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SPIS TRESCI

Wstep: Dlaczego skutecznos¢ to §wiadomy wybor?
Nasza podroz zaczyna si¢ od poznania gtownych zatozen ksigzki,
dowiemy sie jaki wplyw na skuteczno$¢ ma mechanika kwantowa
i dlaczego skuteczno$¢ nie jest przypadkiem ale wynikiem $wia-
domego wyboru, dziatan i nawykow. Wszystko zaczyna si¢ od tego
jak postrzegamy rzeczywisto$¢, jak myslimy i jakie mamy nawyki,
ktore ksztattujg nasz charakter.

Rozdzial 1: Twoje zycie zaczyna si¢ w Twojej glowie
Zacznijmy od fundamentu - od myslenia. Wszystko zaczyna sie od
tego, jak mys$limy o sobie i o $wiecie. To ma kluczowy wplyw na
nasze dziatania. Rozdzial ten szczegdtowo wyjasnia, jak Swiadome
myslenie wptywa na naszg rzeczywistos$c i jakie techniki, afirmacja
czy wizualizacja, pomagaja przeprogramowac nasze mysli na po-
zytywne i wspierajace.

Rozdzial 2: PodS§wiadomos¢ cichy architekt naszego
zZycia
Zrozumienie roli pod$wiadomosci to kolejny kluczowy element.
Tu wyjasniamy, jak pod$wiadomo$¢ wplywa na naszg codzienna
skutecznos¢ i jak mozna ja $wiadomie zmienia¢ za pomocg NLP
i innych technik. Zaczynamy pracowac nad tym, jak usuna¢ ogra-
niczajace przekonania i nawyki, ktore stoja na drodze do sukcesu.

Rozdzial 3: Jak wdraza¢ 7 Nawykow Skutecznego Dzia-

lania w praktyce?
Po wstepie o mysleniu i pod$wiadomosci przechodzimy do kon-
kretow czyli jak zastosowa¢ zasady 7 Nawykow w codziennym
zyciu. Covey podkresla, ze skuteczno$¢ nie jest efektem pojedyn-
czych dziatan, ale wynikiem $wiadomego budowania nawykow
zgodnych z naszymi warto$ciami. Ten rozdzial bedzie konkret-
noscia, dzigki ktorej kazdy czytelnik bedzie w stanie wdrozy¢ te
zasady w swoje zycie.



Rozdzial 4: Proaktywnos$¢ - fundamentem skutecznego

dzialania
Proaktywno$¢ pojawia si¢ teraz, jako naturalny wynik pracy nad
mysleniem i pod$wiadomoscig. To przeciez wlasnie proaktyw-
no$c¢ pozwala nam przeja¢ kontrole nad naszym zyciem, nie cze-
kajac na zewnetrzne okoliczno$ci. Rozdziat ten ukazuje, jak po-
dejmowac decyzje i dziata¢ z inicjatywa, a takze jak utrzymac te
postawe na co dzien.

Rozdzial 5: Od reaktywnosci do proaktywnosci

W tej cze$ci koncentrujemy sie na przej$ciu z automatycznych re-
akcji na Swiadome, przemyslane dzialania. Jak nasze mysli, emocje
i przekonania wplywaja na decyzje, czesto prowadzac do niepo-
trzebnego stresu. Kluczowym elementem jest zrozumienie, ze
proaktywnos¢ polega na przejeciu kontroli nad wlasnym zyciem,
zamiast reagowac na okolicznosci. Dzigki $wiadomym wyborom
i zmianie perspektywy, mozemy skutecznie ksztaltowa¢ naszg
rzeczywistosc.

Rozdziat 6: Mysl z wizja konca
Skoro juz mamy zasady i nawyki, przyszed! czas na jasne wyzna-
czanie celow i tworzenie wizji. Zrozumienie, jak wazne jest pla-
nowanie z wyraznym zrozumieniem celu i wizji skutku, pozwala
wprowadzi¢ do zycia element celowosci. Ten rozdzial pomoze
zrozumie¢, jak dlugoterminowe cele wptywaja na nasze decyzje
i codzienne dziatania oraz co do tego ma psychologia kwantowa.

Rozdzial 7: R6b najpierw rzeczy najwazniejsze
Efektywne zarzadzanie czasem i priorytetami to kolejny krok
w osigganiu skuteczno$ci. W tym rozdziale szczegétowo omowi-
my, jak skupi¢ si¢ na rzeczach, ktore majg najwiekszy wplyw na
nasze zycie i cele. To naturalna konsekwencja wczesniejszych roz-
dzialéw, poniewaz kiedy wiemy, czego chcemy, fatwiej jest wybrac
to, na czym powinni$my sie skupic.



Rozdzial 8: Skuteczna komunikacja i relacje z innymi
Skuteczno$¢ nie polega tylko na zarzgadzaniu sobg, ale takze na bu-
dowaniu silnych i efektywnych relacji z innymi. NLP i 7 Nawykow
dostarczaja tu niezbednych narzedzi do skutecznej komunikacji,
rozwigzywania konfliktow i budowania zaufania, co ma kluczowe
znaczenie w kazdej dziedzinie zycia.

Rozdzial 9: Sztuka zadawania skutecznych pytan
Ten rozdziat jest ukierunkowany na rozwdéj umiejetnosci zadawa-
nia pytan, ktore pomagajg w rozwigzywaniu problemoéw, w proce-
sie podejmowania decyzji oraz w komunikacji z innymi. Zadawanie
odpowiednich pytan jest jednym z kluczowych narzedzi do sku-
tecznego dziatania.

Rozdzial 10: Inteligencja emocjonalna - nowa waluta

sukcesu
Zarzadzanie emocjami jest jednym z kluczowych elementow sku-
tecznosci. Rozpoznawanie i regulowanie wiasnych emocji oraz
rozumienie emocji innych jest niezbedne do podejmowania traf-
nych decyzji i utrzymywania rownowagi w zyciu. W tym rozdziale
poznasz techniki rozwoju inteligencji emocjonalnej, ktére sg nie-
ocenione w pracy nad soba.

Koniec - czyli Twoj poczatek
Zakonczenie ksigzki, ktore podsumowuje cala droge do skutecz-
nosci. Zacheta do tego, aby czytelnik zaczat wprowadza¢ w zycie
to, czego sie nauczyt. To dopiero poczatek swiadomego i skutecz-
nego dziatania.






PRZEDMOWA

rzymasz w rekach ksigzke, ktora powstawata przez bli-

sko 15 lat. To efekt setek godzin spedzonych na salach

szkoleniowych, licznych rozmoéw, dyskusji i warsztatow
prowadzonych z réznorodnymi grupami: menadzerami korpora-
cji, przedsiebiorcami, studentami, matkami, a nawet politykami
i artystami. Ale to takze owoc kilkudziesigciu lat do$wiadczenia
w zarzadzaniu sprzedaza w najwigkszych korporacjach $wiata, ta-
kich jak Microsoft, Cisco Systems czy Citrix oraz setek odbytych
szkolen menadzerskich z zakresu technik negocjacji, komunikacji
i skutecznego zarzadzania.

Historie, ktore tu przedstawiam, to autentyczne przykiady z zy-
cia, pokazujace, jak wiedza i praktyka, oparte na ,7 nawykach sku-
tecznego dziatania”, NLP i psychologii kwantowej, moga realnie
zmieni¢ nie tylko sposob dziatania, ale przede wszystkim jako$¢
zycia.

Moja historia zaczela si¢ od fizyki na Uniwersytecie Jagiellon-
skim. Tam po raz pierwszy zetknetam si¢ z mechanika kwantowg
i to nie jak obecnie - modnym hastem, ale jako dziedzing nauki
oparta na precyzyjnych réwnaniach i prawach. Dzigki fizyce zro-
zumiatam, ze psychologia kwantowa - tak czesto traktowana dzi$§
jeszcze z przymruzeniem oka - ma solidne, naukowe podstawy.
Zasada nieoznaczonos$ci Heisenberga, eksperymenty z efektem
obserwatora i dualizm korpuskularno-falowy nie byly dla mnie
jedynie abstrakcyjna teorig, ale realnym kluczem do zrozumienia,
jak nasze mys$li wptywaja na naszg rzeczywistosSc¢.

Moje zycie stalo sie laboratorium, w ktorym testowatam, czy i dla-
czego NLP dziata. Eksperymentowatam z wlasnymi przekonaniami,
jezykiem, reakcjami, a czasem takze z wiasng tozsamoscia. Prze-
sztam przez niejeden zyciowy zakret, z ktorego pomogto mi wyjs¢
wdrozenie ,7 nawykow skutecznego dziatania” Stephena Coveya.



Dzigki tym zasadom nie tylko przetrwatam trudne momenty, ale
przede wszystkim nauczylam sig, jak $wiadomie budowac swoje Zy-
cie na nowo - krok po kroku, kazdego dnia.

Ksigzka, ktorg oddaje w Twoje rece, to efekt mojej podrozy przez
Swiat nauki, biznesu, rodzicielstwa i przede wszystkim - samos$wia-
domosci. Wykorzystuje w niej zarowno naukowe podstawy mecha-
niki kwantowej, jak i praktyczne narzedzia NLP oraz sprawdzong
filozofie 7 nawykow, by pokazac¢ Ci, jak skutecznie zarzadza¢ swoim
umystem i jak Swiadomie ksztattowac rzeczywistos¢, ktora Cie ota-
cza.

Kazdy, niezaleznie od wieku, wyksztalcenia czy doswiadczenia,
moze znalez¢ w niej co$, co zainspiruje go do zmiany - nawet naj-
mniejszej. Wierze, Ze po jej przeczytaniu co§ w Tobie ,kliknie”. Tak
jak kiedy$ kliknelo we mnie. Bo skuteczno$¢ to swiadomy wybor -
i wlasnie od niego zaczyna si¢ prawdziwa zmiana.

Chce goraco podzigkowa¢ osobom, bez ktorych ta ksigzka nie
moglaby powstac. Szczegdlnie mojemu mezowi — za cierpliwose,
wsparcie i wiare, zwtaszcza w chwilach, gdy sama ja tracitam.

DziekujeIwonieKiwerskiej, ktorachybajakniktwPolsceznairozumie
7 Nawykow Stephena Coveya i ktorej rady byly dla mnie bezcenne.
Piotrowi Bieniowi za niezwyklg cierpliwo$¢ do diugich dyskusiji i za
to, ze zawsze potrafil sprowadzi¢ mnie z obtokéw teorii do prakty-
ki codziennego zycia. Otwieral mi drzwi do zrozumienia nie tylko
7 Nawykow Skutecznego Dziatania

Szczegoblne podziekowania naleza si¢ takze moim dzieciom - za
cierpliwo$¢, gdy nasz dom zamieniat si¢ w sale szkoleniowg, a stot
w jadalni stawat sie biurkiem trenera. Dzigkuje Wam za wyrozumia-
tos¢ i mitose.

Dzigkuje réwniez wszystkim uczestnikom moich szkolen - kazda
rozmowa, pytanie czy watpliwo$¢ wzbogacily mnie i te ksiazke.

Dziekuje tez wszystkim tym, ktorzy kiedy$ we mnie zwatpili - to
Wy najbardziej zmobilizowaliScie mnie do pracy nad sobg i realizacji
moich marzen.

Dzigkuje, ze byliScie czeScig tej drogi.

Urszula Barbara Krawczyk
Czeczotki 2025
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Dlaczego skulecznosé
lo swiadomy wybor?

,Sukces nie jest ani magiczny, ani tajemniczy.
Sukces jest naturalng konsekwencjg konsekwentnego
stosowania podstawowych zasad”

—Jim Rohn, przedsigbiorca,
autor i méwcea motywacyjny






kuteczno$¢ to co$ wiecej niz jedynie szczesliwy zbieg oko-

liczno$ci. To nie jest kwestia przypadku, ani wynik talentu,

ktory kto$ otrzymat w darze. Skutecznos$¢ to Swiadomy wy-
bor, to suma decyzji, ktore podejmujemy kazdego dnia, to nawyki,
ktore budujemy krok po kroku. W dzisiejszym $wiecie, pelnym nie-
ustannych bodzZcow, rozpraszajacych nas i przyttaczajacych ocze-
kiwaniami innych, umiejetno$¢ Swiadomego zarzadzania swoim
zyciem staje si¢ kluczem do osiggania zamierzonych celow i spet-
nienia.

Zbyt czesto wierzymy, ze sukces zalezy od zewnetrznych czynni-
kéw - od miejsca, w ktorym si¢ urodziliSmy, od wyksztatcenia, od
szczeScia, ktore towarzyszy nam w zyciu. Jednak ci, ktorzy napraw-
de osiggaja swoje cele, doskonale wiedzg, ze to nie okolicznosci
maja najwieksze znaczenie, lecz nasze wtasne decyzje. To sposob
myslenia, to nasza zdolno$¢ do $wiadomego dziatania i dgzenia do
celu sprawiaja, ze osiggamy to, co zaplanowaliSmy. Skuteczno$¢ to
umiejetno$¢, ktorg mozna opanowac, to praktyka, ktéora mozna roz-
wija¢ i doskonalic.

W tej ksigzce dziele si¢ trzema kluczowymi podejSciami, ktore
stworzyly podstawy mojej wiasnej skutecznosci i ktére pomogty mi
przeja¢ kontrole nad moim zyciem. S3 to: ,,7 Nawykoéw Skuteczne-
go Dzialania” autorstwa Stephena R. Coveya, Neurolingwistyczne
Programowanie (NLP) oraz psychologia kwantowa. Kazde z tych
podejs¢ wnosi co$ unikalnego, a razem tworza potezne narzedzie,
ktore pomaga Swiadomie ksztattowa¢ mysli, emocje i dziatania.

»7 Nawykow Skutecznego Dziatania” Stephena Coveya - klasycz-
ne, wciaz niezmiennie aktualne podejscie do rozwoju osobistego
i przywodztwa. Covey przypomina nam, ze prawdziwa skutecznos$¢
nie jest efektem doraZnych, impulsywnych dzialan, ale wynikiem
dtugofalowego ksztaltowania nawykéw, ktore sg zgodne z naszymi
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glebokimi warto$ciami. Opierajac si¢ na zasadach proaktywnosci,
zarzadzania priorytetami, synergii i budowania zaufanych relacji,
Covey naucza jak harmonijnie faczy¢ dziatania z tym, co jest naj-
wazniejsze. To podejscie jest fundamentem, na ktorym opieram
wiele dziatan, zarowno w moim zyciu osobistym, jak i zawodowym.
Dzieki tym nawykom moge nie tylko osiagac¢ osobiste cele, ale takze
pomagam innym, organizujgc projekty, ktore majg na celu wspiera-
nie ich rozwoju.

Jako certyfikowany trener 7 Nawykow Skutecznego Dziatania mia-
tam mozliwo$¢ prowadzenia szkolen, warsztatow i indywidualnych
konsultacji dla ponad czterech tysiecy osob — menadzerdw, kierow-
nikow, specjalistow z bardzo réznych branz, Srodowisk i pokolen.
Rozmawiatam z ludzmi, ktorzy kierowali wielkimi zespotami w kor-
poracjach, ale takze z tymi, ktorzy prowadzili mate firmy rodzinne.
Spotykatam mtodych, ambitnych specjalistow na poczatku kariery
oraz osoby, ktore szukaly zmian juz po pigcdziesigtce. Niezaleznie
od pozycji zawodowej czy wieku, prawie wszyscy uczestnicy kon-
czyli warsztaty z podobnym nastawieniem: , To jest Swietne! Teraz juz
wiem, jak to dziata, od jutra zmieniam wszystko!”. Ale rownie czesto,
spotykajac ich kilka tygodni p6Zniej, slyszatam to samo: ,Metoda su-
per, ale jakos nie moge utrzymac tych zmian w praktyce...”

To wiasnie z tych rozméw i obserwacji zrodzit si¢ pomyst na te
ksigzke. Uznatam, ze skoro tak wiele osob boryka si¢ z podobnym
problemem - silnym poczatkowym zapatem, ktory szybko gasnie -
potrzebne jest co$ wiecej niz sama teoria. Potrzebne jest wspar-
cie we wdrazaniu, pokazanie drobnych, lecz sprawdzonych krokéw,
ktore naprawde prowadza do trwatych efektow. Zalezy mi na przed-
stawieniu metody, ktora bedzie dostgepna dla kazdego, niezaleznie
od branzy, doswiadczenia czy stylu zycia. Chce pokazag, ze skutecz-
nos$¢ nawykow Coveya jest mozliwa do osiagniecia nie przez wielkie,
heroiczne wysilki, lecz poprzez drobne, konsekwentne dziatania
podejmowane $wiadomie kazdego dnia.

Ta ksigzka jest efektem nie tylko moich osobistych doswiadczen,
ale takze setek rozmow z ludzmi, ktorzy szukali skutecznych me-
tod zmiany swojego zycia. Wiem juz, ze wdrozenie 7 Nawykow to
nie kwestia jednorazowego szkolenia czy weekendowej inspiracji -
to codzienna, $wiadoma praktyka, ktéra zaczyna si¢ od zmiany pa-
radygmatow i drobnych, powtarzalnych dzialan. Mam nadzieje, ze
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moja historia, przyktady z zycia oraz narzedzia, ktore tu znajdziesz,
beda dla Ciebie inspiracjg do tego, by $wiadomie kreowac swoje zy-
cie kazdego dnia na nowo.

Wdrozenie zasad skutecznego dziatania moze wydawac si¢ nie-
zwykle proste, gdy czytamy o nich i zastanawiamy si¢ nad ich zna-
czeniem. Latwo jest zgodzi¢ sie, ze nawyki takie jak mys$lenie z wizja
konca, stuchanie ze szczera intencja zrozumienia czy postawa wy-
grana - wygrana sa fundamentem skuteczno$ci. Jednak, kiedy przy-
chodzimy do praktyki, napotykamy dwa powazne wyzwania. Pierw-
szym z nich jest proces oduczania si¢ starych, nieproduktywnych
nawykow, ktore przez lata staly sie cze$cig naszego Zycia. Drugim
wyzwaniem jest nauka nowych, pozytywnych nawykow, ktére beda
wspieraly nasze cele i warto$ci. Wiadnie tutaj z pomoca przychodzi
Programowanie Neurolingwistyczne (NLP), ktore oferuje skutecz-
ne narzedzia do przeprogramowania naszego umystu. Dzieki NLP
mozemy Swiadomie zmienia¢ nawyki, przekonania, przetamywac
ograniczenia i budowa¢ nowe wzorce myslowe, ktére pozwola nam
wprowadzi¢ zasady skutecznego dziatania w zycie i utrzymac je
dtuzej. To metoda, ktoéra pomaga nie tylko w zrozumieniu, jak zmie-
nia¢ swoje mysli, ale rowniez w praktycznym wdrazaniu tych zmian
w codziennym zyciu.

Programowanie Neurolingwistyczne (NLP) to kolejna niezwy-
kle istotna cze$¢ tej ksigzki. To metoda, ktora pozwala $wiadomie
wplywac na nasz sposob myslenia, na nasze emocje i reakcje. NLP
opiera si¢ na badaniach Richarda Bandlera i Johna Grindera, ktorzy
zidentyfikowali wzorce myslenia i komunikacji, ktore charakteryzu-
ja ludzi odnoszacych sukcesy. NLP daje nam narzedzia, dzigki kto-
rym mozemy przeprogramowac nasz umyst, zmieni¢ ograniczajace
przekonania, zarzadza¢ emocjami, a takze skutecznie komunikowac
sie z innymi.

Moje do$wiadczenia w pracy menedzerskiej w globalnych korpo-
racjach pozwolily mi dostrzec, jak ogromne znaczenie ma skuteczna
komunikacja i umiejetnos¢ zarzadzania sobg i zespotem. Dzieki NLP,
ktore stosowatam zaréwno w zyciu zawodowym, jak i osobistym,
mogtam doskonali¢ swoje umiejetno$ci negocjacyjne i wspotprace
z innymi, stajac sie bardziej $wiadoma liderka i mentorka.

Psychologia kwantowa stanowi wyjatkowe narzedzie w procesie
rozwoju osobistego, poniewaz oferuje zupelnie nowe spojrzenie na
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to, jak dziata nasza rzeczywisto$¢. Kluczowg zasadg tej psychologii
jest przekonanie, Ze to, jak postrzegamy $wiat, moze wplywac na to,
jak sie on ksztattuje. W przeciwienstwie do tradycyjnego myslenia,
ktore zaktada, Ze najpierw musi wystapi¢ przyczyna, a dopiero po-
tem skutek, psychologia kwantowa proponuje odwrotne podejscie
- najpierw jest skutek, a dopiero potem przyczyna. To oznacza, ze
mozemy Swiadomie ksztaltowac naszg rzeczywisto$¢ poprzez nasza
percepcje, mysli i intencje. Zrozumienie, jak dzialajg afirmacje i wi-
zualizacja, pozwala nam na wykorzystanie tych zasad w praktyce,
poniewaz poprzez wyobrazenie sobie sukcesu lub powtarzanie po-
zytywnych afirmacji, zaczynamy zmienia¢ sposob, w jaki odbieramy
Swiat, a co za tym idzie - sposOb, w jaki ten $wiat sie przed nami
manifestuje. Dzigki temu podejsciu zyskujemy dodatkowe narzedzia
do $wiadomego rozwoju, ktore pozwalajg nam tworzy¢ zycie, ktore
odpowiada naszym pragnieniom, warto$ciom i celom.

Psychologia kwantowa to podejscie, ktore zrewolucjonizowa-
fo moje rozumienie $wiata i wptywu, jaki nasze mysli, przekonania
i intencje maja na naszg rzeczywisto$¢. Odkrycia fizyki kwantowe;j,
takie jak eksperyment z dwiema szczelinami, pokazuja, ze rzeczy-
wisto$¢ nie jest obiektywna - to, jak postrzegamy $wiat, wptywa na
to, jak sie on ksztattuje. Te odkrycia majg fundamentalne znaczenie
dla rozwoju osobistego, poniewaz sugeruja, ze nasze mysli nie tylko
wplywajg na nasze postrzeganie $wiata, ale takze na to, jaki jest ten
nasz Swiat.

Fascynujacg czescig psychologii kwantowej jest to, jak nasze prze-
konania mogg determinowac naszg rzeczywisto$¢. Badania takich
autorow jak Bruce Lipton i Amit Goswami wykazujg, ze nasze mysli
i intencje maja moc ksztattowania tego, co nas spotyka. Z wiasne-
go doswiadczenia wiem, jak wazne jest, aby w §wiadomy sposob
ksztaltowa¢ nasze myslenie i intencje, tak by przyciggaty do nasze-
go zycia to, czego naprawde pragniemy.

Rozwdj osobisty nie jest ani przypadkowy, ani zalezny wylacznie
od zewnetrznych okolicznosci. To proces, ktory wymaga $wiado-
mego wyboru i konsekwencji w dziataniu. Kluczowym krokiem jest
zwiekszenie samo$wiadomos$ci, przyjecie mentalno$ci wzrostu,
Swiadome ksztaltowanie nawykow, praca z pod$swiadomoscia oraz
dbatos¢ o rownowage emocjonalng i fizyczng. Sukces nie jest wyni-
kiem szcze$cia, ale efektem $§wiadomego zarzadzania wlasnym zy-
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ciem i podejmowania decyzji, ktére stopniowo prowadza do poza-
danych zmian. Skuteczno$¢ nie jest zatem celem samym w sobie, ale
konsekwencja Swiadomego ksztaltowania rzeczywistosci w zgodzie
z wlasnymi warto$ciami i przekonaniami.

Nasze zycie, nasze decyzje i dzialania s3 w ogromnej mierze
ksztaltowane przez dwie warstwy umystu - $Swiadomos$¢ i pod-
$wiadomoé¢. Swiadomoéé to racjonalny, analityczny umyst, ktory
podejmuje decyzje i analizuje otaczajacy nas $wiat. Jednak to pod-
Swiadomo$¢, ukryty mechanizm sterujacy naszymi przekonaniami,
emocjami i reakcjami, ma zasadniczy wplyw na to, jak funkcjonuje-
my na co dzien. To wta$nie pod$wiadomos¢, zapisujgca nasze nawy-
ki i przekonania, decyduje o 95% naszego zachowania.

Zrozumienie roli pod$wiadomosci w naszym zyciu jest kluczowe,
jesli chcemy dokona¢ prawdziwej zmiany. Z wlasnego doswiad-
czenia wiem, ze zmiana nawykow, przekonan i sposobu myslenia,
wymaga pracy nie tylko na poziomie Swiadomej woli, ale takze na
poziomie pod$wiadomos$ci. Nasza pod$wiadomos$¢ jest jak ,cichy
architekt” naszego zycia, ktory ksztaltuje nasze decyzje, nawet wte-
dy, gdy nie jeste$my tego $wiadomi. Przeprogramowanie pod$wia-
domosci to klucz do prawdziwej zmiany, do osiggania skutecznosci,
ktora mozna utrzymac na dtuzszg mete.

Przez lata pracy jako menedzer i trener rozwoju osobistego,
nauczylam sie, ze proces ten nie jest szybki, ale jest mozliwy do
osiggnigcia, jesli pracujemy nad sobg $wiadomie. Uzywajac tech-
nik takich jak afirmacje, wizualizacje, medytacja czy NLP, mozemy
skutecznie przeprogramowac nasz umyst, aby wspierat nasze cele
i marzenia.

Wszystko wiec zaczyna sie od tego, jak postrzegamy rzeczywi-
sto$¢, jak o niej myslimy i jak dzialamy. Nasze nawyki, przekona-
nia i sposdb myslenia ksztaltuja nasz charakter, a to, kim jeste$my,
w duzej mierze decyduje o naszym zyciu. Aby osiggng¢ spetnienie
i skuteczno$¢, kluczowe jest Swiadome zarzadzanie tymi obszarami.
Wiasnie dlatego ,,7 Nawykow Skutecznego Dziatania” sg fundamen-
tem, na ktorym opieram te¢ ksigzke. Jednak to nie wszystko - aby
te zasady wprowadzi¢ w zycie, potrzebujemy skutecznych narze-
dzi, ktore pomoga nam przeprogramowac¢ nasz umyst i przetamac
ograniczajace przekonania. Tu z pomoca przychodza psychologia
kwantowa i Neurolingwistyczne Programowanie (NLP). To wlasnie
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te podejscia umozliwiaja nam $wiadome ksztaltowanie naszej rze-
czywisto$ci, pozwalaja na glebsze zrozumienie, jak dziataja afirma-
cje i wizualizacja, oraz dajg narzedzia do skutecznego wdrozenia
zasad skutecznego dziatania w zycie. Psychologia kwantowa i NLP
to potezne narzedzia, ktore wspierajg nas w rozwoju osobistym,
pomagajg w zmianie my$lenia, w przetamywaniu starych nawykow
i tworzeniu nowych, ktore prowadzg do sukcesu i satysfakcji z zycia.

Nie musisz akceptowac rzeczywistosci taka, jaka jest - mozesz
ja ksztattowac. System, ktory poznasz w tej ksiazce, pokaze Ci, jak
swiadomie kierowa¢ wilasnym zyciem, podejmowac skuteczne de-
cyzje i budowac¢ nawyki, ktére prowadzg do sukcesu. Skuteczno$¢
jest swiadomym wyborem, a Ty masz wszystkie narzedzia, aby ten

wybor podjac.
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Twaoje zycie zaczyna si¢
w Twojej glowie

,Zyciejest takim,
jakim czynig je nasze mysli”

— Marek Aureliusz






azdy wybor, ktorego dokonujemy, kazda mysl, ktéra po-

jawia sie w naszej glowie, ma realny wplyw na nasze zy-

cie. Nie jesteSmy biernymi obserwatorami rzeczywisto-
Sci, lecz jej aktywnymi wspottworcami. Kazda mys$l niesie ze sobg
okreslong energie — nie tylko w metaforycznym sensie, ale rowniez
na poziomie neurobiologicznym i kwantowym. Mysli sa wynikiem
aktywnosci elektrycznej neuronow w mozgu, a wzorce myslowe,
ktore pielegnujemy, tworza trwate polgczenia neuronalne. Jesli cze-
sto koncentrujemy si¢ na negatywnych aspektach rzeczywistosci,
wzmacniamy $ciezki neuronalne odpowiedzialne za pesymizm i lgk,
co z kolei wptywa na nasze decyzje, zachowania i emocje.

Z drugiej strony, $wiadome ksztaltowanie mys$li i przekonan moze
wplynac na sposéb, w jaki do$wiadczamy rzeczywisto$ci. Mechani-
ka kwantowa sugeruje, ze sama obserwacja moze zmienia¢ wynik
eksperymentéw na poziomie subatomowym - to znane zjawisko
zwane efektem obserwatora. W konteks$cie psychologii oznacza to,
ze nasze przekonania i intencje mogg wptywac na sposob, w jaki in-
terpretujemy wydarzenia i na reakcje $wiata zewnetrznego.

Psychologia kwantowa taczy te odkrycia z psychologia i neuronauka,
pokazujac, ze nasze mysli nie tylko wplywaja na to, jak postrzegamy
$wiat, ale rowniez na nasze zdrowie, relacje i sukcesy. Jesli $wiadomie
zaczynamy wybiera¢ mysli wspierajgce nasze cele i wartosci, stajemy
sie kreatorami swojego zycia zamiast jego biernymi uczestnikami.

Skutecznos¢ to $wiadoma praktyka - zdolno$¢ do kierowania swo-
im umystem, podejmowania decyzji zgodnych z warto$ciami i kon-
sekwentnego dazenia do celu. Przykladowo, osoba, ktéra codziennie
afirmuje swoje kompetencje i mozliwo$ci, zaczyna dostrzega¢ wiecej
okazji i budowa¢ nawyki sprzyjajace rozwojowi, podczas gdy osoba
pelna negatywnych przekonan cze$ciej zauwaza przeszkody niz roz-
wigzania.
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Tradycyjna psychologia przez lata skupiala si¢ na analizowaniu
problemoéw, diagnozowaniu zaburzen i leczeniu tego, co nie dziala.
A gdyby tak idgc tym tropem wprowadzi¢ ,psychologie pozytywna”
- podej$¢ do tematu od innej strony - zamiast pytac¢, jak naprawic¢
to, co ztamane, zacza¢ bada¢, co sprawia, ze ludzie odczuwaja sa-
tysfakcje, rozwijaja swoj potencjat i prowadzg zycie, ktore uznaja za
speinione.

Od pokolen jestesmy wychowani w swoistym kulcie porazki. Cale
nasze zycie, szczegolnie w wychowaniu, edukacji i kulturze, jest
skoncentrowane na analizowaniu btedéw i porazek, na szukaniu
tego, co poszto nie tak i dlaczego nie udalo si¢ osiggna¢ zamierzo-
nych celéw. Czesto styszymy, ze "trzeba uczy¢ si¢ na btedach" i ze
to one s3 najlepszg lekcjg. Podazamy za tym schematem, wierzac, ze
im bardziej skupimy sie na swoich niepowodzeniach, tym lepiej be-
dziemy w stanie unikng¢ ich w przyszlosci. Jednak w rzeczywistos$ci
to podej$cie moze nas ograniczac¢, a nie rozwija¢. Analizujac ciagle
porazki, uczymy sie... po prostu, Ze co$ nam nie wyszto. Utrwalamy
w sobie schematy porazki, skupiamy si¢ na tym, co nas blokuje, za-
miast zastanowic sie, co mozemy zrobic¢, by odnie$¢ sukces. To cig-
gle analizowanie bledow zamiast sukcesOw sprawia, ze nasza uwaga
koncentruje si¢ na tym, czego nam brak, a nie na tym, co udato si¢
osiagnac.

Dlaczego wigc nie skupiamy si¢ na tym, co nam si¢ udato? Dlacze-
go nie analizujemy naszych sukcesow i tego, co przyniosto nam sa-
tysfakcje? By¢ moze dlatego, ze kultura wychowania i edukacji wpa-
ja nam, ze sukces to co$, co zdarza si¢ przypadkowo, a nie co$, co
mozna zaplanowac i powtorzyc¢. Tymczasem, gdybySmy zaczeli ana-
lizowac¢ nasze sukcesy, dostrzeglibySmy, ze w kazdej z tych sytuacji
pojawily sie konkretne dziatania, decyzje i nawyki, ktére doprowa-
dzily nas do osiagnigcia celu. Skupiajgc si¢ na sukcesach, uczyliby-
$my sie, jak powtarzac¢ te same pozytywne wzorce i konsekwentnie
dazy¢ do realizacji naszych celow. Skuteczno$¢ nie polega tylko na
unikaniu btedow, ale na powtarzaniu tego, co si¢ sprawdza, na do-
skonaleniu dziatan, ktore przynosza satysfakcje i sukces. Kiedy za-
czniemy analizowa¢ nasze zwycigstwa, zauwazymy, ze to one stajg
si¢ fundamentem naszego rozwoju - bo to, co nam si¢ udalo, moz-
na zbudowa¢ na nowo, rozwing¢, a potem zastosowac¢ w kolejnych
dziataniach. Jesli zamiast obsesyjnie analizowa¢ porazki, zaczniemy
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nauczac siebie, jak powtarzac¢ sukcesy, nasza efektywno$¢ wzrosnie,
a my poczujemy sie pewniejsi i bardziej zmotywowani do dziatania.

Martin Seligman, jeden z tworcow psychologii pozytywnej, zwrocit
uwage na to, ze szczescie nie jest przypadkowym zbiegiem okolicz-
nosci ani jedynie efektem zewnetrznych osiagnie¢. To proces, kto-
ry mozna $wiadomie ksztaltowa¢ poprzez rozwijanie pozytywnych
emocji, zaangazowanie w dziatania, budowanie relacji, odnajdywa-
nie sensu i realizacje celow. Ludzie, ktorzy umiejg dostrzega¢ dobro
w codziennych sytuacjach, czeSciej doswiadczajg radosci, sa bardziej
odporni psychicznie i skuteczniej radzg sobie z wyzwaniami. Bada-
nia pokazuja, ze wdzigecznos¢, optymizm i poczucie sprawczo$ci majg
realny wplyw na zdrowie fizyczne, poziom stresu i jako$¢ relacji mie-
dzyludzkich. Innymi stowy szcze$cie i skutecznos$¢ to kompetencja.
I jak kazda umiejetno$¢ mozna si¢ jej nauczy¢, rozwijac ja i doskona-
lic.

Psychologia pozytywna nie polega na udawaniu, ze problemy nie
istniejg, ale na $wiadomym wyborze tego, na czym koncentrujemy
swojg uwage. Wprowadza pojecie flow, czyli stanu pelnego zanu-
rzenia w wykonywanej czynno$ci, w ktéorym czas przestaje mie¢
znaczenie, a umyst i ciato dziataja w harmonii. To momenty, w kto-
rych czujemy, ze robimy doktadnie to, do czego jesteSmy stworzeni.
Wplywa takze na sposob, w jaki interpretujemy wydarzenia — osoby
nastawione na rozwoj traktuja porazki nie jako definitywng kleske,
ale jako lekcje, z ktorej moga wyciggna¢ wnioski.

To, co myslimy o sobie i $§wiecie, ksztaltuje naszg rzeczywistos¢
bardziej, niz zdajemy sobie sprawe. Jesli wierzymy, ze zycie jest pet-
ne mozliwo$ci, zaczynamy dostrzegac szanse, ktore innym umykaja.
Jesli uwazamy, ze nie mamy kontroli nad wtasnym losem, pod$wia-
domie rezygnujemy z podejmowania dzialan, ktére moglyby co$
zmienic.

Psychologia pozytywna, podobnie jak psychologia kwantowa
i NLP, pokazuje, ze sposOb myslenia nie jest neutralny - to sita, ktéra
moze albo nas ograniczac, albo otworzy¢ przed nami $wiat zupetie
nowych mozliwosci.

Carol Dweck, autorka ksigzki ,Nowa psychologia sukcesu”, podzie-
lita ludzi na tych o mentalno$ci statej i tych o mentalno$ci wzrostu.
Osoby o mentalno$ci stalej wierza, ze ich zdolno$ci i inteligencja sg
niezmienne, dlatego unikaja wyzwan i traktujg porazki jako dowod
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swoich ograniczen. Z kolei osoby o mentalno$ci wzrostu wierza, ze
mogg rozwija¢ swoje umiejetnosci. Dzieki temu chetniej podejmuja
wyzwania i lepiej radzg sobie z trudno$ciami. Rozwdj osobisty wy-
maga przyjecia tej drugiej postawy, poniewaz to sposdb myslenia,
a nie wrodzone predyspozycje, decyduje o dlugoterminowym suk-
cesie.

SIELA INTENCJI 1 OBSERWACJI

Kazda mysl, ktorg kierujemy w strone siebie lub $wiata, to impuls
energetyczny, ktory wpltywa na nasza rzeczywisto§¢ - zarowno na
poziomie fizycznym, jak i psychologicznym. To, na czym koncentru-
jemy naszg uwage, ma ogromny wplyw na to, jak postrzegamy zy-
cie. W kontekscie ludzkiego umystu, sposob, w jaki kierujemy nasza
swiadomos$¢, ksztaltuje nasze dosSwiadczenia. Nasze przekonania
i intencje staja si¢ pryzmatem, przez ktory odbieramy otaczajacy
nas $wiat. Zatem nasze zycie zaczyna si¢ od tego, co mamy w glo-
wie - to my decydujemy, na czym koncentrujemy si¢ kazdego dnia.

Eksperyment z podwdjng szczeling, przeprowadzony w fizyce
kwantowej, pokazuje, ze czasteczki zachowuja sie inaczej, gdy sa
obserwowane. Ich ,wtasciwosci” zmieniaja sie w zaleznosci od tego,
czy kto$ je obserwuje, co sugeruje, ze sama uwaga wptywa na wy-
nik zdarzen. To odkrycie jest analogiczne do tego, jak nasze mysli
ksztaltuja nasza rzeczywisto$¢. Nasza Swiadomos$¢ dziata w podob-
ny sposob - to, na czym koncentrujemy naszg uwage, zaczyna si¢
materializowa¢, poniewaz nasz umyst dostraja sie do wybranych
bodzcow i wzorcow. Jesli skupiamy sie na mozliwosciach, zaczy-
namy dostrzega¢ szanse, ktore wczesSniej umykaly naszej uwadze.
Z kolei, gdy koncentrujemy si¢ na problemach, nasza rzeczywisto$¢
zaczyna je potwierdzac.

Intencja dziata jak kompas - wskazuje kierunek, w jakim podgzamy.
Kiedy codziennie wybieramy, na czym chcemy sie skupi¢, zmieniamy
sposob, w jaki postrzegamy nasze zycie. Na przyklad, jesli zaczniemy
kierowac nasza uwage na wdzieczno$¢, zaczniemy dostrzegac wiecej
pozytywnych aspektow zycia, a otoczenie stanie si¢ bardziej sprzyja-
jace. Z kolei osoba, ktora koncentruje sie na problemach, bedzie po-
strzegata Swiat jako pelen przeszkod. To w czym tkwi nasza uwaga,
determinuje nasze dziatania i decyzje.
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To, jak myslimy, wptywa na nasze zycie. Jesli Swiadomie zmienimy
sposoOb myslenia, mozemy zmieni¢ takze sposob, w jaki postrzegamy
nasza rzeczywistoSc. Nasze przekonania, na ktorych opieramy nasze
codzienne decyzje, decyduja o tym, jak nasze zycie si¢ rozwija. Aby
dokona¢ zmiany w naszym zyciu, kluczowym krokiem jest zaczg¢
zmienia¢ nasze intencje i §wiadomie wybiera¢, na czym chcemy si¢
koncentrowac.

Wtasnie z tego powodu nasze zycie zaczyna si¢ w naszej gtowie.
To, co przechodzi przez nasze mysli, staje sie nasza rzeczywisto-
$cig. Swiadome kierowanie nasza uwagg daje nam moc, by zmie-
nia¢ nasze zycie, decydujac, na czym skupiamy nasza uwage, jakie
przekonania pielegnujemy i jakie intencje wyznaczamy. Ostatecz-
nie to my, poprzez nasza $wiadomos¢, ksztattujemy to, co dzieje
si¢ wokot nas.

MYSL POPRZEDZA DZIALANIE

Stephen R. Covey w swojej bestsellerowej ksiazce 7 nawykow sku-
tecznego dzialania podkresla, ze myslenie poprzedza dziatanie. To
oznacza, ze zanim wykonamy jakikolwiek krok, musimy najpierw ja-
sno okresli¢, czego chcemy i w jakim kierunku zmierzamy. Wtasnie
dlatego proaktywni ludzie zawsze zaczynaja z wizjg konca, zanim
podejma konkretne dziatania.

Poréwnajmy to do budowy domu. Nikt nie zaczyna stawia¢ murow
bez projektu. Najpierw powstaje koncepcja, potem rysowany jest
plan, okres$lane sa materialy i funkcjonalno$¢ budynku. Dopiero po
starannym przemysleniu mozna przej$¢ do dzialania. Podobnie jest
z naszymi decyzjami i zyciem - jeSli zaczynamy dziata¢ bez wcze-
$niejszego zastanowienia, ryzykujemy chaos i brak spojnosci.

Zatem, jeSli chcesz osiaggna¢ sukces w jakiejkolwiek dziedzinie
zycia, nie zaczynaj od dziatania - zacznij od myslenia. Kreuj wizje,
Swiadomie planuj i konsekwentnie realizuj swoje cele, zamiast re-
agowac na to, co narzuca Ci $wiat. Tylko wtedy staniesz sie praw-
dziwym architektem swojego zycia.

Wiedzac ze mysl poprzedza dziatanie, ksztaltuj swoje przekonania
i cele, zanim podejmiesz konkretne kroki. To nie tylko oszczedza
czas i energie, ale przede wszystkim pozwala dziata¢ w sposob spoj-
ny i efektywny.

235



PROGRAMOWANIE UMYSLU:
OD REAKCJI DO KREACJI

Czesto pozwalamy aby mysli i emocje byly sterowane przez ze-
wnetrzne okoliczno$ci. Reagujg na wydarzenia bez refleksji nad ich
rzeczywistym wptywem, odruchowo odpowiadajac na bodzce, kto-
re aktywuja gleboko zakorzenione schematy mys$lowe. Badania nad
neuroplastyczno$cig mézgu pokazuja, ze nasze nawyki myslowe sg
jak Sciezki w lesie - im czeSciej nimi podazamy, tym bardziej sie
utrwalaja. Zmiana tych schematéw wymaga $wiadomej pracy nad
umystem i przej$cia od reaktywnosci do intencjonalnego ksztatto-
wania rzeczywistosci.

Przej$cie od reakcji do kreacji zaczyna si¢ od obserwacji wiasnych
mysli. Mozg, przetwarzajac codziennie dziesigtki tysiecy mysli,
dziata wedtug wyuczonych wzorcow. Jesli wiekszo$¢ z nich to mysli
ograniczajace, pod$wiadomos¢ traktuje je jako prawde i dostoso-
wuje do nich nasze dzialania oraz sposob interpretowania $wiata.
Badania psychologa Daniela Kahnemana nad systemami myslenia
wskazuja, ze wiekszo$¢ decyzji podejmujemy w trybie automatycz-
nym, a wiec nieSwiadomie. Aby przetamac¢ ten mechanizm, kluczowe
jest zatrzymanie sie i uwazna analiza wlasnych mysli. W NLP okresla
si¢ to mianem metapoznania - zdolno$ci do myslenia o mysleniu.

Jezyk, ktorego uzywamy wobec siebie, ksztaltuje nasza rzeczy-
wisto§¢ w sposob bardziej dostowny, niz nam si¢ wydaje. Joseph
O’Connor i John Seymour w pracach nad neurolingwistyka podkre-
$lajg, Ze nasze przekonania sa w duzej mierze rezultatem jezyka, kto-
rym sie postugujemy. Kazde zdanie, ktére powtarzamy w myslach,
wzmacnia okreslony schemat. Jesli powtarzasz sobie, ze ,nigdy mi
sie nie uda” lub ,jestem do niczego”, tworzysz mentalng blokade, kto-
ra ogranicza Twoje dziatania. Zmiana tego schematu wymaga nie
tylko pozytywnego myslenia, ale regularnej praktyki nowego jezyka,
ktory wspiera konstruktywne przekonania.

Zamiast mowic ,nic nie moge na to poradzi¢”, wystarczy Swiadomie
uzywac jezyka odpowiedzialnos$ci: ,,co moge zrobi¢, by to zmienic?”.
Z pozoru drobna zmiana w stowach okazuje si¢ mie¢ ogromng moc.
Umyst zaczyna inaczej reagowac na sytuacje, ktore dotad blokowa-
ty. Zamiast frustracji i poczucia bezradnoSci, pojawia si¢ ciekawo§¢
i otwarto$¢ na szukanie rozwigzan.
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NLP pokazato mi site jezyka, jakiego uzywam codziennie. Za-
czetam zauwazag, jak czesto sama odbieratam sobie poczucie
kontroli, uzywajac stow typu ,musze’, ,nie moge” lub ,jestem”
Przelomowe bylo dla mnie odkrycie, Ze istnieje ksigzka napisana
catkowicie bez uzycia stowa ,by¢”, - najbardziej mnie zaskoczyto
ze tak mozna a ksigzke czyta si¢ lekko i ze zrozumieniem. Za-
czetam $wiadomie zmienia¢ stowa. Zamiast ,nic nie moge na to
poradzi¢”, méwilam sobie ,co moge zrobi¢ inaczej?”. Zmiana ta,
cho¢ drobna, radykalnie zmienita moja percepcje¢ - zaczetam do-
strzega¢ mozliwosci tam, gdzie wcze$niej widziatam tylko prze-
szkody.

Jezyk, ktorego uzywamy kazdego dnia, nie tylko opisuje naszg
rzeczywisto$¢ — on jg wspottworzy. Stowa ksztalttuja nasze mysli,
emocje i dziatania bardziej, niz nam si¢ wydaje. Jednym z fascy-
nujacych narzedzi stosowanych w NLP jest jezyk E-Prime.

Czym wlaSciwie jest E-Prime? Jest to §wiadomie skonstruowa-
na odmiana jezyka angielskiego, z ktérej miedzy innymi, celowo
wykluczono czasownik ,byc” (,to be”) we wszystkich jego formach:
Jjest’, ,jestem”, jestes”, ,byt”, ,bedzie” iinne. Choc¢ na pierwszy rzut
oka moze si¢ to wydawac dziwne i trudne, metoda ta ma swoje
solidne podstawy psychologiczne i filozoficzne.

Glownym celem E-Prime jest zwiekszenie $wiadomoSci jezy-
kowej i unikniecie nieSwiadomego etykietowania. Stowa takie
jak ,jestem”, ,jest”, ,to jest” czesto prowadzg do niezamierzonych
generalizacji. Kiedy kto§ mowi ,jestem niesmiaty”, nie§wiadomie
traktuje to jako stalg ceche swojej osobowosci. Uzywajac jezyka
E-Prime, mozna powiedzie¢ inaczej: ,W sytuacjach publicznych
odczuwam stres” albo ,Czuje sie skrepowany, kiedy wystepuje pu-
blicznie”. Taki sposob wypowiedzi pokazuje, Ze stan emocjonalny
czy zachowanie nie stanowi trwatej cechy, lecz tymczasowy stan,
nad ktéorym mozna $wiadomie pracowac.

W jezyku E-Prime zamiast méwic: ,To jest trudne”, powiemy:
»T0 wydaje mi sie trudne” albo ,Odczuwam trudnos$¢ w tej sytu-
acji”. Zamiast definiowa¢ kogo$ jako ,On jest niekompetentny”,
mozna stwierdzi¢: ,Zauwazytem, ze miat trudnosci z tym zada-
niem”. Te subtelne zmiany maja ogromng moc - uwalniaja nas od
ukrytych zalozen, ktore blokuja nasze my$lenie, pozwalajgc spoj-
rzec¢ na sytuacje jako na dynamiczng i zmienna.
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Dlaczego zasady jezyka E-Prime wlasnie tak wygladajg? Stoja za
tym obserwacje Alfreda Korzybskiego i innych tworcow semanty-
ki ogoélnej, ktorzy zauwazyli, ze uzycie czasownika ,by¢” prowadzi
do utozsamiania interpretacji z faktami, przez co umyst traktuje
wlasne przekonania jako obiektywne prawdy. W praktyce oznacza
to, ze ludzie zaczynaja wierzy¢ w swoje ograniczenia, uznajac je za
stalg cze$¢ swojej rzeczywistosci.

Autorzy NLP szybko zauwazyli warto$¢ jezyka E-Prime, gdyz
eliminacja stowa ,by¢” pomaga przetamac¢ ograniczajace schema-
ty myslowe i zyska¢ wiekszg $wiadomos$¢ wiasnych przekonan.
Zastosowanie tego jezyka rozwija precyzje myslenia, pomaga do-
strzega¢ nowe mozliwosci i ksztaltowa¢ proaktywny sposob re-
agowania na rzeczywistosc¢.

Wyobraz sobie dzien, w ktérym §wiadomie moéwisz bez uzywania
czasownika ,by¢”. To proste ¢wiczenie moze sprawic, ze zaczniesz
zauwazac, jak wiele ograniczen powstaje tylko przez sposob, w jaki
opisujesz siebie i §wiat wokol. E-Prime jest wiec nie tylko cieka-
wa gra jezykowa, ale przede wszystkim narzedziem do odkrywania
i rozwijania swojej skutecznos$ci oraz $wiadomego ksztattowania
wlasnego zycia.

Jezyk proaktywny nie konczy sie na $wiadomym unikaniu ogra-
niczajacych nas stow. Jego sitg jest przede wszystkim $wiadome,
pozytywne wyrazanie si¢, ktore aktywnie kieruje uwage naszego
umystu na mozliwos$ci, a nie na problemy. Przez lata prowadze-
nia szkolen wielokrotnie spotykatam ludzi przekonanych, ze mys$la
pozytywnie, podczas gdy w praktyce jedynie zaprzeczali negaty-
wom. Ale czy mowienie sobie ,nie bede sie stresowac”, ,nie popet-
nie btedu” lub ,nie chce mie¢ dtugow” jest faktycznie pozytywnym
mys$leniem?

Z punktu widzenia NLP i jezyka E-Prime odpowiedz brzmi: nie.
Nasz umyst, jak si¢ okazuje, nie rozumie negacji. Kiedy styszymy
zdanie: ,Nie mysl o niebieskim stoniu”, pierwszym obrazem, jaki
natychmiast pojawia si¢ w naszej glowie, jest wiasnie niebieski
ston. To samo dzieje sie, gdy méwimy ,nie chce sie stresowac”. Nasz
mozg, skupiony na stowie ,stres”, natychmiast przywotuje uczucie
napigcia, zamiast oczekiwanego spokoju. Wtasnie dlatego praw-
dziwie pozytywne myS$lenie polega na kierowaniu uwagi ku temu,
czego pragniemy, a nie unikaniu tego, czego sie boimy.
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W NLP ten proces nazywamy programowaniem umystu - $wiado-
mym kreowaniem obrazow, uczu¢ i stanow, ktore pragniemy osiagnac.
Zamiast moOwic: ,nie bede sie spdzniac’, lepiej pomysle¢: ,przyjde na
czas”, zamiast ,nie popetnie bledu” — ,wykonam to zadanie najlepiej, jak
potrafie”. Ten pozornie subtelny sposob wyrazania si¢ powoduje ra-
dykalng zmiane w percepcji naszego umystu. Zamiast automatycznie
koncentrowac sie¢ na lekach, zaczynamy pod$wiadomie dgzy¢ do po-
zytywnych rezultatow.

W psychologii kwantowej moéwimy czesto, ze energia podaza za
uwagg. Oznacza to, ze to, na czym koncentrujemy swoje mysli, zaczyna
sie stopniowo materializowa¢ w naszym zyciu - nie w sposéb magicz-
ny, lecz poprzez drobne, codzienne dzialania. Kiedy wiec codziennie
rano powtarzamy sobie ,nie chce mie¢ dtugow”, cala nasza uwaga krazy
wokot dlugu, wokot problemu. Je$li natomiast przestawimy uwage na
myslenie: ,buduje swojg niezaleznos¢ finansowq” albo ,0siggam coraz
lepsze wyniki finansowe”, nasz umyst automatycznie zacznie dostrze-
ga¢ nowe mozliwosci dziatania, ktore doprowadzg do poprawy naszej
sytuaciji.

Pozytywne myslenie jest wiec $wiadomym kierowaniem uwagi na
cele, ktore pragniemy osiggnac. Jest jezykiem mozliwosci, nie jezykiem
ucieczki od tego, czego sie boimy. Staje sie ono najsilniejsze, gdy idzie
w parze z pozytywnym, $wiadomym dziataniem. I cho¢ sceptycy cza-
sami mowig, ze samo pozytywne myslenie nie wystarczy, to wlasnie
ono - odpowiednio sformulowane - stanowi podstawe wszystkich
skutecznych dziatan.

Dlatego warto, aby kazdy z nas zastanowit si¢ przez chwile, w jaki
sposob formutuje swoje mysli. Czy skupiamy sie na tym, czego chce-
my unika¢, czy raczej koncentrujemy sie na tym, czego naprawdg pra-
gniemy? Zastgpienie jezyka negacji jezykiem pozytywnych mozliwosci
moze stac sie jednym z najwazniejszych krokdéw w procesie budowania
skutecznych, proaktywnych nawykow w naszym zyciu.

Jak to wyglada w mojej praktyce? W moim zyciu stosowanie jezyka
E-Prime - czyli jezyka, ktory eliminuje formy czasownika ,by¢” czy
konstruuje wypowiedzi pozytywne - okazuje si¢ bardzo pomocne,
szczegoOlnie w pisaniu maili. Na przyklad, kiedy pisze wazne wia-
domosci, $wiadomie unikam zwrotéw takich jak ,jestem” czy ,to
jest”, poniewaz te stowa moga zamyka¢ naszg perspektywe i czesto
utrudniajg wyrazenie mysli w sposob precyzyjny. Zamiast pisac ,,Je-
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stem przekonana, ze projekt ma duzy potencjat’, pisze ,Przekonanie
o duzym potencjale projektu wynika z jego dotychczasowych wyni-
kow”. Dzieki temu, moje komunikaty staja sie bardziej klarowne,
a ich ton bardziej otwarty na interpretacje, co sprzyja konstruktyw-
nej wymianie mysli.

Stosowanie E-Prime pozwala mi takze na wigksza elastyczno$¢
w komunikacji, poniewaz skfania mnie do bardziej Swiadomego
formutowania mysli i poszukiwania bardziej precyzyjnych sformu-
towan. Zauwazytam, ze kiedy unikam stow typu ,jest”’, moje wypo-
wiedzi staja sie bardziej ztozone i wieloaspektowe, co pomaga lepiej
odda¢ rzeczywisto$¢, ktora wcale nie jest jednoznaczna. Efektem
tego jest, ze moi odbiorcy - zarébwno w korespondencji zawodowej,
jak i osobistej - lepiej rozumieja moje intencje, a komunikacja staje
si¢ bardziej efektywna. W ten sposob, stosowanie E-Prime nie tylko
poprawia moje pisanie, ale takze przyczynia si¢ do lepszego zrozu-
mienia i budowania pozytywnych relacji z innymi.

Ale przyznam, ze tatwo nie jest. Poza tym, ze zmusza to do prze-
myslenia co tak naprawde chce wyrazi¢, to jeszcze trzeb uwazac
aby nie wpas¢ w pulapke karkotomnych konstruke;ji stylistycznych.

Praca z jezykiem E-Prime to jeden ze sposobow, by $§wiadomie
ksztattowac nasze mysli i decyzje. Jezyk ten zmusza nas do wigk-
szej precyzji i odpowiedzialno$ci w tym, co mowimy i myslimy. Po-
przez eliminacje slowa ,jestem” i podobnych, wymuszamy na sobie
wieksza klarowno$c¢ i $wiadomo$¢. Jednak, jak pokazuje rozwdéj neu-
robiologii i psychologii, §wiadome podejmowanie decyzji to tylko
cze$¢ rownania. Za wiekszoscia naszych dziatan, decyzji i reakcji
stoi znacznie glebszy proces - podswiadomosc.

To wtasnie pod$wiadomos$¢ pei role ,cichego architekta” na-
szego zycia. Niezaleznie od tego, jak $wiadomie staramy si¢ podej-
mowac decyzje, to wlasnie zakorzenione w naszej podSwiadomosci
przekonania, schematy i nawyki majg ogromny wptyw na to, jak re-
agujemy na codzienne wyzwania. Zrozumienie roli pod$wiadomosci
w ksztaltowaniu naszego zycia to klucz do przejecia pelnej kontroli
nad nasza rzeczywisto$cig. Nasza $wiadomo$¢ podejmuje decyzje,
ale to pod$wiadomo$¢ czesto kieruje naszymi reakcjami, dziatania-
mi i nawykami.

Swiadome dziatanie to wiec nie tylko wybor celéow i ksztalttowa-
nie nawykow, ale takze praca nad tymi gleboko zakorzenionymi
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mechanizmami, ktore kontroluja nasze emocje, decyzje i reakcje.
Swiadomo$¢, ktorg wprowadzamy poprzez narzedzia takie jak jezyk
E-Prime, pozwala nam na $wiadome wybory, ale aby te zmiany byly
trwate, musimy dotrze¢ do naszej pod$swiadomosci. Dopiero wtedy,
kiedy $wiadomie zmienimy swoje przekonania i nawyki na poziomie
pod$wiadomym, nasze dzialania stang si¢ spojne z tym, co chcemy
osiagnac.

Przyjrzymy sie zatem, jak dziata pod$wiadomos¢, jak wptywa na
nasze codzienne zycie i jak mozemy ja $wiadomie przeprogramo-
wac, by wspierata nasze cele. Przej$cie z powierzchownych, Swia-
domych decyzji na glebszy, bardziej trwatly poziom wplywu na naszg
rzeczywisto$¢ - to droga, ktéra pozwala w pelni przeja¢ kontrole
nad tym, co tworzymy w swoim zyciu.

Kazdy z nas patrzy na $wiat przez pryzmat swoich przekonan,
ktore ksztaltuja nasze postrzeganie rzeczywistoSci w sposob tak
subtelny, ze czesto nie zdajemy sobie sprawy z ich istnienia. To one
decydujg, co uwazamy za mozliwe, jakie wybory podejmujemy i jak
interpretujemy do$wiadczenia, ktére nas spotykajg. Nasze przeko-
nania s3 jak filtry - moga albo otworzy¢ przed nami drzwi do no-
wych mozliwosci, albo nas ograniczy¢, sprawiajac, ze nie dostrze-
gamy rozwigzan, ktore lezg na wyciggniecie reki.

Ludzie nie rodza si¢ z gotowymi przekonaniami. Nasz umyst dzia-
fa w oparciu o przekonania, ktore nabyliSmy w dziecinstwie, w wy-
niku do$wiadczen zyciowych i wptywoéw spotecznych. Kazda mysl,
ktora powtarzamy, kazdy schemat, ktéry ksztaltujemy, programuje
nasza percepcje i wptywa na sposob, w jaki interpretujemy $wiat.
Albert Bandura udowodnit to w eksperymencie z lalkg Bobo. Dzieci,
ktore ogladaty dorostego przejawiajacego agresje wobec lalki, przej-
mowaly ten schemat i same zaczynaty zachowywac sie agresywnie.
Nie potrzebowaly wlasnego do$wiadczenia, wystarczylo, ze zoba-
czyly pewien wzor, by przyja¢ go jako norme. Podobny mechanizm
dotyczy wszelkich przekonan. Jesli kto$ dorastat w otoczeniu, ktore
powtarzato, ze ,Swiat jest peten mozliwosci”, bedzie instynktownie
podejmowac wyzwania z otwartoscia i dostrzegac¢ okazje tam, gdzie
inni widzg przeszkody. Jesli jednak kto$ dorastat w przekonaniu, ze
»zycie jest walkg i tylko nieliczni osiggaja sukces”, zacznie dziala¢
w sposob wzmacniajacy ten schemat, tworzac rzeczywisto$c¢, ktora
potwierdza jego obawy.
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To, jakie ,oprogramowanie” dziala w naszym umysle, w duzej mie-
rze zalezy od naszych pierwszych lat zycia i tego, co styszeliSmy od
autorytetow. Jesli w dziecinstwie wielokrotnie powtarzano nam, ze
jesteSmy zdolni, otwarci i mamy nieograniczone mozliwosci, praw-
dopodobnie w dorostym zyciu bedziemy dziata¢ z wigksza pewno-
Scig siebie. Jesli jednak styszeliémy komunikaty, ze ,nigdy niczego
nie osiagniesz”, ,nie jeste§ wystarczajaco dobry” albo ,sukces jest
dla wybranych”, mozemy nie§wiadomie sabotowa¢ wtasne dziatania
i unikac¢ sytuacji, ktoére moglyby nas poprowadzi¢ w strone sukcesu.

Carol Dweck dowiodta, ze kluczowym elementem sukcesu nie jest
talent czy inteligencja, ale sposdb mys$lenia. Osoby z nastawieniem
na rozwoj wierzg, ze moga doskonali¢ swoje umiejetnosci, dlatego
chetniej podejmuja proby, sg bardziej wytrwate i nie traktuja pora-
zek jako ostatecznej kleski, lecz jako cenng lekcje. Osoby z nasta-
wieniem na stato$¢ wierzg, ze ich zdolno$ci sg z gory okreSlone,
dlatego w obliczu trudnosci czesto si¢ poddajg, uznajac, ze ,nie sg
wystarczajaco dobre”

Tak jak w komputerze mozna zainstalowa¢ nowe oprogramowa-
nie, tak w umysle mozna zmienia¢ przekonania. To, co wydaje sie
prawda, jest jedynie schematem myslowym, ktéry mozna przepro-
gramowac. Mozna $wiadomie zastepowac ograniczajace przeko-
nania nowymi, wspierajgcymi, poprzez techniki takie jak afirmacje,
wizualizacje, NLP czy terapia poznawczo-behawioralna. Jesli kto$
przez cate zycie wierzyl, ze ,nie jest dobry w matematyce”, moze
zaczg¢ zmieniac te narracje, powtarzajac nowe przekonanie: ,z ta-
twoscig ucze sie nowych umiejetno$ci matematycznych” Regularne
podejmowanie dziatan w tym kierunku stopniowo przeksztatci spo-
sob myslenia i wptynie na rzeczywiste wyniki.

Naukowcy udowodnili, ze spos6b mys$lenia nie jest czym$ statym
- mozemy ksztaltowac nasze przekonania poprzez doswiadczenia,
Swiadomg refleksje i powtarzalne schematy myslowe. Mozg dzia-
ta w ten sposob, ze im czeSciej powtarzamy okreslong mysl, tym
mocniej utrwalaja si¢ zwigzane z nig Sciezki neuronalne. Jesli przez
lata wierzyliSmy w co$, co nas ograniczato, zmiana tej narracji moze
wymagac wysitku, ale jest mozliwa i przynosi realne efekty w zyciu.

Pierwszym przekonaniem, ktore wigkszo$¢ z nas zmienia, jest
wiara w Swietego Mikotaja. Jako dzieci jestesmy gleboko przekona-
ni, ze prezenty pod choinkg to magiczny efekt jego dziatan - az do
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momentu, gdy odkrywamy prawde. Poczatkowo moze to by¢ szok,
ale szybko dostosowujemy si¢ do nowego sposobu myslenia, akcep-
tujac, ze to rodzice sg autorami tego Swigtecznego cudu. Zmiana
tej wiary nie oznacza jednak, ze przestajemy cieszy¢ si¢ Swietami
- zamiast tego zaczynamy rozumie¢, ze magia Swigt pochodzi z tra-
dycji, wspolnych chwil i intencji, a nie z nadprzyrodzonej postaci.
To doskonaly przyktad tego, jak przekonania moga ewoluowac¢ - nie
tylko dostosowujemy si¢ do nowej wiedzy, ale rowniez nadajemy jej
nowe znaczenie.

Podobny mechanizm dziata w dorostym zyciu. Przekonania, ktore
nabyliSmy w dziecinstwie — na przykltad ,nie jestem wystarczajaco
dobry, by osiggnac¢ sukces” albo ,pieniadze s3 tylko dla wybranych”
- mogg latami ksztaltowa¢ nasze decyzje. Jednak, podobnie jak
w przypadku Swietego Mikolaja, mozemy podwazy¢ ich prawdzi-
woSC i zastgpic je nowymi, bardziej wspierajacymi. Zrozumienie, ze
nasze myslenie nie jest wyryte w kamieniu, daje nam narzedzie do
zmiany zycia - krok po kroku, przekonanie po przekonaniu, $wiado-
mie wybierajac rzeczywisto$¢, w ktorej chcemy funkcjonowac.

Czasem to prowadzi do wyuczonej bezradnosci, ktéra badat Mar-
tin Seligman. W jego eksperymencie psy, ktore nauczyly sie, Ze nie
moga unikna¢ wstrzgsow elektrycznych, przestaty nawet probowac,
mimo ze w kolejnej fazie eksperymentu mogty uciec. To, czego do-
Swiadczyly wezesniej, stworzyto w ich umystach przekonanie, Ze nie
maja wplywu na sytuacje. Wystarczylo jedno silne doswiadczenie,
by moézg ulozyt sobie narracj¢ o braku kontroli i podporzgdkowat
jej wszystkie pozniejsze decyzje. Ludzie dziatajg w podobny spo-
sob. Jesli wielokrotnie ponoszg porazki lub spotykaja sie z odrzu-
ceniem, moga wytworzy¢ w sobie przekonanie, ze ich dziatania nie
majg znaczenia. Przestajg podejmowac proby, mimo ze mozliwosci
zmiany s3 tuz obok.

Robert Rosenthal udowodnit co$, co w intuicyjny sposob przeczu-
wamy - ze nasze oczekiwania mogg zmienia¢ rzeczywisto$¢. W jed-
nym ze swoich badan powiedzial nauczycielom, ze pewna grupa
uczniow w ich klasie ma wyjatkowy potencjat intelektualny i wkrot-
ce zacznie osigga¢ Swietne wyniki. W rzeczywistosci byli to losowo
wybrani uczniowie, nie ro6znigcy sie niczym od reszty klasy. Mimo
to, po kilku miesigcach ich wyniki faktycznie sie poprawily. Powo6d?
Nauczyciele, przekonani, ze pracuja z wybitnymi uczniami, zaczeli
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podswiadomie traktowac¢ ich inaczej - poswiecali im wigcej uwagi,
dawali trudniejsze zadania, oferowali czestsze pozytywne wzmoc-
nienia. Uczniowie, czujac wigksze wsparcie, zaczeli lepiej si¢ anga-
zowac i w efekcie rzeczywiscie osiggneli wyzsze wyniki. Tak dziata
samospelniajgce si¢ proroctwo - jesli wierzymy, ze co$ sie wydarzy,
zaczynamy zachowywac si¢ w sposob, ktory sprawia, zZe nasze prze-
widywania sie spetniaja.

To zjawisko nazywane jest Efektem Pigmaliona, nawigzujac do mi-
tologicznego rzezbiarza, ktory tak mocno wierzyt w piekno swojego
dziela, ze ozylo. W psychologii termin ten odnosi sie do sytuacji,
w ktorej oczekiwania jednej osoby wzgledem drugiej wptywajg na
jej rzeczywiste osiggniecia. Jesli szef wierzy, ze jeden z pracowni-
kow jest wyjatkowo kompetentny, pod$swiadomie bedzie mu dawac
wiecej odpowiedzialnych zadan i wigkszg swobode w podejmowa-
niu decyzji. W efekcie ten pracownik rozwinie skrzydta, stajac sie
doktadnie tak skuteczny, jak zaktadat jego przetozony. Podobny me-
chanizm dziata w drugg strone - jesli nauczyciel uwaza, ze uczen
ma ograniczone zdolno$ci, nie§wiadomie przestaje od niego wy-
magaé, nie daje mu wyzwan, nie wzmacnia jego sukcesow. Uczen,
pozbawiony bodZzcéw do rozwoju, stopniowo zaczyna speliac te
negatywng wizje.

Co wazne, efekt Pigmaliona dziala nie tylko w relacjach z inny-
mi ludZzmi, ale rowniez w odniesieniu do nas samych. Nasze wilasne
przekonania o naszych mozliwo$ciach ksztaltuja sposob, w jaki sie
zachowujemy. Jesli wierzymy, ze jesteSmy w czym$ dobrzy, podcho-
dzimy do wyzwan z wigkszg pewnoscig siebie, a porazki traktujemy
jako cze$¢ procesu nauki. Jesli jednak mamy wpojone przekonanie,
ze do czego$ si¢ nie nadajemy, nieSwiadomie sabotujemy wilasne
wysitki - unikamy sytuacji, w ktorych mogliby$Smy sie sprawdzic,
interpretujemy trudnosci jako dowdd na swoja niekompetencje
i w konicu sami udowadniamy sobie, ze rzeczywiscie ,nie jeste$my
wystarczajaco dobrzy”.

Rosenthal pokazatl, Ze granica miedzy tym, co realne, a tym, co
uwazamy za prawde, jest niezwykle cienka. Oczekiwania mogg stac
si¢ rzeczywisto$cig — zaréwno wtedy, gdy wspieraja rozwoj, jak
i wtedy, gdy go ograniczaja. Jesli wiec chcemy zmieni¢ swoje zycie,
musimy zacza¢ od zmiany tego, w co wierzymy - zaré6wno o sobie,
jak i o $wiecie, ktory nas otacza.
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PRZEKONANIA
OGRANICZAJACE 1 WSPIERAJACE

Przekonania, ktére nosimy w sobie, sa jak niewidzialne sity ste-
rujgce naszym zyciem - jedne popychajg nas do dziatania, inne ha-
mujg, zanim jeszcze podejmiemy probe. Przekonania ograniczajace
to te, ktore buduja mentalne $ciany, sprawiajac, ze wycofujemy sie,
zanim jeszcze sprawdzimy, co jest mozliwe. To mysli takie jak: ,Nie
nadaje sie do biznesu”, ,Nie mam talentu”, ,Jestem za stary, by sie
uczyc”, ,Sukces jest dla innych, ale nie dla mnie”. Nie sa one obiek-
tywng prawda, lecz schematem mys$lowym, ktory ksztattuje nasze
wybory. A jednak osoby, ktore w nie wierzg, nieSwiadomie dziataja
tak, aby je potwierdzi¢ - nie podejmuja prob, nie angazuja si¢, nie
szukajg okazji. Ich zycie staje sie odbiciem ich wewnetrznych prze-
konan.

Z kolei przekonania wspierajace dziatajg jak wewnetrzny motor
napedowy. Ludzie, ktorzy wierza, Ze moga si¢ rozwija¢, czesciej
osiagaja sukces - co potwierdzaja badania Juliana Rottera nad we-
wnetrznym poczuciem kontroli. Rotter zauwazyl, ze ludzie dzie-
la si¢ na tych, ktérzy przypisujg odpowiedzialno$¢ za swoje zycie
czynnikom zewnetrznym, oraz tych, ktorzy wierzg, ze majg wpltyw
na swoje doSwiadczenia. Ci pierwsi - z tzw. zewnetrznym poczu-
ciem kontroli - czesto postrzegaja sukces jako efekt szczescia,
uktadéw lub sprzyjajacych okoliczno$éci, natomiast porazki przypi-
suja niesprawiedliwo$ci §wiata. Ci drudzy - z wewnetrznym poczu-
ciem kontroli - wierzg, ze to ich wlasne decyzje, wysitek i sposob
myslenia ksztaltujg rzeczywisto$¢. To wlasnie oni czeSciej odnosza
sukcesy, poniewaz niezaleznie od przeszkod wierzg, ze moga co$
zmienic, i konsekwentnie szukajg rozwigzan.

Przekonania nie s3 jedynie teorig — maja realny wptyw na nasze
ciato, zachowanie i decyzje. Badania nad efektem placebo pokazuja,
ze jesli pacjent wierzy, ze dany lek mu pomoze, organizm faktycznie
zaczyna reagowac tak, jakby przyjmowat substancje czynng, mimo
ze w rzeczywisto$ci zazywal jedynie cukrowa tabletke. Podobny
mechanizm dziala w naszym zyciu codziennym - jesli wierzymy, ze
jesteSmy zdolni, nasza pewno$¢ siebie ro$nie, a my dziatamy z wigk-
szg determinacjq. Jesli wierzymy, ze jesteSmy bezradni, przestajemy
szuka¢ rozwigzan, a nasze mozliwosci pozostaja niewykorzystane.
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To, jakie przekonania dominujg w naszym umysle, czesto zale-
zy od pierwszych do$wiadczen i tego, co styszeliSmy w dziecin-
stwie. Kto$, komu od matego powtarzano: ,Jestes$ bystry, szybko sie
uczysz”, bedzie w dorostym zyciu podchodzit do wyzwan z nasta-
wieniem, ze jest w stanie sobie poradzi¢. Kto$, kto styszal: ,Nie
masz talentu do matematyki”, moze unika¢ wszystkiego, co zwig-
zane z liczbami, nawet jesli w rzeczywisto$ci ma potencjat, by sie
tego nauczyc.

Przekonania ograniczajace mozna jednak zmienia¢ - tak jak ak-
tualizujemy oprogramowanie w komputerze. Najpierw trzeba je
zidentyfikowa¢, a potem podda¢ w watpliwo§¢. Czy na pewno sg
prawdziwe? Czy mozna znalez¢ cho¢ jeden przyktad, ktory im za-
przecza? Czesto wystarczy zaczg¢ od drobnych zmian w sposobie
myslenia, by otworzy¢ sie¢ na nowe mozliwosci. Osoba, ktora wie-
rzyta, ze nie nadaje si¢ do biznesu, moze zaczg¢ od powtarzania
sobie: ,Z tatwosciq ucze sie nowych rzeczy” i Swiadomego szukania
przykltadow na to, Ze potrafi zarzgdza¢ swoimi decyzjami. Z cza-
sem nowe przekonanie zacznie si¢ wzmacniac i zmienia¢ sposob
dziatania.

Najwazniejsze jest uswiadomienie sobie, ze przekonania to nie
obiektywna prawda o Swiecie, lecz filtr, przez ktory na niego pa-
trzymy. Mozemy wybiera¢, ktore filtry nam stuzg, a ktére warto
zmienic¢. I to wiasnie ta §wiadomos$¢ daje nam najwigkszg wolnos¢
- zdolno$¢ ksztaltowania swojego zycia wedlug wtasnych, $wiado-
mie wybranych zasad.

Zmiana przekonan to nie kwestia jednorazowego postanowienia,
ale proces, ktory wymaga Swiadomej pracy, konsekwencji i otwar-
toSci na nowe do$wiadczenia. To jak stopniowe przeprogramowa-
nie systemu operacyjnego w komputerze - nie wystarczy nacisna¢
jeden przycisk, trzeba wprowadzi¢ szereg modyfikacji, by zastgpi¢
stare, ograniczajace schematy nowymi, wspierajgcymi.

Pierwszym krokiem jest identyfikacja przekonan, ktéore nami
rzadzg. Czesto dzialajg one w tle, niczym cichy gtos, ktérego nawet
nie zauwazamy, ale ktory kieruje naszymi decyzjami. Najtatwiej
odnalez¢ ograniczajace przekonania, przygladajac si¢ obszarom,
w ktorych czujemy sie zablokowani. Jesli za kazdym razem, gdy
pojawia sie okazja zawodowa, rezygnujesz, bo ,nie jeste§ wystar-
czajaco dobry”, to nie rzeczywisto$¢ ci¢ powstrzymuje, ale twoj

36



wiasny schemat mys$lowy. Jesli boisz si¢ nawigzywa¢ nowe rela-
cje, bo ,i tak nie bedziesz wystarczajgco interesujacy”, problem nie
tkwi w ludziach wokét, ale w tym, co sam o sobie mySlisz.

Nastepny krok to zakwestionowanie tych przekonan. W psycho-
logii poznawczej stosuje si¢ metode ,zbierania dowodow prze-
ciwko wlasnym myslom” - pytamy siebie, czy przekonanie, ktore
mamy, jest rzeczywiscie prawda, czy tylko nawykiem mys$lowym.
Mozna postuzy¢ sie prosta technika: wyobraz sobie, ze twoj przy-
jaciel mowi ci, ze ,nie nadaje sie do prowadzenia firmy”, ,nigdy nie
znajdzie mitosci” albo ,jest za stary, Zeby sie nauczy¢ nowej umiejet-
nosci”. Co by$ mu odpowiedzial? Prawdopodobnie powiedziatbys:
~Ale przeciez znam kogo$, kto zaczqgt od zera i odnidst sukces” albo
»A co jesli jeszcze nie spotkates wtasciwej osoby?”. Jesli potrafisz do-
strzec luki w cudzych ograniczajacych przekonaniach, mozesz na-
uczyc¢ sie robi¢ to samo wobec siebie.

Gdy juz rozbroimy stare przekonania, czas na ich zastgpienie.
Neurobiologia pokazuje, Zze mézg ma zdolno$¢ do tworzenia no-
wych polaczen nerwowych - im czeSciej powtarzamy nowe mysli
i dzialamy zgodnie z nimi, tym bardziej stajq si¢ one nasza rzeczy-
wisto$cig. Dlatego afirmacje i wizualizacje, ktore przez niektorych
sq traktowane sceptycznie, maja realny sens, ale tylko jesli sa po-
faczone z dziataniem. Je$li przez cate zycie powtarzates sobie: ,Nie
umiem przemawiac publicznie”, nie wystarczy, ze bedziesz mowit
sobie: ,Jestem Swietnym moéwcq” Musisz podejmowac realne kro-
ki - zaczg¢ od malych wystapien, oswoic sie z tym, a jednocze$nie
wzmacnia¢ swoja pewnos$¢ siebie poprzez prace nad swoim we-
wnetrznym monologiem.

Tony Robbins, jeden z najbardziej znanych treneréw rozwoju oso-
bistego, zwraca uwage na potege pytan, jakie sobie zadajemy. Jesli
nieustannie pytasz siebie: ,Dlaczego zawsze mi sie nie udaje?”, twoj
mozg znajdzie na to odpowiedz - zacznie przypominac ci wszystkie
twoje porazki. Ale jesli zapytasz: ,Jak moge to zrobic lepiej?” lub ,,Co
moge poprawi¢ w moim dziataniu?”, twoj umyst automatycznie za-
cznie szuka¢ rozwigzan zamiast potwierdzen niepowodzen.

Jedna z najskuteczniejszych metod zmiany przekonan jest tech-
nika NLP (neurolingwistyczne programowanie), ktéra uczy $wia-
domego przelamywania ograniczajgcych schematéw myslowych.
Jednym z jej narzedzi jest technika ,przerywania wzorca” - jesli
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zauwazasz, ze w danej sytuacji twéj umyst automatycznie urucha-
mia negatywne przekonanie, zatrzymujesz si¢ i $wiadomie zastepu-
jesz je nowym. Przykltadowo, jesli stoisz przed trudnym zadaniem
i w glowie pojawia ci sie mysl: ,Nie dam rady”, przerywasz ja i za-
stepujesz: ,Jakie mam zasoby, by sobie z tym poradzi¢?”. Klucz tkwi
w konsekwencji - im czgSciej Swiadomie zmieniamy swoje reakcje,
tym szybciej staja si¢ one nowg norma.

Nie chodzi o to, by udawac¢, ze kazde przekonanie mozna zmieni¢
z dnia na dzien. Kluczowa jest praktyka i cierpliwo$¢. Proces zmiany
przypomina trening fizyczny - jesli przez lata nie ¢wiczyles, nie sta-
niesz si¢ maratonczykiem w tydzien. Ale jesli zaczniesz stopniowo
zmienia¢ sposob myslenia, eksperymentowa¢ z nowymi przekona-
niami i przede wszystkim podejmowac dziatanie, twoj umyst dosto-
suje sie do nowej rzeczywistosci. A wraz z nim - cate twoje zycie.
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Cwiczenie:
Mapowanie wiasnych przekonan
i ich wplywu na zycie

Zrozumienie wlasnych przekonan to jedno, ale prawdziwa zmia-
na zaczyna si¢ wtedy, gdy $wiadomie nad nimi pracujemy. To ¢wi-
czenie pozwoli ci zobaczy¢, jakie przekonania ksztaltuja twoje
zycie, skad sie wziely i jak mozesz je zmieni¢. Potraktuj je jak oso-
bista mape - narzedzie, ktore pomoze ci przejac¢ kontrole nad wia-
snym mysSleniem i zacza¢ budowac rzeczywisto$¢ zgodng z twoimi
celami.

Krok 1: Zidentyfikuj kluczowe obszary swojego Zycia
Na poczatek zastanow sie nad gtownymi obszarami, ktére maja
dla ciebie znaczenie. Moze to by¢ kariera, finanse, zdrowie, re-
lacje, rozwoj osobisty. Wybierz trzy do pieciu, ktore w najwiek-
szym stopniu wptywaja na twoje codzienne zycie.

Krok 2: Odkryj swoje przekonania
Dla kazdego z tych obszaréow odpowiedz na jedno proste, ale
kluczowe pytanie: Co mys$le na temat tej cze$ci mojego zycia?
Nie oceniaj tych mysli - po prostu zapisuj to, co przychodzi ci
do glowy. Moze to wygladac¢ tak:
Kariera: ,Nie jestem wystarczajgco dobry, zeby awansowac” albo
»Moge osiggnqgc wszystko, jesli sie postaram”.
Finanse: ,Bogactwo jest dla wybranych” albo ,Jestem w stanie
zarabiac¢ wiecej, jesli znajde na to sposob”
Zdrowie: ,Nigdy nie bede w formie, to geny” albo ,Moge poprawié
swojg kondycje, jesli bede dziata¢ konsekwentnie”
Zapisz wszystko, co pojawia si¢ w twojej gtowie - to klucz do
dalszej pracy.

Krok 3: Sprawdz zrodto tych przekonan
Kazde przekonanie, ktére zapisate$, pochodzi skad$. Zastanow
sie, skad sie wzieto. Czy ustyszates to od rodzicow? Czy wyni-
ka z Twojego do$wiadczenia? A moze jest efektem pojedyncze;j
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sytuacji, ktora kiedy$ przezyte$ /przezyltas, ale ktora pézniej za-
czalte§ /zaczetas traktowac jak uniwersalng prawde?

To wazny moment - zauwazysz, ze wiele twoich mysli to nie obiek-
tywne fakty, ale po prostu powtarzane schematy, ktore kiedys prze-
jate$ od innych.

Krok 4: Sprawdz, czy twoje przekonania ci stuza
Teraz czas na kluczowe pytanie: Czy to przekonanie mnie wspiera,
czy ogranicza?
Jesli dziata na twoja korzys¢, pielegnuj je i wzmacniaj. Jesli cie ogra-
nicza - poddaj je watpliwosci. Czy znasz kogo$, kto udowodnit, ze
mozna inaczej? Czy masz cho¢ jeden dowdd na to, ze ta mys$l nie
jest absolutng prawdg? Jesli tak, to znak, Ze mozesz jg zmienic.

Krok 5: Przeformutuj ograniczajace przekonania
Teraz czas na najwazniejszy ruch - zastgpienie przekonan ograni-
czajacych nowymi, wspierajacymi. Wybierz jedno z tych, ktore naj-
bardziej cie blokuje, i znajdZ dla niego nowe, konstruktywne sfor-
mutowanie.
Przyktady:
»Nie jestem wystarczajaco dobry, by awansowac” - ,Kazdego dnia
rozwijam sig 1 staje sie lepszy w tym, co robie.”
»Bogactwo jest dla wybranych” +  Moge nauczy¢ sie zarzqdzac pie-
niedzmi i zwigkszac swoje dochody.”
»Nie mam talentu do sportu” = ,Moge poprawi¢ swojq kondycje, jesli
bede ¢wiczy¢ regularnie.”
To nie tylko zmiana stow, ale catego nastawienia. Jesli bedziesz po-
wtarzac sobie nowa wersje i konsekwentnie podejmowac dziatania
zgodne z nig, z czasem stanie si¢ ona twoim nowym sposobem my-
Slenia.

Krok 6: Dzialaj w zgodzie z nowym przekonaniem
Nowe przekonanie nie zacznie dziala¢ samo z siebie — musisz je
wzmocni¢ przez realne dzialanie. Wybierz jedno konkretne dziata-
nie, ktore podejmiesz w tym tygodniu, by udowodni¢ sobie, ze jest
prawdziwe.
Jesli zmieniasz przekonanie o tym, ze ,nie nadajesz si¢ do bizne-
su”, poszukaj kursu, przeczytaj ksigzke o przedsiebiorczosci lub
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porozmawiaj z kims§, kto odniost sukces. Jesli chcesz uwierzy¢, ze
mozesz poprawic¢ swoja kondycje, zapisz si¢ na pierwsze zajecia
sportowe lub zrob dziesie¢ minut ¢wiczen.

Mate kroki prowadza do wielkich zmian - liczy si¢ konsekwencja
i gotowos¢ do eksperymentowania z nowym sposobem mys$lenia.
Twoje przekonania s3 fundamentem twojego zycia. Niektore
wspierajg cie w rozwoju, inne ograniczajg. To ¢wiczenie pozwo-
lito ci zobaczy¢, ktore schematy rzadza twoim umystem i jak
mozesz je zmienia¢. Swiadoma praca nad przekonaniami daje
ci realng moc - bo kiedy zmieniasz sposéb myslenia, zaczynasz
zmienia¢ wszystko wokot siebie. Teraz masz narzedzie, by prze-
jac¢ kontrole nad swoim nastawieniem i Swiadomie budowac rze-
czywisto$¢, w ktorej chcesz zy¢.
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HISTORIA NA ZAKONCZENIE ROZDZIALU
A co jesli moge?

Pawet otworzyt skrzynke mailowa i westchnat. Kolejna odmowa.
Dziekujemy za zgloszenie, ale na ten moment wybraliSmy innego
kandydata. Znow to samo.

Siedzial w tym samym biurze od siedmiu lat. Wystat juz dziesiatki
CV, probowat aplikowa¢ na lepsze stanowiska, ale nic si¢ nie zmie-
niato. Za kazdym razem, gdy sie nie udawato, utwierdzat sie w prze-
konaniu, ktore znal od dziecinstwa: Nie jeste$ wyjatkowy. Sukces
jest dla innych.

Zamknat laptopa i poszed! do kuchni zaparzy¢ herbate. Telefon
zawibrowal - wiadomo$¢ od Kuby.

- ,Stary, wpadnij na otwarcie mojej kawiarni. Dwa lata temu nie
uwierzytbym, ze to mozliwe, a jednak! Jak bedziesz, to pogadamy.”

Pawet spojrzatl na wiadomo$¢ i poczut uktucie w zotadku. Dwa lata
temu to on i Kuba siedzieli razem w biurze i narzekali na Zycie. Ale
teraz Kuba co$ zmienit. Co$ zrobit inacze;j.

Na otwarcie kawiarni przyszed! niechetnie. Nie lubil patrze¢, jak
innym sie udaje, kiedy jemu zycie stalo w miejscu.

- Jak to zrobiles? - zapytatl Kuby, bawigc sie plastikowa stomkg
w szklance lemoniady.

- Wiesz, kiedy to si¢ zaczeto? — Kuba opart sie o bar. - Jak poszli-
$my wtedy na piwo i powiedziate$: Ja si¢ do tego nie nadaje. Pamie-
tasz?

Pawet pamietat. To byta ich standardowa rozmowa. Trzeba si¢ cie-
szy¢ tym, co si¢ ma, lepiej nie ryzykowac, biznes nie jest dla kazde-
go.

- I wiesz co? - kontynuowatl Kuba. - Wrécitem do domu i pomy-
Slatem: a co jesli moge? Co jesli to tylko przekonanie?

Te stowa uderzyly Pawta mocniej, niz sie spodziewal.

Przez cala droge do domu dudnito mu w glowie. A co je$li moge?

Po powrocie usiadt przy komputerze i zamiast kolejny raz bez-
myslnie przegladac¢ oferty pracy, wpisat w wyszukiwarke: ,Jak zna-
leZ¢ lepsza prace?”. ,Jak rozwing¢ swoje umiejetnosci?”. ,Jak zmieni¢
przekonania o sobie?”.

To byto pierwsze ,moze”.
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W kolejnych tygodniach zaczat dostrzega¢ swoje schematy my-
Slowe. Ile razy rezygnowal, zanim jeszcze sprobowal? Ile razy od-
rzucal pomysty, bo ,nie dla niego”, ,za p6zno’, ,nie umie”? Po raz
pierwszy spojrzat na to wszystko jak na program, ktory kto$ kiedys$
w nim zainstalowat.

Zaczat eksperymentowac z mysla, ze moze. Wystat CV na stanowi-
sko, o ktore kiedys balby si¢ ubiega¢. Nie dostat tej pracy, ale po raz
pierwszy nie potraktowat tego jako dowodu na swojg niekompeten-
cje — raczej jako pierwszy krok. Zaczat chodzi¢ na networkingowe
spotkania, chociaz kiedy$ uwazal, ze ,to nie dla niego”

A potem przyszedt moment, ktory zmienit wszystko. Na jednej
z rozmow kwalifikacyjnych rekruter zapytat go, dlaczego uwaza, ze
nadaje si¢ na to stanowisko. I po raz pierwszy Pawel nie powtorzyt
w glowie swojej starej mantry: nie jestem wystarczajaco dobry. Po-
wiedziat co$ innego.

- Bo sie tego naucze.

Nie dostat tej pracy. Ale trzy tygodnie pozniej — dostat inna. Lep-
sz3, niz kiedykolwiek mys$lat, ze bedzie miec.

Zmiana przyszta stopniowo, niemal niezauwazalnie. Ale kiedy po6t
roku pozniej zadzwonit do Kuby i powiedziak:

- Wiesz, chyba zrozumiatem, co miate$ na mysli.

Kuba tylko si¢ za$miat.

- Wiedzialem, ze to sie¢ stanie, jak tylko zadasz sobie pytanie: A co
jesli moge?

To nie jest historia o wielkim sukcesie. To historia o zmianie my-
$lenia - o pierwszym, nie§miatym kroku, ktory zmienia wszystko.
Bo zanim cztowiek zrobi co$ nowego, najpierw musi uwierzy¢, ze
moze.
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Podswiadomosé
— cichy archilekt naszego Zycia

,Dopdki nie uczynisz nieSwiadomego Swiadomym,
bedzie ono kierowato twoim zyciem,
a ty nazwiesz to przeznaczeniem.”

— Przypisywane C.G. Jungowi



