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Ode mnie do Ciebie :)

Na rynku jest cala masa réznych poradnikow, ksigzek, kurséw,
seminariow, szkolen, ktére czegos uczg. Najczesciej skupiajg sie tylko na
jednej okreslonej strefie zycia badZ jednej umiejetnosci. A przeciez zycie
to wiele umiejetnosci i wiele réznych, istotnych cegielek ktére majq
wplyw na jego caloksztakt.

Kurs Mistrz Zycia jest wynikiem moich dzialan majacych na celu
osiggniecie harmonii i pelnego dostatku we wszystkich dziedzinach zycia
— fizycznej, intelektualnej, duchowej i materialnej. Lubie biznesy jednak
nie interesuje mnie bycie ,miesniakiem biznesu”, lubie duchowosc¢ i
zagadki zycia jednak nie ciggnie mnie do klasztoru lub ashramu. Lubie
tamiglowki intelektualne i nauke, jednak bycie naukowcem z
nadciSnieniem mnie nie pocigga. Cenie sobie dobra kondycje i zdrowie
jednak tez lubie sobie pofolgowac :) W sztuce moéwi sie, ze obraz lub
rzezba jako calos¢ majg by dobre, nie liczg sie szczegoty choc sq wazne.
Kazde arcydzielo ma w sobie bledy, ale jako catosc jest arcydzietem.

Aby osiggna¢, to co sobie zalozylem potrzebowalem dokonywac
samoobserwacji, analiz i aktualizacji moich réznych dzialan. Zeby
skutecznie ulepszaC moje zycie bez pomocy z zewnatrz, opracowatem
organizer, ktory jako go okresla wiele 0sob jest ,,hardcore'owy”. Dlaczego
tak o nim mowig? Bo kazdy kto zaczyna go stosowac widzi jak na dtoni
swoje dzialania, zaangazowanie, wymowki i rezultaty. Ludzie poprzez
uzywanie organizera zaczynajg widziec siebie i swoje zycie z boku. Czesto
jest to obrazek, ktory im sie nie podoba...

Ale wiasnie na tym polega mistrzostwo, ze bierze sie to co jest do
dyspozycji i zaczyna sie tworzy¢ nowe zycie, nowego siebie. Zmiany
wymagajq czasu i zainwestowania w ich wprowadzenie odpowiedniej
energii. Dlatego badz dla siebie wyrozumialy a na pewno osiggniesz
mistrzostwo czego z catego Serca Ci zycze.

Mariusz Maksymilian Jasionowski



1. TWOJ SWIAT

Twoj Swiat to Ty. Ty to Twdj Swiat. Gdy staniesz przed lustrem i
spojrzysz przed siebie zobaczysz odbicie swojego ciala. Lustro jest takim
magicznym $wiatem Alicji, kraina czaréw. Swiat, na ktory patrzysz tez jest
Twoim lustrem Twojg Kraing Czaréw, a czary moga byc¢ rézne. Twaj
pokdj, mieszkanie czy dom jest Twoim odbiciem, gdzies jest miejsce na
ksigzki, gdzie$ na relaks, gdzies na jedzenie itd. Tak samo Twoje cialo ma
w roznych ,,miejscach” rozne przestrzenie/pokoje.

Wyobraz sobie lampe z kloszem. Na kloszu sg rozne wzory, w kloszu
Swieci zarowka. Cienie, jakie padaja na Sciany, podloge czy sufit sg
,odbiciem” zaréwki $wiecacej w lampie. W Tobie tez jest Swiatto, Swiatto
Zycia, Swiatlo Miloéci, Swiatlo Prawdy. To $wiatlo kto§ nazwal Duszg a
ktoS inny Atmanem a ktoS moze wymysli¢ jeszcze inng nazwe. Bez
znaczenia. Wazne abys$ byl Swiadom tego, ze Ty tworzysz i rozSwietlasz
swoj Swiat i Swiat dookota Ciebie jest Twoim odbiciem, Twoim lustrem,

Twoja projekcja.




W swoim Swiecie takim, jaki on jest czujesz sie bezpiecznie. Moze to
by¢ piekny Swiat pelen bogactwa, ale moze to byC Swiat peten biedy. Ty i
tak w swoim Swiecie czujesz sie bezpiecznie bez wzgledu na to, jaki on
jest. Kiedy zaczyna byC niebezpiecznie ,uciekasz” do swojej strefy
bezpieczenstwa. W strefie bezpieczenstwa znasz wszystko, czujesz sie ,,na
swoim”. Bezdomny moze czu¢ sie bezpieczniej Spigc na ulicy niz w
pieciogwiazdkowym hotelu, dlatego, ze hotelu nie zna, w przeciwienstwie
do ulicy.

Kazdy ma swojg strefe bezpieczenstwa, taki azyl, swojg wlasng
wysepke w skilad, ktorej wchodzi praca, zasoby finansowe, znajomi,
miejsca i lokale, w ktorych sie bywa, to, co sie je, sposoby mySlenia, po
prostu cale zycie. Swiat zewnetrzny widzisz poprzez okulary swojej strefy
bezpieczenstwa. Zyjesz w tym samym $wiecie, co osoby dookola Ciebie
ale kazdy inaczej ten Swiat postrzega. Swoj Swiat tworzysz wilasnymi
myslami i przekonaniami i niczym w lustrze widzisz w nim swoje odbicie
i prawie zawsze pokazuje Ci, ze masz racje. Dzieje sie tak, dlatego, ze
wszystkie informacje przechodza przez okulary Twojej strefy
bezpieczenstwa.

Znasz zapewne powiedzenie patrze¢ na Swiat przez rozowe okulary.
Patrzac przez takie okulary swiat bedzie bardziej rozowy. Jesli zalozysz
czerwone okulary Swiat bedzie bardziej czerwony a jeSli niebieskie to
Swiat bedzie bardziej niebieski. Na przestrzeni kilku ostatnich lat nositem
okulary o réznych kolorach — czerwone, zotte, pomaranczowe, niebieskie,
fioletowe i r6zowe. W czerwonych czulem sie jak zwierze, zotte mnie
rozswietlaly, pomaranczowe pobudzaly, niebieskie chlodzity, fioletowe
uspokajaly a r6zowe poprawialy nastroj i chodzilem wcigz uSmiechniety.
Wiec zapamietaj sobie, ze Swiat widzisz taki, jakie zatozysz okulary.
Twoje mysli i przekonania to Twoje okulary to one okreslaja, jaki jest
obraz Swiata, ktory widzisz.



Jak pozna¢ swoja strefe bezpieczenstwa? Pomysl o swoim
wynagrodzeniu - na przestrzeni lat wahalo sie ono od jakies kwoty do
jakiejs, Twoja waga ciala tez mogta sie wahac i zakres tych wahan to strefa
bezpieczenstwa. Po prostu znasz te ,,obszary”. Tak samo jest z szybkoscig
zarabiania, uczenia sie, czytaniem, ale tez z typem 0s0b, jakie znasz, jakie
sq twoimi przyjaciotmi, wspotpracownikami, pracownikami, partnerami.
Tez to, jakie mialeS samochody, mieszkania czy nawet styl ubierania sie
itd. Te widetki, w ktérych sie poruszasz sq Twojq strefg bezpieczenstwa.

To Ty jeste$S jedyna osobga odpowiedzialng za to jak odbierasz Twoj
Swiat. To Ty jeste$ jedyna osoba odpowiedzialna za to jak wyglada Twoje
Zycie. To Ty jeste$ jedyna osobg odpowiedzialng za to, co zobaczysz w
lustrze za kilka lat. To Ty wybierasz okulary swojej strefy bezpieczenstwa.

Ogladnij film do tego rozdziatu - znajdziesz go w pliku Spis Filmow



2. TORT WARTOSCI

KiedyS w Warszawie zaczepilo mnie dwoch mieszkancow squatu,
byli glodni wiec zjedliSmy razem obiad w barze mlecznym na Nowym
Swiecie. Podczas obiadu rozmawialiémy. Interesowal mnie ich $wiat,
wtedy nie wiedzialem nawet, co to jest squat. Zapytatem sie ich, jaka jest
dla nich najwyzsza wartos¢ w zyciu — ,,Czlowiek sam w sobie jest
bezwartosciowy i tym samym nie ma zadnych wartosci w zyciu” taka
ustyszatem odpowiedz.

Ich kolega zrobil nam w barze pamigtkowe zdjecie, ktére na drugi
dzien wywolalem oprawilem w anty rame i z drugiej strony podpisalem
,» Brak wartosci jest tez wartosciq” Spotkalem ich ponownie ostatniego
dnia mojego pobytu w Warszawie i wreczylem (bez)wartosciowy obrazek.

Kazdy ma wartosci. Odkad gdzies przeczytalem, aby je wypisac i
oznaczy¢ numerkami wedlug pozycji w moim systemie wartosci to wtedy
zaczat sie moj dylemat. No bo co ma by¢ na pierwszym miejscu? Zdrowie
czy mitoS¢ a moze pienigdze? Zdrowy bezdomny to zadna radosc, ale
wieksza niz Smiertelnie chory milioner, z kolei ktoS w milosci jest i
zdrowy i ma swoje ,,miliony”.



W koncu narysowatem koto i w jego wycinki powpisywalem rdézne
moje wartosci. W ten sposob raz zdrowie jest najwazniejsze raz pienigdze,
raz przyjaciele, rodzina itp. Ponizej masz tort wartosci. Wypisz obok tortu
wartosci a potem podziel go na tyle kawatkow ile jest wartosci + 1 i wpisz
w kazdy kawalek jedng wartoSCc. Wiekszy tort wartosci znajdziesz w
folderze Do druku — Tort Wartosci.pdf
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3. JAJO ZYCIA

Twoje zycie sklada sie z lat,

lata z miesiecy, miesigce z tygodni,

tygodnie z dni, dni z godzin, godziny z minut, minuty z sekund...

Tak naprawde zycie jest jedno - niepodzielne, ale dla uproszczenia

postrzegania Swiata i siebie tworzymy modele i tak zycie mozna podzieli¢
na cztery podstawowe strefy/dziedziny/¢wiartki.

Wyobraz sobie, ze Twoje zycie to stol, ktory ma cztery nogi, aby stot

byt stabilny nogi muszg miec tg samg wysokoS¢, w przeciwnym razie stot
bedzie malo stabilny a rzeczy na nim potozone beda spadac. Wiec niech
kazda z dziedzin Twego zycia bedzie jedng nogg od stolu, na ktorym

stoisz.

Fizyczna (cialo)
- zdrowie

- odzywianie

- oddychanie

- kondygja fiz.

- wyglad, uroda

Duchowa (duch)

- przyjaciele

- sen

- medytacje

- sex

- partner/partnera, maz/zona
- dzieci

- wiara

- rodzina z ktorej sie pochodzi

Intelektualna (umyst)
- wiedza

- wyksztalcenie

- Znajomosé jezykow
- wynalazki

- inteligencja

O

Materialna (materia)
- pieniadze (kapitat, kredyty)

- majatek ruchomy i nieruchomosci
- dochody

- Swiat nas otaczajgcy

Kazda z ¢wiartek jest tak samo wazna i w kazdej mozesz osiggnac

bogactwo. W materialnej bedzie

to np. milion zlotych czy wolnos¢

finansowa, zwiedzenie calego Swiata, wielki majqtek. W duchowej bedzie
to spokojny umyst, samoakceptacja, szczesliwa rodzina, wspaniate relacje



z ludZmi, wznoszacy sex, glebokie stany medytacyjne. W fizycznej bedzie
to zdrowe odzywianie, Swiadome oddychanie, wysoka sprawnosc¢
fizyczna, piekne zadbane i zdrowe cialo. W intelektualnej bedzie to
poczucie zadowolenia z wyksztalcenia, tytuly naukowe, zdolnosc¢
porozumiewania sie w roznych jezykach, osiggniecia naukowe, odkrycie
czegos itp.

Cud w Materii

Umyst

MaTERIA

Cialo, Umyst i Duch.

Jak widzisz pod wieloma wzgledami strefy zycia sa powigzane i
przenikaja sie wzajemnie na przyklad duchowos¢ w rodzinie to stany
emocjonalne takie jak milos¢, zaufanie, odpowiedzialnos¢. Rodzina to
takze materia - dobrobyt, bezpieczenstwo, miejsce zamieszkania, wspolne
wakacje. Umyst/intelekt to Twoja umiejetnoS¢ korzystania z wiedzy i
zdolnosci, aby podnies¢ swoj status spoteczny, materialny lub po prostu
osiggnac jakis wyznaczony cel. Fizycznosc to Twoja kondycja i sprawnos¢
ciala, a zdrowe cialo przeklada sie na mozliwosci realizowania wielu
marzen, ktore majag wplyw na cale Twoje zycie. Zdrowe jedzenie daje
energie dla ciala i dla umystu a do tego potrafi by¢ przyjemng formag
spedzania czasu ze znajomymi lub rodzing. Sam widzisz, ze ta analiza
CUDM 1aczy sie w jedng catosc.

Ogladnij film do tego rozdziatu - znajdziesz go w pliku Spis Filmow.



4. BILANS OTWARCIA, CZYLI TWOJ SWIAT DZISIAJ

Ludzie bogaci wiedza gdzie sg i majg jasno okreslone, gdzie chca
dojs¢. Tym samym wiedzq tez, jaka droga ich czeka, bo sami Swiadomie te
droge wybierajg. Ludzie biedni nie chcg mie¢ Swiadomosci gdzie sg i nie
chcag okreSla¢ gdzie chcieliby dojs¢. Ludzie ani bogaci ani biedni albo
wiedzq gdzie sg i nie wiedzg gdzie chcg iS¢ albo nie wiedzg gdzie sg i
wiedzq gdzie chcag dojsc.

Bogaci  Ani bogaci ani biedni  Biedni

Wiedza gdzie sq Tak Tak/Nie Nie
Wiedza gdzie chcg dojsc¢ Tak Tak/Nie Nie
Znajq droge Tak Tak/Nie Nie
Akceptujq gdzie sg Tak Tak/Nie Nie

Na poczatku okresl gdzie sie znajdujesz, bo to jest Twdj punkt startu.
Wiedzac gdzie jestes mozesz wyznaczyC kierunek, ktérym masz podazac,
aby dojs¢ do wyznaczonego celu. Ponizej znajduje sie cala lista pytan -
odpowiadajac zobaczysz swoj punkt potozenia. Badz Swiadomym twodrcq
swego zycia. Odpowiadaj szczerze albo wecale. Tabelki w wiekszym
formacie znajdziesz w folderze Do druku — Tabela-Bilans otwarcia.pdf



Materialna Obecnie Docelowo
Twoj dochod miesieczny

Twoje oszczednosci
Twoje inwestycja
Twoje dhugi

Twoj koszt zycia (miesigc)

Dochdd to Twoje/Wasze comiesieczne wplywy.

Oszczednosci, czyli to, co mozesz mieC w gotowce w ciggu 24h.
Inwestycje to udzialy w firmach, nieruchomosci (dom, ziemia,
mieszkanie), ruchomosci — ,,przedmioty” wzrastajace na wartosci - antyki,
akcje, obligacje, fundusze inwestycyjne, polisy na zycie itp.

Dhugi to twoje zobowigzania wobec innych osob, firm lub bankow.

Koszt zycia to suma, jaka potrzebujesz na przezycie jednego miesigca.



Fizyczna Obecnie Docelowo
Jak wygladam?

Jakq mam kondycje?

Ile waze?

Jak sie odzywiam?

Jak i ile Spie?

Jakie mam natogi?

Jakie uzywki sg obecne w
Twoim zyciu? (alkohol, tyton,

narkotyki, leki, kawa, herbata)
Ile czasu dziennie przeznaczam

na moje cialo? — pielegnacja,
¢wiczenia, relaks itp.



Intelektualna Obecnie Docelowo
Jakie mam przekonania o sobie?

Jakie wyznaje wartosci?

Jak wygladajq moje relacje z:
Sobg

Rodzing

Kolegami z pracy
Przyjaciotmi

Klientami

Jakie mam wyjatkowe
umiejetnosci?

Jakie mam przekonania na temat
pieniedzy?

Jakie mam przekonanie o

swoich mozliwosSciach rozwoju?
Moje wyksztatcenie

Znajomosc jezykow obcych

W czym jestem dobry



Duchowa Obecnie Docelowo
W co wierze?

Kogo kocham?

Kto kocha mnie?

Na ile sie akceptuje?

Moje najwieksze marzenie to ...
Moje drugie marzenie to ...

Moje trzecie marzenie to ...

Okreslites juz swoje obecne potozenie w pojedynczych sktadowych
kazdej z cwiartek. Ustaliles tez stan docelowy do jakiego chciatabys
dotrze¢. Mozesz zalozy¢ ze stan ,,zero” znajduje sie w samym Srodku Jaja



a stan docelowy (100) to obrys Jaja. Stan obecny znajduje sie gdzies
pomiedzy Srodkiem a obrysem Jaja. Zaznacz swoje obecne potozenie i
zorientujesz sie, ktora z Cwiartek obecnie wymaga najwiecej
zaangazowania i uwagi z Twojej strony, a ktora Cwiartka potrzebuje
jedynie dogladania.

Jesli np. masz klopoty ze zdrowiem, finansowo jest OK, duchowo
rowniez i intelektualnie tez to skup swoje sily na zdrowiu, gdyz to ten
silnik nie dostaje odpowiedniego paliwa lub dostaje odpowiednie w zbyt
matej ilosci. Jesli masz wszystko oprocz pieniedzy to skup sie na tym jak
zarobiC pienigdze. Skupiaj sie na tym, jak tworzy¢ zamiast traciC energie
na to, jak oszczedzac. Tworz bogactwo poprzez pozwolenie sobie na
maksymalny przeptyw szeroko rozumianej energii tworczej - Zyciowej.

Glowny cel to osiggniecie bogactwa (bogactwa wg Twojego
rozumienia tego stowa) w kazdej z czterech ¢cwiartek tak, aby stan obecny
byt kolem. To takie mityczne tao, droga srodka, zycie sercem, spehienie,
harmonia...

materia duch

umuysl




Ponizej przyklad czesciowo wypelionego Jaja. Tam gdzie mozesz

uzywaj liczb a np. odnosnie kondycji fizycznej/spokoju itp stosuj skale np.
od 0 do 10 — gdzie zero jest stanem zerowym, 6 to stan obecny a 10 to stan

docelowy.
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Duchowa (duch) —

Ogladnij film do tego rozdziatu - znajdziesz go w pliku Spis Filmow.



5. Namierzanie celu

Zanim namierzysz swoOj biznesowy cel ustal gdzie sie znajdujesz
obecnie. To jest Twoje miejsce startu, a cel to meta. Do okreSlenia swojego
potozenia w dziedzinie finansow uzyj Bilansu Otwarcia.

Po co wyznaczac sobie cel?

Wsiadajac do samochodu, pociggu lub samolotu znasz cel podrozy,
prawda? Wiec znasz juz odpowiedz. JeSli chcesz siedzieC w miejscu to
zapomnij o celu. Jak chcesz przezyc zycie, jako wspanialg podroz to warto
abys$ ustalit Wizje zycia i cel kazdej pojedynczej podrozy. Mozesz tez
dziata¢ spontanicznie.

Jaki ma by¢ cel?

Ma by¢ taki, jaki chcesz zeby byl. Taki aby$ go chcial i mogt
osiggnac, wazne abys wierzyl, ze jesteS w stanie go osiggnac. Jesli nigdy
nie zarobites w ciggu roku 50 tysiecy zlotych to zapomnij o 100 czy 200
tysigcach. Najpierw zaréb 10 tysiecy potem 20 tysiecy kolejny prég to 50
tysiecy, nastepnie 200, 500 i milion.



Niech cel Cie pobudza/inspiruje/mobilizuje/energetyzuje/wywotuje
che¢ do dzialania. Cel wyznaczaj dla siebie, osiggaj go i dzialaj przede
wszystkim ,,dla siebie”.

Okreslajac wazne abys to zrobit tak aby cel byt:

- napisany w czasie terazniejszym (,,mam” zamiast ,,bede miat™)

- konkretny, zwiezty, jasny

- zrozumiatly ,,dla kazdego”

- napisany pozytywnie - pisz, co chcesz bez pisania, czego nie chcesz

- napisany bez uzywania stowa ,,nie” i innych zaprzeczen - zamiast ,, Nie
mam probleméw finansowych” napisz , Mam wystarczajqcq ilosc¢
pieniedzy”, zastosuj sie tez do kolejnego punktu

- okreslony w czasie, ilosci, jakosci, wadze itp.

,» Chce zarobic pieniqdze” - to zle okreslony cel
,»Zarabiam dodatkowe 1000 ztotych w ciqgu najblizszych 30 dni” - to juz
lepiej okreslony cel.

Zdradze Ci pewna tajemnice zwigzang z widetkami i otwartoscig na
wiecej niz jesteS sobie w stanie wyobrazi¢. Gdy okreSlasz sobie cel to
stosuj taki oto banalny ale skuteczny sposob. Zamiast okresla¢ konkretne
kwoty, liczby itp. stosuj otwarto$¢ na wiecej, poprzez myslenie i mowienie
w taki oto sposob - ,,Zarabiam dodatkowo ponad 999 ziotych w ciqgu
najblizszych 30 dni” W tym momencie jesteS otwarty na kazda sume
wiekszg niz 999z1, nawet na 100.000 ztotych albo na dziesie¢ milionow.

Odkrylem te tajemnice podczas sprzedazy jednej z dzialek
budowlanych. Okreslitem sobie, ze sprzedam jg za 100.000 ztotych. I
pomimo bardzo wielu rozmow i dobrego okresu na rynku nie pojawiat sie
nikt zainteresowany kupnem. Stwierdzitlem, ze cos musi by¢ blednego w
moim mysleniu. W medytacji przyszto mi, ze ograniczam sie do kwoty
100.000 zlotych i ze znalezienie kupca, ktory jest sklonny zaplacic
doktadnie 100.000 zlotych jest o wiele trudniejsze niz znalezienie
chetnego, ktory zaplaci wiecej niz 99.000 zlotych. Od razu po medytacji



przepisatlem moj cel i dziatke sprzedalem bardzo szybko za 111.000
ztotych. Gdy zaczniesz stosowaC w swoim zyciu widelki i otwartosS¢ to
zrozumiesz, dlaczego to tak skutecznie dziala.

Napisz cel finansowy jaki sobie wyznaczyle$s poprzez odpowiedzi na
trzy pytania. Wypisz wszystkie mozliwe sposoby osiggniecia tego celu,
jakie przychodza Ci do glowy — od najbardziej realnych do absurdalno —
abstrakcyjno - cudownych sposobow.

Na przykiad dla celu ,,Zarabiam dodatkowo ponad 999 ziotych
miesiecznie, inwestujqc mniej niz 1001 ziotych i pracujqc mniej niz 20
godzin w kazdym miesiqcu.” — mozesz wypisac:

— kupie cos$ za 1000 ztotych i sprzedam za 2000 ztotych
— kupie 100 sztuk po 10 ztotych i sprzedam po 20 ztotych
— nazbieram 300kg??? puszek aluminiowych

— sprzedam ze ponad 99% marzg 10000 paczek zapatek
— przebiore sie za mima i stane w centrum miasta

— bede zebrac :)

— odsnieze 200 aut na osiedlu

— zwieksze efektywnos¢ moich obecnych dziatan

— znajde lub dostane ponad 999 zlotych

Jesli juz wiesz, co chcesz robi¢, to mozesz wypisaC r0zne
warianty/okolicznosci wykonywania tego zajecie.



Sekret Celu

Jesli Twoj cel dotyczy wytacznie Ciebie i to Ty bedziesz glownym lub
jedynym realizatorem to o swoim celu poinformuj trzy osoby: Siebie,
Siebie i Siebie.

Czasem zdarzajg sie osoby, ktore muszg oglaszaC wszystkim swoje
zamierzenia, mozliwe, ze jesteS wilasnie taka osoba. JeSli z Twojego
doswiadczenia wynika, Ze rozglaszanie swoich zamiarow pomagato Ci
osiggac cele to réb tak nadal. Ale jesli bylo odwrotnie to masz przed sobg
wspanialg lekcje samodyscypliny polegajacg na zachowaniu w tajemnicy
swych zamiarow.

Twoj cel, jesli dotyczy on Ciebie jest Twoim skarbem, jest



nasionkiem, ktore wlasnie stworzyles i zaraz je wilozysz do ziemi.
Nasionko potrzebuje czasu, aby wypusci¢ korzenie i z nieSmiatoScigq
przebic sie ponad Swiat ciemnosci i ujrzec Stonce, dzieki ktoremu bedzie
wzrastaC. Zanim wyjdzie ponad ziemie potrzebuje wody, odpowiedniej
temperatury i czasu. Natura ma swoje prawa, ktorych nalezy sie trzymac,
szanowac i pamietac. Symbolicznie dla kazdego celu zasadz nasionko w
osobnej doniczce i obserwuj jego wzrost.
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Wyobraz sobie, ze jesteS w przysztosci i widzisz jak to, co zasadziles
wyglada, jak urosto, jakie jest silne, piekne i naturalne. Spéjrz wstecz i
pomysl o réznych momentach wzrostu, o réznych ,,porach roku”. Teraz
jestes w stanie zobaczy¢ i zrozumieC caloS¢ potrzebng do realizacji tego
celu.

Przebywanie drogi od stanu obecnego do stanu docelowego jest
droga, jaka bedziesz szedl, biegl a moze nawet lecial. Jesli cel jest nowy to
droga do niego tez bedzie nowa. Aby czuc sie na niej bezpiecznie okresl,
jaka ma by¢ Twoja droga - radosna, przyjemna, rozwojowa, spokojna itd...
Zapoznaj sie z Praktykq swiadomego chodzenia - Cwicz i opanuj jq
najlepiej jak potrafisz. Przeczytaj tez uwaznie i zastosuj w praktyce 10
krokow do celu.

IdZ do celu bez myslenia o tym, co jest za zakretem. Po prostu badz
gotowy i czujny aby w momencie, gdy ,,coS” sie pojawi odpowiednio to

zidentyfikowac i bezpiecznie przejs¢ dalej.

Ogladnij film do tego rozdzialu - znajdziesz go w pliku Spis Filmow +



ogladnij film ,, Wizja Zycia”.
6. OSIAGANIE CELU

Czym jest cel? To Twoje marzenie, pragnienie, wyzszy cel dziatan. Cel
jest punktem na mapie Twego zycia, jest etapem, ktéry decydujesz sie
osiggna¢. Masz ku temu rozne motywacje, osiggajac konkretny cel
przemierzasz droge, ktora jest dla Ciebie przygoda i sprawdzianem tego,
kim Jeste$, co potrafisz, jak myslisz, jak dziatasz.

Jak realizowac cel? Po prostu dzialaj. Zbierz wszystkie srodki, jakie
masz do dyspozycji, i uzyj ich aby osiggna¢ pojedyncze rezultaty, ktore w
sumie stworzg wyznaczony cel a ten w polaczeniu z innymi napehi
zyciem Cel Ogdlny (Wizje). Oto przyktad banalny, bo takie sg najlepsze.

Cel ogolny (Wizja) — SUPER PRZYJECIE URODZINOWE - chce zeby
na przyjeciu urodzinowym babci wszyscy sie super bawili i pamietali
to, jako wspaniale wydarzenie do konca zycia.

CEL OGOLNY - WIZJA
SUPER
PRZYJECIE
URODZINOWE

CEL 1 CEL 2 CEL 3 ?\ﬁt:
TORT PRABABCI WSPANIALI WYSTROJ
GOSCIE SALI ATMOSFERA

REZULTATY ‘ REZULTATY ’ REZULTATY REZULTATY REZULTATY REZULTATY ‘ REZULTATY ’ REZULTATY
SRODKI SRODKI SRODKI SRODKI SRODKI SRODKI SRODKI SRODKI
+ + + + + + + +
DZIALANI DZIALANIE DZIALANI DZIALANIE DZIALANI DZIALANIE DZIALANI DZIALANIE

Cel 1 — tort prababci

Cel 2 — wspaniali goscie

Cel 3 — wystroj sali



Cel 4 — mila atmosfera

Ponizej szczegolowo opisana realizacja Celu nr 1 — tort prababci.

Srodki do dyspozycji materialne — dlonie, mikser, deska do ciasta,
tortownica, talerzyki, noz, tyzka, szklanka, piekarnik, stol, krzesto,
Sciereczka, trzepaczka, woda, wyposazona kuchnia, maka, cukier, jajka,
masto, proszek do pieczenie, kakao, radio, wisnie kandyzowane, orzechy,
czekoladowa polewa, Swieczki, zapalniczka

Srodki do dyspozycji niematerialne — cieplo w piekarniku, przekazany
przez prababcie przepis na tort, trzy godziny czasu, przyjemna muzyka

Dzialania — miksowanie, ugniatanie, zmywanie, mieszanie, ukladanie,
wsypywanie, watkowanie, pieczenie, ucieranie, ozdabianie, zapalanie,
czekanie.

Rezultaty — utarte z6ttka z cukrem (kogel mogel), ubite biatka z cukrem
(beza), upieczone ciasto itd.

Cel nr 1 — Tort Prababci

Oglqdnij film do tego rozdziatu - znajdziesz go w pliku Spis Filmow.



7. 2 czynnosci = 40% sukcesu - jesli nie znasz zasady Pareto to poczytaj
o niej na http://pl.wikipedia.org/wiki/Zasada_Pareto

Masz do wykonania 1250 czynnosci, ktore w sumie dadzg Ci
upragniony 100% efekt. Zgodnie z zasada 80/20 jesli znajdziesz 20%
odpowiednich czynnosci i skupisz sie na ich realizacji, wtedy uzyskasz
80% efektu z calosci. Czyli wykonujac wyselekcjonowanych 250
czynnosci z 1250 otrzymasz juz 80% catosci i na tym zasada 80/20 niby
sie konczy...

CEL = 1250 czynnosci = 100 %
PARETO = 20 % czynnosci = 250 czynnosci = 80 % CELu

Potraktuj PARETO (250 czynnosci) jako nowaq calos¢ i znowu sie okaze,
ze wykonujac 20% z 250 czyli 50 czynnosci otrzymasz 80% efektow z
250, czyli 0,8 x 0,8 = 0,64 z 1250 czynnosci.

PARETO1 = 50 czynnosci = 80 % PARETO = 64 % CELu

Pojdz dalej i potraktuyj PARETO1 (50 czynnosci) jako nowa catosc,
wyselekcjonuj 20% zeby mie¢ 80% efektow:

PARETO2 = 10 czynnosci = 80 % PARETO1 = 64 % PARETO = 51,2
% CELu

CEL =1250 PARETO = 250 PARETO1 = 50 PARETO2 =10 PARETO3 =2
EFEKT = 100% CELU EFEKT = 80% CELU EFEKT = 64% CELU EFEKT = 51,2% CELU EFEKT = 40,96% CELU

/ Y. WIZJA

140 << 10 8 ‘ 2 /:\
. ;/ “.\"‘-. x B PLAN

1250 x 20% = 250 250 x 20% =50 50 x 20% =10 10x20% =2
Idac jeszcze dalej i powtarzajac znowu znany juz podziat:

PARETO3 = 2 czynnosci = 80 % PARETO2 = 64 % PARETO1 =



51,2% PARETO = 40,96 % CELu

Tym samym okazuje sie, Zze wybierajac i wykonujac odpowiednie 2
czynnosci z 1250 otrzymasz troche ponad 40% efektow catosci. Pytanie
brzmi jakie sg te dwie czynnosci? Lub, co jest osig/nasionem kazdego
dzialania, ktora daje ponad 40% catosci? Wiasnie nad tym zastanawialem
sie razem z moim przyjacielem i coachem Andrzejem Haniszem
(www.AndrzejHanisz.pl). DoszliSmy do zgodnego wniosku, ze te dwie
czynnosci to spisanie Wizji calego przedsiewziecia oraz napisanie planu
jak dojs¢ ze stanu obecnego do docelowego. Jesli napiszesz Wizje,
nakreslisz plan realizacji Wizji i zrobisz pierwszy krok to juz na
starcie dostajesz 40% sukcesu. W rozdziale 10 krokach do celu zostalty
wytluszczone i podkreslone czynnosci dajace 40% sukcesu. Te 40% to
ziarno, gleba i woda przysztego drzewa jakie sadzisz.

Ogladnij film do tego rozdziatu - znajdziesz go w pliku Spis Filmow.



8. 10 krokow do celu

A teraz krok po kroku jak zrealizowac to, co chcesz.

Pierwszy krok - odkryj, co lubisz, kochasz i chcesz robi¢. Mozesz do tego
uzy¢ Odkryj Siebie.

Drugi krok — Okresl swoje potozenie (stan obecny) w tej dziedzinie zycia,
ktorej dotyczy cel, mozesz do tego uzyc Bilansu Otwarcia.

Trzeci krok — okresl i napisz gdzie chcesz by¢ (stan docelowy) — to jest
Twdj cel, Twoja Wizja — skorzystaj z Bilansu Otwarcia i z Namierzania
celu.

Czwarty krok — wypisz, jakie srodki materialne (narzedzia, komputer,
auto, lokal, ksigzki itp.) i niematerialne (czas, znajomosci, umiejetnosci,



wiedza, pomysty itp.) sq potrzebne do realizacji celu, zaznacz te, ktore
masz do dyspozycji ,,od zaraz”. W tym kroku bedzie Ci pomocny
Remanent.

Pigty krok — plan dzialania - wypisz, jakie dzialania bedq potrzebne do
zrealizowania celu i kto ma je wykonywac. Przyklad z tortem i przyjeciem
moze by¢ pomocny. Do pierwszego planu ,na szybko” uzyj kartki A4,
zeszytu lub tego, co w danym momencie masz pod reka do dyspozycji. W
W folderze Do druku na plycie DVD mozesz zobaczyC pierwszy plan
dziatania dotyczacy R-ECO HUMAN HOUSE. Zostat stworzony na tawce
w parku, w ciggu kilkunastu minut. Specjalnie zamieszczam go, jako
realny przykiad planu aby pokazac Ci, ze chodzi o istote, a nie o piekny

wyglad.
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Do kolejnej wersji planu mozesz skorzystac z Mind Puzzle - to
bedzie juz konkretna mapa Twoich dziatan z wiekszg iloscig szczegdtow,
terminow, okreSleniem potrzebnych osdb, budzetem itd. Planowanie to



rozktadanie efektu koncowego (WIZJI) na elementy skladowe - puzzle.

Wiele o0so0b nigdy nie spisuje zadnego planu i zadowala sie
fantazjami na temat swoich ,,wspanialych” pomystow. Wybor nalezy do
Ciebie. Jesli potrzebujesz pusty szablon do planu (wielkos¢ wydruku 4 x
A4) to znajdziesz go w folderze Do druku na ptycie DVD — plik plan.PNG

Szosty krok — ustal pierwsze dzialanie i wykonaj je najlepiej od razu.
Ten pierwszy siedmiomilowy krok do zrealizowania celu musi byc¢
konkretny i osiggalny. Jak mozesz zobaczy¢ na przykladzie planu R-ECO
HUMAN HOUSE sg oznaczone dwie cyferki ,,1” w koétku. Jedna dotyczy
wyboru miejscowosci pod budowe — wybrana dziatka byla dostepna od
razu za darmo. Druga ,,1” to wykonanie wizualizacji domu i jego wnetrza
w programie 3D. Wizualizacja domu jest jak prototyp, ktory bardzo
wspomaga WIZJE, bo mozna ,zobaczy¢ i dotkna¢”. W tym projekcie
wizualizacja byla tez potrzebna do pozyskania sponsoréw i partnerow.

Siodmy krok — wez, kartke lub terminarz i napisz w jakich godzinach
bedziesz zajmowaC sie realizowaniem ustalonego celu w ciggu
najblizszych 7 dni. Trzymaj sie tego ustalenia i w czasie przeznaczonym
na ten cel uwazaj na wszelkiego rodzaju rozpraszacze — twoj cel jest
priorytetowy.

Osmy krok — udziel sobie pozwolenia na osiggniecie ustalonego celu.
Wypehij ponizej lub napisz na kartce:

,Ja nizej podpisany/a udzielam sobie pelnego pozwolenia na osiggniecie
CelU, JAKII JOSt.uutniiiii ittt e e r e e e eaes

Jestem w pelni otwarty/a i gotowy/a na skorzystanie ze wszelkich
mozliwosSci osiggniecia tego celu, jakie pojawia sie w najblizszym czasie.
Realizuje ten cel zgodnie z wartoSciami, jakie wyznaje w zyciu.



.......................................... data, podpis

Dziewiaty krok - realizuj po kolei ponumerowane dzialania, koncentruj
sie na matych krokach, bo to wilasnie one okazg sie z czasem wielkimi
krokami. Pamietaj, ze male dzialania skladajq sie na rezultaty a te na
realizacje celow, ktére tworzg Cel Ogdélny (Wizje).

Dziesigty krok — medytujac lub lezac w t6zku (przed snem i po obudzeniu
sie) lub w jakiejkolwiek innej sytuacji, kiedy nie masz co robi¢, wyobrazaj
sobie siebie jak wykonujesz po kolei czynnoSci wypisane na liscie.
Ogladaj film w kinie z sobg jako gléwnym bohaterem dzialajacym w
kierunku osiggniecia celu, wejdZ w siebie i patrz jak to jest realizowac
swoj plan, poczuj to. W ten sposob wykonujesz juz wszytko w wyobrazni i
pozniejsze dzialania w rzeczywistosci beda o wiele tatwiejsze i prostsze do
wykonania.

Raz w tygodniu réb podsumowanie wykonanych dziatan, jesli trzeba zrob
aktualizacje Wizji, srodkow itd. Napisz tez plan dzialania na kolejny
tydzien. Takie same podsumowania i planowania wykonuj na koniec
kazdego miesigca, kwartatu, pétrocza i roku.

Korzystaj z dostepnych pomocy min.:
- praktykuj jak najczesciej Praktyke Swiadomego Chodzenia

- zapoznaj sie i stosuj kazdego dnia Sekret Czasu

Ogladnij film do tego rozdziatu - znajdziesz go w pliku Spis Filmow.



9. PRAKTYKA SWIADOMEGO CHODZENIA

Praktyka chodzenia?!? O co moze chodzic¢? Przeciez kazdy dwulatek
juz umie chodzi¢. To naturalne, normalne, spontaniczne i oczywiste. Jestes$
pewien na 100%, ze umiesz chodzi¢? Zalozymy sie?

1. Stajesz wyprostowany/a, robisz kilka pelnych wdechow i wydechow,
rozluzniasz cialo, zamykasz oczy.

H

hny,

2. Podnoszac bardzo, bardzo powoli stope w celu zrobienia kroku
wdychasz powietrze, kiedy stopa osiggnie najwyzszy punkt zaczynasz
wydychac.



3. Stawiajac stope na podtozu badasz palcami uwaznie i delikatnie grunt,
aby upewnic sie czy jest bezpiecznie i czy mozesz przeniesc ciezar ciala.
Opierasz najpierw palce stopy potem powoli czujqc grunt stawiasz piete.

4. Ciezar ciala jest nadal na stopie ,,z tylu”, gdy upewnisz sie, ze grunt jest
OK przenosisz ciezar ciala na stope ,,z przodu” i powtarzasz calg
procedure od pkt 1.

Jesli idqc natrafisz na przeszkode to wycofujesz sie spokojnie bez
otwierania oczu. Wybierasz nowy kierunek aby oming¢ przeszkode i
idziesz dalej.

Najlepiej ¢wiczy¢, gdy jestes sam/a w domu lub np. w lesie. Wazne,
aby$ czul/a sie swobodnie i bezpiecznie. Dziennie wystarczy 10 minut
takiej praktyki chodzenia. Skupienie utrzymuj na oddychaniu i badaniu
gruntu pamietajac o Srodku ciezkosci ciata. Po tygodniu ¢wiczen zacznij



wchodzi¢ po schodach w ten sam sposéb.

Co zyskasz? Na pewno wiekszg Swiadomos¢ stawiania krokow, ktére
czesto wkraczaja w obszary catkowicie nowe i obce. Praktyka chodzenia
pozwali Ci zachowac spokoj w sytuacjach ekstremalnych, z latwoscig
poszerzysz Twojg strefe bezpieczenstwa.

Kilka lat temu wybralem sie sam do lasu, wiedzialem, ze wracajac
bedzie juz calkowicie ciemno jednak ,,musialem” pojsc. Noc okazala sie
catkowicie ciemna - zadnych gwiazd ani ksiezyca. A ja w Srodku lasu w
totalnej ciemnosci, sam. W takiej sytuacji umyst serwuje mysli wprost z
najlepszych filmow grozy a zmysty widzg to, czego nie ma i stysza w
ciszy wszystko. Brrrrrrir. Balem sie maksymalnie. Idgc normalnym
krokiem potrzebowatem okoto 20 minut, aby wyjs¢ z tego lasu. Jednak w
calkowitej ciemnosci strach byt wielki i miatem chec biec, jednak to byto
niemozliwe bo bylo zbyt ciemno. Oddech mi przyspieszal, serce bito jak
oszalate, zmysty wariowaty.

Jak sie uspokoic?!? Przypomnialem sobie praktyke chodzenia i
wlasnie wtedy ja zastosowalem i w pehli docenilem jej moc. Wyjscie z
lasu zajeto mi ponad 90 minut, gdyz szedtem bardzo wolno. Skupiatem sie
na oddechu, na gruncie i na bezszelestnym stawianiu krokéw. Bylem
calkowicie spokojny i ciemno$¢ dla mnie nie istniala — szedlem z
zamknietymi oczami.

Wyszedlem z lasu pelen energii, zrelaksowany i wiedzialem, ze
jestem w stanie iSC samemu przez las nawet calg noc.

Ogladnij film do tego rozdziatu - znajdziesz go w pliku Spis Filmow.



10. ODKRYJ SIEBIE

Poprzez to ¢wiczenie dokonasz przegladu dzialan jakie mialy miejsce w
Twoim zyciu. Zobaczysz, co lubisz, czego nie lubisz, co wychodzito Ci z
tatwoscig a co gorzej. Po prostu zobaczysz siebie z boku i bedziesz miec
szerszy obraz swojej osoby na tle wszystkich dotychczasowych dziatan.

Sq osoby utalentowane, sq takie ktore twierdza, Ze nie majq talentu.
Talent jest to wrodzona lub nabyta umiejetnos¢ latwego przyswajania
wiadomosci oraz ich latwego zastosowania w praktyce. Czesto sie mowi
"ten, to ma do tego talent", znaczy to, iz ma on predyspozycje w danym
kierunku. Odkryj siebie.

Popatrz na wachlarz ponizej. Jest to wiele elementow polaczonych
wspolng osig. Twoje wszystkie dotychczasowe zajecia sg pojedynczymi
elementami/promieniami wachlarza. Bez osi nie ma wachlarza — sg tylko
elementy. OS jest duszq wachlarza, jesli zabraknie kilku promieni wachlarz
nadal bedzie wachlarzem, jesli zabraknie osi to wachlarz ,zniknie”.
Odkryc siebie to ujrze¢ wachlarz swych mozliwosci.

Wypelnij tabelke, najlepiej zrob to teraz. Jesli chcesz wiekszy format to na
ptycie DVD w folderze Do druku znajdziesz plik Tabelka — Odkryj siebie.



Wykonywane zajecie - wpisz zajecia jakie wykonywales w swoim zyciu,
wypisz wszystkie, ktore przychodza Ci do glowy — nawet robienie ciasta
lub malowanie domu.

Glowne czynnosci - wpisz gldwne czynnosci danego zajecia, np. przy
malowaniu trzeba wybra¢ kolory, zerwac starg farbe/tapete, zabezpieczy¢
pomieszczenie, malowac i sprzatnac.

Okolicznosci - wpisz okolicznosci jakie towarzyszyly danemu zajeciu.
Czasem co$ sie mito wykonuje np. w grupie ale samemu nie. Sg zajecia
mite do wykonania latem na zewnatrz, ale nie zima... Kiedy? Dlaczego? Z
kim? Gdzie?

Punktacja - wpisz punktacje - 1pkt jesli bylo to udreka, ciezkie, dotujace,
10pkt jesli wykonanie przychodzilo Ci z lekkoScia *}atwoscig i
przyjemnoscig. Jesli twoj stosunek do danego zajecia ulegl zmianie to
wpisz jak bylo kiedys a jak jest teraz.

Wykonywane Gloéwne czynnosci Okolicznosci  Punktacja

zajecie kiedys/teraz
Przyklad - Obstuga klientow 2006, wlasna 9/9
sprzedaz firma, wspolnik,
internetowa w domu,
Wysyltka 2 miesigce sam w  6/1
domu, potem
zlecone
Kwestie ksiegowe Zlecone 1/2

ksiegowej



Wykonywane zajecie Glowne czynnosci Okolicznosci Punktacja
kiedy$/teraz



Wykonywane zajecie Glowne czynnosci Okolicznosci Punktacja
kiedy$/teraz

Teraz wpisz ile punktow Ci wystarcza, zeby co$ zrobi¢ z radoscia,
tatwoscig i naturalnie...............

Wypisz te zajecia gdzie osiggnates najwiekszg ilos¢ punktow.



Wypisz, jakie zajecie najbardziej rozwijalo Ciebie w kazdej z 4 dziedzin
zycia.

1.Cialo

Co jest wspolnego dla wszystkich zaje¢, ktére najchetniej wykonywates,
czyli tych z najwiekszq iloscig punktow?



Co jest wg Ciebie Twoja najsilniejsza strong? Wykonujac, jakie zajecie
czujesz, ze ZYJESZ?

Zapytaj osob Tobie bliskich o to, co wedlug nich jest Twoja
(naj)silniejszq strong. Jakie w ich oczach masz zdolnoSci? Przy
wykonywaniu, jakiego zajecia widza, ze fruwasz? Kiedy czuja, ze Twaoje
serce sie otwiera? A moze widzgq Twoj ukryty talent?



Czego sie najbardziej boisz? Masz jakies leki? np. wysokosci,
otwartych przestrzeni itp. To wazne bo czesto to przed czym uciekasz bo
sie tego boisz moze by¢ bramg do wielkiego rozkwitu Twojej osoby i
Twojego zycia. Jesli nie lubisz ksiegowosci to jest co$ zupekhie innego niz



strach przed ciemnoscig lub lek przed porazka, ktéry paralizuje Twoje
dziatania. Lekom nalezy stawiC czola i je przekroczy¢. Kazdy kto Cie
chroni przed Twoimi lekami dziata przeciw Twojej prawdziwiej wielkiej
naturze. Wypisz swoje leki i podaj ich przyczyny.

A gdybys dowiedziat sie, ze od dziS kazde wybrane zajecie da Ci
pelne zabezpieczenie materiale to, co bys chciat robic¢? Jakie zajecie bys
wybrat? Dlaczego akurat to zajecie?



Na podstawie wszystkich zaje¢ jestes w stanie zobaczy¢ cale swoje
zycie oraz to jak wygladalo w ré6znych momentach Twoje samopoczucie
zwigzane z tym, co robites.

Teraz okreSlisz skladniki, jakie najbardziej Ci odpowiadajq
wykonujac rozne zajecia. Czyli ,,gdzie, z kim, jak, ile, za ile, po co,

dlaczego...” ostatnie cztery punkty sg do Twojej dyspozycji.

Ile godzin dziennie jesteS w stanie efektywnie pracowac?



W jakich godzinach najbardziej lubisz pracowac?

W jakim otoczeniu najbardziej lubisz pracowac?

Lubisz pracowaC w pomieszczeniach czy na zewnatrz?

Lubisz pracowac z ludzmi czy samemu?

Jaka stawka za godzine daje Ci poczucie bycia dowartosciowanym?



Rozwazajac przyjecie jakakolwiek propozycje pracy, wspolpracy,
dzialania dowiedz sie dokladnie, na czym ma polega¢ Twdj wkiad, czyli
to, czym sie masz zajmowac. Zerknij do tego, co napisateS powyzej i od
razu bedziesz wiedzie¢ czy to co$S dla Ciebie czy nie. A dodatkowo
bedziesz potrafil jasno okresli¢, co chcesz wykonywac¢, bo bedziesz to
robi¢ z uSmiechem. Teraz wiesz, co przychodzi Ci z lekko i tatwo, co jest
ciezarem a co lekiem. Wybor zajecia zalezy od Ciebie. To Twoje zycie.
Spraw, aby bylo wspanialg przygoda z usmiechem na ustach i radoSciag w
sercu, ktorg bedziesz mogt ,,rozsiewac” na cate otoczenie dookota Ciebie.

Wypisz tez wszystkie rzeczy, ktore chcialeS zrobi¢ np. zagra¢ w
golfa, zagraC na saksofonie, zaspiewa¢ w chorze, zagra¢ w jakiejsS scence
jako aktor, zbudowa¢ model samolotu itp. To tez sg wskazowki
prowadzace Cie do odkrycia Twojego talentu. Przy kazdej z tych rzeczy,
jakie wypisate$ ustal termin, do kiedy to wykonasz.



Czynnos¢ Do kiedy

Ogladnij film do tego rozdziatu - znajdziesz go w pliku Spis Filmow.

11. SEKRET CZASU



I ¢wiartka IT ¢wiartka

Pozary Istota zajec
WAZNE i PILNE WAZNE i NIEPILNE
Czas najlepiej 0% Czas 80%

III ¢wiartka IV ¢wiartka
Codzienno$¢ ,,Smieci”
NIEWAZNE i NIEWAZNE i

PILNE NIEPILNE

Czas do 20% Czas najlepiej 0%

I c¢wiartka to gaszenie pozarow, czyli zalatwianie tego, co jest ,na
wczoraj.”




IT cwiartka to istota zajec - wykonujac te czynnosci osiggasz sukces.

IIT ¢wiartka to codzienne sprawy, ktore sq i bedq np. optacenie rachunku za
prad.

IV ¢wiartka to ,,Smieci”, czyli czynnosSci, ktore sa pozeraczami czasu i
Twojego zycia.

Sekret jest banalny, jak kazdy sekret. Ty go znasz, tylko do tej pory



nie wiedzialeS o jego istnieniu. Czasem moze zastanawialas/eS sie,
dlaczego sq osoby, ktdre pracujg tyle samo co ty a zarabiajq 2, 5 a moze 10
czy 100 razy wiecej od Ciebie?

Kazdy poswieca pracy tyle samo czasu i energii a jednak rezultaty sq
rozne. Wiec co decyduje o tym, jakie zbierasz owoce swojej pracy?
Oczywiscie, ze decyduje to, na czym skupiasz sie w dzialaniu — to, w co,
zainwestujesz swojq energie.

Prosty przyklad wyobraz sobie, ze sprzedajesz produkt ,X” na
Allegro. Mozesz przeznaczyC na to 30 godzin miesiecznie. To zajecie
mozesz podzieli¢ na wiele pojedynczych czynnosci:

1. Stworzenie aukcji (jednorazowa czynnosc)
2. Wystawianie aukcji

3. Odpowiedzi na maile i telefony

4. Obstuga zamowien

5. Pakowanie

6. Wysylanie

7. Inne

I ¢wiartka - Pozary

IT ¢wiartka - Istota zajec

WAZNE i PILNE WAZNE i NIEPILNE
Czas najlepiej 0% Czas 80%
3. Odpowiedzi na maile i
telefony

IIT ¢wiartka - Codziennosc¢

IV ¢wiartka - ,,Smieci”

NIEWAZNE i PILNE NIEWAZNE i NIEPILNE
Czas do 20% Czas najlepiej 0%
2. Wystawianie aukcji 7. Inne

4. Obstuga zamowien
5. Pakowanie
6. Wysylanie



Wszystkie wymienione czynnosci sg konieczne, aby calosc¢
sprawnie i efektywnie funkcjonowata. Oczywiscie Twoj dzien pracy jako
sprzedawcy to tez inne czynnosci jednak zajecia bedgce Istota Twojej
pracy kazdego dnia majg zajmowac 80% calego czasu przeznaczonego na
to konkretne dziatanie. Codziennos¢, czyli III c¢wiartka jest bardzo
czasochtonna i nie przynosi dochodéw, (co najwyzej oszczednosci) a to
wlasnie generowanie jak najwyzszego dochodu jest miernikiem pracy
sprzedawcy. Najlepsze rozwigzanie to zlecanie innym firmom/osobom
wykonywanie prac z III ¢wiartki i skupienie calej energii na Istocie zajec
tego, co robisz.

Sekret czasu — dzien agenta ubezpieczeniowego

Czynnosci skladajgce sie na dzien pracy agenta ubezpieczeniowego.

Telefoniczne umawianie spotkan
Spotkanie handlowe zakoniczone sprzedazq i/lub wzieciem polecenia

Prowadzenie wszelkich statystyk

Positek

Picie kawy, herbaty...

Rozmowy z kolegami agentami

Przygotowanie do spotkan

Podsumowanie dnia, rekonstrukcja i zapis rozméw handlowych
Podnoszenie kwalifikacji (czytanie, seminarium na DVD, stuchanie
CD, coaching)

10 Inne

O 0 N Ul & WON -

Te wszystkie czynnosci skladajg sie na codzienng aktywnosc¢ agenta
ubezpieczeniowego. Jednak zgodnie z zasadg Pareto (80/20) dwie sg
najwazniejsze — zostat podkreSlone. Moze Ci sie wydawac, ze picie kawy
czy rozmowy z kolegami z biznesowego punktu widzenia sa nieistotne i
tak jest, ale rozmowa z kolegami zaspokaja bardzo wazng wartoS¢ budowy
wzajemnych relacji a picie kawy moze by¢ po prostu przyjemnoscig. Tak,
wiec smiato kwalifikujesz je do III ¢wiartki a nie do IV ¢wiartki.



W czym wiec tkwi tajemnica najlepszych agentow. Tajemnica
sekretu czasu. W tym, ze dobrzy agenci 80% czasu pracy przeznaczajq na
te dwie podkreSlone czynnoSci a 20% na reszte. Tych 20% nawet nie
trzeba wpisywac do planu dnia one same sie pojawig — ,,przy okazji”.

Zatozmy, ze jesteS pracoholikiem i postanowitas na prace zawodowa
przeznaczyC 10 godzin dziennie, 80% z 10 godzin = 8 godzin. Tym
samym, co najmniej 7 godzin przypada na spotkania uprzednio umowione
telefonicznie. Pozostale 2 godziny dziennie przeznaczaj na pozostate
zajecia agenta.

Ta zlota zasada dziala dalej. Mozna ze 100 klientow wybrac¢ 20
najlepszych. Najstynniejszy chyba na Swicie agent wszech czaséw Frank
Bettger dokonatl zdumiewajacego odkrycia, ktore go wyniosto na szczyty
zawodowego powodzenia. Frank byl samoukiem a tacy sa podobno
najlepsi. Odkryl, ze na pierwszym i drugim spotkaniu zawiera wiekszos¢
transakcji okolo 80% i wowczas dokonat rewolucyjnego postanowienie.
Spotykat sie z klientami tylko dwa razy.

I wlasnie do tego stuzg wszelkie statystyki. Odkrywajq przed Toba to,
co daje maksymalny efekt przy minimum wysitku. Ale jak to kto$ kiedys$
powiedzial ,, Statystyki sq jak bikini, zakrywajq to co najwazniejsze”. Tym
samym czytaj tez miedzy wierszami.

Wrécmy do sprzedazy na Allegro. Pakowanie i chodzenie na poczte
nie przynosi Ci dodatkowych dochodow, co najwyzej daje Ci oszczednosc.
To, co daje Ci dodatkowy dochod to obstuga maili i telefonow, ulepszanie
aukcji i znalezienie nowych kanatéw dystrybucji, zwiekszenie sprzedazy,
utrzymanie kontaktu z obecnymi klientami, polecenia, powiekszenie
asortymentu itp. Tak wiec z 30 godzin jakie masz do dyspozycji 24
godziny (80%) przeznaczasz na II ¢cwiartke — Istota zajec a jedynie 6
godzin (20%) na III ¢wiartke, czyli Codziennosc.



Kazde zajecie ma swojg stawke za godzine, dlatego osoba chodzaca
na poczte dostanie 5 zVh a marketingowiec 55 z¥h. Istota zajecia
sprzedawcy jest sprzedawanie a nie pakowanie, wystawianie faktur,
chodzenie na poczte, prowadzenie ksiegowoSci, wystawianie aukcji.
Sprzedawca ma sygnaty od klientow i wie, czego brakuje na aukcji, wie,
jacy klienci dzwonig i piszg, zna grupe docelowa bo ma z nig kontakt
kazdego dnia. I te wszystkie informacje sq potrzebne, aby ulepszy¢ aukcje,
produkt, obstuge zamowien, itp.

Tak jak zajeciem artysty jest malowanie a nie sprzedawanie obrazow.
Artysta to jedna rola i ona wymaga skupienia calej energii na ty jednym
dziataniu. Tak jest z kazdym dziataniem. Popatrz na kierowcow formuly 1
oni sa Kierowcami a nie mechanikami ani menadzerami, jedyne co robig
to przekazujg swoje uwagi do mechanikéw, menadzerow itd.

Zr0b teraz to samo ze swoimi zajeciami. Zacznij od Twojego zajecia
zawodowego — Twojej pracy. Rozpisz Twoje zajecie zawodowe na
pojedyncze czynnosci, z ktorych sie ono sklada. Zaznacz te czynnosci,
ktore sq Istotga Twojej efektywnej pracy. Wypisz tez 10 czynnosci, jakie
kazdego dnia wykonujesz w pracy. Zaznacz 2-3 czynnosci, ktore sg
najwazniejsze i okresl jak masz planowac dzien, aby na te 2-3 czynnosci
przeznaczac¢ 80% czasu pracy.

Czynnosc¢ to czynno$¢, czas tam wpisz ile czasu Ci zajmuje dana
czynnos¢, zysk tu wpisz, jaki zysk/korzys¢/wartos¢/efekt daje Ci dana
czynnosS¢. Zastanow sie, jakie czynnosci mozesz zleci¢ komus$ innemu po
to, aby mieC¢ wiecej czasu na to, co jest najistotniejsze w Twojej pracy.

Czynnos¢ Czas Zysk/korzys¢ Koszt gdybys zlecit  ............
tokomus ...



Teraz juz widzisz, co jest Istota Twojej pracy, to, co generuje
pieniagdze lub inng wazng wartoS¢, jaka tworzysz to bedzie
najprawdopodobniej 20% wszystkich czynnosci. I teraz Sekret Czasu dla
Ciebie jest taki, aby na te 20% najistotniejszych czynnoSci przeznaczac
80% calego czasu a na pozostate 80% czynnosci tylko 20% czasu.
Wowczas te pare waznych czynnosSci stanowiC bedzie Istote zajeC i
znajdowac sie bedzie w drugiej C¢wiartce. Tak rozumiana codzienna
aktywno$¢ daje maksymalne rezultaty. Maksymalny Flow — Maksymalny

Przeplyw.

A co jesli pracuje na etacie? Nie mam 100% wplywu na to jak jest
zagospodarowany moj czas, czesto nie moge zleci¢ komus innemu tego, co
malo istotne w moim zajeciu... Zacznij mysle¢ o tym aby zaczac¢ dzialania
po pracy a z czasem calkowicie zrezygnowac z pracy na etacie. Samemu
po godzinach moze byc¢ ciezko podja¢ dodatkowe zajecie, ktore bytoby
przyjemne i dochodowe. Bardzo dobrym rozwigzaniem jest znalezienie
wspolnika lub stworzenie grupy osob, ktéra wspolnie chciataby realizowac
jeden cel. Wazne jest to, aby dziatania byly prawdziwe. Dzieki dziataniu ze
wspolnikiem lub w grupie pojawia sie efekt synergii i 1+1>2.

I ¢wiartka - Pozary IT ¢wiartka - Istota zajec
WAZNE i PILNE WAZNE i NIEPILNE
Czas najlepiej 0% Czas 80%

IIT ¢wiartka - Codziennos$¢ IV ¢wiartka - ,,Smieci”
NIEWAZNE i PILNE NIEWAZNE i NIEPILNE

Czas do 20% Czas najlepiej 0%



Aby uzyska¢ maksymalng efektywnos¢ nalezy tak planowac i
dziala¢, aby realizacja czynnosci z II ¢wiartki stala sie Twoim dniem
powszednim. W organizerze wpisujesz jedynie czynnosci z II ¢wiartki.
Czynnosci z III ¢wiartki albo masz w pamieci albo zapisujesz na osobnej
kartce (notatki). Pamietaj, ze kazdego dnia najpierw wykonujesz czynnosci
z II ¢wiartki. Pracujac 5 dni w tygodniu masz az caly jeden dzien na
sprawy z III ¢wiartki — to bardzo duzo czasu.

Tym samym widzisz, ze czynnosci z II ¢wiartki sg kluczowe w
dzialaniu dla kazdego rodzaju sukcesu. Planujac czas pamietaj o tym, aby
przeznaczyC na te czynnosci 80% czasu. I jesli sie okaze, ze na te
czynnosci potrzebujesz jedynie 2 godzin dziennie to jeszcze raz doktadnie
sie przyjrzyj wszystkim czynnosSciom. Jesli nadal uznasz, ze ocena jest
wlasciwa bedzie to oznaczacC, ze na pozostale czynnosci z III ¢wiartki
wystarczysz jak przeznaczysz 30 minut.

,Wystarczy” to za mato powiedziane, jesli chcesz osiggnac sukces to
z kazdq minutg wiecej, jakg przeznaczysz na czynnosci z poza II ¢wiartki
oddala¢ sie bedziesz od sukcesu a przybliza¢ do zapracowania i braku
zadowolenia. Wybor nalezy do Ciebie. Chyba to znasz ,, Tyle robie a tak
mate efekty mam..., dlaczego?” To czas przeznaczony na czynnosci z II
Cwiartki okresla ile czasu mozesz przeznaczy¢ na czynnosci z pozostatych
Cwiartek.

Podsumowujac:
1. Zadnych pozaréw.
2. 80% czasu lub wiecej przeznaczaj na II cwiartke.

3. Do 20% czasu przeznaczaj na IIT éwiartke.
4. Zadnych Smieci.

Ogladnij film do tego rozdziatu - znajdziesz go w pliku Spis Filmow.



12. Twoja stawka za godzine.

Zapewne sprzedajesz swOj czas za pienigdze. Twoja stawka jest
ustalona i zapewne godzisz sie na nig mimo, ze mozesz czuC sie
niedoceniony. Wszystkiego mozesz mieC w tym zyciu tyle, ile zechcesz,
ale z czasem jest inaczej. Kazdy dzien, ktéry mija, mingl bezpowrotnie i
czas uleciat do drugiej czesci klepsydry.

Tak naprawde sprzedajesz swoOj czas. Moze za 2zl/h a moze za
2000zt/h. Na tyle, na ile wycenisz swo0j czas, tyle dostaniesz za niego.
Czasem mozesz troche poczeka¢ zanim kto$ zgodzi sie z Twoja wycena,
jednak pelne wewnetrzne przekonanie i konsekwentne dziatanie, aby nie
sprzedawa¢ swojego czasu ponizej ustalonej stawki przyniesie Ci
namacalne korzysci materialne i psychiczne. Bedziesz sie czu¢ doceniony,
a czujac sie docenionym, bedziesz dawat z siebie wiecej niz przypuszczasz
i tym samym wzbijesz sie znowu wyzej we wilasnej skali samooceny, ktora
jest odbierana przez Swiat zewnetrzny i to wedlug niej ludzie Cie
postrzegaja.

Najprostsza formg wyliczenia swojej stawki za godzine jest
podzielenie twojego dochodu z zesztego roku przez 2000 godzin. Jesli
zarobites 36.000 ztotych to Twoja stawka za godzine wynosi:

36.000 z+/2000 h = 18 zt/h



Tym samym masz punkt odniesienia. Teraz wiesz, ile jest wart Twqj czas.
Szanuj go, bo szanujgc czas szanujesz siebie samego.

W poprzednim rozdziale dostatesS trzy pytania. Odpowiadajac nie
liczyteS swojej stawki za godzine pracy. Teraz ja wyliczysz. Podstaw swoje
odpowiedzi do tego wzoru:

stawka za 1h = ZYSK / (CZAS x 12 miesiecy)

Jesli podales ze chcesz przeznaczyC 30 godzin miesiecznie (CZAS),
zainwestowa¢ mozesz 10.000 ztotych i chcesz osiggnac 10.000zt zysku
,ha czysto” w ciggu roku (ZY SK) to:

Twoja stawka za 1 godzine = 10.000 zt / (30 godzin x 12 miesiecy) =
10.000 zt / 360 h =
27,77 z¥/h

KiedyS zglosil sie do mnie biznesmen po porade, odnosnie nowych
inwestycji. Od razu poprositem o odpowiedzi na 3 pytania. Nastepnie
zapytatem sie ile obecnie zarabia i ile godzin pracuje. Okazalo sie, ze
stawka jakgq sobie wyznaczyl za 1 godzine w nowej inwestycji byta
znacznie nizsza od stawki obecnej. Takie sytuacje sg dziwne i czesto tego
typu inwestycje sie nie udaja bo mato kto chce pracowaC za mniejsze
pienigdze niz juz zarabia.

Pracujgc dla kogos dostajesz wynagrodzenie zgodne z tym, co
wykonujesz. JesteS pracownikiem i Twdj czas pracy przynosi Twojemu
pracodawcy dochod. Zasada w prywatnych firmach jest doS¢ prosta —
dobry pracownik to taki, ktory dla firmy/wlasciciela wygeneruje zysk
rowny lub wiekszy niz jego pensja. Czyli jeSli zarabiasz miesiecznie
3.000zt tzn., ze tak naprawde to, co robisz ma wartos¢ 3.000z1 + 3.000z}
(dla firmy) + ubezpieczenie + podatki. I nagle okazuje sie, ze Twoja praca
widziana z punktu widzenia Twojego pracodawcy jest warta grubo ponad
50zt/h. Znajac swoja prawdziwg stawke mozesz na pewne sprawy w Zyciu



popatrzec¢ z innego punktu widzenia.

Ile godzin miesiecznie ogladasz beznadziejne programy w telewizji?
Jesli nawet tylko 30 godzin tzn., ze ,kosztuje” Cie to 30 x np. 18 zt = 540
zlotych.

Palisz papierosy? Wydajesz na nie 10 ztotych dziennie — 300 zt w
miesigcu, ale teraz dodaj do tego, ze spalenie kazdego papierosa to 4
minuty. To daje 80 minut dziennie, czyli miesiecznie 2400 minut = 60
godzin !!! - to prawie pot etatu i ,,kosztuje cie” 60 h x 18 zt = 1080 ztotych
to ponad 35% Twojej pensji plus koszt papierosow. Tym samym rocznie
papierosy nie kosztujg Cie ,,tylko” 300 z} x 12 miesiecy = 3600 z}, ale AZ
(1080 zt + 300 zt) x 12 miesiecy = 16560 ztotych !!!

Po6t samochodu rocznie puszczasz z dymem — bogaty jesteS. Teraz mozesz
lepiej zrozumieC pracodawcow, ktorzy nie chcg zatrudniaC osob palacych.
Jesli przestaniesz pali¢ to zyskasz 720 godzin czasu rocznie + 3600
zlotych i jesli ten czas i pienigdze przeznaczysz na nowe inwestycje to
mozesz stac sie baaaardzo bogaty.

Czasu spedzonego z rodzing nie mozna przeliczac na pienigdze. Tak
samo czasu przeznaczonego na nauke, zdrowie i ogdélnie rozumiany
rozwoj. Ale jest wiele czynnosci w zyciu, ktore gdy przeliczysz na
pienigdze, nagle sie obudzisz.

Przyklad z zycia wziety. Kupilem stroboskop na Allegro za 25
ztotych + 8 zlotych wysylka. Sprzedawca nie zadbal o odpowiednie
zapakowanie i stroboskop dotart do mnie pekniety, ale dzialajacy.
Napisalem maila i wystalem zdjecia peknie¢. Sprzedawca przeprosit,
powiedzial, Zze wysSle drugi i zebym ten mu odestat na jego koszt. Niby
wspaniate zakonczenie calej sprawy. Na pewno? Podziekowatem
sprzedawcy za przyjecie reklamacji, powiedziatem, ze i tak wystawie
pozytywny komentarz, jednak nie chce drugiego stroboskopu i zostawie
sobie ten pekniety. Moze sie dziwisz, dlaczego tak postgpilem? Proste, moj
czas jest zbyt cenny. Od poczatku nie chcialem zamiany, a jedynie



chcialem przetestowaC zachowanie sprzedawcy. Na zrobienie zdjec i
napisanie maili stracitem okolo 15 minut. Gdybym miat iSC na poczte
zapakowac stroboskop, wypemi¢ druk i sta¢ w kolejce to stracitbym
kolejne 45 minut.

Potem dostalbym drugi stroboskop i zapewne z awizem musiatlbym
znowu pojsS¢ na poczte go odebrac, co zajeloby mi kolejne 30 minut. W
sumie stracitbym oprocz juz straconych 15 minut kolejne 45 + 30 minut —
w sumie 1,5 godziny. A co zyskatbym za te 1,5 godziny mojego czasu? Tak
samo dobrze dzialajacy stroboskop tyle, ze bez pekniecia. Mam nadzieje,
ze zrozumialtes, o co chodzi z tym czasem — po prostu pienigdze sg czasem
inng jednostka mierzenia niz godziny, minuty i sekundy. Cen swoj czas, bo
jest cenny.

Ogladnij film do tego rozdziatu - znajdziesz go w pliku Spis Filmow.



13. Zrab sobie przerwe

Trzynastka przez wielu uznawana za pechowq miata pozostac pusta ale
przeciez wedtug wschodnich nauk Pustka jest Pelnig a Pelnia Pustka :)

Gdy pracujesz, piszesz lub tworzysz, to co jaki$ czas zrob sobie
przerwe. Co 45-60 minut oderwij sie catkowicie od swego zajecia choc¢by
na jedng minute. Pooddychaj gleboko, rozciagnij sie, otworz okno,
wygladnij na zewnatrz, péjdz do toalety, zjedz jabtko, napij sie wody.
Nawet najwieksi artysSci podczas pracy robig sobie przerwy aby odzyskac
Swieze spojrzenie na tworzone dzielo. W Japonii w firmach sg specjalne
pokoje ciszy, do ktorych pracownicy sg zachecani aby poéjs¢ i
pomedytowac kilka minut — to jest wlasnie jeden z wielkich sekretéw
japonskiej efektywnosSci i osiggnie¢. Przerwa na papierosa lub kawe to
odwrotnos$¢ efektywnosci, rozluznienia i wyciszenia, to kolejne spotecznie
akceptowane narkotyzowanie sie. Wybor nalezy do Ciebie.




14. Prowadzenie firmy

Prowadzi¢ firme oznacza, ze bierzesz sprawy w swoje rece. Sam
stajesz sie swoim szefem. Nikt Cie nie zwolni, nikt nie bedzie Cie
poganiac ani krytykowac. Zrobisz to wszystko sam. JeSli cos sie nie uda to
mozesz wine zwala¢ na innych, moze nawet ktos$ przyzna Ci racje, jednak
w istocie i tak wszystko zalezy od Ciebie i Twoich zdolnosci radzenia
sobie z okolicznoSciami jakie napotkasz. Narzekanie i zwalanie winy na
kogos jest jedynie stratqa Twojej energii, ktorg lepiej abys przeznaczyt na
przekroczenie napotkanych okolicznosci. A te moga byc rozne i nie mam
tu wcale na mysli przypadkow trudnych w sensie np. spadku sprzedazy, bo
tak samo trudny jest popyt, ktorego nie mozesz zaspokoic.

-

To wszystko sa po prostu sytuacje, ktorym masz stawiC czola.
Wyréb swoja ptynna taktyke dziatania. Na poczatku moze Ci sie wydawac,
Ze jej nie masz, ale tak naprawde to jg masz, bo stosowatas/e$ juz ja w
szkole czy na studiach lub w innych ,,zwyczajnych” sytuacjach, z ktorymi
kazdy ma stycznoSc¢. Prowadzenie firmy to nic nowego, to tylko nowe pole
dzialania, nowe wyzwanie, ktore sobie postawitas/es.

Wiasna firma daje Ci pewna wolnosc¢ i swobode dziatania jakich to
wartosci brakuje przy pracy na etacie. Od Ciebie zalezy czy skupisz sie na
efektywnych dzialaniach, ktore zajmuja malo czasu, a przynoszq



konkretne rezultaty, czy zajmiesz sie dlubaninka, ktora mato wniesie do
catosci. Firma tez jest jak lustro, w ktorym sie przegladasz, funkcja lustra
jest taka, aby w nim siebie zobaczy¢, rama jest ozdobg lustra i owszem ma
znaczenia na catoksztalt, ale nie wplywa na polepszenie efektywnosci
odbicia obrazu w lustrze, chociaz lustro w pieknej ramie na pewno
przyciggnie uwage wiekszej ilosci oséb. Lustro sie kurzy i brudzi i
owszem trzeba je, co jaki$ czas wyczysciC jednak bez przesady zeby nie
powstaty na nim rysy. Po prostu trzeba jak zawsze znalezc ztoty srodek.

Firma jest organizmem zywym. Rodzi sie, dostaje imie, ksztaltuje sie
jej charakter, z biegiem czasu sie rozwija i kiedys w koncu konczy swe
istnienie. Ty jestes Duszq firmy. To Twoja energia daje jej zycie. Sa firmy,
ktore istniejg kilkaset lat i to nie znaczy, ze ich zalozyciele wcigz zyja, a
jedynie to, ze zostaly przekazane kolejnym Duszom, ktore poczuly
potencjal wlasnego rozwoju poprzez firme.

Kiedy rano sie budzisz mozesz caly dzien nic nie robic i po ilus
takich dniach czy tygodniach z powrotem zawitasz do jakis drzwi proszac
faskawie o to, zeby ktos pozwolit Ci u niego pracowac 8 godzin dziennie.
Wiedz jedno, ze kazdy pracodawca ma z pracownika co najmniej tyle ile
go ten pracownik kosztuje. Czyli jesli koszty zatrudnienia wynosza 1000z}
a wynagrodzenie 2500 ztotych miesiecznie to na pewno dla pracodawcy
ten pracownik generuje miesiecznie 3500 zt + 3500 zt = 7000 zt. Czesto
nie jest to 7000 a 10 lub 15.000 ztotych. Czyli 1 godzina pracy z Twojego
punktu widzenia to np. 15 zlotych, ale z punktu widzenia pracodawcy
moze to byC 40 ztotych lub wiecej. Teraz mozesz bardziej zrozumiec
dlaczego pracodawcy nie lubig chorobowych i urlopow.

Jaki plynie z tego wniosek? Ze jesli u kogo$ pracujesz 8 godzin
dziennie i generujesz dla niego 40 z¥/h a dostajesz na reke 2500 ztotych to
pracujac na rzecz wilasnej firmy zarobisz na czysto te 2400 zlotych
pracujac okoto 60 godzin miesiecznie. Taki jest Twdj potencjat na rynku
badz tego Swiadom. Oczywiscie nie zawsze jest tak od pierwszego dnia
zalozenia firmy, choC czesto tak moze sie zdarzy¢. W wiekszosci



wypadkow poczatkowy okres dziatania firmy wymaga wiekszych
nakladow pracy, ale zazwyczaj to i tak nie przekracza 8 godzin dziennie.

Z biegiem czasu, o ile podejdziesz do firmy z pewng kreatywna dozq
lenistwa i zaczniesz zauwazaC, co przynosi najlepsze efekty, a co warto
zleci¢ komus$ innemu oraz zrozumiesz w czym jeste$ najlepszy to wiasnie
skupienie sie na tych dzialaniach pozwoli Ci pracowa¢ mniej osiggajac
lepsze wyniki. W swoich dzialaniach masz do dyspozycji calego siebie
wraz ze wszystkimi zmystami i czeSciami ciata, oprocz tego jest w Tobie
marzyciel, realista i krytyk.

Marzyciel to dziecko w Tobie pelne fantazji i braku jakichkolwiek
ograniczen, to wlasnie marzenia sa motorem napedowym Twojego zycia.
To one wnoszg blask do Twego zycia i realizacja marzen jest bardzo
wazna. Marzyciel w Tobie fruwa w oblokach ponad wszystkim — daj mu
mozliwos¢ i swobode latania. Wypisz swoje marzenia. Realista jest tym,
ktory urealnia marzenia i wizje marzyciela - zajmuje sie ich wdrazaniem w
zycie, realista twardo stoi na ziemi. Realista w swych dzialaniach jest
lgcznikiem pomiedzy marzycielem i krytykiem. Krytyk jest zakopany w
ziemi i jedynie jego glowa wystaje na powierzchnie, widzi tylko
przeszkody i zagrozenia. Na wszelkie obawy krytyka nalezy zadawac



odpowiednie pytanie i da¢ je marzycielowi do rozwigzania. Magiczne
pytanie, aby wyjs¢ ze Slepej uliczki, w ktorej siedzi krytyk brzmi -
,Jak/kiedy/co (obawa krytyka)?” Np. ,, Nikt tego nie bedzie chciat kupic.”
Pytania: ,,Co zrobi¢, aby ludzie pozqdali naszeqgo produktu? Jak ulepszyc
nasz produkt?” 1 z takim pytaniem realista idzie do marzyciela i daje mu
nowe inspirujgce zadanie - to jest paliwo dla marzyciela. Krytyk czesto
moze wskazaC na coS, z czego zrodzi sie nowa wizja marzyciela, ktorg
realista zamieni w zyle zlota.

T
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Marzyciela i krytyka najlepiej ze sobg nie spotykaj, poniewaz bedzie
iskrzy¢ lub bedzie wrecz grzmiec i strzela¢. W duzych firmach w gléwnej
siedzibie najczeSciej sg jedynie realiSci, marzyciele maja zupelnie inne
miejsce do swoich dziatan i pojawiajg sie u realistow tylko na spotkaniach.
Krytycy to zazwyczaj osoby zupehnie nie majgce kontaktu z marzycielami,
najczesciej sq to osoby z zewnatrz, ktorym zleca sie wynajdywanie dziur i
zagrozen. Warto aby$ wiedziat kto z Twojego otoczenia kim jest, zeby
unikng¢ opowiadania krytykowi o swoich marzeniach. Ale najwazniejsze
jest abys rozpoznawal/a te role w samym sobie. Marzyciel dziala na
miekkiej kanapie, realista na krzesle, a krytyk lezy na twardej, zimnej i
brudnej podtodze.



Oprocz wewnetrznych ,narzedzi” masz do dyspozycji zapewne
telefon, komputer, samochod, znajomych, rodzine i inne, mozliwe, ze
potrzebne Ci w rozwoju i dostepne na wyciagniecie reki ,,narzedzia”. Zrdéb
Remanent tego wszystkiego, co masz do dyspozycji. Pamietaj, ze to Ty
kierujesz pedzlem, a nie pedzel kieruje malarzem. Malarzem Kkieruje
Dusza.

Jak juz czytatas/es w 40% sukcesu na 1250 czynnosci jakie masz o
zrobienia aby osiggna¢ 100% sukces sa dwie, ktore dajg ponad 40%
calosci. Jest to spisana wizja i nakreSlony wstepnie plan dzialania jak dojsc
za stanu obecnego do docelowego. Wizja jest czyms nienamacalnym, jest
jak horyzont, ktéry widzisz, ale mozesz sie tylko domysla¢, co tam sie
znajduje, wazne zeby$ widzial/a ten horyzont i kierowal/a sie w jego
kierunku. Plan dziatania to po prostu kroki, ktére masz zrobi¢, aby dojsc¢
do horyzontu. Plan dzialania ulega zmianie, bo jest dopasowywany do
napotkanych okolicznosci, o ktérych istnieniu wczesniej nawet krytyk nie
mial pojecia. W skutecznym dzialaniu bedzie Ci potrzebny codzienny,
tygodniowy i miesieczny plan.

Twoje zycie to nie tylko firma, to takze rodzina, przyjaciele, znajomi,
to takze Twoje zdrowie, kondycja fizyczna, sprawnos¢ umystowa i spokoj
umystu oraz rézne zainteresowania od hobbystycznych zaje¢ az do moze
jakis duchowych praktyk. Na to wszystko nalezy mieC energie i czas. I
wlasnie w tym jest bardzo pomocny banalny terminarz-organizer uzywany
kazdego dnia. W organizer wpisuj wszystko, co chcesz zrobi¢ w danym
dniu czy tygodniu. Wszystko, czyli tez wspolna kolacja czy wyjscie do
kina i inne dzialania zupehlie nie zwigzane z dzialaniami Twojej firmy.
Terminarz pozwoli na to, aby Twoje zycie bylo pelne pod kazdym
wzgledem i aby bogactwo bylo nie tylko materialne, ale tez fizyczne,
intelektualne i duchowe.

Ogladnij film do tego rozdziatu - znajdziesz go w pliku Spis Filmow.



15. Strumien Zycia

Wyobraz sobie, ze jesteS tamg na rzece. Tama moze mieC Sluzy
otwarte lub zamkniete, ale moze tez mieC je mniej lub bardziej uchylone.
Tama reguluje przeptyw ,strumienia”. Jestes, jak tama i regulujesz
wielko$¢ strumienia jaki ptynie przez Ciebie. Im bardziej Sluza jest
otwarta, tym wiecej przez Ciebie przeplynie. I teraz pomysl, ze w Swiecie,
w ktorym zyjesz przeptywac przez Ciebie moga rozne strumienie — z
energia zdrowia, szczeScia, milosci, pieniedzy, ekstazy... To, czy im
pozwolisz plynaC przez siebie zalezy od tego, czy jesteS w stanie sie
dzieli¢ tym, co dostajesz, co do Ciebie dociera lub przez Ciebie plynie.
Jesli bedziesz gromadzil wszystko przed Sluza, wtedy energia rozleje sie
bokami i zamiast pltynac¢ przez Ciebie znajdzie inng lepszg tame. Bogactwo
wtedy trafi do kogos innego, kogos kto pozwoli mu tylko ptynacC przez
siebie bez blokowania przeplywu. Pozwol na to, aby energie przez Ciebie
ptynetly na maxa, pozwdl sobie na maksymalny przeptyw.




Jestes caly czas na wilasciwej drodze w swoim zyciu. Moze
zastanawiasz sie, dlaczego sa osoby, ktore idg do przodu szybciej od
Ciebie. Obok drogi plynie rzeka. Twoja rzeka, ktora doprowadzi Cie do
Twojego celu. Czasem stajesz na jej brzegu lub siadasz maczajac stopy w
rwacym nurcie i odpoczywasz. Rzeka i jej energie dodajg Ci sity, wstajesz
i idziesz dalej, ale inni idg szybciej. Starasz sie, jak mozesz. Stajesz nad
brzegiem rzeki, dwa metry ponizej Twoich stop ptynie woda, ktora
towarzyszy Ci wiernie od poczatku Twojej wedrowki. Dlaczego inni idq
szybciej? — pytasz rzeki, w odpowiedzi na Twoje pytanie nad powierzchnie
wody wyskakuje rybka, moze zlota nie jest, ale jest szczeSliwa...

Wskakuj, daj sie ponies¢, zaufaj rzece Twojego zycia, plyn z

predkoscig nurtu rzeki, stan sie rzeka i podziwiaj Swiat niesiony rwacg sitq
Twego przeznaczenia.

Ogladnij film do tego rozdziatu - znajdziesz go w pliku Spis Filmow.



16. Szata

Nie zdobi czlowieka lecz czlowiek szate. Stare powiedzenie, ktore
niesie jakas tam sobie madrosc.

W moim zyciu wzorcem dla mnie byli moi rodzice, prawie kazdy tak
ma. To, co robig oni to robitem i ja, bo to byl wzorzec do nasladowania.
Kazde checi zrobienia inaczej niz oni rodzily ich sprzeciw. Ale ja i tak
robilem po swojemu. Z biegiem lat okazalo sie, ze wiele robie nie po
swojemu, ale tak jak oni robili. Po prostu pewne sprawy weszly/przeszty
niezauwazone z jakis tam wzgledow.

Wiele 0s6b inaczej jest ubranych w domu, inaczej gdy wychodzi z
niego. Tak tez robili moi rodzice. Tak tez i ja zostalem nauczony. Nawet
moja ex zona tak robita i zapewne wiele 0s6b tak robi. Wiec jesli wielu tak
robi to, to jest zapewne ,,prawidlowe”. Jeden z moich dziadkow postepuje
inaczej. W domu jest zawsze odkad pamietam ubrany tak, ze moze zatozy¢
buty, wyjs¢ i p6js¢ nawet do urzedu czy kosciola, a to dla niego wazna
sprawa. Dzieki niemu zobaczylem inny wzorzec, ktory uznalem, ze jest
bardziej tozsamy ze mna.

To byl proces, aby ubierac¢ sie tak, ze chcac wyjs¢ moge tylko
zalozy¢ buty, kurtke i iS¢ w kazde miejsce i czu¢ sie swobodnie. Ludzie



traktujg swoje domy czesto jak jaskinie. I katujg swoich partnerow i siebie
samych widokiem szat, ktore szatami nie sa, nawet gdyby wilozyt je sam
papiez, Gandhi czy inny wielki cztowiek.

I potem ludzie sie dziwia, ze tapig ich depresje, zwatpienia i inne
dziwne sprawy. Szata ma na to wpltyw. Bo w tej szacie jest cztowiek, jeste$
Ty. I widzisz sie w tej szacie w lustrze na Scianie i lustrze zycia.

Latwiej jest ozdobic¢ szate, ktora juz sama w sobie jest szatg, a nie
przystowiowym workiem.

Pomysl, ze do Twego domu wchodzi niezapowiedziana ekipa
filmowa i wszyscy majg Cie zobaczy¢ na zywo w telewizji, czy Twoje
szata jest OK? Czy czujesz sie swobodnie? Czy Ty w tej szacie to Ty, czy
to tylko jakis ochlap Ciebie? Osobiscie uwielbiam chodzi¢ po domu
nago...

Ogladnij film do tego rozdziatu - znajdziesz go w pliku Spis Filmow.



17. Jak medytowac, czyli wstep do tego co juz znasz.

Medytacja i biznes? TAK !!! Najwieksi geniusze, wszystko osiggneli
poprzez medytacje. Medytacja to nie tylko siedzenie w jakies dziwnej
pozycji z zamknietymi oczami. Malarz gdy maluje obraz jest w medytacji,
kobieta, ktora robi ciasto i jest skupiona tylko na tym zajeciu, tez jest w
medytacji, kierowca rajdowy podczas wyscigu jest w medytacji.

Sekretem wyjatkowej gospodarki japonskiej oprocz kaizen
(http://pl.wikipedia.org/wiki/Kaizen) jest wlasnie medytacja
(http://pl.wikipedia.org/wiki/Medytacja). W kazdej wiekszej firmie sg
pokoje ciszy, do ktorych w kazdym momencie dnia pracy, kazdy
pracownik moze pojs¢ aby medytowac. W Indiach dzieci w szkotach sg od
malego uczone medytacji. Medytacja jest poteznym Zzyciowym
narzedziem. Doswiadcz jej sily.

)\

Przez kilka ostatnich lat poznaje rdzne systemy religijno-
filozoficzne. Spotkalem sie tez z wieloma opisami, receptami réznych
medytacji. Kazdy system ma swojq jedna, wiasciwa, gldwna medytacje.
Czesto sposéb oddychania w jednym systemie jest zupelnie inny, niz w
drugim tak, Ze wzajemnie sie wykluczajg, a okazuje sie, Zze sq rownie
skuteczne. To samo tyczy sie pozycji w jakiej medytowac, jeden system
mowi medytuj tylko w lotosie, inny medytuj w najbardziej niewygodne;j
pozycji, inny jeszcze, ze zawsze nogi muszg byc¢ skrzyzowane itd. Mozna



sie zagubi¢ w tej dzungli. Dlatego we wszystkim co poznaje zwracam
uwage na punkty wspolne, bo to one sg fundamentem wiekszej catosci.

Oto trzy zlote punkty medytacji:

— prosty kregostup
— rownomierny spokojny oddech
— wygodna pozycja ciata

Nawet mieszkajac w kawalerce mozesz medytowac. OsobiScie
wilasnie w kawalerce zaczynatem, siedzac na podlodze katowatem sie w
jakiejs pozycji, ktora byta dla mnie wielkim cierpieniem. Nie bylo wtedy
zadnej przyjemnosci z medytacji. Potem stwierdzilem, ze to bez sensu.
Mam by¢ zadowolony i szczesliwy, bez cierpienia. Nic na site.

Akurat zmienitem mieszkanie na wieksze i uznalem, ze najlepszym
miejscem bedzie wygodny naroznik. Siadalem sobie po turecku na
miekkim ,zakrecie” naroznika i w takiej oto wygodnej pozycji z
podparciem plecow medytowatem sobie. Jako, ze cisza tam byla wspaniala
wiec tamten okres mojego zycia byt rozkwitem medytacji. Na narozniku, z
podpartymi plecami medytowalem wtedy, jak miatem na to chec¢, a ze
efekty byly mile i sama medytacja ciekawa wiec sam siebie zaskakiwatem
ile jestem w stanie medytowac. Moze i sesje byly krotkie od 5 do 30
minut, ale bardzo czeste. Nawet gdy cosS sie gotowalo na obiad, ja sobie
szedlem pomedytowac kilka chwil. W kolejnych mieszkaniach
znajdowalem zawsze miejsce do medytacji.

Byly okresy bardziej intensywne i takie gdzie pozwalalem medytacji
znika¢ z mojego zycia. Im wiecej medytacji w ciggu dnia tym mniej snu
potrzebujesz. Im mniej musisz spa¢ tym wiecej masz czasu, rowniez na
medytacje. Im wiecej medytacji tym bardziej Swiadomie zyjesz, im
bardziej Swiadomie zyjesz tym masz bardziej Swiadome sny, im masz
bardziej Swiadome sny tym lepiej zaczynasz wszystko rozumieC i
akceptowac, im bardziej wszystko akceptujesz i rozumiesz tym Twoje



zycie staje sie coraz bardziej ciekawe, spokojne, a Ty jesteS coraz bardziej
szczesliwy. Medytacja to drzwi do nowego zycia, jest jak koto napedowe,
o ktérego istnieniu (nie) wiedziates.

Obecnie w moim zyciu medytacja jest wazng czescig mojego dnia.
Moze nie jest wazniejsza niz sen, ale czesto zamiast dluzszego snu
wybieram dluzsza medytacje. Dlaczego? Bo medytacja jest bardziej
Swiadoma niz zwykle sny i daje wiecej energii niz sen. W medytacji
pojawiajq sie mysli, zdarzenia, sytuacje, ludzie. Wyptywa na wierzch to,
co mamy w naszych glowach. Pozwalajac temu, co sie pojawia swobodnie
lecie¢, oczyszczamy sie i nasz umyst staje sie wolny.

Czym jest medytacja?

Odkryj to sam. Dla Ciebie moze by¢ czyms$ innym niz dla mnie.
Zacznij medytowacC i sam/a stwierdz, czym jest medytacja dla Ciebie.
Mozesz tez zalozy¢, ze dla Ciebie medytacja bedzie kluczem do
................. (wpisz do czego). I porzuc wszelkie oczekiwania.

Czas na medytacje

Najlepszy czas to wtedy, kiedy masz czas, wtedy, gdy jestes
spokojny. Dobry czas jest z samego rana, moze byC nawet o wschodzie
stonca. Jesli chcesz mozesz ustali¢ state pory medytacji. Mozesz tez na
poczatku miesigca ustali¢, ze chcesz medytowa¢ w tym miesigcu np.,
ponad 5 godzin. Umies¢ wtedy medytacje w planie miesigca, tygodnia i
dnia.

Obserwuj jak Ci sie medytuje przed jedzeniem, a jak po jedzeniu, jak
Ci sie medytuje przed snem, a jak po obudzeniu sie, jak Ci sie medytuje

przed kochaniem sie, a jak po kochaniu.

Medytuj wtedy kiedy chcesz.



Miejsce do medytacji

Tak jak mowi dobry fotoreporter, ze najlepszy aparat jest zawsze
tym, ktory ma sie w dloni, tak samo najlepsze miejsce do medytacji jest to
jakim dysponujesz.

Najlepiej zeby to bylo miejsce tylko do medytacji, niech to bedzie
przestrzen przeznaczona wylacznie do tego. Tak jak w kuchni
przygotowuje sie positki, czyli pokarm materialny tak niech to miejsce
bedzie kuchnig do duchowej wewnetrznej uczty.

Testuj — medytuj w roznych miejscach i okolicznosciach, w lesie, w
dzien i w nocy, na plazy, w domu, w piwnicy, na dachu, na drzewie.
Osobiscie lubie medytowa¢ w kosciotach, albo siadajgc przed kosciotem
opierac sie o stare mury i w ten sposob polaczyc sie z energia tej budowli.
Medytacja to przygoda, zabawna przygoda. Ciekawym wyzwaniem jest
medytacja tam gdzie jest wielki halas lub taka cisza, ze az zacznie dzwonic
Ci w uszach.

Siadaj i medytuj, kazde miejsce jest dobre.
Przygotowanie do medytacji

Jak chcesz mozesz z medytacji uczyniCc swoj rytual - w ciszy i
skupieniu zapali¢ Swieczke, kadzidelko, i zrobic¢ co tylko jeszcze zechcesz.
Moze chcesz siada¢ na jedwabnej chuscie, ktora stanie sie Twoim
latajgcym dywanem, a moze chcesz sie okry¢ jakims konkretnym
kolorem? Badz gotowy do medytacji w kazdej chwili, wtedy bedziesz
mogt medytowac, kiedy zechcesz. Lub bedziesz medytowac nie wiedzac,
ze medytujesz.

Pozycja w medytacji

To jakby dawac najlepsza pozycje w seksie. Nie ma takiej!!! Raz



lubisz tak, a raz inaczej. To samo w medytacji. Popatrz na koty, one pot
zycia medytujg, mozesz medytowaC w takich nawet pozycjach jakie koty
przybierajg. Wazny jest prosty kregostup, to po prostu dobre dla Ciebie,
mieC prosty kregostup. Utrzymuj lekki uSmieszek podczas medytacji.
Rozluznij cate cialo, a uSmiech rozluznij na koncu. Jak juz cale cialo
bedzie rozluznione, wtedy wisienka na torcie bedzie rozluznienie
usmiechu. Smacznego.

Oddech w medytacji

Oddychaj, to wazne, bez oddechu mozesz odlecie¢ z Twego ciala. Na
poczatku oczyS¢ ptuca poprzez kilka glebokich wdechéw i wydechow, a
potem oddychaj tak, jak chcesz, tak, jak czujesz, ze oddech Cie uspokaja.
Mozesz oddychac¢ przez nos, przez usta, a nawet przez uszy, jak potrafisz.
Oddychaj i obserwuj swoj oddech — tak pisza wszedzie. Tylko, co to
znaczy? Czy masz sie skupi¢ na ptucach, czy na powietrzu, czy na nosie
albo ustach? Chodzi o to, ze oddychac i tak musisz, nie masz wyjscia, jesli
chcesz zyc. Wiec mozesz skupic sie na oddechu po to, zeby by¢ na czyms
skupionym. Mozesz skupic¢ sie tez na czyms$ innym np., na swoim duzym
palcu stopy i tez stwierdzisz, ze nie wiesz, czy masz sie skupiC na stopie,
na palcu, paznokciu, a moze na kostce palca. Ach, oddychaj spokojnie i
rownomiernie i skupiaj sie na czym chcesz.

Podczas medytacji

Mozesz sie nawet SmiaC. Lubie nagle wybuchnac¢ czystym Smiechem.
To jest zabawne. Mozesz ptaka¢, mozesz rozmyslac, mozesz zatopic sie w
pieknych przestrzeniach, mozesz nastuchiwa¢ sgsiadow, mozesz
konstruowa¢ budowle jakich nie ma, mozesz wymysli¢ interes swojego
zycia, mozesz odwiedzi¢ znajomych, mozesz podglada¢ kogo chcesz,
mozesz spotkac sie ze soba w przyszloSci, mozesz przypomnieC sobie
siebie z przesztoSci i porozmawia¢ z samym sobg, mozesz lata¢, mozesz
wszystko i kropka. Daj sie ponies¢ w skupieniu.



Po medytacji

Otworz powoli oczy, moze okazac sie, Ze jesteS gdzieS indziej niz
myslates, ale spokojnie Two6j umyst na pewno znajdzie ,logiczne”
wytlumaczenie na to, ze jesteS na Saharze, masz dwa wielblady, maty
harem i oSmioro dzieci.

Po co medytowac?

Jak wiele osob tak wiele powodow do medytacji. Tesla w medytacji
konstruowat silniki, da Vinci mial wizje maszyn przysztosci, Budda
osiggal stan samandhi, méj brat sie uspokajal, mo6j znajomy wymysla
biznesy medytujac a potem wdraza pomysty z medytacji w zycie. A Ty ?
To twdj wybor ,dlaczego” bedziesz medytowaC. Po prostu zacznij i
zrozumiesz. USmiechnij sie...

Ogladnij film do tego rozdziatu - znajdziesz go w pliku Spis Filmow.



18. Kwiatowe kapiele.

Zapewne wiele oséb, a w szczegolnosci kobiety, widzialo sie w
wodzie pelnej kwiatéw, kwiatowa kapiel przygotowana przez ukochanego.
Zamiast lustra wody ptatki r6z, a moze bzu. Substytutem tych kwiatowych
kapieli sq wszelkie chemiczne preparaty jakie stosujemy do mycia sie.

Kiedy$ mailem calg mase naczyn do pozmywania i skonczyt mi sie
ptyn do ich mycia. Dlugo nie myslalem i wziglem mdj zel pod prysznic.
Zdziwitem sie bardzo, gdyz usuwat on wszelki brud i thuszcz o wiele lepiej
od plynu do mycia naczyn. Wtedy stwierdzilem, ze przestaje uzywac tego
typu ,,kosmetyki” do pielegnacji mego ciala. Byto lato i zaczalem my¢ sie
solg morska, a potem ciato smarowac oliwg z oliwek extra vergin. Po kilku
takich kgpielach moja skora byla wspaniala, jak nigdy, az moje znajome
widzgac moje rece w krotkim rekawku zaczely sie mnie pytac, co robie, ze
mam takg wspanialg skore. Przekonaj sie sam i zrob test, wez brudng thustg
patelnie i wez jakis srodek do zmywania, ktérego uzywasz oraz np., swoj
zel pod prysznic. Pot patelni umyj srodkiem do zmywania naczyn, a pét
Twoim codziennie uzywanym zelem pod prysznic. Zacznij traktowac
siebie lepiej niz naczynia kuchenne.

Spraw przyjemnos¢ sobie i swemu cialu. PdjdZ do sklepu



zielarskiego i kup ziota — kwiat lawendy, kwiat stokrotki, paczki/platki
rozy, kwiat wrzosu i inne pachnace ziota jakie poleci sprzedawca. Do tego
kup cynamon, sproszkowane gozdziki, ptatki owsiane (nie btyskawiczne),
gaze, oliwe z oliwek, mleko, pomarancze. W hurtowniach kwiatow czesto
mozna kupi¢ bardzo tanio kwiaty, z ktorych platki tez mozesz uzyc do
kapieli.

Zacznij komponowaC swoje kapiele, niech to bedzie coS
nadzwyczajnego. Mozesz do wody wrzucic takie ziolowe kwiaty jakie w
dany dzien Ci pasujg, na koniec dosyp cynamonu i rozkoszuj sie tymi
zapachami. Do ciala zamiast zelu pod prysznic czy mydia uzyj ptatkow
owsianych — nasyp je do gazy i zawigz, wrzu¢ do wody i kiedy po kilku
minutach rozmiekng umyj sobie cialo. Do kazdej kapieli dolej oliwy z
oliwek, wtedy Twoja skéra bedzie bardzo przyjemna w dotyku. A sama
kapiel stanie sie mile podniecajgca.

Wspanialg kapielg jest kapiel pomaranczowo-mleczna. Do wanny
wlej 1 — 2 litry mleka i sok z kilku pomaranczy, oprocz tego mozesz dodac
pokrojone skorki z pomaranczy. Podczas kapieli rozcieraj w dloniach
skorki pomaranczy i delektuj sie aromatami. Dodaj tez oliwy...

Latem dla ochtody mozesz dodac do kapieli troche olejku mietowego
lub po prostu wrzucic¢ lisScie miety. Twoje cialo po takiej kapieli bedzie
delikatnie chtodne i Swiezo pachngce. Odradzam stosowanie mietowych
kapieli w zimniejsze dni.

Zamiast réznych dziwnych olejkow do ciala stosuj oliwe z oliwek
extra vergin (lub inny olej tloczony na zimno), to sprawdzony kosmetyk i z
powodzeniem byt stosowany w starozytnej Grecji i Imperium Rzymskim.

To co podatem to przyklady tego, co sam stosuje. Mozliwe, ze lubisz
inne zapachy np., brzoskwini, cytryny, trawy cytrynowej czy grapefruita.
Wymyslaj swoje kapiele i stosuj prawdziwe kosmetyki jakie daje nam
natura, w czystej nie przerobionej postaci.



Pamietaj, ze nadmierne przegrzewanie ciala w kapieli jest stratg
energii. Cialo po goracej kapieli zaczyna intensywniej pracowac, aby
schtodzi¢ rozgrzang skoére. Dlatego najlepiej na koniec kazdej kapieli
zastosuj naprzemienny prysznic, raz zimng, raz ciepla woda. Osobiscie
lubie na koniec kapieli wsta¢, optukaC sie szybko zimng wodg i z
powrotem na chwilke zanurzy¢ w cieplej i powtarzam to trzy razy. To
wspaniale hartujei ...

Najlepiej dosSwiadcz tego na wiasnej skorze.

Ogladnij film do tego rozdziatu - znajdziesz go w pliku Spis Filmow.



19. Calkowita absolutna ciemnosc.

Przyszedlem w nocy do domu i od razu potozylem sie spac. Ktos juz
wczesniej zastonit zastony w moim pokoju wiec tylko zamknaltem drzwi.
Obudzitem sie po jakims czasie myslac, ze juz jest rano. Otworzytem oczy
i nic, ciemnos$¢, zadnej zmiany. Zamknatem oczy i nic, dalej ,,widze” to
samo, czyli jedng wielka ciemnos¢. Znowu otworzylem i dalej to samo.
Przemknela mi mysl, ze dalej Spie, a to wszystko mi sie $ni. Ale nie, ja
bylem obudzony, mialem otwarte oczy i nic nie widziatem. Pomyslalem
sobie, ze stracilem wzrok, ze to wlasnie tak jest jak ktoS jest niewidomy.
Wpadlem w malg panike, ale jednoczesSnie przyszto mi uswiadomienie
czym jest ciemnosc¢, catkowita absolutna ciemnosc, jakiej doSwiadczatem.

Zawsze mam przy t6zku zeszyt do zapisywania snow i tak po ciemku
zapisatem te mysli. Odwrocitem glowe w strone drzwi i tam w jednym
miejscu przebijato sie swiatlo. Uff, odetchnagtem z ulgg — widze. Po prostu
ktoS wieczorem zastonit zewnetrzne zaluzje i zastonit zastony i wtedy od
strony okna do pokoju nie dociera zadne Swiatlo. Drzwi do pokoju sg
pelne i maja uszczelniony dot i po zamknieciu ich tez Swiatlo nie ma
ktoredy wpasc. OczywiScie wiedzialem, ze w tym pokoju mozna stworzy¢
catkowitg ciemnos¢, jednak wtedy sie tego nie spodziewatem i stad to cate
zamieszanie.

Doswiadcz catkowitej ciemnosc. Wtedy dopiero zrozumiesz czym
jest Swiatlo i zobaczysz to, co wida¢ w ciemnosci. Spokojnie, to jest
ciekawe i zabawne, a z drugiej strony doswiadczysz samego siebie w
innym ,wymiarze” widzenia, odczuwania, styszenia, czucia. Po prostu



znikniesz i bedziesz mogt siebie zobaczyc. Nie bedziesz widzie¢ gdzie jest
Twoja reka czy noga.

Mozecie to zrobi¢ we dwoje, bedzie moze razniej, choc i tak nie
bedziecie siebie widziec. W koncu mozna byC¢ soba bez gry cialem i
twarzg. W tej catkowitej ciemnosS¢ miej oczy szeroko otwarte zobaczysz
jak odpoczywaja. Z reszta, jesli je zamkniesz nie bedzie zadnej zmiany. W
takiej ciemnosci nie chce sie spac, a ciatlo i umyst wypoczywaja.

Znajdz ktoregos dnia wolny czas i przeznacz go na stworzenie
catkowitej ciemnosSci. Mozesz zaklei¢ okno i uszczelni¢ drzwi, ale
mozliwe, ze mieszkasz w domu a w piwnicy, ktore§ z pomieszczen juz
jest catkowicie ciemne. Kochac sie w catkowitej ciemnoS¢ jest
interesujagcym doswiadczeniem, niech bedzie tez cicho, wtedy zaczynajq
pracowac zmysty smaku, dotyku i wechu.

Po przebywaniu w ciemnosci powoli przyzwyczajaj wzrok do
Swiatla. Brutalne przejScie w Swiatlo tez jest ciekawe i mysle, ze
wystarczy Ci raz tego doswiadczy¢, aby uzyskaC nowe spojrzenie na to
czym jest Swiatlo, a czym ciemnosS¢. No i w ciemnosci nie ma Twego
wiernego kompana — Twojego cienia, a moze wtedy caly stajesz sie tylko
cieniem?

Im ciemniej tym oczy bardziej sie rozluzniajg i tym samym inaczej
zaczynasz wszystko postrzega¢. Swiatlo powoduje spiecie mieéni oka, a
tym samym spiecie wielu miesni ciala. To poprzez wzrok postrzegamy
ponad 80% rzeczywistosci, tym samym majg one ogromny wptyw na to,
jaki jest Twoj Swiat. Dlatego atmosfera Swiec i potmroku jest taka mita, a
obudzenie sie ze stoncem padajacym na twarz moze spowodowac spiecie
calego ciala. Oczy sa bardzo interesujace np., kiedy jest Ci zimno
wystarczy zamkngC oczy i zrobi sie po kilku chwilach cieplej. Dbaj o
swoje oczy, to nimi postrzegasz wiekszoSC Swiata. Ostatnio naukowcy
odkryli, ze siatkowka oka jest wypustka mozgu...

Ogladnij film do tego rozdziatu - znajdziesz go w pliku Spis Filméw.



20. Jak zasna¢ w 10 minut?

Kazdy z nas $pi, bo wtedy odpoczywamy, odrywamy sie od tego
wszystkiego, co dzieje sie w dzien. Lecimy gdzie$ do jaki$ przestrzeni i
potem nawet nie pamietamy dok}adnie, co tam sie dziato.

Kiedys$ przepisywatem poranne nagrania, w ktorych opisywatem, co
mi sie danej nocy Snito. Siedzialem sobie wygodnie w fotelu z laptopem
na kolanach, stuchawkami na uszach i pisalem. Jako, ze kaset takich
mialem ponad 20 wiec przeznaczylem na to kilkanascie godzin. Czasami
zdarzato sie, ze zaraz po obudzeniu zaczynalem nagrywac sen i w trakcie
mowienia z powrotem zasypiatem. Wtedy na kasecie po stownej relacji
bylo nagrane moje lekkie chrapanie lub po prostu bylo stycha¢ moj
rownomierny oddech podczas snu. Za kazdym razem po 2 — 3 minutach
stuchania mojego oddechu zasypialem w fotelu i budzilem sie, kiedy
zaczynato sie kolejne nagranie. Najlepszy srodek nasenny jaki
kiedykolwiek moglem zastosowac.

Po prostu nagraj swoj lub kogo$ innego oddech podczas snu.
Wystarczy kilka minut. Jak nie mozesz zasng¢ postuchaj na stuchawkach
tego nagrania. Efekt gwarantowany.

Inny ze skutecznych sposobow przeze mnie odkrytych to metoda
jednego oka. Uwielbiam jg stosowac kiedy jade jako pasazer samochodem
lub w autobusie, ale jest tez skuteczny na co dzien. Metoda znowu jest
banalna. Po prostu zamknij jedno oko, a drugie miej otwarte. Obserwuj
tym jednym okiem jakiS punkt lub nie skupiaj wzroku na niczym



konkretnym. W pewnym momencie powieka sama zacznie sie zamykac i
zasniesz.

Jadac jako pasazer i stosujgc te metode uwielbiam ,}tapa¢” moment
pomiedzy jawag a snem. Kiedy nagle wszystko to, co bylo jawa zaczyna
zamieniac¢ sie w senne przestrzenie. Wspaniate dosSwiadczenie. Polecam.

Trzeci sposob stosuje bardziej do uspokojenia sie niz spania. Czasem
gdy budzilem sie bardzo wczesnie rano nie chcialo mi sie ani wstawac ani
spacC ani medytowac, po prostu nic mi sie nie chciato. I to byta zagadka, co
mam robic. Znalaztem na to sposéb, siadalem w kleczkach i glowe czotem
opieralem na 10zku, a dilonie kladlem na glowie. To pozycja troche
embrionalna. Mnie uspokaja, wycisza, integruje i rozgrzewa. Czasem
zatykam palcami tez uszy. Czasem zasne w takiej pozycji, ale to jest
zupelnie inny sen. Polecam.

Sq tez inne metody, jakies baranki latajgce itp. Wazne, aby iS¢ spac
bez zmeczenia i z rozluznionym cialem. Dlatego przed snem najpierw
wykonuje rozluzniajace ¢wiczenia, a potem medytuje. Wtedy klade sie do
}6zka wypoczety i rozluzniony i starczaja mi 3 czy 4 godziny snu, a nawet
mniej.

Sen — sen jest wazny i jego rytmy w ciggu roku ulegajg zmianie, poniewaz
jest r6zna ilos¢ Swiatla dostepna ze Stonca. Naturalny rytm snu cztowieka
jest taki jak Stonca - od zachodu do wschodu.

Na lepszy, spokojniejszy i glebszy sen polecam:

0. Stuchanie sie wlasnego zegara biologicznego.

1. Jes¢ nie pOzniej niz o godzinie 18-20, na kolacje wystarczaja positki
lekkie i bogate w mikroelementy, witaminy, blonnik itp. Wieczorem juz
nie bedzie zapotrzebowania na zaden wysilek bo dzien dobiega konca.
Ciato i umyst majg sie uspokajac i lekki positek spowoduje ze organy
wewnetrzne tez zaczng sie szykowac do odpoczynku. Odradzam tez picie



kawy lub herbat zawierajacych kofeine lub inne sktadniki pobudzajace. Te
wszystkie srodki powodujg spiecia miesni a sen wymaga rozluznienia.

2. Przed samym snem (najlepiej w ciemnosci lub przy Swieczce) juz po
kapieli/prysznicu 5-10 minut C¢wiczen uspokajajacych, rozciggajacych,
rozluzniajacych. Cwiczenia najlepiej poprzedzi¢ 5-10 pelnymi wdechami i
wydechami przeponowymi W celu oczyszczenia ptuc — przewentylowania ich
najlepiej Swiezym powietrzem. Taka serie wentylujacq warto robi¢ kilka
razy w ciggu dnia — poprawia krazenie, myslenie i uspokaja. Z ¢wiczen
ciekawe jest tai-chi (film wprowadzajacy), moze tez byC coS z zupelnie
podstawowych ¢wiczen jogi jak np. powitanie Stoica wykonane powoli (film
pokazowy) - wykonane energicznie pobudza. Lub po prostu seria cwiczen
strechingowych. P0 Cwiczeniach mozna zrobi¢ sobie krotka medytacje
uspokajajacq. Te same Cwiczenia sg fantastycznym poczatkiem dnia :)

3. Posciel, pizama, koldra — wazne aby byly w 100% z naturalnych
materiatow jak bawelna, len, jedwab, satyna baweliana itp. Materialy
zawierajgce poliestry, akryle, wiskozy i inne sztuczne wilokna majq
tendencje do elektryzowania sie a to wplywa na samopoczucie czlowieka.
Obecnie nikt prawie na to nie zwraca uwagi i odziez zawierajgca wtokna

poliestrowe itp. jest powszechnie uzywana. A ttaj inne informacje o
elektryzowaniu — mogg by¢ przydatne w Twojej firmie.

4. Najlepiej spac na plecach lub mezczyzni na prawym a kobiety na lewym
boku — chodzi o przeptyw energii w gtownych kanalach energetycznych
cztowieka. Pokoj dobrze wywietrzony i temperatura komfortowa dla jak
najlepszego snu.

W folderze Do druku — znajdziesz plik Sen.pdf z aktywnymi linkami.
Ogladnij film do tego rozdziatu - znajdziesz go w pliku Spis Filmow.
21. TWOJA KARTA GWARANCYJNA

,» Wszyscy jestesmy wynikiem decyzji, jakie podjelismy do dnia dzisiejszego


http://www.umysl.pl/podroze/71.php
http://www.ciop.pl/6604.html
http://wyborcza.pl/1,75248,1972555.html
http://www.nasportowo.webpark.pl/stretching.htm
http://www.youtube.com/watch?v=DmSQ1K0klQQ&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=DmSQ1K0klQQ&feature=related
http://www.krainazdrowia.ovh.org/powitanie%20slonca.htm
http://www.youtube.com/watch?v=Sr543OlLReU
http://www.taichi.com.pl/wprowadzenie.php
http://www.ekoswiat.com.pl/ekologia/pdf/2005-09-45.pdf

wiec nasza przysztos¢ bedzie wynikiem decyzji jakie podejmiemy od dnia
dzisiejszego.”

I w mysl tej mysli wypehnij karte gwarancyjna.

Karta gwarancyjna obejmuje realizacje mojej Wizji w moim Zyciu w
zgodzie z moimi Marzeniami i WartoSciami.

Udzielam sobie przyzwolenia na realizacje moich Marzen w zgodzie
z moimi Wartosciami i w zgodzie z energia Mitosci, Radosci i SzczeScia.
Zobowigzuje sie do odkrycia nowego wymiaru Zycia w prawdziwym
bogactwie. Determinacja, samodyscyplina, wyrozumiatos¢ i skupienie to
cechy, ktére zagwarantujgq mi osiagniecie Pelnie Zycia..

Mariusz Maksymilian Jasionowski gwarantuje jakos¢ dostarczonych
informacji, metod i ¢wiczen, o ile zostang one uzytkowane zgodnie z
Prawami Mitosci, Radosci i Szczescia. Funkcje gwaranta sprawuje jakosS¢
mojej determinacji, zaangazowania, dziatania, wiary i nadziei. Reklamacja
kierowana jest bezposrednio do sity mojej Wizji.

............................................. data i Twoj podpis

Ogladnij film do tego rozdziatu - znajdziesz go w pliku Spis Filmow.
22. Na koniec i na poczatek

Na koncu jest zawsze poczatek a na poczatku koniec.
Cd6z moge wiecej napisac?



Zacznij dziatac i juz.

Jesli masz jakieS pytania, sugestie lub uwagi to pisz Smialo, w miare
mozliwosci odpisze max@omax.la

Serdecznie pozdrawiam
Mariusz Maksymilian Jasionowski

P.S. To nie koniec :) jest jeszcze obiecany Prezent — Mind Puzzel.

PREZENT - Mind Puzzel

Odkrytes siebie, wiesz co lubisz i co potrafisz, okresliteS swoje
polozenie i wiesz jaka jest twoja obecna sytuacja, wiesz co masz do



dyspozycji i wiesz tez jakiego typu inwestycja Cie interesuje. Teraz pora
na ukladanie puzzle z tych wszystkich elementow. Wez biate lub kolorowe
kartki A4 i kazda przetnij na p6ot lub na 4 ¢wiartki. Wielkos¢ kartek ma
znaczenie bo to co wpiszesz na zbyt matych kartach bedzie nieczytelne z
wiekszej odleglosci. Wazne jest abysS widziat calos¢ z pewnego dystansu.

Na kazdej karteczce wpisz markerem lub flamastrem jeden element
puzzla — czas, kapital, zysk, ruchomosc¢, nieruchomos¢, umiejetnosc,
znajomosc itd. Pamietaj - na jednej kartce tylko jeden element, jedna
osoba, jedna umiejetnosc¢, jedna nieruchomosc¢. Mozliwe ze to bedzie 50,
100 lub nawet 200 karteczek.
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Zacznij ukladac puzzla na poditodze lub na Scianie przy pomocy np.
szpilek lub pinezek. Wazne aby$ mial duzo przestrzeni i czasu. Najpierw
stworz typowq mind mape:

Znajduj nowe powigzania pomiedzy poszczegdlnymi elementami,
mozesz dowolnie ukladac, przestawiaC i mieszac, jestes twoOrcg i mozesz



robi¢ co chcesz. Mozesz uznac, ze ktoreS karteczki sg zbedne lub mozesz
dodac¢ nowe kartki a na nich wpisa¢ np. odpowiedzi na ostatniq serie pytan
z ,,Odkryj siebie” (ile godzin dziennie jestes w stanie efektywnie pracowac
itd.)

Mozesz wyodrebni¢ elementy najistotniejsze. To bedzie na pewno
czas, kapital, zysk, warunki pracy, srodowisko pracy, obszar dzialania.
Mozliwe, ze ktoras osoba okaze sie kluczowa w Twoich dziataniach.

Tradycyjny mindmapping robiony na kartce/arkuszu Iub w
komputerze nie daje takich mozliwosci jak MindPuzzel. Kazda zmiana w
mindmappingu jest trudna a objecie wzrokiem wszystkich elementow
naraz jest niemozliwe w szczegolnosci na ekranie monitora. MindPuzzel
jest bardzo praktyczny, intuicyjny i elastyczny. JeSli pracujesz w dwdjke
lub w wiekszej grupie to mozecie wspolnie uklada¢ MindPuzzla podczas
burzy mozgow i od razu zobaczycie strukture kazdego pomyshu —
wszystkie elementy, powigzania itp. Na koniec pracy z MindPuzzlem
nalezy archiwizowac wynik pracy, wystarczy, ze zrobisz kilka zdjec Sciany
lub podlogi z ulozonym MindPuzzlem tak, abys w kazdej chwili mogt
odtworzy¢ caly ulozony obraz.

Mozesz tez kupi¢ duze arkusze papieru pakowego lub takiego do
ploterow i na niego naklei¢ ulozony plan. Warto tez zrobi¢ miniaturke
calosci, ktora bedzie kotwicg przywotujaca caly wielki obraz. MindPuzzel
jest wspanialym, prostym i skutecznym narzedziem, ktore moze byc Ci
pomocne przy wielu okazjach takich jak np. organizacja przyjecia,
wakacji, dzialéw w firmie, procedur obstugi klientow, projektu strony
internetowej, remontu domu itd. Mozesz w pehli poznac jego moc tylko i
wylacznie poprzez praktyczne zastosowanie go do swoich celow. Badz
elastyczny i kreatywny.

Nastaw sie na odbior

Teraz kolej na test Twojej bystrosci, uwagi i cierpliwosci. W ciggu
kolejnych dni/tygodni/miesiecy od sporzadzenia MindPuzzla badz otwarty



na wszystko to, co do Ciebie przychodzi. Badz uwazny i wylapuj wszelkie
drogowskazy i wskazowki - zastyszane wypowiedzi, przypadkowo
spotkane osoby, artykuly, sny itd. Swiat bedzie chciat Ci przekaza¢ w jakis
sposob to, co okresliteS i poprositeS poprzez wykonanie poprzednich
¢wiczen. BadZz czujny, ufny, cierpliwy i rozluZzniony a zobaczysz, ze
spotkasz ,kroliczka” a czy za nim pdjdziesz to juz bedzie Twoja decyzja.
Gdy nadejdzie fala wskocz na nig i daj sie ponies¢ jej wielkiej energii.

Ogladnij film do tego rozdziatu - znajdziesz go w pliku Spis Filmow.
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