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ZNASZ TO?

Kazdy z nas przezyt przynajmniej raz w zyciu sytuacje, w ktorej
stwierdzit, ze nie chce mu sie czego$S zrobi¢, ma problem
Z rozpoczeciem lub sfinalizowaniem jakiegos Zamierzenia,

przedsiewziecia.

Wyobraz sobie taka sytuacje: budzisz sie rano, otwierasz oczy (albo
nawet nie mozesz unies¢ powiek) i z niechecig myslisz o czekajacym Cie
dniu, o catej liscie obowiagzkow, ktore musisz wypetni¢. Twoje ciato robi

sie jeszcze bardziej ciezkie... Powinnas/powinienes$ juz wstac...

Twoj dzien powinien zaczal sie juz jakies 20 minut temu... nadal nie

masz ochoty wyruszy¢ w nowy dzien...

A moze znasz taka sytuacje: powiedziates /powiedziatas sobie ,,od jutra

rzucam palenie... od jutra ¢wicze... od jutra nie jem stodyczy...?”

| jaki byt efekt? Minat kolejny poniedziatek, kolejny tydzien, kolejny
miesiac ...1 nic... nic, kompletnie nic si¢ nie zmienito - nadal palisz
(moze nawet wiecej), nadal nie ¢wiczysz (ooo i przybyt kolejny zbedny
kilogram), nadal jesz stodycze (a ostatnio odkrytes/odkrytas nowy,

smaczny, wysokokaloryczny batonik...).
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Albo ostatnio obiecates/obiecatas sobie, ze zmienisz prace (w tej szef
denerwuje Ciebie ustawicznie, Twoje zarobki doprowadzaja Cie do

Smiechu przez tzy)...

Wystates/wystatas nawet swoja aplikacje do kilku firm, w ktoérych
mogtbys/mogtabys ewentualnie pracowac¢, ale jako$ tak ostatnio
zawiesites/zawiesitas poszukiwania pracy... no, tak wyszto... nie masz
ciagle czasu, jestes zmeczony, ttumaczysz sobie: ,,no przeciez takie
czasy, wysoki stopien bezrobocia - ja chyba nie znajde juz wymarzonej

pracy...” Znasz te sytuacje? Cos Ci przypomina?

Hm, albo postanowitas/postanowites nauczy¢ sie jezyka obcego,
zapisatas/zapisates sie  juz nawet na  kurs.  Pozytywnie
przesztas/przeszedtes test, zakwalifikowano Cie do odpowiedniej grupy.
Bytas/bytes na kilku lekcjach, masz dobrze skonstruowane materiaty do
nauki, nauczyciel tez jest kompetentny, z poczuciem humoru, niemalze

idealny...

Ostatnio nie posztas/poszedtes na kolejng lekcje - miatas/miates
potworny bol gtowy... na kolejnej tez Ciebie nie byto... wstyd przyznac,
ale nie odrobitas/odrobites pracy domowej.. na dwie kolejne nie
posztas/poszedtes, bo nie bytas/bytes na biezaco z materiatem... Kilka

dni temu zadzwonitas/zadzwonites do szkoty, by zrezygnowac z kursu...

Znasz taka lub podobng sytuacje? Jak myslisz, dlaczego tak sie dzieje?

Niby nic sie nie stato, ale moze troche wzrosto Twoje poczucie winy?...
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Masz wyrzuty sumienia? Te sytuacje co$ Ci przypomniaty?

Zobaczytes/zobaczytas w nich siebie?

Jesli tak - ten ebook jest dla Ciebie!

Zapraszam Cie na wyprawe w gtab siebie - na poszukiwanie skarbu,
ktorego nikt nie bedzie w stanie Ci odebrac, skarbu, dzieki ktéremu
sam/sama zmotywujesz siebie, odnajdziesz sens swoich dziatan -

zrozumiesz, gdzie tkwi Twoja sita.

Niniejszy poradnik zawiera minimum teorii (dzieki ktorej zrozumiesz np.
dlaczego nic Ci sie nie chce) oraz szereg ¢wiczen, ktorych wykonanie
i analiza ich efektow wyposazy Cie na wedrowke po Twoj skarb -

automotywacje.

Jak kazda ze znanych mi wedrowek (zwtaszcza sposrod tych najbardziej
niebezpiecznych, takich, ktérych celem jest poznanie siebie - swoich
pozytywnych, ale tez negatywnych cech osobowosci), takze ta moze byc
dla Ciebie miejscami tatwa, czasem zaskakujaca, chwilami

niebezpieczna i trudna, z pewnoscia bedzie jednak pouczajaca.

A jak juz wspominatam na wstepie, jej celem bedzie odnalezienie
Twojego skarbu - TWOJEJ AUTMOTYWACJI, TWOICH SIit, KTORE
SPRAWIA, ZE BEDZIE Cl SIE CHCIALO CHCIEC. Wazne jednak jest takze
to, bys byta/byt podczas niej autentyczny i bys wykonywat/wykonywata

wszystkie cwiczenia.
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Jesli chcesz maksymalnie skorzystaé¢ z wiedzy zawartej w tym ebooku

nie mozesz tylko przeczytac¢ go ,,0d deski do deski” i odtozyc.

Zatem w droge, czas ruszyC...

Od czego powinna rozpoczac sie dobrze zaplanowana wyprawa? A moze

w naszym przypadku powinna rozpoczac sie spontanicznie?

Proponuje zastosowac tu ztoty srodek - niech nasza Wyprawa bedzie

troche zaplanowana, a troche spontaniczna. Zgadzasz sie?

Zacznijmy zatem od poczatku - czego potrzebujesz, by poznac siebie,
by odkryc¢ co sprawia, ze wtasnie Tobie chce sie zrobi¢ wtasnie te rzecz
(... tu w myslach mozesz zanotowac, jaka to rzecz, jakie dziatanie

w Twoim przypadku)?

Moim zdaniem powinnismy najpierw poznac siebie (niby wiesz, jaki/jaka

jestes, ale czy znasz siebie tak w 100%?).

Ja uwazam, ze nie znam siebie, a nawet jesli kazdego dnia poznam
jakas czes¢ siebie, to i tak nie jestem w stanie przezy¢ kazdej
prawdopodobnej sytuacji i z kazdej z nich wyciggna¢ wniosku na temat

mnie, moich cech charakteru, mocnych i stabych stron.

Zgadzasz sie ze mna? Nawet jesli nie - zachecam, zostan jeszcze ze

mna...
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Pomyslatas/pomyslates: ,,a jaki to ma zwiqzek z automotywacjq? Czy to

wazne, jaka jestem, dokqd zmierzam, dokqd chce zmierzac?”

Tak, to jest bardzo wazne.

To jaka/jaki jeste$, dokad zmierzasz, a dokad chcesz zmierzac¢ (lub
nawet sobie tego nie uswiadamiasz), co jest dla Ciebie najwazniejsze
i wazne, co lubisz a czego nie, jaka jest Twoja samoocena,
nastawienie do zycia oraz jak widzisz otaczajaca Cie rzeczywistos¢ -

to wszystko ma duzy wptyw na to, czy i w jaki sposob mozesz siebie

zmotywowac lub zdemotywowac.

Nie widzisz jeszcze zwiazku pomiedzy tymi rzeczami? A moze myslisz:
,no, jakis zwigzek by¢ musi..” albo - ,eee, co ma piernik do

wiatraka?”.

Prosze, zostan ze mng i czytaj dalej.
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