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EMOCJE.
Jak z nich skorzystac?




kliknij po wiecej

Kiedy$ bytem gosciem na bankiecie w duzym domu. Wielu znanych mi lu-
dzi krazyto wokoét. W pewnej chwili, gdy zabrakto wtascicieli, ktorzy poje-
chali odebrac kolejnych gosci z lotniska — zgasto Swiatto. Wiekszos¢ ludzi
szukata swieczek zamiast tablicy rozdzielczej...

Emocja jest jak elektryka w Twoim ciele.

Swieczek szukaja Ci, ktdrzy nie znaja sie na ,elektryce”, dlatego $wiatta
nie wystarczy im na dtugo...

Dziatanie ludzkiego umystu wciaz okryte jest tajemnica. Zastanawiates sie
kiedys, co sprawia, ze bywaja sytuacje w Twoim zyciu, podczas ktorych nie
mozesz powstrzymac drzenia rak?

To EMOCJE. | o tym jest ta ksigzka.

Przejmij kontrole nad nimi od zaraz!

Ztote Mysli
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1. O co tutaj
tak naprawde chodzi?




kliknij po wiecej

Wszyscy mamy marzenia, pragnienia, jezeli chodzi o nasze zycie, karie-
re, rodzine i relacje z innymi. Ta ksigzka przedstawia podstawowe wzorce,
ktére kieruja naszymi zachowaniami i kontroluja nasze emocje. Znaj-
dziesz tutaj skuteczne i wielokrotnie sprawdzone metody osiggania sukce-
sOw na kazdym poziomie Twojego zycia.

Odpowiesz sobie na praktyczne pytania typu:

1) Co powstrzymuje Cie przed osiagnieciem celu?

2) Co ksztattuje i kontroluje Twoje wybory i emocje?

3) Dlaczego robimy to, co robimy, lub nie robimy nic?
)

4) Jak zmieni¢ wszystkie blokady w naped na wszystkich poziomach?

Wiekszosci z nas tatwo jest mowi¢ o zmianie jakosci naszego myslenia
i zachowania.

Niestety, ludzie wolg usprawiedliwiac¢ sie przed soba, zamiast kierowac
cata, potezng site, jaka dysponujg, na osiaganie rezultatow. Ile razy mia-
tes przed sobg mozliwosc, by wspiacé sie o jeden krok wyzej, i nie wyko-
rzystates tego?

Pomysl o tym.
Na szczescie istniejq tez tacy, ktorzy biorg byka za rogi, i to wtasnie od
nich nauczytem sie tego, co zawartem w tej ksiazce. Wiekszos¢ ludzi my-

Sli, ze trzeba sie z tym urodzi¢. Ja mowie, Ze mozna sie tego szybko na-
uczyc.

Ztote Mysli
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kliknij po wiecej

Bieg po zycie!

Pamietam, jak kilka lat temu spotkatem sie z moim przyjacielem, ktory wy-
chodzit z przekonania, ze nic mu sie w zyciu nie nalezy. Spotkalismy sie w
jednej ze nadmorskich restauracji na obiedzie. JeSli nic mu sie nie
nalezy... Ciekawe, co by zrobit, jesli zabratbym mu jego danie z przed
nosa. Spojrzatem nawet na jego talerz, ale zamdwit cos, na co nie miatem
ochoty. Niech bedzie, to Ci sie nalezy — pomyslatem. Popijat czerwone
wino i spojrzat na mnie tymi oczami ,,spaniela”:

— Cholera, jeszcze nic w zyciu nie wygratem. — Tutaj moje zdziwienie byto
chyba uzasadnione, nic mu sie nie nalezy, nic nie wygrat. Skacze z kwiatka
na kwiatek, ale odczekatem chwile na ciag dalszy tej historii.

Czekatem na cos konkretnego.

Ludzie z natury chca wygrywac, uwielbiajg nagrody lub niespodzianki
(oczywiscie tylko te, ktore sprawiaja im przyjemnosc¢). Sa tacy, co czeka-
ja na ,,manne z nieba”, myslac, ze wszystko zrobi sie samo, bez ich udzia-
tu. No tak. Stanie sie tak, jak chcesz, pod warunkiem, ze bedziesz myslat o
tym w odpowiedni sposob.

— Chciatbym wreszcie cos wygrac w zyciu. Wreszcie dokonac czegos wielkie-
go — ciagnat moj przyjaciel. | dzieki temu poznatem prawdziwy kontekst
tematu, jaki poruszyt tamtego letniego dnia przy obiedzie. Odetchnatem z
ulga, bo przez moment pomyslatem, ze mam przed sobg standardowe-
go, zdotowanego hazardziste. Jak widzisz, nadawat on pewnego znaczenia
naszej rozmowie. Jego przekonanie (ze nic w zyciu nie wygrat) musi zo-
sta¢ zachwiane, by uwierzyt w co$ innego, w cos$, co jest prawdziwg praw-
da. Co mam na mysli?

Ztote Mysli
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kliknij po wiecej

Odczekatem dtuzsza chwile, zjedliSmy obiad. M6j przyjaciel wciaz miat
ten wyraz twarzy spaniela. Poprawitem sie na krzesle i, odsuwajac talerz
na bok, zapytatem:

— Wiec nic w zyciu nie wygrates... Nigdy?

— Chyba nigdy — odpowiedziat niepewnie. Tak jakby chciat sobie jednak
co$ przypomniec.

(To lubie — jak ktos zaczyna watpi¢ w ograniczenie).

— Wyobraz sobie teraz taki scenariusz — powiedziatem. — Widziates kiedys,
jak zmagaja sie biegacze na biezni, prawda?

— Jasne — kiwnat gtowa i odchylit sie do tytu. Jakby myslat, ze zmieniam
temat.

— Pomysl, tak przez chwile, dla zabawy, ze jestes jednym z nich i za mo-
ment rozpocznie sie wyscig. A zeby byto trudniej — w nieznanym Ci do
konca miejscu. Prosze Cie o to, bo nie wiem, o jakiej wygranej mowa,
wiec pomozesz mi?

Zatrzymatem sie na chwile i dodatem:

— Co bys powiedziat, gdybym dotozyt tam miliony przeciwnikdw?

— Maleja moje szanse, ale...

— Doktadnie! To tak, jakbys za chwile miat wystrzeli¢ do biegu o najwyzsza
nagrode i nie znasz mozliwosci swoich przeciwnikow. Nawet ich nie wi-
dzisz, ale czujesz ich obecnosé.

Juz za kilkanascie sekund sie zacznie. Masz to?

Ztote Mysli
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kliknij po wiecej

Wyobraz sobie ten czas... Styszysz gdzies w przestrzeni: 3..., 2..., 1... START!
Ruszasz w ciemnosci!

Biegniesz popychany przez innych uczestnikow, walczac o swoja pozycje.
Sa tacy, ktorzy probujg Cie przewrocic. Udaje im sie, ale wstajesz i bie-
gniesz co sit, dajac z siebie zupetnie wszystko, co mozliwe. Nie znasz nawet
drogi, ale wiesz, ze musisz podazac przed siebie! Nabierasz coraz wigksze-
go rozpedu, wyprzedajac jednych, gdy inni wyprzedzaja Ciebie. Styszysz
Swist, pokonujac kolejne ostre zakrety. Dajesz z siebie wszystko, bo masz
Swiadomos¢, ze to najwazniejsza chwila w Twoim zyciu. Jesli przegrasz,
przegrasz wszystko. Tak jakbys postawit na szale cate Twoje dotychczaso-
we zycie — wszystko, co masz!

Wyscig trwa krétko, docierasz do celu i...
Moj przyjaciel pokazywat mi catym ciatem, ze jednak uczestniczy w wysci-
gu. Podniesione krzaczaste brwi nad jego szeroko otwartymi oczami byty

sygnatem, ze ten kontekst, ktory wyjatem z naszej rozmowy, stworzyt po-
rownanie wyscigu do realnego spojrzenia na rzeczywistosc.

— Wygrates$! — krzyknatem, az podskoczyt na fotelu. — Wygrates swoje zy-
cie, do cholery! Posrod milionéw innych plemnikéow dotartes na miejsce
pierwszy i jedyny. No chyba ze masz blizniacze rodzenstwo.

Kazdy z nas wygrat swoj wyscig i cieszy sie nagrodg — zyciem! Korzystaj z
niej.

Usmiechnat sie i zapatrzyt gdzies tam... Wiem, ze to miejsce, na ktorym
skupit sie¢ w tym momencie, byto dla niego waznym miejscem...

— Nigdy nie myslatem o tym w ten sposob...

Ztote Mysli
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kliknij po wiecej

Kazdy z nas wygrat swoje zycie. Ktos kiedys powiedziat Ci: ,,Witaj na pla-
necie Ziemia” — dlaczego nie powtarzac sobie tego kazdego ranka?

Wygrana. Niezaleznie od tego, czy wygrywasz w zawodach sportowych,
czy w negocjacjach — zawsze chcesz tego wiecej, czyz nie? Chcemy tego
zawsze, codziennie, nawet teraz!

Emocja, ktora rodzi sie w momencie wygranej, jest idealng rzecza, ktorg
musimy duplikowac¢ w przysztosci. Tworzac pordwnania wygranej z prze-
sztosci do zamierzonych celow na przysztos¢, budujesz idealne potaczenie
mysli (taczenie dwoch punktow w Twoim modzgu: start i meta).

O czymkolwiek pomyslisz teraz, stworzysz potaczenia w Twoim fenome-
nalnym umysle. Sg takie miejsca w Twojej gtowie, ktére w momencie po-
taczenia sie (synapsy) tworza nastroj.

Popatrz:

czytasz teraz te stowa i z tatwoscig mozesz tez pomysle¢ o osobie, ktorg
kochasz. Wtasnie w takim momencie mozesz wyobrazi¢ sobie obraz
chwili, w ktérej sie poznaliscie. taczysz ,,tu i teraz” z tamtym momen-
tem i czujesz sie odpowiednio dobrze.

Witasnie tak to dziata.

Twoja wyobraznia jako czes¢ Twojego istnienia sprawia, ze mozesz
odczuwac cos, co juz przezytes, raz jeszcze...

Niestety, bardzo czesto nieSwiadomie taczymy mysli z porazka i cierpie-
niem — i rodzi sie strach.

Ztote Mysli
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Podtaczyli ich do urzadzenia i kazali mysle¢?

Widziatem kiedys eksperyment, ktory polegat na sprawdzeniu, jak dziata
umyst podczas pobudzenia wyobrazni. Poproszono kilku biegaczy o po-
moc w tym projekcie. Podtaczono do nich mnéstwo przyrzadow i popro-
szono o wyobrazenie sobie, ze startuja na biezni i pokonuja pewien dy-
stans. O dziwo, przyrzady wskazaty taka sama reakcje wybranych miesni
biegacza, kiedy biegt naprawde i kiedy tylko myslat, Zze biegnie. Stowo ,,tyl-
ko” powinienem ujaé¢ w cudzystow, bo uzycie ,,az” bytoby tutaj lepszym
rozwigzaniem.

Przypomnij sobie minimum trzy sukcesy, jakie odniostes w przesztosci.

Wré¢ w wyobrazni do momentow, ktore daty Ci pasje, dume i radosc
z wygranej. To moga byc¢ zawody sportowe, rzucenie natogu, jakis
szczegblny moment, w ktorym czutes, ze ZYJESZ!

Twoja strategia:

wez co$ do pisania i wynotuj te chwile. Poczuj to, co czutes. Jak wtedy od-
dychates, co widziates, co styszates? Jakie uczucie w ciele towarzyszyto Ci
w tamtym fenomenalnym momencie? Gdzie odczuwasz to w swoim ciele
teraz? Uzyj swojej wyobrazni.

Pamietajac o emocjach, jakie towarzysza Ci na samg mysl zwyciestwa —
pomysl o swoich planach na przysztosc. Kiedy pomyslisz o tym jeden raz,
stworzysz cienka linie, taczaca dwa miejsca w Twojej gtowie. Powtarza-
jac to kilkanascie czy kilkadziesiat razy, stworzysz nowy nawyk. Zbudu-
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jesz potezna ,,autostrade” w swojej gtowie, ktdra bedzie prowadzita tylko
do zwyciestwa. Duplikuj sukcesy w swojej wyobrazni.

Sam pomysl: ile razy zdarzyto Ci sie i$¢ lub jechad do pracy czy szkoty tq
samga droga? Chodzi mi o to, ze przeciez jest kilka drog, ktorymi mozesz
tam dotrzec, ale wybierasz tg jedna najczesciej, prawda?

A jak czesto zdarza Ci sie wyjechac na zakupy lub na spotkanie ze znajo-
mymi, i kiedy ruszasz z domu, tapac sie na tym, ze skrecites do pracy lub
szkoty?

To nawyk, moj przyjacielu. Pewne rzeczy robimy automatycznie.

Jak to sie dzieje, ze czasami dokonujesz zmian w swoim zyciu, a czasami
odpuszczasz?

Co sprawia, ze sg chwile, w ktorych podejmujesz silne i prawdziwe decyzje,
rozpoczynasz zmasowane dziatanie i osiaggasz kolejne cele?

Badz swiadomy, ze poznasz sekret ukryty gdzies tam w Twojej wtasnej
gtowie, bo tam jest odpowiedz, ktora jest kodem i sekretem odpowie-
dzialnym za to, KIM JESTES, co masz i co bedziesz mie¢.

Jesli chcesz dokonywac wielkich rzeczy i znokautowac ,,stomiany zapat”,
czytaj uwaznie kazdy rozdziat, a gwarantuje Ci osiggniecie widocznych
rezultatow. Pierwszy zauwazysz jeszcze dzisiaj!

Zdziwiony?

Prawidtowo.

Ztote Mysli
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Jak sita decyzji zmienita zycie biznesmena
w zycie taty i meza

To byto kilka lat temu. Pamietam doktadnie ten dzien, to byt piatek. Roz-
wozitem towar do moich sklepow. Byta 4:00 rano, kiedy podjechatem pod
kolejny punkt i zaparkowatem blisko zielonych, duzych drzwi od zaplecza
sklepu. Zatrzymatem samochdd i wyjatem kluczyki ze stacyjki. W tym
momencie tak jakby $wiat przestat sie na krotka chwile krecic¢ i czas sie
zatrzymat. Poczutem chyba co$ podobnego do tego, co odczuwaja lu-
dzie, ktorzy w ciagu jednej sekundy widza cate swoje dotychczasowe zycie.
To byt doktadnie TEN moment. Trzymatem kluczyki w reku. Zanim otworzy-
tem drzwi, nadeszta kulminacja przemyslen na temat jakosci mojego zy-
cia. Nie wiem, ile czasu mineto, ale cho¢ wydawato mi sie to tylko sekun-

da...

Tamtej nocy, od momentu, w ktorym otworzytem oczy (a otwieratem je
o 2:30), myslatem o jednej z najwazniejszych decyzji w moim zyciu.
O zmianie. Pracowatem dos¢ ciezko przez kilka lat. Tego lata przyszta na
Swiat nasza coreczka, a mnie zndéw nie byto w domu. Mogtem to zmieni¢,
mogtem wybrac¢ — i wybratem.

Podszedtem do drzwi od zaplecza, otworzytem je i spojrzatem na moje-
go brata, ktory wtasnie zaczat wytadowywac towar z samochodu. Zatrzy-
matem sie na moment i stato sie.

Odwrocitem sie i powiedziatem mu:

— Odpadam.

Przerwat prace i spojrzat na mnie zdziwiony.

— Jak to odpadasz?
— Chcesz kupi¢ moje udziaty w firmie?
— Co Ty gadasz?

Ztote Mysli
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— Koniec z tym. Chce zacza¢ od poczatku, inaczej. — Wciaz myslatem
0 mojej zonie, ktora nie miata meza, i o corce — ktora patrzyta na mnie nie
tak, jak sie patrzy na tate. Wcale sie nie dziwie, bo wychodzitem, kiedy
spaty, i wracatem po potudniu, idac prosto do tézka. Wstawatem o
18:00, jechatem odbierac kasy ze sklepéw, wracatem o 21:00 i ktadtem sie
spac, bo o0 2:30 znéw do pracy...

Myslatem o tym juz jakis czas, ale wtasnie w tamtej chwili, o 4:00 rano, w
momencie gdy wyjatem kluczyki ze stacyjki, podjatem prawdziwa decyzje.
Pomimo tego, ze zarabiatem tyle, iz stac¢ nas byto na egzotyczne wyciecz-
ki na Karaiby, dobre samochody. Pomimo tego, ze na moim koncie wciaz
byto wiecej i wiecej, powiedziatem STOP!

To byta najpowazniejsza decyzja, jaka podjatem w zyciu.

Teraz, z perspektywy czasu, nie wiem, czy podjatem najlepsza z mozli-
wych decyzji, ale ja podjatem. Wiem, ze dzis jestem tam, gdzie chciatem
by¢! Jestem mezem, tatg i trenerem. Pracuje, kiedy chce, robie, na co
mam ochote. Mam czas, by ze spokojem podejmowac kolejne decyzje,
otwieram kolejne firmy, i wiesz co? Moje decyzje sg szybkie i trafne nie
dlatego, ze znam tajemnice ich podejmowania, i nie dlatego, ze poznatem
wielu wptywowych ludzi. Znam tajemnice, ktora Ty tez poznasz. Tajemni-
ce dziatania tego mechanizmu — EMOCJI.

Ztote Mysli


http://doping-emocjonalny.zlotemysli.pl/elfgar,1/
http://www.zlotemysli.pl/elfgar,1/

2. NieSwiadome
strategie dziatania




kliknij po wiecej

Czesto wydaje Ci sie, ze nie umiesz. Fakt. Nie umiesz wielu rzeczy na
poziomie swiadomym, czyli nie umiesz tego, o czym nie masz pojecia, ze
istnieje. Jednak w momencie, gdy dowiadujesz sie ciut wiecej, uswiada-
miasz sobie, Ze jestes w stanie sie tego nauczyc, i robisz to catkiem do-
brze, a potem dochodzisz do mistrzowskiej wprawy.

Dzieci — genialni uczniowie — ucza sie codziennie czegos nowego. Nadaja
znaczenia rzeczom nowym, cho¢ dla dorostych jest to naturalne. To tak jak
Z zawiazywaniem sznurowadet. Uczytes sie tego jaki$ czas, wktadajac w to
catg uwage. Ta czesc sznurowki do gory, teraz musze zrobi¢ petelke pra-
wym palcem, owinac ja wokét tej czesci i, trzymajac tutaj, zaciagnac.
Gotowe!

Teraz nie myslisz o tym swiadomie, bo Twoje dtonie doktadnie wiedza, co
i jak maja robi¢. Mozesz mysle¢ o zupetnie innych rzeczach, zawiazujac
sznurowadta. Tak samo jest z jazda samochodem czy rowerem. Dla
dziecka jest to jednak cos$ dziwnego: ,,Co on robi z tym czyms?”. Dzieci nie
potrafig nawet nazwac sznurowki sznurkiem, bo nie wiedza, czym jest
sznurek. Nie maja do czego porownac tak zwyktej rzeczy, jaka jest sznu-
rowka!

Pamietam, jak moja cérka w wieku 3 lat zapytata mnie: ,,Co to jest
trening?”. Mowitem wtedy czesto o szkoleniach i treningach w domu. No
tak, ja tutaj gadam i gadam, a dziecko TEZ CHCE WIEDZIEC. Podszedtem
do niej, wzigtem ja na rece i usiadtem w fotelu. Siedziata na moich kolanach
i Z zaciekawieniem patrzyta na mnie.

— Trening, kochanie to cos takiego, jak tatus staje przed grupa ludzi i...
— A co to jest grupa?!

— Grupa? To tak jak u ciebie w przedszkolu. Jeste$ tam z dzie¢mi,
prawda?

— Tak.
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— No wtasnie. Jak jestes$ z innymi dziecmi, to jestes wtedy w grupie.

A trening, to tak samo jak w przedszkolu. Tatus staje przed grupa ludzi i
mowi o dziataniu umystu.

— A co to jest ,,umystu”? — To byto btyskawiczne pytanie.

— No wtasnie...

W tym roku moja cérka skonczyta 5 lat. Podczas Swiat Bozego Narodze-
nia, tamiac sie ze mng optatkiem, powiedziata: , Tatusiu, zycze Ci cudow-
nych treningéw i duzych grup...”.

Dzieci maja w sobie ten geniusz, ze wciaz pytaja i ucza sie czegos nowego.
Jak nie wiedza, czym jest to czy tamto — pytaja. A jak dowiaduja sie nowych
rzeczy, korzystaja z nich. W tym rozdziale zagladniemy tam, gdzie dzieci nie
zagladaja. Nie smiej sie, to nie to, o czym myslisz. Chociaz seks, wtadza i
pienigdze to najwyzej notowane tematy w mediach, zostawmy je.
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Jak skorzystac
z wiedzy zawartej w petnej wersji ebooka?

Wszyscy mamy marzenia, pragnienia, jezeli chodzi o nasze zycie, karie-
re, rodzine i relacje z innymi. Ta ksigzka przedstawia podstawowe wzorce,
ktore kieruja naszymi zachowaniami i kontrolujg nasze emocje. Znaj-
dziesz tutaj skuteczne i wielokrotnie sprawdzone metody osiagania sukce-
sOw na kazdym poziomie Twojego zycia.

Petna wersje tego ebooka znajdziesz na stronie:

http://doping-emocjonalny.zlotemysli.pl

Jak skutecznie znokautowac stomiany zapat?
Przetestuj sie!

Lﬂf@@:}
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