacji nie powiedzieli.

Przypomnij sobie, ile razy robites co$ waznego, co$ istotnego i nagle pojawita sie
mysl, aby zajac sie czyms innym albo ze obecne zajecie jest nudne. Pomyslates moze:
»A moze skoncze jutro?” albo: ,Nie dam rady tego zrobic¢”, ,To i tak sie nie uda”
itd. W kazdym razie dotychczasowe zajecie przerwata Ci ta nowa mysl, ktora sie
pojawifa i w ktdrg uwierzytes. Jak zaradzi¢ takim sytuacjom? Jak by to byto, gdyby

nic nie mogto Ci przerywac i mogtbys dziata¢ bez przeszkod?

Przypusémy, ze wykonujesz jakis projekt od dawna, jestes prawie przy koncu i nagle
pojawia sie mysl: ,Ten projekt i tak jest staby”. W wigkszosci przypadkoéw przerwat-
bys prace. Tymczasem, zamiast przerywac prace, powiedz sobie: ,Ten projekt i tak
jest staby, staby jak Najman w pojedynku z Pudzianem, tak staby, ze jak ktos go
przeczyta, to dostanie drgawek, poda mnie do sadu, zmieni pte¢ i nie zje wiecej
chleba z dzemem na $niadanie” albo: ,Ten projekt jest tak staby, ze jak ktos sie z nim
zapozna, to wywiesi moje nazwisko na Patacu Kultury w Warszawie, a sam zmieni
zawod i wyjedzie do cieptych krajow”. Absurd i komedia. Tutaj chodzi o wysmianie
tej mysli, o sprowadzenie jej do absurdu. Gdy bedziesz tak dopowiadat do kazdej
mysli, swoja uwage skupisz na tym absurdzie, na tej Smiesznej interpretacji, a to
spowoduje zmiane Twoich emocji. To tak, jakbys do kazdej mysli dodawat: ,Tak,
a Swistak siedzi i zawija je w te sreberka”.
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Te technike mozesz stosowac rowniez wtedy, gdy nie masz odwagi czegos zrobic,
np. podejs¢ do pieknej kobiety, i powstrzymuje Cie jakas mysl, np.: ,Ona i tak
ma chtopaka”. Dopowiedz wtedy: ,ktory stuzyt w marines w ‘67, ktéry ma 45 cm
w bicepsie i nie lubi jes¢ ptatkow kukurydzianych na obiad, a takich jak ja zjada na
podwieczorek”. Dzigki tej technice bedziesz mogt bawi¢ sie swoimi myslami, nie
beda one juz miaty nad Tobg wiadzy, zawsze bedziesz mogt zrobi¢ to, co bedziesz
chciat. A najlepsze jest to, ze te technike mozna stosowac od razu, bez zadnego
przygotowania!

Inny ciekawy sposob:
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ZAKONCZENIE

Tak jak w kazdym sporcie istniejg reguty, ktérych nalezy przestrzega¢, tak i w zyciu
obowigzujg pewne reguty — s3 nimi gféwnie nasze przekonania. Jedyna réznica
miedzy nami a sportowcami jest taka, ze my jako gracze mozemy dowolnie zmie-
niac¢ wiasne reguty.

Kazdy z nas ma reguty, ktére moéwia, kiedy powinnismy czuc sie zle, a kiedy dobrze.
Mozesz miec¢ przekonania na temat tego, kiedy mozesz pozwoli¢ sobie na kupno
czegos tadnego. Moze Twoim przekonaniem jest to, ze musisz sam na to zarobi¢?
Niektdrzy z kolei wierza, ze aby by¢ szczesliwym, trzeba mie¢ najpierw pieniadze,
inni — ze bedac bogatymi, nie pdjda do nieba. Co musi sie sta¢, bys mégtjuz teraz
czud sie szczesliwy? Co musi sie sta¢, bys magt czud sie kochany? Moze kto$ musi
przynies¢ Ci kwiaty albo spotkac sie z Toba 3 razy?

Wszystko to sa reguty, wedtug ktérych zyjesz. Pytanie tylko, czy mozemy wiedzie(,
ze ten, kto je ustalit, byt pewny, Ze to s3 najlepsze reguty. Czy kto$ tworce tych
regut rozliczy z nich? A gdyby je tak zmieni¢? Po co ustala¢ trudne reguty w grze,
ktora nazywa sie zycie? Jesli stowa i przekonania nie s3 realne, dlaczego by nie
stworzy¢ wlasnych regut? Regut, ktore dadza szczescie i zadowolenie niezaleznie
od wszystkiego. Regut, ktore sam ustale, bo to jest moje zycie!

Uwaga! Jesli teraz pojawiaja Ci sie w gtowie mysli typu:
+ ,Te ¢wiczenia wykonam pézniej’,
« ,Jestich zbyt duzo, to mi zajmie wiele czasu”,
+ ,Jestem juz zmeczony”

— wiedz, ze to tylko mysli. Nawet mysl, ze czujesz sie zmeczony lub jeste$ po catym
dniu pracy, moze by¢ nieprawdziwa. Tak naprawde to moze by¢ tylko reakcja
ciafa. Mozesz fatwo sprawdzi¢, czy to zmeczenie jest prawdziwe — ot6z nie bedzie
prawdziwe, jesli Twoje ciato przestanie by¢ senne, gdy zaczniesz zajmowac sie
czyms ekscytujgcym. Swoje ciato mozna nauczyc tego, by reagowato w odpowiedni
sposdb. A méwimy tu o ostrym kaszlu, o temperaturze, a nawet cisnieniu, ktore
moga by¢ wywofane za pomoca mysli. Dlatego niech zmeczenie nie bedzie dla
Ciebie wyttumaczeniem.
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Jesli pojawity Ci sie w gtowie mysli tego typu, to masz teraz okazje, by wyprébo-
wac opisane tu metody. Obojetnie, jaka to bedzie mysl, masz 3 mozliwosci, by ja
zneutralizowac:

Trzymam za Ciebie kciuki :) Powodzenia!
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To byt tylko FRAGMENT eBooka. Masz ochote na wiecej?

= Zamow petng wersje eBooka
Czego jeszcze nie wiesz na temat wtasnych przekonan

Zdarza Ci sie kupowac publikacje poswiecone rozwojowi osobistemu, chodzisz na
szkolenia motywacyjne, a mimo to w Twoim Zyciu NIC SIE NIE ZMIENIA?

Nie martw sig, to naturalne. Standardowy model nauczania: informacja + moty-
wacja to po prostu za mato. Aby odczu¢ prawdziwg zmiane, musisz siegna¢ do
zrédet swoich problemoéw, czyli do ograniczajacych Cie przekonan.

| tego wlasnie nauczy Cie ten eBook:

+ jak rozpoznawac wiasne przekonania,

+ jak pozbywac sie fatszywych i krzywdzacych przekonan,
+ jak nie nasigka¢ przekonaniami innych ludzi,

+ jak kreowac wilasne, pozyteczne i pomocne przekonania,

+ a przede wszystkim — jak zy¢ SWIADOMIE, czyli w zgodzie z wtasny-
mi przekonaniami, i odnosi¢ dzieki nim SUKCESY w zyciu prywatnym
i zawodowym.

Swiadomos¢ wilasnych przekonan = swiadomos¢ wlasnej wartosci!

= Zamow petng wersje eBooka
Czego jeszcze nie wiesz na temat wtasnych przekonan

20T
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