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1. POZYTYWNA MOTYWACJA
TO JESICIZE ZIA MALO!

»Przeciez dobrze wiem, co mam do zrobienia. Tylko jakos nie
mogg si¢ do tego zabra¢” — to stowa czgsto towarzyszace wes-
tchnieniom. Inne wytlumaczenia to: ,,Po prostu nie mam na to
czasu” albo ,,Wieczorem nie mam juz na to sil”.

Zawsze kiedy nie udaje nam si¢ zrealizowaé naszych po-
stanowien, pojawia si¢ pytanie: ,,Czy istnieje jakas recepta na
dostateczng motywacje¢? Czy istnieje jakies narzedzie, techni-
ka, ktéra moglaby nam pomoc zmobilizowa¢ samych siebie,
1 naprawdg zrobi¢ to, co uznali$my juz za dobre i wtasciwe?”.

W ostatnich latach wspodlczesna psychologia motywacji
rozwingta na tym polu caly szereg skutecznych strategii.

Sama tylko pozytywna motywacja czgsto nie wystarcza.
Ktos, kto potrafi jedynie pomysle¢, jak wysportowane czy
zgrabne moglby mie¢ ciato, a oczyma wyobrazni wygrywa juz
konkursy pieknosci, przez takie mrzonki traci potowe swojego
potencjaty, 1 nie powinien si¢ potem dziwic, ze lenistwo mowi
mu, aby nie ruszal si¢ z sofy.

My, ludzie, mamy dwubiegunowy system pobudzania
1jesteSmy zmotywowani najsilniej wowczas, gdy zostaniemy
uchwyceni w kleszcze tych dwoch stron naszego wewnetrz-
nego napgdu. Sprawdz to na samym sobie: w sytuacjach, gdy

z duzym zdyscyplinowaniem wykazujesz dobre nawyki, twoj
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system nerwowy poddawany jest presji z obu stron. Na przy-
ktad ci z nas, ktérzy regularnie uprawiaja jogging, czuja si¢
natadowani energia nie tylko wtedy, gdy pobiegaja po lesie.
Gdy tylko trzy, cztery razy pod rzad odpuszcza sobie jogging,
to czwartego wieczoru wola nawet zrezygnowac¢ z kolacji,
niz z kolejnego treningu. Jesli nie wystarcza sama tylko po-
zytywna motywacja, to dla wzmocnienia wewngtrznego po-
czucia checi do dziatania wykonuj éwiczenie-kleszeze: oprocz
wszelkich korzysci zwigzanych z aktywnym trybem Zycia no-
tuj tez negatywne strony wynikajace z bezczynnosci. Im lepiej
potrafisz sobie wyobrazi¢ negatywny scenariusz, tym bardziej
wzmocnisz swoje wewngtrzne przekonanie. Przyktad: ,,Jezeli
nadal nie bed¢ uprawiat joggingu, to wkrétce bede wygladat
jak michelinek, a gdy spojrz¢ w dol, brzuch nie pozwoli mi
zobaczy¢ wilasnych stop”.
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2. KLUCZ DO NOWYCH PRZYIWYCZAJEN

Wiesz, dlaczego wigkszos¢ ludzi nie potrafi zmotywowac sig
na dhuzszy czas?

Odpowiedz brzmi: poniewaz instrukcja obstugi w naszych
glowach, z ktdrg pracuje wigkszos¢ ludzi, jest po prostu nie-
wlasciwa. Zatézmy, ze ze stowem ,,dieta” spontanicznie koja-
rZysz rezygnacje, tortury, asceze i wyrazenia typu: ,,Zycie bez
czekolady to prawdziwa udreka!”.

Mysli dziataja wtedy jak autopilot — na widok czekolady
bez specjalnego namystu wiesz: ,,Bra¢ i nie czekac!”. Na wi-
dok muesli albo chleba razowego hasto brzmi: ,,Daj sobie spo-
koj!”.

Jesli cheesz zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe, masz dwie

mozliwosci:

1. Obierasz drogg, ktdra wybiera wigkszos$¢ i ktora si¢ nie
sprawdza — przerywasz prace swojego autopilota, umar-
twiasz si¢ i meczysz przez trzy tygodnie, jedzac muesli
1 pijac wode mineralng. Ale jedno jest pewne: tak diugo,
jak dtugo twoj autopilot faczy czekolade z przyjemnoscia,
a warzywa z megka, predzej czy pdzniej wyladujesz przy
torcie czekoladowym. Ztego powodu dziewigcédziesiat

pie¢ procent wszystkich ludzi utrzymujacych dietg wazy

15



111 PORAD MOTYWACYJNYCH

po dwoch latach statystycznie o kilogram wigcej niz przed
podjeciem diety.

2. Pig¢ procent, ktére odnosi sukces, wybiera inng drogg: prze-
programowuja oni swoje emocjonalne nawyki. Dopiero
woweczas, gdy zaczniemy taczy¢ zdrowe zywienie z przy-
jemnoscia, a obzarstwo z frustracja, bedziemy w stanie
osiagnac sukces. U bytych palaczy rozwija si¢ silna niechgé
do dymu papierosowego, ktdrego w ogole nie rejestrowali

w czasie, gdy byli aktywnymi palaczami.

Poprzez intensywne odczucia nasz mdzg rozwija nowe
oprogramowanie. Jesli komus$ zdarzy si¢ znalez¢ w plonace;j
kabinie windy, moze nabawic si¢ fobii jezdzenia winda, ktéra
nie opusci go przez cate zycie.

Jezeli bedziemy stosowaé éwiczenie-kleszcze ze strony 14,
intensywnie wyobrazajac sobie pozytywne i negatywne skut-
ki naszych zachowan, to poprzez mentalny trening bedziemy

w stanie wytworzy¢ w sobie nowe nawyki.
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3. PRAGNIENIA ZWIASTUNAMI
NASZYCH MOIZLIWOSCI

,Gdybysmy robili wszystko, do czego jesteSmy zdolni, wpra-
wiloby to nas w prawdziwe zdumienie” — powiedzial Thomas
Edison, jeden z najstynniejszych iodnoszacych najwigksze
sukcesy wynalazcow.

Jakby to bylo, gdybys to ty robit rzeczy, ktére wprawiaja
ci¢ w wielkie zdumienie? Masz moze smykatke¢ do tego, aby
nauczy¢ si¢ jezyka obcego, gra¢ na instrumencie, jezdzi¢ kon-
no, odby¢ podr6z dookota swiata, zdecydowac si¢ na zmia-
n¢ zawodu, sta¢ si¢ samodzielnym albo zosta¢ nauczycielem
jogi?

Zwracaj uwage na swoje pragnienia. One bowiem — o czym
wiedzial juz Goethe — sa zwiastunami naszych mozliwosci.
A gdy juz odkryles ptynace z glebi serca pragnienia, upewnij
si¢, ze nie stang si¢ one porazka juz z pierwszego powodu.

Wigkszos¢ rzeczy nie jest osiagana dlatego, poniewaz
w ogole nie zaczyna si¢ ich realizowac!

Cwiczenie sprawno$ci skauta: Juz Goethe wiedzial, ze
nasze ukryte intensywne pragnienia moga wyzwoli¢ w nas ta-
lenty i zdolnos$ci. Dotyczy to szczegdlnie naszych ulubionych
aktywnosci, ktore zajmowaly nas w dziecinstwie i w mtodo-
sci. Stworz wige listg¢ czynnosci, ktore zawsze wywotywaty

w tobie zachwyt, sprawialy przyjemnos¢ i byly twoja pasja.
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Ci, ktorzy Swietnie radza sobie z zyciem, potrafia jako doro-
sli skupiaé si¢ coraz bardziej na ulubionych aktywnos$ciach
— rzeczach, ktdre najbardziej lubig robic i ktére wychodza im
najlepiej — odsuwajac na bok reszt¢. No i przede wszystkim:

zrealizuj te liste¢ w swoim zyciu!

Moje uzdolnienia:



4. RECEPTA NA SICZESCIE

Czy interesuje ci¢ nieomylna recepta na szczgscie?

Oto ona. Zawsze kiedy byles w swoim Zzyciu na sto pro-
cent szczesliwy, byles tez zafascynowany: nowym zwigzkiem
z partnerem, wykonywanym zawodem, jakim$ projektem,
hobby czy czymkolwiek innym, co wyzwalalo w tobie iskre
1 plomien.

Wiele 0s6b jest zadowolonych z wykonywanego zawodu,
maja przyjemnos¢ z gry w tenisa albo lubig wyjs¢ gdzies z do-
mu.

Jednak do prawdziwego szczg¢scia — takiego, ktdre sprawia,
ze kazda komorka wibruje radoscia — potrzebujemy czegos
wigcej. Charles Kinsley zdradzit nam ten sekret: ,,Do praw-
dziwego szczescia potrzebujemy czegos, co nas naprawde fa-
scynuje”.

Cwiczenie fascynacji: Jakie rzeczy i aktywnosci fascynu-
ja cie najbardziej, sprawiaja, ze w oczach pojawiaja si¢ iskry,
a serce bije szybciej z radosci? Cwiczenie z rozdziatu trzeciego
zachecilo cie do tego, aby$ wsrod swoich ulubionych aktyw-
nosci odkryt te rzeczy, ktére ze wzgledu na swoje uzdolnienia
robisz najlepiej. To ¢wiczenie pomoze ci, rowniez w zgodzie
z ideami, wartosciami, ideatami i koncepcjami — a wigc spra-
wami daleko wykraczajacymi poza twoje aktywnos$ci — zna-

lez¢ to, co budzi w tobie najwigkszy entuzjazm.
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