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Twenty years from now you will be more disappo-
inted by the things that you didn’t do than by the
ones you did do. So throw off the bowlines. Sail
away from the safe harbour. Catch the trade winds
in your sails. Explore. Dream. Discover.

/Mark Twain/
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Witaj

Oto kolejny numer magazynu Psychologia Sukcesu. Jak zwykle,
autorzy artykutéw pragng pomoc tobie w zastanowieniu sie nad
wtasnym zyciem : )

Mamy za sobgq wakacje? Czy odpoczeta$? Agata Celmer dzieli sie
swoimi refleksjami w formie dialogu z alter ego. Czas wakacji stat
sie dla niej w tym roku kolejnym krokiem granicznym. Nie odbyto
sie bez lekkiego boksowania sie ze sobg i powolnego wyrywania
siebie ze strefy komfortu. By mogta dojs¢ do wniosku, ze czasem
warto pozwoli¢ zdarzeniom ptyngc i obserwowac, co przynoszg
kolejne chwile. Reagowac na to lub pozostawac tylko obserwatorem,
angazowac sie lub odejsc. Nic nie musisz — wszystko mozesz. Bo to
ty podejmujesz decyzje. To fajny stan.

Tym razem kilku autorow postawito na refleksje zwigzane z wypowie-
dziami ludzi, ktorzy odniedli sukces. Ja takze wplottam do numeru
kilka ,kartek samoprzylepnych” z fascynujacymi mnie stwierdzeniami.

Zaproszenie na tamy magazynu przyjeta Kasia Szafranowska,
czyli méj dziat WARSZTAT — czyli ,JAK” COS ROBIC bedzie sie
rozwijac¢ : ) Tym razem Kasia udziela porad, jak notowac, w arty-
kule , 10 sposobow na efektywne notowanie”. Ja sama notowatam
na wyktadach zawsze stowo w stowo. Fakt, ze pisatam bardzo
szybko, a w wolnych chwilach uzupetniatam notatki. | potem moje

zeszyty krazyty po grupie na studiach czy po klasie w liceum. Ale Sq tacy, Ktérzy marzs : /
jesli nie piszesz szybko, te porady sq dla ciebie. 9ng, asg ¢ /29 I pra-
J p 7 p y sa /pfacujq_él acy, ktorzy marza
Chcesz pamietac wiecej — pogtaszcz swoj mozg. Kasia opowie ci, There are those who o,
. . s s . AT § i
Jak, w artykule ,Zaskakujgce ¢wiczenie na koncentracje”. ;Zd Wish and there are thefm

(0] dfeam and work Se
Nie sposob wymieni¢ wszystkich autorow. Kazdy artykut mnie Jeune. E, Melintyre
zachwyca :)

Zapraszam Cie do lektury i do komentowania. A takze do wspoftwo-
rzenia magazynu :-) . )
Grets yrer LDetromliba

Dziekuje wszystkim autorom, ktérzy przyjeli zaproszenie do magazynu. Zapraszam takze do przesytania
Zapraszam do wspotpracy. komentarzy o tresci pisma
na adres madgraf@madgraf.eu :-)
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CZEGO AUTORZY NIE WIEDZA o przygotowaniu

ksigazki do druku i o sprzedazy

Jak ztozy¢ ksiazke w Wordzie?
- Grazyna Dobromilska

Nie takie to straszne przygotowac ksigzke do druku, jak myslisz :-) Nie ma potrzeby przechodzenia przez etap
profesjonalnego sktadu w przygotowalni poligraficznej.

Troche sie ,otrzgsam” co prawda na mysl, ze ksigzka powstaje w Wordzie :-) Ale wraz z ulepszeniami
w nowszych wersjach Worda i mozliwoscig zapisu jako plik pdf w zasadzie dla potrzeb drukarni genero-
wany jest plik wystarczajacy. Nie ma réznicy w samym pliku do druku, czy wygenerowany zostat z Worda,
czy z profesjonalnego oprogramowania do sktadu jak np. InDesign. Oczywiscie, méwie o sktadaniu w Wordzie
prostego tekstu, czyli o formatowaniu go. Bez szaleristw takze z fontami, bo Word nie ma opcji zamiany na krzy-
we i pdf sie moze w drukarni ,rozsypac”, czyli nie da sie przeczytac przez maszyne drukujaca.

Nie lubie niepotrzebnie wpedza¢ klientéow w tzw. ,koszty” tam, gdzie mogg sobie co$ zrobi¢ sami.
Czyli to ostawione ,tamanie” :-) Musisz tylko troche wiedzie¢, jakie sg wymagania co do uktadu tekstu w Wordzie.

Zalézmy, ze planujesz ksiazke formatu A5. Co powiniene$ ustawic?
1. Format strony wiasny

Ze wzgledu na koszty druku i wymagania maszyny drukarskiej nie bedzie to doktadnie A5, czyli 148 x 210,
lecz 145 x 205 mm. Takze ok. B5 ma inny rozmiar: 166 x 230 mm.

@'\E - UESSELD @ A B E= )¢ Dokument1 - Micrasoft Word e
[t )

Narzedzia gléwne  Wstawianie | Ukiadstrony | Odwolania  Korespondenga  Recenzia  Widok  Deweloper  Dodatki (7]

e xolory @ E ¥=\Znakipodzialu - | D Wigcie Odstepy | T Przesun na wierzch - |2 Wyréwnaj -
B | E: A | .
[&] czdionki ~ =) FAMumery wierszy | EEZlewej: 0cm + 135 Powyzer oprt 1 1, Przesuni na spéd © LR Grupuyj -
Motywy Marginesy Orientagja miar| Kolumny N ‘| Znak  Kolor Obramowania 1| e= Polozenie B
- |§| Efekty - - - - - b Dzielenie wyrazéw = || wodny ~ strony ™ stron fi Z prawej: 0 cm + || 4= Ponizej: 10 pkt - E Zawijanie tekstu - 5k Obrét -
M ‘ Pocztéwka japoriska podwéina = Tho stro ) Akapit [ Rozmieszczanie
E - 14,7 emx 20,1 em

Koperta #10

10,48 cm x 24,13 cm
Koperta B5 Opcja Ukiad strony/Rozmiar
17,6 cmx 25 cm

Koperta C5
16,2 cm x 22,9 cm

Koperta DL
11 emx 22 em

Koperta Monarch
9,84 em x 19,05 tm

Executive
18,41 cm x 26,67 cm

Pocztéwka japoriska
10,01 em x 14,31 cm

Legal
21,59 cm x 35,56 cm

Letter
21,59 m x 27,94 ctm

v wybierasz opcje na dole:
Wigcej rozmigrow papieru.. =————  \Wigcej rozmarow papierow

Stona:1z1 | Wyraze | P Polski | P3| EEEEET e o)

At | €

Rys. Rozmiar niestandardowy strony w Wordzie
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Narzedzia glowne Witawianie Uktad strony Odwolania Korespondengja Recenzja Widok Deweloper Dodatki

W kolory - @ IE ¥=1Znaki podziatu ~ A} D Weigdie Odstepy E L4 Przesun na wierzeh ~ |2 Wyréwnaj ~
[&] cdionki ~ =] $ANun ~ - S5 7 e N < LRt 4 Przesui na spod ~ 1B Grupuj -
Motywy @ Erekty - Marginesy Orientagja Rozmiar Kolumny i u Potozenie Ehwuametek:tu - oo
- - - - - - 4

M Ustawienia stros Rozmieszczanie

6 -1 -5-0-d-1-F-1-2-1-1-1-

0191807

Jmms:a

Rys. Ustawienie parametrow wlasnej strony. Krok 2.

2. Marginesy
Wtasne, to oczywiste.

Mozesz ustawi¢ nawet wszystkie po 2 cm. Ale ja np. ustawiam w InDesign: gérny 1,8 cm dolny z numerem stro-
ny 2,5 cm wewnetrzny 2,1 cm i zewnetrzny 1,8 cm. Dobrze wyglada ksigzka po sklejeniu.

\ HY-0REEE&0E 0D @ A & B=w- )= Dokumentl - MicroS b~ | 5 Dokumentl - Microsoft Word
Narzedzia ghéwne ‘Wstawianie Uktad strony Odwolania Korespondencja Recenzja ‘WidokOdwotania Korespondendja Recenzia Widok Deweloper Dodatki
e xolory - = *=) Znaki podzialu ~ D =) Znaki podziatu ~
[&] czcionki - F% ]D % £ Numery wierszy ~ D 3 }3 u
Motywy rginesy| Orientagja Rozmiar Kolumny . Znak  Kolor Obramowania | e
- [O]Erexty - - - ~ - b Dzielenie wyrazow ~ | wodny~ strony~  stron ;

Ostatnie ustawienie niestandardowe
Gomy: 25 cm Dolny: 25 cm
Lewy: 25¢m Prawy: 2,5 m

Normalne
Gomy: 25cm  Dolny: 25cm
Lewy: 25em Prawy: 25 cm

Waskie
Gomy: 127 cm Dolny: 1,27 cm
Lewy: 127cm  Prawy: 127 cm

Umiatkowane
Gomy: 254em  Dolmy: 254 em
Lewy: 191cm  Prawy: 191cm

Szerokie
Gomy: 254cm  Dolny: 254 cm
Lewy: 508cm  Prawy: 508 cm

Lustizane
Gomy: 254cm  Dolny: 254 cm
318 254am

| Marginesy niestandardowe... -

opcja marginesy niestandardowe
kliknigcie otwiera okno, jak po prawej stronie

Rys. Ustawianie wltasnych marginesow




3. Numeracja stron

Tu wazna informacja! Bo do tej pory numer strony nie
interesowat cie jakos$ szczegdlnie:-)

W Wordzie jest opcja, ze inny numer na pierwszej stro-
nie, czyli jego brak. Inne marginesy na stronach parzy-
stych i nieparzystych, bo muszg by¢ lustrzane. Z prawej
na stronach nieparzystych, z lewej — na parzystych.

4. Z tego pliku robisz Zapisz jako i
wybierasz plik pdf

Zapisz wszystko, ale jako pojedyncze strony, a nie tzw.
rozktadéwka, czyli tak jak sie ksigzke czyta.

Rys. Najpierw ustawiasz niestandardowe stopki i nagtowki

B0 @A BB -
[Vstawianie Ukiad strony Qdwotania

PPP - stopka z numeraja stron.docx - Microsaft Word

Korespondencja Recenzja Widok Deweloper

Dodat | Ukiad strony

1@ A GBS )¢

Qdwolania

pPP - stopka z numeragj3 stron.docx - Microsoft Word

Korespondencja Recenzja ‘Widok Deweloper Dodatki

Y= Znaki podziah ~ Waigdie

= 0 =

sy Orientacja Rozmiar Kolumny

D@ 0

Zlewej: 0cm
Znak  Kolor Ol *

$23 Numery wierszy ~

Dl e R )

b Dzielenie wyrazow ~
[

wodny ~ strony ~ stron f_ilpmmj: o(m
Tho strony

Ustawienia strony

Ustawienia strony

| livvi ie okna
dialogowego Ustawienia strony.
klikasz w ten przycisk,

by otworzy¢
okno dialogowe

Ja Rozmiar Kolumny a Ustawienia strony

Akz Ustawienia stros

ir)

\ B " - F B EIS ﬁ ﬁ Ia D @ &' & u% = |t~ ) w PPP - stopka z numeragja stron.doox - Microsoft Word -aXx
Namgdziagiowne 4 wstawianie | Ukladstrony  Odwolania  Korespondenga  Recenzja  Widok  Deweloper  Dodatid @
NS 0 LB 2d @ 4 5 3 SR A | TC 2
= || B BiJ = — ‘ = =] — (5} Data i godzina
Strona  Pusta Podziat | Tabela | Obraz Obiekt Ksztalty SmartArt Wykres | Hiperlacze Zakladka Odsytacz Il Nagtowek Stopka | Num Pole Szybkie WordArt Inicjat Réwnanie Symbol
tytutowa - strona strony o clipartt - 1| i - lstrony-||| tekstowe - aeici- - - =
Stro Tabele Nlustrage taca L Géra strony

Dot strony
Marginesy strony

Biezace polozenie
Formatuj numery stron...

Usun numery stron

W opcji Worda Wstawianie (1) wybierasz opcje Numer strony (2)
kolejno otworzy sie okienko (3), a potem okienko (4)

S0 14 0 130 c12- 8 <11t 1 <101 -9 -1 -8 -1

Strona X
Numer strony 1

str. 1

_'& Zapisz zaznaczenie jako numer

Rys. Dochodzimy do opcji wstawiania stopek i nagtow-

kéw niestandardowych, czyli mozemy ustawi¢ na str. 1 |
bez numeracji, a strony parzyste i nieparzyste lustrzane |
odbicie
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Narzedzia ghowne Wstawianie Uktad strony Odwolania Korespondenda Recenzja Widok Deweloper Dodatki

143 Kopiuj )
e o s |[[B L W~ abe o, % A.-"M’ E=E= -|L| lewa kolu... lewa tabela lewy kolu... | TNormalny | tabels Lewa . Zmi P;:f::ﬂn;t‘z
Czcionka = Akapit & |
T O TR RN SR RS SR b AN BURC ™ (i (e
A

w8 2
efekt ustawien

Strona: 223 | Wyrazy:3 | <P Polski | P3|

R & wini i i | - #
jezbiliectpociEwap L . @1: - AsBbCcl - ABbCCD - AaBbCCD Inaabc:n( A3BbCCDAE
1l =

Rys. Marginesy rézne: na str. 1 brak, kolejne lustrzane odbicie

Rys. Jak wybra¢ opcje zapisu do pliku pdf, ktorego potrzebujemy dla drukarni

logowanie do bloga.doc [Tryb zgodnoid] - Microsoft Word -

D o Zapisz kopie dokumentu

& & Dokument programu Word
= Zapisz plik jako dokument programu Word.

'_:7"' Otwsrz AUTOREKS... CYTATWE.. KROPKA.. 7 liczenie 7
- ! Szablon programu Word
@ Kanwertu) g Zapisz dokument jako szablon, ktéry moze by¢ uzywany do
= przyszhych 5
|5y Dokument programu Word 97-2003
H Lapisz = | Zapisz kopie dokumentu, ktdra jest w peini zgodna z programem
Word 97-2003.

N Zapiszjako |+ @ Plik tekstowy OpenDocument

Zapisz dokument w formacie Open Document.
-
Drukyj PDE Iub XPS 3) atu pdf
@ Przygoty)

Publikuj kopig dokumentu jako plik PDF lub XPS.
IE Wyl ,

W eewa |\ 2) otwiera sie menu — wybjerasz
Rl e zapisz jako

ty 311 x 457 mm

Inne formaty

\ﬁ Otwérz okno dialogowe Zapisywanie jako, aby wybra¢ spoirdd

wizystkich dostepnych typdw plikdw.

{Ea Opgje prog Word ”X Zamnij program Word I

Strona:1z6 | Wyrazy: 698 | < Polski |
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Co prawda ustawienie
formatu strony

i marginesow to dopiero
poczatek.

Teraz mozesz zabra¢ si¢ za ,,sktad”,
czyli ustawienie dla prostego tekstu fontu
np. Times 11 pkt, wigczenie dzielenia
wyrazow i usuwanie z konca wiersza
wiszgcych pojedynczych spéjnikéw, czyli i,
w, z,0d, ze ;)

Aaaa, tytuty rozdziatéw stylem nagtéwka
i wygenerowanie automatycznego spisu
tresci ;)

| jeszcze zapytanie w drukarni, czy generu-

jemy pdf-a z liniami ciecia, czy bez.

I dopiero teraz mozemy
wypuscicé pdf-a do druku...

Powodzenia, Grazyna : )

Warto przyzwyczaic sie do stosowania stylu

Jakie sa zalety:

* przez wskazanie odpowiedniego stylu jednym ruchem myszy nadaje
si¢ szereg atrybutow

» za kazdym razem jest to taki sam zestaw, nic ma mowy o pomytce

* fatwo dokona¢ poprawek w stylu i tym samym zmiany formatowania
w catym tekscie

* 1o i najwazniejsza korzys$¢, mozna automatycznie wygenerowac spis
tresci.

Jesli definicja stylu ci odpowiada, tzn. podoba ci sie font,
jego wielkosé¢, odstepy miedzy wierszami i wciecie akapitu,
to po prostu lewym klawiszem myszy nadajesz go tytutom
czy podtytutom. Normalny jest domysiny dla prostego tekstu.

Jesli nie — musisz go zmodyfikowac.

Trochg pracy wymaga zmiana parametréw akapitu.

Ale potem nadaje si¢ atrybuty jednym kliknigciem myszy. Tzn. zostawia
si¢ kursor w wybranym fragmencie akapitu i klika lewym klawiszem
myszy na wybrany styl.

- J
Co prawda ambitne tworzenie ksigzki z obrazkami przy uzyciu Worda jest raczej niemozliwe. Chyba
ze bedzie to wersja elektroniczna lub fotografie w odcieniach szarosci. Kiedys trafitam na wpis
w sieci, w ktérym autor ttumaczyt, ze nie ma mozliwosci pracy z kolorem w Wordzie. Mnie trud-
no jest niekiedy ocenié, jakie sg warunki, poniewaz korzystam ze zintegrowanego oprogramowania
profesjonalnego licencjonowanego.
3eAnas Hac GOABKAOD
J
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Pytanie o koszt druku ksiazki

- Grazyna Dobromilska

Dostatam od zaprzyjaznionego autora pytanie z tytutem maila: Pytanie o wydruk cyfrowy ksigzki

Witaj Grazynko

lle kosztuje u Ciebie wydanie 50 i 70 sztuk ksigzek (32 strony, format a5).
Cos podobnego jak ,Wspomnienia ...” w pierwotnej wersji, tylko mniej stron.

Oczywiscie, miatnamysli,ilekosztowatobywydrukowanietejilosciksigzek, przytakiejiloscistron, takiegoformatu:-)
Bo ksigzke w pliku pdf ma gotowa. | sam chce jg sprzedawac¢ swoim klientom.

Pokaze ci, jak sformulowac¢ zapytanie do drukarni.

4 N

Witam, panie Janku

Prosze o wycene druku wg nastepujgcych
parametréow:

Naktad 50 lub 70 sztuk, format 145 x 205.
Oktadka kreda 250 g, folia matowa, kolor 4+0.
Srodek: 32 strony, offset 90 g, oprawa klejona,
kolor 1+1.

Pozdrawiam serdecznie, Grazyna

. J

4 N

Na dodatek, pytam o typowy
format ksiazki

wiec nie A5, lecz ,,prawie A5”
czyli 145 x 205 mm

. J

Objasnie ci jeszcze ten ,czeski film”:-)

Kolor 4+0 oznacza, ze oktadka bedzie w petnym kolo-
rze na zewnatrz, czyli strona 1i 4 (przdd i tyt), a strony
2 i 3 niezadrukowane.

Kolor dla srodka 1+1 oznacza, ze bedzie to druk dwu-
stronny monochromatyczny, czyli czarny i odcienie
szarosci.

Folia uszlachetniajgca oktadke. Tanszy jest lakier, ale
lakier sie tamie przy sktadaniu oktadki,wiec konieczne
jest uszlachetnianie folig: matowa, btyszczaca lub ma-
towg z lakierem btyszczgcym punktowo,w zaleznosci
od twoich potrzeb estetycznych.

Format ksigzki. Maszyna drukarska ma okreslony
sposdb druku,wiec nie jest mozliwe z formatu A pa-
pieru wydrukowanie petnego formatu A ksigzki.
Drukuje sie z formatu B, ale wtedy druk jest drozszy.
Jesli liczysz sie z kosztami, musisz sie zdecydowac na
zmniejszenie formatu strony o ok. 3-5 mm dookota.
Najlepiej ustali¢ to z drukarzem.

nr 3/2014 (009)

Naktad. llo$¢ egzemplarzy. W zasadzie powinno to by¢
minimum 100.

Papier oktadki i Srodka. Oktadka sztywna, wiec karton,
czyli ta grubsza , kreda”. A ksigzka ,,zwykta” do czyta-
nia,wiec papier kserograficzny, tylko troche grubszy,
ten ,offset 90g”, bo papier xero ,,zwykty” to 80 g :-)

llos¢ stron ksigzki 32. A to moze Darek wiedziat, ze
ilos¢ stron powinna dzieli¢ sie przez 8, albo tak akurat
trafit” w prawidtowg ilos¢ stron do druku.

W pdf-ie, czyli wersji elektronicznej, to obojetne. Ale
druk odbywa sie nie na arkusikach A4, lecz na wiek-
szym arkuszu i przygotowuje sie sktadke drukarska, na
ktérej miesci sie 8 tzw. uzytkdéw.

Nie twdj , bdl gtowy”, jakas sktadka. Z tego wygene-
rowanego przez ciebie pliku pdf (jakosci drukarskiej,
bo s tez inne opcje) na pojedynczych stronach, a nie
rorktaddwka” — drukarnia zrobi sobie plik do druku
sama :-)

Zapraszam cie do zadawania pytan:
madgraf@madgraf.eu

Pozdrawiam serdecznie, Grazyna

Psychologia SUKCESU
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CZEGO AUTORZY NIE WIEDZA O przygotowaniu

ksigazki do druku i o sprzedazy

Wywiad z Grazyna Adamsk3a, autorka sagi

sBractwo Dusz”

- Grazyna Dobromilska

Wiasnie zainaugurowatam wywiady z autorami, by pokazaé, ze self publishing jest do-
brym rozwigzaniem, wymaga jednak wiedzy z zakresu marketingu.

Grazyna A. Adamska

To 267

Ksigga 2

I

Chce dostarczy¢ autorom w moim magazynie infor-
macji przydatnych do péjscia sladami prezentowanych
autorow. Jeden aspekt to temat, natchnienie i ciezka
praca. Drugi... marketing.

W tamtym roku ztoZytam pisemnq prosbe o interpre-
tacje do Centralnej Izby Skarbowej w todzi, ale wypo-
wiedZ byta wymijajqca: Zze sprzedawac chce z paragra-
fu, ktory ich nie dotyczy, wiec mi zwracajq optate za
wniosek...

Pewnie nie mozna. Bo ZUS lubi sktadki. | pewnie dlatego
coraz wiecejpojawiasienarynku platformsprzedazyito
nawetpromujqcychksigzkiprzyimowanedosprzedazy:)
Sprzedaz samodzielng bede badac.
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Dzis przedstawiam Grazynke Adamska : )

Zadebiutowata jesienig 2011 roku ksigzka ,Bractwo
Dusz, Ksiega 1“. Miatam okazje pracowac nad t3 cze-
$cig w zakresie korekty i sktadu.

W pazdzierniku 2012 roku ukazata sie druga cze$é¢ —
,Bractwo Dusz, Ksiega 2, a w 2013 — ,Bractwo Dusz,
Ksiega 3 i, Bractwo Dusz, Ksiega 4. Z poczatkiem 2014
roku ksiegi Bractwa Dusz sg dostepne na rynku Swia-
towym, w najwiekszej ksiegarni internetowej amazon.
com. W sumie ma powstac peten cykl dziewieciu ksiag.

Powies¢ opowiada o niezwyktych przygodach mtodych
ludzi, ktdrzy posiadajg magicznqg wtadze nad Zywiota-
mi. Ich losy przeplatajq sie na granicy dwdch swiatow
— ziemskiego i duchowego. Kazdy z bohaterow musi
zmierzy¢ sie nie tylko z nieczystymi sitami czarnej ma-
gii, ale rowniez z potegq mitosci Bratnich Dusz, nieroze-
rwalng wieziq przyjazni, a takze z wtasng namietnosciq
i pozgdaniem. Obok zycia w zgodzie z Wszechswiatem i
samym sobgq jest jeszcze peten mroku i strachu niezna-
ny Swiat, ktérego odkrycie tqczy sie z przekroczeniem
granicy Smierci.

Grazyna Dobromilska: Seria ksigzek pisanych przez
ciebie ma gtéwny tytut sagi: Bractwo Dusz. Podziwiam
cie Grazynko, jak wartka jest ta opowies¢, jak zaska-
kujace zwroty akcji pojawiajg sie na kolejnych stro-
nach. Niczego czytelnik nie moze by¢ pewien. Czarne
charaktery stajg sie ,biatymi” i odwrotnie.

Grazyna A. Adamska: Na co dzien w zyciu zapominamy
o0 swoim wnetrzu. Jestesmy tak zajeci pracg, domem,
ganianiem za czyms$ ulotnym, ze zaniedbujemy to, co
jest najwazniejsze — siebie samych. A przeciez cztowiek
to nie tylko ciato i umyst, to takze dusza, czyli wnetrze,
ktére od poczatku do korica naszego zycia jest znami, to-
warzyszy naminas wspiera, o ile sobie na to pozwolimy.
W kazdej religii mamy do czynienia z duszg, co juz
wskazuje na to, jak jest wazna, ale my jako$ sie od niej
oddalilismy i jg wypieramy.
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Szalenie wazne sg osoby wokot
nas, czesto sg to bliskie nam du-
sze, niejednokrotnie nasze brat-
nie dusze, ale zajeci zyciem tego
nie zauwazamy. Dotyczy to nie
tylko nas, dorostych, ale i mfo-
dziezy. Niejedna nastolatka ma-
rzy o filmowej mitosci, o uczu-
ciu tak gtebokim, jak to, ktoére
zrodzito sie pomiedzy wampi-
rem i cztowiekiem lub wilkota-
kiem. Mimo ze sg to bohatero-
wie fantastyczni, to ich mitos¢
nie jest tylko fantazjg. Kazdy z
nas moze przezyé mitos¢ pet-
ng uniesien, namietnosci, od-
dania w petni. To nie sg tylko
marzenia, taka mitos¢ istnieje,
taka mitos$¢ zrodzi sie pomiedzy
bratnimi duszami. Jednak pa-
trze¢ musimy oczami serca, a nie
przelicza¢, wybierac i przebierac.
Piszac ,Bractwo Dusz”, dostrze-
gam, jak magia tej ksigzki prze-
nika w zycie moich znajomych,
rodziny, przyjaciot i czytelnikéw.
Wokot ksigzki caty czas dziejg sie
cuda.
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Ludzie poznajg sie na nagraniu zajawki filmowej i rozpoznajg w sobie bratnie
dusze, zakochujg sie; osoby czytajg cytat wprowadzajgcy czytelnika do kolej-
nej ksiegi i ,,dostajg powera”, realizujac swoje najskrytsze marzenia; przyja-
ciele i znajomi zmieniajg swoje zycie, staje sie ono petne mitosci, przyciagaja
swoje drugie potéwki, rozkwitaja.

To jest piekne, to jest magiczne, to jest zycie.

A kim jest Bratnia Dusza?

To jest temat rzeka. Bratnig Dusze mozesz spotkac na kazdym kroku. Mozesz
mie¢ kilka Bratnich Dusz. Moze nig by¢ twoje rodzenstwo, kuzynostwo,
mama, tata, ciocia, wujek, przyjaciotka, kolega, wspdlniczka. Jednak jest tyl-
ko jedna najwazniejsza bratnia dusza. Ja nazywam jg w ksigzce blizniacza
duszg, chociaz to nie jest do korica zgodne z ogdlnie przyjetym nurtem na
ten temat. Spotkatam sie z kilkoma opisami dotyczgcymi tej najwazniejszej
Bratniej Duszy i uznatam, ze okreslenie bliZzniacza najbardziej pasuje w moim
bractwie.

Zatem kim jest ta najwazniejsza bratnia dusza?

To jest osoba, z ktdrg jestesmy potgczeni i zgodni pod wzgledem emocjo-
nalnym, mentalnym, fizycznym, seksualnym i przede wszystkim duchowym.
To jest co$ wiecej niz tzw. chemia, to jest wyczuwalna energia na poziomie
duchowym. To sie czuje w sercu i to otwiera w nas brame do wewnetrznego
raju. To jest co$ wiecej niz zauroczenie. To dotyka nas na poziomie gtebszym
niz zakochanie. | dodam, ze takie uczucie tgczy nas tylko z jedng takg osoba.
Chociaz mozna stworzy¢ doskonaty i petny zwigzek z réznymi bratnimi dusza-
miinie tylko, jednak tylko mito$¢ pomiedzy najwazniejszymibratnimi duszami
stanowi petnie. Szkoda, ze rzadko udaje sie wytrwac w takiej pieknej mitosci.
Dla nas, ludzi, sita takiego uczucia jest tak ogromna i tak potezna, ze az prze-
razajgca. To powoduje, ze uciekamy od tego uczucia. Na szczescie sama
Swiadomosé¢, ze cos takiego istnieje i moze spotkac kazdego z nas, juz wywo-
tuje usmiech na twarzy.

Skad taka tematyka? Skad twoja wiedza ezoteryczna?

Z tego co pamietam, zawsze intrygowato mnie to, co dzieje sie z cztowie-
kiem po smierci. Od poczatku wiedziatam, ze dusza jest wieczna, tyl-
ko nie miatam pojecia, co sie z nig dzieje, gdy juz cztowiek umiera. 7 lat
temu zaczetam poszerza¢ swojg wiedze w tych tematach. Rozpoczynajac
od feng shui, potem numerologia, réznego rodzaju sesje Radykalnego
Wybaczania, Mind Update, Oczyszczania z karmy, masaz Lomi Lomi,
medytacje, afirmacje, analiza Duszy, az ktéregos dnia stwierdzitam, ze
chciatabym zaczac¢ sie dzieli¢ tg niesamowitg wiedzg z mtodymi ludzmi.
Moim celem jest to, aby mdj synek wierzyt i wiedziat, ze kazde marze-
nie mozna zrealizowac. Chce, aby podazat w zyciu drogami, ktére wskaze
mu jego serce. Stad zrodzit sie pomyst napisania ksigzki ,,Bractwo Dusz”.
Poczatkowo byto to tylko przelewanie na papier historyjki o mitosnych
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przygodach dziewczyny i chtopaka, w potaczeniu z
energiami zywiotéw, troche magicznych wtasciwo-
$ci kamieni czy drzew. Potem zaczety sie juz pojawiac
gtebsze przemyslenia, wkroczyt swiat dusz, uzdrawia-
nie energia. | od tego momentu zaczety dzia¢ sie cuda.
Najpierw dowiedziatam sie o tym, ze swiat dusz ist-
nieje. Dr Michael Newton opisat w kilku ksigzkach
swoje kilkunastoletnie badania nad ludZmi pod-
dawanymi hipnozie do $wiata dusz. W jego ksigz-
kach znajdziemy doktadne opisy tego, czym nasze
dusze zajmujg sie pomiedzy wcieleniami, jak spe-
dzajg czas, czego sie ucza, co poznaja. Najbardziej
popularna ksigzka nosi tytut ,Wedrédwki Dusz”.
Potem okazato sie, ze natychmiastowe uzdrawia-
nie to nie moja wymyslona moc jednej z bohate-
rek, ale theta healing. Jakiez byto moje zaskoczenie,
gdy w jednej z ksigzek Vianny Stibal, twodrczyni tej-
ze metody, przeczytatam doktadny opis uzdrawia-
nia grupowego, ktére autorka przeprowadzita do-
ktadnie w ten sam sposodb, jaki ja, dwa lata wcze-
$niej, opisatam w , Bractwie Dusz, Ksiega 1”, nie ma-
jac pojecia o tym, ze co$ takiego w ogdle istnieje.
Ostatnio trafitam na Dwupunkt, gdzie mowa jest o
Swiatach réwnolegtych. W Bractwie Dusz bohatero-
wie caly czas przemieszczajg sie pomiedzy wymia-
rami, skaczg z jednego w kolejny Swiat réwnolegty.
Stad moje zainteresowanie takze tg wtasnie metoda.
Dla mnie Bractwo Dusz stanowi droge dla mojej Duszy.
Piszac, przypominam sobie to wszystko, co bedac w
ciele cztowieka gdzies$ sie zatarto. To jest moja we-
drowka. Wedréwka mojej Duszy.

A jak zaczeta sie twoja przygoda z pisarstwem?

Pisatam juz jako nastolatka, ale wszystko trafiato do
szuflady i jedynym czytelnikiem byta moja siostra. Ona
tez zmobilizowata mnie do napisania ,,Bractwa dusz”.
A zaczeto sie bardzo zwyczajnie. Lubie ksigzki i filmy o
niezwyktej mitosci. Od kilku lat krélujg seriale o ma-
gicznej mitosci wampirdw, wilkotakéw, nadludzi. Ja z
kolei chce pokazaé, ze takg bajkowg mitosé moze prze-
zy¢ kazdy z nas, bo kazdy z nas ma swojg najwazniejszg
Bratnig Dusze, i wystarczy otworzy¢ serce, aby pojawit
sie ktos wyjatkowy. Oczywiscie, w ,,Bractwie Dusz” tez
jest magia, moce, energie itp., ale uczucia pomiedzy
bohaterami sg prawdziwe i gtebokie. Dotyczy to za-
rowno mitosci, jak i prawdziwej, czystej wiezi przyjazni.
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Nierzadko w ksigzce bohaterowie mierzg sie ze swo-
imi stabosciami, sg stawiani w trudnych sytuacjach,
muszg pokonac swoj lek czy strach. | w tych momen-
tach wykorzystuje nabytg wiedze dotyczgcy rozwo-
ju osobistego. Licze, ze identyfikujac sie z postacia-
mi, czytelnicy beda umieli poradzi¢ sobie w zyciu.
Co do jezyka, to jest on prosty. Spotkatam sie z zarzuta-
mi, Ze jest mato opiséw, a duzo dialogéw. Jednak, codla
niektorych jest minusem, innych przycigga. Sama pa-
mietam, jak nie znositam opisow przyrody w ksigzkach,
przebrniecie przez tych kilka stron, zeby dowiedzieé
sie, jak wyglada jedno z drzew, byto dla mnie meczace.
Dlatego wychodze z zatozenia, ze kazdy czytelnik ma
swojg wyobraznie i niech z niej korzysta. Jak wygladaja
bohaterowie? Zajrzyj do swojej wyobrazni, moga by¢
kazdym z nas. Jak wyglgda miejsce? Moze to byc las
obok twojego domu. Nie ma to dla mnie znaczenia.
Masz wyobraznie, korzystaj z niej! Ja podsuwam tylko
tresé.

Ukazato sie juz na rynku 8 ksigzek. To bardzo duzo.
Jaka metode pisania stosujesz? Czy np. codziennie
okreslong ilos¢ stron, czy nieregularnie, w chwilach
natchnienia? Jak dtugo piszesz jedng ksigzke?

Na rynku sg 4 ksiegi ,Bractwa Dusz” w formie ebo-
okéw. Dodatkowo ksiegi 2-4, w tym roku, pojawi-
ty sie w ksiegarni www.amazon.com i sg dostepne
dla Polonii na catym swiecie w wersji drukowane;j.
Od stycznia 2014, co miesigc, wychodzg dzienniki. Sg
to krétkie zapiski z zycia bohateréw, w ktérych $ledzi-
my losy cztonkéw Bractwa i ich przyjaciot, gdy sg juz po
trzydziestym roku zycia. Dzienniki sg wstepem do ksiegi
7, ktéra ukaze sie z poczatkiem 2015 roku. Do tej pory
pojawi sie jeszcze ksiega 5 na przetomie maja i czerw-
ca tego roku oraz ksiega 6 w potowie pazdziernika.
Nie mam okreslonej metody pisania. Jak pojawia sie
pomyst, to siadam i zaczynam pisac¢. Zazwyczaj od-
bywa sie to krétko po przeczytaniu jakiejs ciekawej
pozycji ksigzkowej o rozwoju osobistym lub po po-
znaniu nowej, kolejnej metody do pracy nad soba.
Wyciggam z tego to, co jest dla mnie najlepsze, i
wykorzystuje, tworzac dalsze przygody bohaterdw.
Pierwszg ksiege napisatam w dwa tygodnie, kolejne
tez powstajg w przeciggu dwdch/trzech tygodni. Jak
juz zaczynam pisaé, to przygody bohateréw same pty-
ng. Wiem, kto z kim ma by¢, wiem, co ma sie wydarzy¢,
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wiem kiedy i jak. Wplatam w to nabytg wiedze i tak po-
wstajg kolejne czesci ,,Bractwa Dusz”.

lle czesci planujesz?
Bedzie dziewiec ksigg ,,Bractwa Dusz”, a co do dzien-

nikéw, to jeszcze nie ustalitam. W planach jest przettu-
maczenie ,,Bractwa” na jezyk angielski.

Czy wiesz juz, jak zakonczy sie ta historia?

Nie mam pojecia. Kazda ksiega jest mojg osobistg wy-
prawa w gtab siebie. Na te chwile poznatam Swiat
Dusz (hipnoza do poprzednich wcielen i do Swiata dusz
wg Dr. Michaela Newtona), Kraine Uzdrawiania (me-
toda Theta Healing), teraz wkraczam do Krainy Lasow
(Dwupunkt — podréze do swiatéw réwnolegtych), co
bedzie dalej... zobaczymy.

Dlaczego zdecydowatas sie na self publishing?

Bo pozwala mi to wydawac samodzielnie i mysle, ze
jest to przysztosé.

Gdzie sg dostepne w sprzedazy twoje ksigzki?
Czy sprzedajesz takze samodzielnie poprzez swojg
strone internetowg?

Ksigzki drukowane sg dostepne: Ksiega 1 —radwan.pl;
Ksiega 2-4 —amazon.com.

Ebooki — wydaje.pl, virtualo.pl, empik.com, merlin.pl,
eplaton.pl, ekiosk.pl, naukowa.pl, ebook.pl, legimi.pl,
gandalf.pl, koobe.pl, inbook.pl.

Dzienniki sg bezptatne i dostepne na wydaje.pl.

Nie sprzedaje samodzielnie, nie prowadze dziatalno-
$ci gospodarcze;.

Do jednoznacznej identyfikacji wydawcy i wydawa-
nych przez niego wydawnictw zwartych stuzy numer
ISBN (International Standard Book Number). Ma on
znaczenie takze podatkowe w przypadku ksigzek
drukowanych. Czy poprositas Biblioteke Narodowg o
pule numerdow ISBN, czy moze pozyskatas numery
ISBN do ksigzek w inny sposéb? Jaki?

Numer ISBN nadaje wydawca — Radwan oraz DSP
(Wydawnictwo z Chicago), a jesli chodzi o ebooki i
dzienniki, to numery ISBN nadaje Twoja Redakcja
Elzbieta Wirowska, ktdra jest jednoczesnie redakto-
rem i korektorem ,Bractwa Dusz”.
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Jakie dziatania promujgce ksigzki prowadzisz? Duzg
site oddziatywania majg zajawki video. Twoja po-
przednia praca montazysty TVN chyba ci sie bardzo
przydaje?

Mam strone www.bractwodusz.com, na kto-
rej informuje na biezgco, co sie pojawia na ryn-
ku. Dodatkowo fragmenty ,Bractwa Dusz” moz-
na czyta¢é w e-czasopiSmie Medium (dostepnym
bezptatnie na wydaje.pl). Bractwo Dusz jest tez na
Facebooku. Co jakis czas umieszczam reklamy na
znanych portalach spotecznosciowych o ksigzkach.
Z kazda ksiega pojawiaja sie zajawki filmowe, ktdre rze-
czywiscie przyciggajg uwage. Przy ksiedze 3 udato misie
nawigzaéwspotpracezEwglachizajejzgodgmogtamwy-
korzysta¢ fragment jej utworu do promowania ksigzki.
Rzeczywiscie praca w mediach przydata sie :)

Czy kto$ ci w marketingu pomaga?

Na te chwile nie ma nikogo takiego, ale moze nieba-
wem sie pojawi :)

Wiem, Zze obecnie zajmujesz sie zawodowo Theta He-
aling — metodg uzdrawiania ciata i duszy opracowang
przez Vianne Stibal. Czy mozesz powiedzie¢ krétko,
na czym polega to zajecie? Krotko, bo juz wystarcza-
jaco zmeczytam cie tym wywiadem :)

Jestem Certyfikowanym Praktykiem Theta Healing. Jest
to niesamowita metoda do stosowania w samodziel-
nym rozwoju. Dziata na wszystkich poziomach zycia, w
tym na poziomie: fizycznym, emocjonalnym, umysto-
wym iduchowym, usuwajgc blokady i przeszkody, ktére
uniemozliwiajg osiggniecie petnego potencjatu w zyciu.
W Theta Healing wykorzystuje sie naturalng moc
swoich fal mézgowych. Bedac w stanie Theta, docie-
ra sie do podswiadomosci, gdzie sg przechowywane
ograniczajgce przekonania i uczucia, ktére blokujg
realizacje marzen i celéw. Kiedy juz uda sie skontak-
towac z podswiadomoscig, jestes w stanie, korzysta-
jac z metody Theta Healing, zmieni¢ ograniczajace
Cie przekonania i uczucia i zastgpi¢ je pozytywny-
mi. Juz po jednej sesji zauwaza sie zmiany w swoim
wnetrzu, jak i w tym, co zaczyna sie dzia¢ dookota.
Ostatnio takze zapoznaje sie z Dwupunktem. To kolej-
na zdumiewajgca metoda do pracy z podswiadomo-
$cig, tym razem w przestrzeni serca.
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Czy masz Grazynko jakas rade, ztotg mysl, przestanie
dla poczatkujgcych pisarzy?

Ostatnio trafitam na cytat: Cokolwiek zamierzasz zrobic,
o czymkolwiek marzysz, zacznij dziataé. Smiatos¢ zawiera
w sobie geniusz, site i magie. — Johann Wolfgang Goethe

| to jest to, czym sie kieruje od poczatku :)

Dziekuje, ze poswiecitas mi Grazynko swoj cenny czas.
Zycze powodzenia i dalszych sukcesow : )
Dziekuje

Na co dzier Grazynka Adamska dostepna jest na FB:
https://www.facebook.com/gadamska

REFERENCJE
Pt 2011-12-23 16:44

Wspdfpraca z Panig Grazyng Dobromilskg to peten profesjo-
nalizm. Ciggty kontakt emailowy nawet 24h na dobe, konsulta-
cje na biezgco, btyskawicznie wprowadzane poprawki, a takze
pomoc w promocji i zainteresowanie dalszymi losami mojego
ebooka to gtowne zalety, jakie zachecajq do statej wspotoracy.
Polecam z czystym sercem.

Grazyna A. Adamska, autorka serii ,Bractwo Dusz”

REFERENCJE

So 2014-01-18 21:08

Czy stowa mogq w petni oddac naszg wdzieczno$¢?

Z cafego serca pragne podziekowac Ci, Grazynko, za dfugie go-
dziny spedzone na korekcie mojej ksigzki.

Mé¢j dziewietnastoletni brak kontaktu z jezykiem polskim przy-
prawit Cie pewnie nieraz o bol glowy.

Dziekuje za ukoriczenie korekty przed terminem.

Specjalne uznanie chciatam jeszcze wyrazi¢ za Twoje osobiste
Zaangazowanie i odpowiedzi na moje wszystkie pytania. Dzieki
Tobie wiele sie nauczytam.

Dziekuje ze stuzysz dobrg radg, ilekro¢ do Ciebie napisze.

Margaret Tarnowski, Floryda
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Kalendarium 25 lat
pecetow

Odczutam lekkie podekscytowanie po lekturze
artykutu Kalendarium 25 lat pecetow w czaso-
pismie Focus z X 2006, gdy okazato sie,

ze na 13 przetomowych wydarzen

w swiecie PC-téw przypada

7 waznych zdarzen z mojego zycia :)

Grazyna Dobromilska

Moja przygoda z poligrafia komputerowa zaczeta sie
w 1994 roku w czasie urlopu wychowawczego na coreczke
i okazafa sie najlepszym, co mi sie mogfo w zyciu zawo-
dowym zdarzyc...

Moje zainteresowania i wiedza

to szeroko pojeta informatyka, programowanie, oczywiscie
grafika komputerowa, marketing i reklama. Nie interesuje
mnie juz sprzet ,w Srodku”, mimo ze skonczytam w 1982
roku na bdb Wydziat Elektroniki na Politechnice War-
szawskiej Instytut Technologii Elektronowej Specjalizacja
Mikrofale.

Pierwszy kontakt z komputerem domowym miatam
w 1986 roku, gdy dyrekcja zakupita do szkoty $redniej,

w ktorej uczytam elektrotechniki i elektroniki, pracownie 10
LSpectrumiaczkow”. W tym samym roku dyrekcja wystata
mnie na konferencje do Warszawy o zastosowaniach kom-
puterow PC w technice. Znaczgcym punktem konferencji
byt wyktad Anglikéw o funkcjonujgcym woéwczas u nich
komputerze szkolnym Acorn. Nie zapomne pokazanego
przez Anglikow realistycznego procesu wielkopiecowego,
z mozliwo$cig regulacji parametréw, a tym samym, osig-
gania innych efektow wizualnych na monitorze komputera,
nigdy...

W 1987 i 1988 roku organizowafam konferencje

dla nauczycieli z rejonu Krasnik na temat zastosowan
komputeréw w dydaktyce, z moim wyktadem i pokazem
praktycznym realizowanym przy wspotpracy z moimi
uczniami. Napisatam artykut do prasy nauczycielskiej
0 zastosowaniach dydaktycznych komputeréw, a nawet
nakrecono film z moich zajec, ktéry byt potem wyswietla-
ny na imprezach masowych. Dzieki temu znalaztam sie
na kartach historii komputeryzacji dydaktyki Lubelszczy-
zny.

W 1990 roku ,wymieniliémy” ukochany samochod wart-
burga combi na wtasny komputer PC 286... Ceny sprzetu
byty szalone...

LZaliczytam” tez ,przygode” z programowaniem w jezyku
programowania Pascal, kiedy to napisatam wiele cieka-
wych programéw wspomagajgcych nauczanie. Wg mnie
najciekawszy i najtrudniejszy to animacja dziafania
silnika czterosuwowego.
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Theodore Roosevet

. . pokry-
Lp. Kalendarium 25 lat pecetow/ Focus. Rok | Wydarzenie w moim Zyciu wa sie
pl X 2006
rok
1 Pierwszy IBM, IBM 5150, MS-DOS 1.0 | 1981 |26.12.1981 nasz $lub I
2 Przenosny PC firmy Compaq 1982 | maj 1982 moj dyplom mgr inz. elektroniki II
Apple =pierwszy komputer z interfejsem
3 graficznym uzytkownika (Lisa) 1983 |9.11.1983 ur. syna 111
Na $wiecie sprzedano pierwszy milion 1.09.1984 wroécitam do szkoty po urlopie wycho-
4 , 1984 v
komputerow PC wawczym na syna
o nazwie PC Convertible prezentua swojy Komputer ACorm 1 program syste
wielkopiecowy
6 Pierwszy przeno$ny Macintosh firmy 1989
Apple
1990 | 1asz wiasny PC za uzywanego wartburga combi—9
lat po premierze
7 | Dell rozpoczyna produkcjg notebookow | 1991
8 Linia notebookow Thinkpad firmy IBM [ 1992 |9.11.1992 ur. céreczki VI
11T 1993 konferencja w WOM Lublin
i prezentacja Wtochow — platforma programi-
styczna Authorware
9 Pierwszy procesor Pentium firmy Intel | 1993 Vil
plan pracy mgr m¢za na studiach z techniki
praca dla kolegi z pracy na studiach podyplomo-
wych Informatyka w szkole technicznej
22.04.1994 bdb mgza na studiach — mgr
na dyplomie
Microsoft wprowadza Windows 95
10| dla pC-tow 1995
22 XI | w naszym domu instalujemy Internet
1997 | na modem
1 Pojawia si¢ iMac — nowy projekt firmy 1998
Apple
D Na $wiecie jest juz ponad 625 mln 2001
uzytkownikoéw komputerow
Dwusystemowy Macintosh (Windows/
13 MAC 0S) 2006
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POTENCJAL WEWNETRZNY

Asertywnos¢é

wnetuase

Z czym Ci sie kojarzy stowo
asertywnosc¢?

Moze myslisz, ze osoba asertywna to egoista, ktory mysli
tylko o sobie? Jesli tak, to mylisz zachowania asertywne z
agresywnymi.

Osoby, ktore zachowuja sig agresywnie, skupiaja sig tylko
na zaspokajaniu swoich potrzeb. Nie dbaja o prawa innych.
Daza do celu natarczywie i za wszelka ceng.

Natomiast osoby asertywne mys$la i wyrazaja to, co czuja
i czego pragna, dbajac o wlasne prawa, bez naruszania praw
innych. I to jest pigkne. Mamy prawo do wyrazania tego, co
czujemy i pragniemy.

Co mozesz zyskac€ dzieki
zachowaniom asertywnym?

Asertywnos$¢ pomaga by¢ soba, budowacé pewnos¢ siebie
i wysoka samooceng

Poznajac, czym jest asertywno$¢, poznajesz i lepiej
rozumiesz samego siebie. Sam wybierasz, czy warto by¢
asertywnym, czy nie — w roéznych sytuacjach. Zachowania
asertywne pozytywnie wplywaja na komfort psychiczny,
samokontrolg i wigksza pewno$¢ siebie. Sprawiaja, ze jeste$
z siebie zadowolony, poniewaz dajesz innym do zrozumienia,
jak nalezy Cig traktowac.

Jesli jestes pewny siebie, jeste$ rowniez bardziej zdecy-
dowany. Masz prawo do wiasnego zdania i dazenia do tego
czego pragniesz. Dzigki temu, Zze wyrazasz to, co czujesz,
Twoja samoocena wzrasta. Nie thumisz w sobie tego, czego nie
chcesz. Sprawiajac wrazenie, ze panujesz nad soba, wpltywasz
pozytywnie nie tylko na wlasne samopoczucie, ale rowniez
na samopoczucie innych.

Psychologia SUKCESU

— Ela Obara

Dobrym éwiczeniem na rozwijanie
wiasnych pogladoéw i wyrazania
siebie jest odpowiedz na pytanie:

Jestem wartosciowg osobg, poniewaz...

Asertywnos¢ pomaga w relacjach

Zz innymi

Dzigki pewnosci siebie dobrze si¢ czujemy, odpowiednio
zachowujemy i wyrazamy wlasne odczucia. Osoba pewna
siebie i zdecydowana jest dobrze odbierana przez innych
i bardziej lubiana. Wszystko to wptywa na dobre relacje z
innymi ludzmi. Udawanie kogo$ innego zostanie szybko
zauwazone. Dlatego nie udawaj kogo$, kim nie jestes.

Asertywnos¢ pomaga realizowac
wiasne plany i marzenia

Zachowujac si¢ asertywnie, nie pozwalasz innym decydowac
o swoim zyciu. Bierzesz odpowiedzialno$¢ za siebie i nie
obwiniasz innych za swoje niepowodzenia. Sam dokonujesz
wyborow i osiagasz swoje cele, bez krzywdy dla innych.

Kiedy zachowujesz si¢ asertywnie, jeste$ migdzy innymi
spokojniejszy, nie masz poczucia winy i nie jeste$ sfrustro-
wany.

A jakie jest Twoje podejscie do asertywnos$ci? Czy podoba
Ci si¢ zachowanie asertywne? Napisz do mnie.

Ela Obara

e-mail: eliobaral @gmail.com

blog: http://elaobara.pl

Zdjecia dzieki uprzejmosci Stuart Miles — FreeDigitalPhotos.net
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Witam Cig serdecznie!

Mowi sig, ze najwazniejszymi wartosciami
w zyciu sa wiara, nadzieja i milos¢. Jesli
ktokolwiek chce zaprzeczyé¢, prosze bardzo —
niemniej zréb to Swiadomie. Wstuchaj sig w
ciszg i pomysl raz jeszcze, czy aby na pewno
to o czym myslisz jest wazniejsze od tych
trzech? Pomysl, kim bylby$ bez milosci?
Jak wygladatoby Twoje zycie, gdyby$ nie
miat nadziei? Co byto by Twoim motorem
do dziatania jak nie wiara w to, ze si¢ uda?

Wiara, bo nia si¢ dzi$§ zajmiemy, jest
absolutnie potrzebna do tego, aby ,,ruszy¢
z miejsca”. Musimy wiedzie¢, mie¢ to
wewngtrzne przekonanie, ze to co robimy
w jakimkolwiek aspekcie naszego zycia ma
sens. Bycie pewnym, ze odniesiemy sukces
czy to finansowy, czy osobisty jest jednym
z najwazniejszych czynnikow kazdego
podjetego dziatania.

Przytoczytam ten cytat, bo idealnie opisuje
potege mysli, ktore stanowia nasze poglady.
Czymze one sa? Niczym innym jak interpre-
tacja doswiadczen, faktow, zdarzen, systemu
wartosci, rodzaju potrzeb, samooceny, a
nawet wyobrazni. Niemniej proszg pamigtac,
ze to nasza ocena kreuje rzeczywistos$¢, a nie
odwrotnie, prawda? Musimy zdawac sobie
sprawg, ze nie zawsze nasze poglady opieraja
si¢ na faktach, a przekonania nie sa rzecza
Swigta 1 niezmienng. To znacznie utatwi
nam spraweg, bo czas porzuci¢ zte nawyki
i nastawi¢ si¢ na sukces w branzy MLM.
Dla kazdego z nas sukces ma inny wymiar,
jednakze $ciezka prowadzaca do celu jest
jedna. Koniec z narzekaniem i brakiem wiary
we wlasne mozliwosci.

Brak wiary to nic innego jak przekonanie,
ze dana rzecz si¢ zwyczajnie nie uda, ze nie
ma racji bytu, ze jest za trudna... Wiara zas
to przekonanie, ze nic nas nie zatrzyma.
Oznacza to, ze wszystko mozemy zmienié,
a przynajmniej nasze nastawienie. Brzmi
to trochg niewiarygodnie, ale doktadnie
tak jest. Cztowiek jest w stanie si¢ wszyst-
kiego nauczy¢, o ile zmieni swoje btgdne
przekonania. Bycie sceptykiem nikomu nie
pomaga i hamuje samorozwoj. Nalezy powo-
li zmienia¢ swoje nawyki i schematy. Jedno
po drugim. Przyktadow nie trzeba daleko
szukaé. Wystarczy rozejrze¢ si¢ wokoto i
przeanalizowa¢ zachowania najblizszych,
zreszta ja sama kiedys$ watpitam we wlasne
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- Justyna Kotowiecka
http.//justynakotowiecka.pl/o-autorce/sama-o-sobie/

Jeste$Smy tym, co o sobie myslimy. Wszystko, czym jeste$my,
wynika z naszych mysli. Naszymi my$lami tworzymy Swiat. Budda

umiejgtnosci 1 sity. Systematyczne dziatania, proby, ktore staty si¢ cennymi
doswiadczeniami z czasem przerodzily si¢ w naturalny stan rzeczy. Umiem,
potrafig, cheg i zrobig, bo dlaczego nie?

Tak samo trzeba to odnies¢ do biznesu. Po pierwsze, skoro dotaczytes do
spotecznosci social network, to doskonale wiesz, dlaczego. Znasz mocne
strony tego modelu biznesowego.

Warto w pierwszych etapach umocnienia wiary w to, co robisz zapisywac
odrgcznie na kartce wszystkie pytania i watpliwosci, ktore moga sig pojawiac.
Obok koniecznie zanotuj gotowe rozwiazanie, czyli jak mogg pokonac¢ ten
problem, rozwiaé niepewno$¢? Zatézmy, ze jestem osoba nieSmiata, cigzko
nawiazujg kontakty z innymi, wstydzg si¢ wlasnego gtosu — kluczem moga by¢
lekcje dykeji, gdzie przy okazji bgdg musiata komunikowac sig¢ z nauczycielem.

Ograniczenia istnieja tylko w naszej glowie!
Kiedys, dawno temu, gdy sztam na pierwsza emigracyjna rozmowg o prace,
nie spatam trzy noce. Denerwowatam si¢. Mowitam sobie: ,,kobieto, z czym
do ludzi”, nie znatam jezyka, nie miatam pojecia o moich obowiazkach, obca
mi byta kultura pracy. Wiedziatam tylko tyle, ze muszg mie¢ t¢ posade, aby
zaptaci¢ rachunki. Wyzalitam si¢ jak umiatam w stylu ,,Kali jes¢, Kali pi¢”
kolezance, starszej ode mnie Amerykance, ktora odpowiedziata z u§miechem
i niedowierzaniem, ze w ogoble si¢ czyms$ przejmujg: ,,Niewazne, zawsze
moéw, ze wszystko wiesz, ze si¢ znasz i ze dasz radg — jak zostaniesz przyjeta,
bedziesz mie€ czas, by si¢ nauczy¢ tego, co potrzeba”.

Tu jest podobnie, masz czas. Jestes juz w biznesie. Wiesz, ze celem jest
niezaleznos¢ finansowa i dochod pasywny. Masz w swoim srodowisku osoby,
ktore juz to osiagnely, zatem nic nie stoi na przeszkodzie, aby to powielic.
Doskonale znasz swoje produkty, ktore sa bezwzglednie numerem jeden na
rynku, za$ firma moze Ci da¢ to, o czym marzyle$ przez lata. Wiara czyni
cuda, niemniej w tym przypadku to Twoje nastawienie, rozumowanie, nawyki,
wiedza i konsekwentne dazenie do celu s3 warunkami sukcesu. Osiagniesz go
z cala pewnoscia. Ja wierz¢ w Ciebie i w Twoj biznes. Miej duze marzenia.
Siggnij po gwiazdy — wbrew pozorom niebo nie jest tak wysoko. Uwierz!

Powodzenia. Justyna
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Czy mitos¢é ma swoj jezyk?

Mysle, ze niewiele osob zdaje sobie sprawe
z tego, ze wyrazajac mitos¢é nawet
najszczerzej jak potrafimy, nie zawsze
trafiamy w sedno potrzeb partnera.
Przedstawie Wam moéj punkt widzenia

w tej kwestii - oczywiscie zainspirowany
przeczytana ksiazka.

A tak na marginesie, uwielbiam czytac¢ ksiazki, dostownie nie umiem
bez nich zy¢. Sa dla mnie jak powietrze. Przesadzone? Raczej nie... Pamig-
tam, ze jak jechalismy do pracy w Anglii... jedna z gtdwnych moich mysli
byto — co ja tam zrobig, jak przeczytam wszystkie ksiazki, ktore zabratam ze
soba...? Kto by si¢ tam martwit szukaniem pracy czy mieszkania ;).

Ale na szczes$cie okazato sig, ze w Londynie jest wspaniata polska biblioteka,
z ksiggozbiorem lepszym od niejednej w Polsce :D

Ale nie o tym...

A wiec... Czy zastanawialiscie sie kiedys, jak
to jest, ze mozna kogos bardzo kochac¢, miec¢
milion wspoélnych tematéow, spraw, kawatek
zycia za sob3... A jednak cos sie psuje, cos$
jest nie tak. Coraz stabiej rozumiemy sie
nawzajem i przeszkadza nam coraz wiecej

w drugiej osobie. Dlaczego tak jest?

e 4
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- Ula Bogdat

Pewnie jest wiele odpowiedzi, ktorych
mozna by udzieli¢ na to pytanie.

Gary Chapman w swojej ksiazce ,,Pig¢
Jjezykéw mitosei” moim zdaniem trafit w samo
sedno malzenskich probleméw komunikacji.

Wyobrazcie sobie, ze tak samo jak nie
moga dogadaé si¢ ze soba Japonczyk z
Polakiem ;) tak samo zona, ktéra oczekuje
od megza czego innego, niz on jej stara sig
oferowac (i na odwrét oczywiscie).

Zakochanie... :) to ten blogi, zwariowany,
ekscytujacy czas w naszym zyciu, kiedy to
bujamy w obtokach... Jak wigkszo$¢ z nas
wie, w tym czasie nie widzimy wad naszych
partnerow, bo... mamy zatozone rézowe
okulary :D

Jednak ten stan mija...

Uzyje cytatu, bo sama bym tego lepiej nie
wyrazila:

Witamy w realnym $wiecie matzenstwa,
gdzie zawsze znajdujemy witosy w sitku
umywalki i biate kropki na lustrze, gdzie
toczq sie spory, w ktérg strone odwijac¢
papier toaletowy, oraz, czy deska sede-
sowa ma by¢ podniesiona, czy opusz-
czona. W tym Swiecie spojrzenie moze
rani¢, a jedno stowo doprowadzi¢ do
zatamania. Kochankowie zamieniajg sie
we wrogow, a matzeristwo w pole bitwy.

Jakie to prawdziwe :D

Zdjecie: Marc Dietrich / Shutterstock.com
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No ale OK, mija idylliczny stan
zakochania, dalej sie kochamy,
ale jest nieco trudniej. Przejdzmy
wiec do 5 jezykow mitosci, ktore
moga ham pomaoc.

Sa to:

1. Afirmujace stowa - jesli jedno z nas za
glowny przyjmuje wiasnie ten jezyk, nie ma
lepszego sposobu na podsycanie mitosci niz
chociazby prawienie komplementéw :) dobre
stowo, stowa otuchy, uprzejmosci.

2. Wartosciowo spedzony czas - nalezy
pamieta¢, ze przebywanie w jednym pokoju nie
czyni spedzonego razem czasu wartosciowym.
Osobom, ktérym najbardziej zalezy na
wspolnie spedzonym czasie, trzeba da¢ cata/
ego siebie. Rozmawiaé, skupi¢ sie na sobie —
BYC dla tej drugiej osoby.

3. Wzajemne obdarowywanie - prezenty :D
:D, a tak na powaznie dla osoby, ktéra ceni to
w mitosci, najbardziej nie liczy sie koszt, tylko
to, ze aby da¢ komus prezent, trzeba o nim
mysleé. Innym aspektem jest rowniez dawanie
siebie — swojego czasu i obecnosci.

4. Sluzenie sobie - no c6z, pomagajmy sobie
wzajemnie. Jezeli Twoja zona ,,postuguje sie”
tym jezykiem mitosci, umyj podtoge w domu
albo zréb obiad. Mozesz by¢ bardzo zdziwiony
reakcja partnerki ;)

5. Czuly dotyk - dla niektérych oséb dotyk
stanowi podstawowy jezyk mitosci. Zwykte
ztapanie za reke zony/meza, gdy idziemy
gdzies razem moze znaczy¢ dla takiej osoby
wiecej niz tysigce stow.

Moze nam si¢ zdawaé, ze w kazdym z powyzszych
punktéw mogliby$my si¢ odnalez¢. Jednak zawsze jeden
przewaza. Tak mozemy odkry¢ to, co nam jest najbardziej
potrzebne, co$, co pomaga utrzymywac i odnawia¢ mitos¢
do drugiej osoby.

Poszukajmy tego w sobie i odkryjmy to w naszych
partnerach.

Polecam z catego serca! Nie dajmy si¢ modzie na rozwody
:D

Ps. Mgzu méj, no umyj w koncu t¢ podtogg :D :D :D

http://ulabogdal.pl
http://ulabogdal.pl/kontakt/
ubogdal@gmail.com

i o PoatTs
.u-‘ IR
CiEesl

ol e i
l i\:\ '.. ‘A
. IR RN

Psychologia SUKCESU




Rozwijanie dobrych nawykéw sukcesu

Sukces jest pozadany przez wszystkich. A tylko
nieliczni go osiagaja. Co robia ludzie sukcesu,
albo czego nie robia? Czlowiek sukcesu stara
si¢ opusci¢ swoja strefg komfortu, aby utworzy¢
$ciezke sukcesu. Jest on zorientowany na cel.
Myslenie i powtarzanie tych samych czynno$ci
i dziatan z czasem staje si¢ dla nas naturalne,
staje si¢ nawykiem. Nawyki to przyzwyczajenia,
ktore sa bardzo potezne w ksztaltowaniu naszego
charakteru i kieruja naszym zyciem. Nawyki moga
by¢ dobre i zte. Jesli nie jesteSmy zadowoleni ze
swojego zycia, musimy zacza¢ robi¢ co$ innego,
niz dotychczas. Musimy zmienic¢ swoje przyzwy-
czajenia i zaczqc rozwijac¢ dobre nawyki sukcesu.

Jakie nawyki nalezy w sobie
rozwijac?

Wybratam najwazniejsze nawyki, ktore pomagaja
w osiagnigciu sukcesu. Tylko samo ich czytanie nic
nie pomoze i nic nie zmieni si¢ W naszym zyciu.
Jak zawsze czytanie musi by¢ poparte dziataniem
:) Mate nawyki pomagaja nam z tatwoscia wpro-
wadza¢ duze nawyki.

Poszukiwanie okazji do realizacji swoich celéw

Czy wiesz doktadnie, co chcesz osiagnaé w zyciu?
Czy wiesz, co chcesz osiagnac¢ do konca tego roku
lub w ciagu najblizszych 3, 5, 10 lat? Czy masz
wyznaczone jasne cele, ktore chcesz osiagnac?
Jesli nie, to Twoje zycie jest przypadkowe. Ludzie
sukcesu wiedza, co chcg robi¢ w zyciu i wiedza,
co chca osiagnaé. To dlatego, ze sa w stanie skupi¢
si¢ wlasnie na tym i poruszaja si¢ we wiasciwym
kierunku. Poszukuja okazji do realizacji swoich
celow. Jesli nie wiesz, co cheesz osiggnac w swoim
zyciu, bedziesz jak zagubiona owca. Nie mozesz
do tego dopuscic.

Psychologia SUKCESU

— Ela Obara

Dowiedz sie, co chcesz zrobi¢ ze swoim zyciem TERAZ i konse-
kwentnie my$l o tym kazdego dnia. Wyznacz swoje cele i nie pozwél,
aby Twoim zyciem kierowat przypadek.

Cele moga by¢ krotkoterminowe 1 dlugoterminowe. Musisz ustali¢ swoje
cele idazy¢ do ich osiagnigcia. Musza by¢ okre§lone w czasie, ukierun-
kowane na wydajnos¢ i pozytywny wplyw. Jest to charakterystyczne
dla sukcesu. Zawsze zapisuj swoje cele i rob oceng kazdego dnia, aby
wiedzieé¢, co ewentualnie poprawié, czy dodaé. Przygladaj si¢ innym
i szukaj tego, co inspiruje i motywuje. To wszystko stanie si¢ wkrotce
Twoim nawykiem. Dazenie do celow porzadkuje nasze zycie i utatwia
wprowadzanie nowych nawykow.

Badz oddany temu, co robisz

Ludzie, ktérzy osiagaja wiele w swoim zyciu, pasjonuja si¢ tym, co robia
i sa zobowiazani do swoich marzen i celow. Musisz zrobi¢ to samo : )
Dlatego trzeba by¢ pasjonatem i kochaé to, co si¢ robi. Pasja jest sila
i motywacja w tym co robisz. Sukces w zyciu nie przychodzi tatwo i
nie jest to co$, co mozna osiagna¢ w krotkim okresie czasu. Dlatego
tak wiele 0sob zaczyna jaki$ projekt i go nie konczy. Zbyt szybko si¢
poddaja. Czasem tuz przed meta. Czy jeste$ zaangazowany w swoje
cele i swoje marzenia? Czy jeste$ w stanie poswigci¢ swoj wolny czas,
aby podja¢ dziatania i pracowaé na swoje marzenia? Wybrani ludzie
sa w 100% zaangazowani w to, czego pragna i osiagaja w zyciu to, co
sobie zaplanowali. Poswigcaja nawet swoj wolny czas na to, aby ich
marzenia si¢ spehnity. Zaangazowanie w swoje cele i robienie tego z
pasja — to potowa sukcesu.

Koncentruj sie na myslach pozytywnych

Sposdb myslenia jest bardzo wazny. Trzeba zatroszczy¢ sig¢ o swoje
mysli. Wigcej o sposobach myslenia pisz¢ w moim blogu. Tutaj chciatam
przypomnie¢ tylko jak bardzo wazne w osiaganiu sukcesu jest pozy-
tywne mys$lenie. Zastanow sig kim jestes i czy chcesz osiagnac sukces.
Potem mysl o sukcesie. Mysl pozytywnie o swoich planach i wizjach.
Uwierz w siebie 1 mysl o wielkosci. Skup si¢ na rezultatach swoich
unikalnych pomystoéw. Zobacz siebie na szczycie wielkich osiagajacych.
Wszystko to powinno sta¢ si¢ Twoimi codziennymi myslami. Badz
sktonny do tworczego myslenia. Badz przedsigbiorczy i innowacyjny.
To dobry nawyk sukcesu. Badz entuzjastycznie nastawiony do swoich
wizji, swoich marzen i zawsze staraj si¢ poprawi¢ swoje umiejetnosci.
To zwigksza skuteczno$¢ i wydajnos¢. Osiagnigte marzenia daja na
state sktonnosci do inspiracji. Kontroluj swoje mysli. Jeste$ tym, kim
myslisz, ze jestes.

Rys. FreeDigitalPhotos.net
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Uwierz, ze mozesz to zrobi¢

Gdy jestes tylko dzieckiem, wierzysz, ze mozesz osiagnac, co
zechcesz w zyciu. Wierzysz, ze mozesz wspiac si¢ na drzewo
ibez wahania si¢ wspinasz. Dzieci moga wiele. Jednak kiedy
dorastasz nie masz juz takiej pewnosci siebie. Masz watpli-
wosci, ze mozesz to zrobi¢. Jesli myslisz o wspinaczce na
drzewo, to myslisz, Ze jest to niebezpieczne, co jesli spadniesz,
co bedzie, jesli przerwa si¢ gatezie i przychodza Ci do gtowy
wszelkiego rodzaju negatywne mysli i przekonania. Trzeba
zacza¢ od przekonania, ze mozna to zrobi¢, tylko wtedy
mozna to osiagnac. Jesli nie wierzysz, ze osiagniesz sukces i
nie zechcesz podja¢ wigkszego wysitku —nic si¢ nie zmieni na
lepsze. Cheac udanego zycia i osiagnigcia wszystkich swoich
marzen, trzeba co$ z siebie da¢. Nie ma innej drogi na skroty.
Sukces puka do naszych drzwi, nauczmy sig¢ stucha¢. Pamigtaj
jestes inny i niepowtarzalny.

Planuj kazdy dzien i kontroluj samego siebie

Aby Twoje zycie bylo tatwiejsze poswigé ok. 5-10 min. kaz-
dego dnia na planowanie nast¢gpnego. Dobrze zaplanowany
dzien prowadzi do efektywnos$ci swoich dziatan i zwroci Ci
si¢ z nawiazka.

e stworz plan swojego dnia kazdego wieczoru.

»  zapisz w kalendarzu wszystkie priorytety

*  pracuj nie wigcej niz 1 godzing i réb 10 min. przerwy na
odpoczynek - po okoto godzinie nasz mézg zaczyna si¢
meczy¢. Przeczytaj gazete, postuchaj ulubionej muzyki
lub zjedz cos lekkiego : )
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Kontrolowanie samego siebie jest rowniez bardzo wazne,
samodyscyplina to zdolnos¢ motywowania, kontrolowania
i samodoskonalenia samego siebie. Musisz rozwija¢ ten
nawyk. Nie rob rzeczy, ktdre nie prowadza Ci¢ tam, gdzie
cheesz.

Do kontrolowania siebie i swoich dzialan oraz planowania
kazdego dnia, polecam ciekawa aplikacje Nozbe, abys mogt
by¢ naprawde produktywny. Tu jest strona do aplikacji,
wybierz taka, ktora Tobie najlepiej odpowiada: http://www.
nozbe.com/pl/apps/

Dbaj o siebie

Uwazaj, na to co jesz i staraj si¢ dba¢ o kondycjg. To pomaga
zaréwno cialu, jak i umystowi. Pamigtaj, ze zdrowie to
bogactwo. Sukces nic nie znaczy, jesli masz chory organizm.
Dzigki zdrowiu zawsze mozesz dokona¢ wielkich rzeczy i
osiagniesz sukces.

Jak powiedziat T. Harv Eker:

Jesli jestes gotow robicé tylko to, co fatwe,
zycie bedzie trudne. Ale jesli jestes gotow
robi¢ to, co trudne, zycie bedzie fatwe.

Zycze Wam Kochani tatwego zycia, niech roz-
wijanie dobrych nawykéw sukcesu przyniesie
Wam prawdziwy SUKCES i szczescie. Komen-
tarze mile widziane : )

Ela Obara

blog http://elaobara.pl
formularz kontaktu http://elaobara.pl/kontakt/
e-mail: eliobaral @gmail.com

Mam na imie Ela.

Lubie pomagac innym i czytac ksiqzki.

Rozwdj osobisty —w szczegolnosci umyst cztowieka

i jego mysli oraz marketing internetowy fascynuje mnie
od dluzszego czasu.

Bardzo podoba mi si¢ idea pracy przez Internet.

A poniewaz mozna to polqczyc, postanowilam rozwijac sie
w Internecie. Jest to dla mnie niesamowita przygoda

i droga rozwoju.

Jesli masz podobne zainteresowania i szukasz swojej drogi
— zapraszam do wspolnej przygody po sukces :).

Oto moje motto:
Zyje po to, aby pod koniec zycia powiedzie¢: miatam fajne,
udane Zycie. Jestem zadowolona.

Psychologia SUKCESU



http://elaobara.pl/cechy-czlowieka-sukcesu-samodyscyplina/
http://www.nozbe.com/pl/apps/
http://www.nozbe.com/pl/apps/

10 ziotych mysli, ktore moga zmienié Twoje
spojrzenie na zycie

- Ula Bogdat

http://ulabogdal.pl
http://ulabogdal.pl/kontakt/
ubogdal@gmail.com

Cze$¢! Mam na imie Ula. SZCZESCIE
ponoc jest drogq, a nie celem...

Kazdy z nas ma pewnie innq definicje
SZCZESCIA.

Chcialabym rozlozy¢ pojecie szczescia
na czynniki pierwsze i stara¢ si¢ pomoc
innym to szczescie w Zyciu osiqgnqc;
takze sobie, bo mam tendencje do za-
martwiania si¢ | przejmowania rzeczami
nieistotnymi.

Ja w swojq droge wyruszylam. Na razie
niezle mi idzie. :)

Wes Peck/flickr.com/CC Drzieki, ze jestes ze mnq! :*

Ludzie nie sa przeciwko Tobie, oni sa dla Najbardziej niebezpieczne
siebie. (,People aren’t against you, there are for ryzyko ze wszystkich -
themselves.”) ryzyko spedzenia swojego
Czyli... Jesli myélisz, ze kto$ naprawde w jakis sposdb, ciggle i bez ustanku zycia, nie robigc tego, co
jest przeciwko temu, co robisz, co mdéwisz i jaki jestes — mylisz sie. Ludzie chcesz, zakladajac, ze
najczesciej interesuja sie tylko SOBA. Ludzie s3 naprawde mozesz sobie kupi¢ wolnos¢é
egoistami. Kazdy przede wszystkim i w pierwszej kolejnosci mysli o sobie. zrobienia tego pézniej. (,The

Mysli innych na nasz temat to zaledwie malenki odsetek tego, o czym

. . : most dangerous risk of all -
myslg w ciggu dnia.

the risk of spending your life
not doing what you want on
the bet you can buy yourself
the freedom to do it later. ,,)

Wspinaj sie na wyzyny/gory nie po to, zeby swiat
zobaczyl Ciebie, ale po to, zebys zobaczyl swiat.
(»Climb mountains not so the world can see you,
but so you can see the world.”) Troche zagmatwane to zdanie, szczegdlnie
po polsku. Dlatego tez byto konsultowane
z pewnym nauczycielem jezyka angielskie-
go. ;) Ale w koricu wiem o co chodzi. Jesli
nie zyjesz tak, jakbys chciat, i ciggle masz
nadzieje, ze mozesz to odfozy¢ na potem,

No tak. Im wyzej zajdziesz, tym bardziej sie rozgladaj. Ucz sie. Nie zadzieraj
nosa! Ale pokaz innym, ze warto. | co najwazniejsze, POMAGAIJ tym, ktérzy
chcieliby zaj$¢ tam, gdzie Ty.

Wiecej uczysz sie z porazki niz z sukcesu. to mylisz sie.

Nie pozwoal jej Cie zatrzymac. Porazki buduja Mamy tylko jedno zycie. Ktére mija! Tak

charakter. (,You learn more from failure than mija! Moze sig zakonczy¢, zanim podej-
from success. Don’t let it stop you. Failure builds miesz decyzjg jego zmiany.

character.”)

Ciezko dojs¢ do takiej konkluzji. Wszyscy, ale naprawde wszyscy nie
znosimy porazek. No c6z. Life is brutal. ;)
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Chodz tam gdzie jestes uwielbiany,

a nie tolerowany. (,,Go where

you’re celebrated not where you’r
tolerated.”)
Chyba proste, prawda? ;) Po jakg cholere mamy pojawiac
sie tam, gdzie inni nas ledwie tolerujg. Nie wszyscy muszg
sie lubi¢. Nic na site.

Osoba, z ktorq spedzisz najwiecej

czasu w swoim zyciu to TY,

wiec lepiej postaraj sie by¢ tak
interesujacym, jak to mozliwe. (,,The
person that you will spend the most time
with in your life is yourself, so better
try to make yourself as interesting as
possible.”)

Fajne. Kto by chciat spedzi¢ zycie w kiepskim towarzy-
stwie...?

Jesli zaakceptujesz swoje

ograniczenia, wyjdz poza nie. (,If

you accept your limitations you go
beyond them.”)
Czyzby moja ulubiona strefa komfortu? Jesli zaakceptujesz
ograniczenia, to wtedy mozesz wyjs¢ poza nie. Najwazniej-
sze jednak jest to, zeby w ogdle zdac sobie z nich sprawe,
bo nie kazdy w ogdle ma o tym pojecie.

Ludzie czesto mowia, ze motywacja
przemija, nie utrzymuje sie. Coz...
tak samo jak to, ze jestes czysty.
Dlatego rekomendujemy powtarzac¢
to codziennie. (,,People often say that
motivation doesn’t last. Well, neither
does bathing. That’s why we recommend
it daily.”)
:D Ato dla wszystkich tych marud, ktére ciggle powtarzajg,
ze:
nie mam motywacji,
motywacja mi mingta,
nie umiem si¢ zmotywowac.

Trzeba wzig¢ sie za siebie. Nic sie samo nie zrobi. Pozy-
tywne myslenie i ostawiona afirmacja nie pomoze, jesli
dziatania BRAK.

Wszyscy, ktorych spotykasz boja

sie czegos, kochaja cos i stracili

cos. (,Everyone you meet is afraid
of something, loves something, and has
lost something.”)

Kazdy z nas ma swojg historie. Swoje obawy, leki, radosci,
wspomnienia. Czesto spotykamy ludzi bardzo podobnych
do nas, bo tak dziatamy, ,przyciggamy sie” z podobnymi
ludZmi. Uwazam stwierdzenie, ze przeciwnosci sie przycia-
gajg, za bzdure. W innych ludziach szukamy podobienstw,
a nie réznic. Réznice nas denerwujg, zaczynamy sie
negatywnie poréwnywac i oceniac.

Komfort jest wrogiem osiagniec.
(»Comfort is the enemy of
achievement.”)

No i znowu strefa komfortu, ktérg ostatnio moj kolega
nazwat trafnie, strefg dyskomfortu. ;)
Jakby sie kto$ pytat, po co dodatam angielskie wersje
powyzszych ztotych mysli, to... :) dlatego, ze po pierwsze
uwielbiam jezyk angielski i uwazam, ze jest taki.... prosty.
Nie ma miliona odpowiednikéw do jednego stowa (jak
w jezyku polskim), dlatego czesto s3g takie problemy
z ttumaczeniem dostownym, bo po polsku wszystko musi
by¢ tak mega literacko. ;) A po drugie, jesli ktos, kto lepiej
umie ttumaczy¢ niz ja, wyciggnie sobie z tego jakis$ inny,
gtebszy sens. A potem mi to wytknie w komentarzu —
na co bardzo licze. ;)

Catuje i pozdrawiam! :*

Ula Bogdat
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POTENCJAL WEWNETRZNY

Jak odnalezé najlepsza droge

- Katarzyna Debska

Chce mie¢ wspaniate zycie, ale...

Czgsto narzekamy na brak motywacji. Czujemy, ze chcemy
zrobi¢ co$, co nada naszemu zyciu sens, ale jako$ tak checi
brak...

Jak w takim razie znalez¢ najlepsza dla siebie drogg? W jaki
sposob znalez¢ motywacj¢ do zmiany na lepsze, do realiza-
cji marzen? Mozemy to zrobi¢ dzigki kilku prostym pyta-
niom. Mozemy sta¢ si¢ tworca swojego najlepszego zycia,
wspaniatej przyszlosci. Musimy tylko nauczy¢ si¢ stuchaé
swojego wnetrza i wyzwoli¢ od negatywnych mysli.

Teraz pewnie zapytasz: Jak dzieki prostym pytaniom
mam to zrobi¢?

Dosy¢ czgsto osoby przychodzace na coaching mowia, ze chca

co$ zmienié, chca by¢ szczgséliwe, ale brakuje im motywacji.

Kiedy pytam, co takiego chca zmieni¢, pojawia si¢ problem

z odpowiedzia.

Kochani, nie mozemy szuka¢ motywacji, dopoki nie
dowiemy sie, dokad chcemy zmierzac. Potrzebna
jest nam wizja tego, czego tak naprawde w Zyciu
pragniemy.

Musimy znalez¢ nasze najwyzsze wartosci, znalez¢é to, co

jest gleboko w naszym sercu, co$, co doda nam skrzydet i
obudzi motywacjg.

Paliwem, ktore obudzi w nas moc i petne zaangazowa-
nie, jest jasno i wyraznie nakreslona wizja naszych
prawdziwych pragnien.

Od czego zaczac?

Zacznij od codziennego zadawania sobie prostych pytan.

Psychologia SUKCESU

Czego tak naprawde chce w swoim zyciu?

Co dzieki temu osiagne?
Co moge zrobi¢, aby to osiagnaé?

Postgpuj konsekwentnie, codziennie koncentruj swoje mysli
na tych pytaniach. Dotrzyj do doskonatej wizji swojego
zycia, znajdz najlepsza drogg, jaka Cig do niego zaprowadzi.
Pamigtaj, aby nie sugerowac¢ si¢ tym, co wypada, co powin-
nam (powinienem) robi¢, jak inni by chcieli, aby moje zycie
wygladato. Skoncentruj si¢ na sobie, na swoich potrzebach,
na swoich marzeniach. To Twoje zycie, jeste$ za nie w 100%
odpowiedzialna (odpowiedzialny) i budujesz je dla siebie.
Koncentruj swoje mysli na tym, czego pragniesz. Poniewaz
W Zyciu otrzymujesz wigcej tego, na czym sig skupiasz, skup
si¢ na pozytywach, na swoich prawdziwych pragnieniach.
Pragniesz w zyciu wolnosci, a koncentrujesz swoje mysli na
tym, co Cig ogranicza. To duzy btad. Zacznij szuka¢ tego, co
daje Ci t¢ wolnos¢, na tym si¢ koncentruj, a bedzie tego w
Twoim zyciu coraz wigcej...

Dzigki temu prostemu ¢wiczeniu powtarzanemu regularnie
zaczniesz dostrzega¢ nowe mozliwosci. Zacznij je wykorzy-
stywac i realizowa¢ wlasne marzenia :)

Jest to pierwszy krok do znalezienia najlepszej drogi do
szczg$cia 1 zycia petnig zycia :) Zrob go, a przekonasz sig,

ze byto warto.
http://www.katarzynadebska.pl/

http://www.katarzynadebska.pl/kontakt/

Jestem niepoprawnq optymistkq i zawsze
bede wierzyé w powiedzenie: ,, pozytywne
myslenie to polowa sukcesu”.

W kazdej, nawet najmniejszej rzeczy
staram sie znalezé dobre strony, w kazdej
B porazce widze mozliwos¢ poprawy tego,

' co nie wyszlo, aby nastepnym razem bylo
lepiej!
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W POSZUKIWANIU SENSU | WARTOSCI

Czas wakacji stat sie dla mnie w tym roku kolejnym
krokiem granicznym. Nie odbyto sie bez lekkiego bok-
sowania sie ze sobg i powolnego wyrywania siebie ze
strefy komfortu. Doswiadczytam swiadomie, jak bar-
dzo staram sie sobie wyttumaczy¢, zracjonalizowaé, ze
sie czegos$ nie da. To innym sie zdarza. | nawet jak po-
stawitam sobie przed oczami fakt: to i to sie zadziato,
to i to zrobitam, to i to pokonatam, to i to osiggnetam
etc.

Pojawita sie mysl: ale zastuzytas, by sie teraz zatrzyma¢
i sobie poby¢. Nie musisz nic robi¢. Zastuzyfas na
chwile odpoczynku, wyluzowania, nawalczyfas sie.

Jak fatwo zakotwiczyc sie i 0sigs¢ na mieliznie.

NO WHASNIE. | tu jest pies pogrzebany. Na domiar zte-
go, moje ciato zaczeto ze mng dos¢ dosadnie gadad.
Dotad byto mocno wycofane, dostosowywato sie do
mojego zajezdzania go niemitosiernie. Byto jakie$ ta-
kie potulne. A tu masz: przeszywajace ktucia, skurcze.
Przegietam. No dobra. Czas sobie co$ niecos przeorga-
nizowac i pogadac ze soba.

Najpierw wyjazd. Nowa okolica, nowi ludzie, odmien-
na dieta, cos$ po co dawno chciatam siegng¢ — malowa-
nie. Zmiana i danie sobie wolnego od statego kieratu.
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- Agata Joanna Celmer

- Wyjazd, czas dania sobie wolnego od... no wla$nie:
od czego chciatas da¢ sobie wolne?

— Pierwsze, co mi przyszto do gtowy: od myslenia, sto-
sOw papierdw, innych i ich wizji swiata, zwyktych co-
dziennych obowigzkéw. Jednak, jak tak sie zastana-
wiam chwile.... to nie to byto problemem. Co$ byto
pod spodem......

- Pod spodem?

— No tak. Jakie$ drugie dno. Myslenie mi nie przeszka-
dzato, trudno przestaé. Mysli ptyng. Nauczytam sie ich
nie zatrzymywac. Raczej doswiadczam i zauwazam.
Dzieki temu, ze moge mysle¢ i mam tego Swiadomos¢,
tworze swéj swiat. To, w jaki sposéb mysle, ma wptyw
na to, co mnie otacza i jak ja to odbieram.

Moze brzmi idealistycznie. Jednak jest mozliwa kre-
acja poprzez sposéb myslenia o rzeczy. Widzisz
deszcz moze by¢ zty, a moze by¢ dobry. Wszystko
zalezy od tego, co zauwazasz i jak sobie w zwigz-
ku z tym organizujesz swoje relacje ze Swiatem.
W tym roku bardzo doceniam deszcz. Po ostatniej
zimie ziemia jest sucha. Mo&j ogrédek potrzebu-
je wody, by mogty wzrasta¢, by mogty rozwijac sie
w nim rosliny. Obserwacja zmian w ogrodzie mnie
cieszy, wprowadza dobry nastrdj, daje odprezenie.
A wiec deszcze mnie cieszy i pozwala zaoszczedzic¢
wode do podlewania. Oczywiscie, gdy za dtugo lub
nadmierny, nie jest juz tak fajnie. Jednak ogréd po
deszczowych porach i $piew ptakow rekompensuje
utrudnienia. Wiesz, co jest drugim dnem?

- Deszcz?......

— Hahaha, niezupetnie. Wartosci. Jezeli wartoscig dla
mnie jest deszcz, to widze pozytywne zalety i wszystko
inne organizuje tak, by dawac rade pomimo utrudnie-
nia, jakim mogg byc¢ opady.
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- Czekaj, czekaj. Chcesz mi powiedzieé, ze jezeli co$
jest wartoscia, to swoje zycie i wszystko, co w nim
sie zdarza, pod to utoze?

— Doktadnie. Jesli zakodowatas sobie kiedys, ze zjedze-
nie czekoladki jest przyjemne, to bedziesz dazy¢ do
tej przyjemnosci i zadne diety cud nie pomogg utrzy-
ma¢ wagi. A nadmiar cukréw i takie tam swoje zrobi
w Twoim organizmie. W zwigzku z tym energia, jaka
dysponujesz, sposdb reagowania na zdarzenia tez
moze z tego wynikaé. To, co jemy, ma na nas wiekszy
wplyw niz sgdzimy. Jezeli ludzie sg dla Ciebie warto-
$cig, to mozesz zawali¢ przez to jakies$ zadanie. Bo nie
bedziesz chciata komus sprawié przykrosci. Jezeli prio-
rytetem bedzie realizacji postawionego celu, to ludzie
moga stac sie dla ciebie narzedziem.

- 0j, a miafo by¢ lekko, tatwo i przyjemnie. Troche to
ztozone.

— Proste. Tylko rzadko zastanawiamy sie nad tym: co jest
mojg wartoscig? O co mi chodzi? Co w ten sposob zy-
skuje? Po prostu robimy, dziatamy, gadamy, pracujemy,
bawimy sie, a efekt jest gdzie$ z boku. Wiesz, ze nawyk
to zautomatyzowana czynnoS¢ nabyta w toku naszego
zycia. Styszata$, by ktos z Twoich znajomych stwierdzit
w jakim$ momencie: ,czekaj, sprawdze, czy ten nawyk
mi nadal stuzy, moze czas go zmienic”.

- Nieeee....

— No, wtasnie. A potem dziwimy sie, ze wcigz jestesmy
w tym samym miejscu i fajne rzeczy zdarzajg sie in-
nym. Na nas to co najwyzej moze spas¢ deszcz z nieba
i stworzyc¢ z nas co$ na ksztatt zmoktej kury.

- A w zasadzie sami pozwalamy, by tak sie stafo, bo
tkwimy w miejscu zamiast sie dostosowac: scho-
wac przed deszczem, odpowiednio ubraé, zmienic¢
organizacje zaje¢ (zamiast i$¢ na spacer, poczytac¢
ksiazke). Deszcz pada bez intencji, a my sobie udo-
wadniamy, ze jesteSmy ,,zmokiq kura”, bo na nas to
tylko nieszcze$cia spadajq i whijamy sie w syndrom
ofiary. Czasem trzeba sie dostosowa¢ - to wazna
umiejetnosc. A czasem trzeba kreowac swojq rze-
czywistosc. A co z tymi codziennymi obowigzkami?
Jak tu kreowac, jak mus codzienny daje w ko$¢?
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— Wszystko zalezy, jak do tego podejdziesz. Czasem
odczuwam przecigzenie na zwojach i wiem, ze czas,
by pozwolié sobie na ,czas ciszy”. Odczucie przecigze-
nia to madj sygnat, ze nawalitam z organizacja siebie.
W pore nie zadbatam o swoje zasoby energetyczne.
To znak zaniedbania swojej osoby. Tylko i az tyle. ,,Czas
ciszy” to moment, gdy musze/chce od siebie odsungc
wiele spraw, po to, by sie wewnetrznie oczysci¢, zdy-
stansowac, ,, przepusci¢” przez swoj system percepcyj-
ny co$ zupetnie innego i wrdci¢ z nowymi zasobami,
a zarazem odrobiong lekcjg nt. tego, co nalezy zmienic,
by tego stanu nie powtdrzyc. Ja lubie swoje codzienne
sprawy. Troche czasu mi zajeto okreslenie, co jest dla
mnie wazne i stworzenie sobie optymalnych warun-
kéw. To moje wybory. Czasami bardzo trudne i bole-
sne. Dla mnie byty koniecznoscia, by zy¢ z satysfakcja,
a nie ciezarem.

- Wiec od czego chciatas da¢ sobie wolne?

— Dobre pytanie. Wiesz, ,to jest trudne”. Kiedys usty-
szatam te stowa na warsztacie, gdy poprositam uczest-
nikdw, by okreslili emocje, ktére odczuwaja. 2-3 jako$
poszty, dalej byto juz pod gére. To jest trudne, bo lu-
bie to, co robie. Jednak wtasnie od tego datam sobie
prawo do wolnego. Od pracy. Praca wypetnita moje
zycie po brzegi. Przez to statam sie nietatwym part-
nerem dla innych. Praca to wartos¢, ktérg wyniostam
z domu i pielegnowatam przez cate zycie. Nie zarabia-
nie pieniedzy, doswiadczenie czegos, rozwdj, ksztatce-
nie. Tylko praca. Trzeba pracowac. Podporzgdkowad
sie. Dostosowacé. Daje mi chleb i schronienie, zapew-
nia mozliwos¢ zycia. Wiele razy uratowata przed spad-
kiem w doét. Pienigdze to cos, o czym nie wypada roz-
mawiaé. Potrzebne sg, bo trzeba opfacié rachunki, ja-
kos zy¢. Za prace wptywa na konto pensja i to jest ok.
Zarabianie jest jakie$s nieczyste. Zabawa, rozrywka,
odpoczynek s3 czym$ niestosownym. To zdarza sie
ludziom zbyt lekko podchodzgcym do zycia. Brak ma-
rzen, wizji, zdolnosci kreacji swojego losu. Za to masa
obowigzkdéw, odpowiedzialnosci, ciezaru. Wiesz, mnie
nie staé, by powiela¢ schematy, ktére juz do mnie nie
nalezg. Zycie jest zbyt cenne, by skonsumowac je bez
refleksji i dokonania wyboru.
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— Dafa$ sobie wolny czas od pracy, ktdra wypetniafa
Twoj czas?

— Tak. Praca wypetniata moj czas to fakt, jednak na-
uczytam sie juz wypetniaé swojg przestrzen réwniez
innym rzeczami. Brak pracy juz nie powoduje napiecia.
Nie musze by¢ ciagle zajeta.

- Ok. Co zmienity te wakacje?

— Zmieniatam ,musze - na podejmuje decyzje”.
To powoduje, ze mam swiadomos¢ odpowiedzialnosci
za to, co dzieje sie w moim zyciu. Nie ma jakichs$ przy-
padkéw, tylko konsekwencje decyzji, dziatan, tego na-
wet, jak o czyms$ mysle. Zmieniatam ,nie zastuzytam”
—na dbam o siebie i zastuguje na wszystko co mitego,
dobrego mi sie przydarza, celebruje zdarzenia, ciesze
sie kazdg dobrg chwilg, zauwazam dobre zdarzenia.
Dbam o swoje ciato, zaczynajgc od pielegnacji (ko-
smetykéw, z ktérymi kontakt sprawia przyjemnosé),
poprzez ubiér (Swiadome dobieranie kolorow), od-
poczynek, utrzymanie formy, dotlenienie, odczytywa-
nie sygnatéw z ciata. To réwniez pozwolenie sobie na
komplementy i gtaski. Pielegnuje poczucie wdzieczno-
$ci. Dbam o otoczenie, w ktdrym nie musze sie garbic,
o ludzi, wsréd ktdrych wzrastam, a nie pochylam sie.

Zmieniatam ,nawalczytfas sie” - na wyzwalajacq
afirmacje przypominajaca mi o spokojnym przyj-
mowaniu i przeplywie zdarzen. O tym, ze wszystko
jest chwila, mgnieniem i ma swéj czas przemijania.
Dostaje to, co jest mi potrzebne i wskazane dla mojego
rozwoju. O nic nie musze zabiegac, walczy¢. Jak znam
Swoj punk wyjsciowy i wiem, gdzie chce dojsc, otwierajg
sie wiasciwe drzwi. Jesli dzieje sie inaczej, zmieniam
droge. Jak jest walka, dwie strony sq przegrane, kazdy
co$ traci. Zniszczenia sq po obu stronach.

- Co bylo jeszcze wazne w tym doswiadczeniu?

— Sprawdzenie, co jest mi niezbedne, a bez cze-
go moge sie obejs¢. Dlaczego odczuwam brak
i w jakich momentach sie to dzieje. Czego brak jest dla
mnie trudny?
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- Z czym wkraczasz w nowy etap?

— Ze swobodg, przestrzenig w sobie. Z zaciekawie-
niem. Przyjemnoscia, jakg daje dobre doswiadczanie.
Z pogodzeniem sie ze sobg i petng akceptacjg. Z mi-
toscig do siebie i umiejetnoscig bycia swojg najlepsza
przyjaciétka.

- Co przekazataby$ innym?

— Czasem warto pozwoli¢ zdarzeniom ptyngé i obser-
wowac, co przynoszg kolejne chwile. Reagowac na to
lub pozostawaé tylko obserwatorem, angazowac sie
lub odej$é. Nic nie musisz — wszystko mozesz. Bo to ty
podejmujesz decyzje. To fajny stan. Masz wybor i go
podejmujesz lub nie. Ty, to ten, ktory jest najwazniej-
szy dla siebie. Mysl, patrzac przed siebie.

Agata Joanna Celmer
pedagog coach

facebook.com/agatajc
www.subiektywnechwile.wordpress.com
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POTENCJAL WEWNETRZNY

Ustrgj, panstwo, twoje miasto, sgsiedzi, a moze Ale jak w kazdym zarcie jest nieco prawdy, tak rowniez
najblizsza rodzina? Czy nie jest tak, w tym znajduje sie ziarnko przekazu.

ze ciagle znajdujesz sobie wymow-

stanowimy problem, a w zasadzie nasze przeko-  ,;zekonan.

nania. Od dziecka wmawia sie Cirdzne.... bzdury:
Dlaczego? Dziatajg one jak bariery lub réwnie pochy-

te. Wyobraz sobie, ze idziesz pod gore, sypie $nieg pro-
sto w oczy i $lizgasz sie na mokrej nawierzchni, a na do-
datek wieje silny wiatr, ktory utrudnia Ci kazdy krok. Czy
w takich warunkach wejdziesz na szczyt? Watpie. Tak
wtasnie dziatajg ograniczajgce przekonania w Twojej
gtowie. Nieciekawie, prawda?

Zwykle cztowiek rezygnuje w takich warunkach po kilku-
set metrach, bo jest to zbyt trudne. Cierpi na tym ego,
cierpi portfel i wzmacnia sie wiara w przekonania kto-
rymi Cie karmiono. Nie ma wiec mozliwosci w tych wa-
runkach na zmiane, nie ma mozliwosci na péjscie o krok
dalej. Pozostaje tylko szara, nudna egzystencja i pogo-
dzenie sie z losem. Czesto dochodzi narzekanie i wtasnie

e Uczsie, ucz dziecko, bedziesz dobrze zarabiac.

e Zeby w zyciu co$ mieé, musisz ciezko pracowaé.
e Ciezko jest sie wybi¢, do tego trzeba miec plecy.
e Pierwszy milion trzeba ukrasc.

e Biednemu wiatr wieje zawsze w oczy...

No, kiedy sie cztowiek takich rzeczy nastucha,
trudno sie dziwi¢, ze ma problem ze zdobyciem
jakichkolwiek wiekszych pieniedzy.

Te ograniczajace przekonania siedzg w gtowie
niczym chwasty.

Kietkujg gdzie popadnie przystaniajgc Swiatto, pozy-
wienie i tlen innym cennym roslinom. Tylko ogrod-  taki wzmocniony juz przekaz sprzedajesz kolejnym po-
nik co$ tu pomoze. Jak? Wyrwac chwasta!l! :) Ot taki  koleniom. Czy Ci sie to podoba czy nie.

zart.
Ale co wiasciwie z tym zrobic?
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Money, money, money... S3 ludzie ktérzy po-
wiedzg Ci ze pienigdze szczescia nie dajg. Moge Ci po-
wiedzie¢ w ciemno, ze sg sptukani i nigdy nie zaznali
dostatku. To przekonanie pozwala im zachowad resztki
szczescia i godnosci, wiec jest im na reke wierzy¢ wita-
Snie w taki obrét rzeczy.

Jeslijednak przyjrzec¢ sie blizej ludziom prawdziwie
bogatym, zyjagcym w obfitosci, to zrozumiesz jedng,
rzecz, jesli obfitos¢ jest w nich samych, to zadne
,niepowodzenie” nie zrobi im krzywdy. Mowi sie,
ze tacy ludzie nawet jesli zbankrutuja, to z ostatniej
studolaréwki zrzuceni w dzungli zrobig wielomilio-
nowy majatek...

Dlaczego? Bo oni wiedzg jak, majg to juz ,we krwi” i
jakikolwiek krach im nie straszny.

Biedny wewnetrznie cztowiek traci wielkie pienigdze,
zwtaszcza te, ktore przychodzg znienacka: jak wygrana
czy spadek. Szybkos¢, z jaka straci swoj Swiezy maja-
tek, zapiera dech w piersi, i znéw staje sie biedng szarg
masg, ktéra wegetuje cate swoje zycie.
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mariusz.brzostek@gmail.com
http://mariuszbrzostek.pl
http://itninja.pl

Co jest przyczyng takiego obrotu sprawy: mental-
nosé. Ludzie majg swojg dole lub niedole wewnatrz
siebie. Mentalnie mozna by¢ bogatym i mie¢ wszcze-
pione znamiona obfitosci w zyciu, lub tez biednym
cztowiekiem, ktory cate zycie przezywa w przeswiad-
czeniu ze pienigdze szczescia nie daja.

Sktadowe biedy to ograniczajgce przekonania, ale
réwniez ograniczenia typu emocjonalnego. Czesto
bowiem dziedziczymy negatywne emocje zwigzane z
dobrobytem, ze stanem posiadania lub nieposiadania
pieniedzy. Jesli sSrodowisko wokét Ciebie ciaggle bory-
kato sie z ktopotami finansowymi to zapewne towa-
rzyszyly temu negatywne emocje, ktore udzielaty sie

%, rOwniez Tobie. Udzielaty sie mocniej jesli te sytuacje

otyczyty bezposrednio Ciebie. Jesli powstato potfacze-
nie neuronowe w Twoje] gtowie dotyczace pieniedzy i
negatywnej lub negatywnych emocji, to ze tak sie wy-
raze: masz posprzatane. Co to znaczy? To znaczy tyle
ze nie bedziesz w stanie zbudowaé majatku péki tych
potfaczen nie zlikwidujesz. Oczywiscie juz stysze gtosy
typu: mi wystarczy..., nie sg mi potrzebne miliony...

Smiesza mnie te wypowiedzi, bo cztowiek prawdziwie
bogaty wewnetrznie gromadzi majatek caty czas. Czy
dlatego ze jest skgpcem, czy moze mysli tylko o pie-
nigdzach? Nie, gdyz ma pokore do zycia i szacunek do
pienigdza. Pienigdz inwestowany, pomnazany w prze-
ptywie daje prawdziwe uczucie nasycenia i spokoju.
Pokora w zyciu pozwala na state obserwowanie tego
co sie dzieje wokdt, obserwowanie zmian w zyciu i do-
stosowywania sie do nich. Trzeba mie¢ bowiem reke
na pulsie, gdyz nigdy nie wiesz, co moze Cie ,zasko-
czy¢”. Nie wolno by¢ ignorantem w tej sprawie.

Pieniagdze sa srodkiem do tego, by méc
pomagac sobie, swoim najblizszym oraz
ludziom, ktorzy jeszcze nie sa w stanie
pomoc sobie sami.
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Petla nawyku, czyli jak dziataja nawyki

Caly proces dziatania nawyku
W naszym mozgu jest trzystopniowa
petla.

Po pierwsze mamy wskazéwke, wyzwalacz,
ktory mowi mézgowi, aby przeszedt w tryb automatyczny,
i podpowiada, ktéory nawyk nalezy wybraé. Potem jest
zwyczaj, ktory moze mie¢ charakter fizyczny, umystowy
czy emocjonalny. I na koncu mamy nagrode, pomagajaca
mobzgowi zdecydowaé, czy dana petla warta jest zapamigtania
na przysztose.

Zaczgtam pracg z nawykami od tworzenia nawyku (zwy-
czaju) chodzenia na stepperze jako formy uprawiania sportu.

Na wskazowke wybratam dynamiczny utwor zespotu
Depeche Mode Just Can't Get Enough. Moja nagroda byto
odzyskanie figury modelki sprzed paru lat : ) Na razie w ciagu
2 miesigcy ubyto mi 5 kg.

Pamigtaj, by nie samobiczowaé si¢ w chwili zapomnienia
o ksztaltowaniu nawyku. Stato sig, trudno, nalezy sig ,,otrze-
pac” i bra¢ od nowa za swoje zadanie.

Z czasem ta pgtla — wskazowka, zwyczaj, nagroda;
wskazowka, zwyczaj, nagroda — staje si¢ coraz bardziej
zautomatyzowana.

- Grazyna Dobromilska

Wskazéwka i nagroda sprzegaja
sie, az pojawi sie silne poczucie
pozadania. | tak oto rodzi sie
nawyk.

Powodem, dla ktorego odkrycie pg¢tli nawyku jest tak
wazne, jest fakt, iz ukazuje ona pewna podstawowa prawde:
kiedy rodzi si¢ nawyk, mozg przestaje w petni uczestniczy¢
w podejmowaniu decyzji. Przestaje pracowaé az tak cigzko
lub zwraca si¢ ku innym zadaniom.

Wobec tego, o ile nie bedziesz swiadomie zwalcza¢ na-
wyku — dopoki nie zastapisz go innym — wzorzec bedzie
ujawniat si¢ automatycznie.

Gdy roziozysz nawyk na jego
skiadowe, mozesz zacza¢ sie nim
bawic¢ i w istotny sposéb poprawiaé
jakos¢é swojego zycia.

Zapraszam serdecznie do komentowania, Grazyna

madgraf@madgraf.eu

PS. Na podstawie ksiazki Charlesa Duhigga ,,Sita nawyku”.

Zwyczaj

wskazowka

petla nawyku
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Nawyk pisania Dziennika Zwyciestw
- Grazyna Dobromilska

Dziennik Zwyciestw to zeszyt, w ktorym odrecznie zapisu-
jesz, co udalo ci sie zrobi¢ w ciqgu dnia. To mogq by¢ duze
zwyciestwa, jak i matle. Przygotowanie skutecznego listu
sprzedazowego, wytrwanie kolejny dzien w jakims postano-
wieniu czy pomoc bezdomnemu. A nawet pocieszenie kogos
w smutku. Warto mie¢ nawyk notowania wszystkiego, co
sie w ciqgu dnia zrobilo w zakresie realizacji celow. Nie
tylko zawodowych, ale takze osobistych.

Mozna spotkac takze inne jego okreslenia: Dziennik Suk-
cesu (najbardziej popularna nazwa) czy Tablica Zwyciestw
(okreslenie Wandy Loskot).

Oto moje przykiadowe
nZWYyciestwa”:

* W podstawowce i liceum czytanie 12 ksiazek tygodnio-
wo, wypozyczanych z trzech bibliotek.

* W liceum ,,adwokat” klasowy.

*  Najwyzsza $rednia w liceum w klasie maturalnej w moim
roczniku oraz 4 bdb na maturze.

*  Animacja dziatania silnika czterosuwowego w Pascalu.
N 2014-02-09 09:12
Petny profesjonalizm, zadziwiajqca szybkos¢ wykony-
wania zlecenia, otwartos¢ na wspolprace i wspaniata
jakos¢ dokonywanej poprawy. Polecam, szczegolnie
osobom, wydawnictwom, ktore mialy zle doswiadczenia
z korektorami i brakiem profesjonalizmu z ich strony.

Anna Atras-Zielinska, Wydawnictwo Ma-Ngala,
autorka serii EVERLASTING

Dziennik pomaga nam cieszy¢ sie
sukcesem w chwilach, gdy akurat
opada nasz nastroéj.

Pozwala ,,Jadowac¢ akumulatory”, podnies¢ poziom energii
mentalnej. Dzigki temu mozemy dalej realizowaé swoje cele.
Podnosi tez nasze poczucie wlasnej wartosci, co pozwala nam
by¢ bardziej efektywnymi.

Prowadzitam systematycznie przez 4 lata dziennik,
nazwatam go sobie Dziennik Przedsigbiorcy. Zapisywatam
w nim wszystko, co zrobitam w danym dniu. Rozwijatam
firmg, bralam udzial w réznych szkoleniach, testowatam
rozwiazania w zakresie sposobow zarabiania. Bylo tego
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sporo. Ponad 40 zeszytow A5 100-kartkowych. I to nie notatki
w formie pamigtnika, lecz suche podpunkty. Na dodatek
wstawatam o 6:00 rano, chodzitam spa¢ o 3 w nocy : )

Po zamknigciu firmy w lipcu 2011 roku zarzucitam
pisanie dziennika.

Postanowilam do pisania Dziennika wréci¢. Ale nie
jest to tatwe. Wydumatam wiec sobie petle nawyku
do wycéwiczenia. Juz ja testuje od tygodnia. Kazdego
wieczoru zapisuje ,,sukcesy”. Dziata! Dlatego dopiero
po przetestowaniu dzielg si¢ moim przyktadem z toba.

Petla nawyku pisania Dziennika
Sukcesow

Moja wskazowka ma zwiazek z komputerem.

Petla nawyku zaczyna si¢ od... wylaczenia komputera
(turn off).

Potem ostatni papierosek, bo w trakcie palenia ,,o§wieca
mnie”, co zaplanowatam, czyli przypomina mi si¢, ze mam
pisac. Trochg to niefortunne wiaczanie do petli nawyku
natogu, no ale mam na razie silng wolg nierzucania : )

Potem siggam po zeszyt z pigkng oktadka i... przystgpu-
j¢ do pisania.

Moja nagroda jest aktowka VIP COLLECTION
w grudniu 2014 roku.

Zakupitam sobie taka w udanym roku 2008. Kosztowata
1200 zt, pani mi zaproponowata w koncu spory rabat i ceng
600 zt. Czutam sig¢ z nig fantastycznie, naprawdg jak VIP,
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ang. Very Important Person — bardzo wazna osoba : ) Ale
»zajezdzilam” ja przez 2 lata, zepsutam tez zamek. Raz
naprawy dokonatam u producenta na dowod zakupu. Ale go
zgubilam i batam sig, ze naprawa zamka bedzie kosztowna.
Bytam sktonna jednak go naprawi¢, wigc w koficu po dlugim
czasie znalaztam w sieci duze zamki srebrne u jednej jedyne;j
osoby w Warszawie (chodzitam z torba z zepsutym zamkiem,
co bylo niebezpieczne z uwagi na kradzieze; zamek si¢
nie zatrzaskiwal). Ale najwigkszy zamek u tego jedynego
kaletnika w Warszawie kosztowat 70 zt i nadal byt za maty
i nie pokrywalby miejsca po poprzednim zamku.

Na dodatek byta ze mna corka i skrytykowata mnie,
ze chee naprawiac torbe za 100 zi, jak moge za 100 zt kupic
sobie nowa.

Wiadomo jaka: po roku catkowicie podarta mi si¢ podszew-
ka... Teraz czekam az mi wyleca dolem klucze...

A ja, zeby nie robi¢ sobie pokus naprawy, wyniostam
teczke VIP COLLECTION do $mietnika... Masakra...

Jak ja kto$ zobaczyl, to si¢ pewnie ucieszyt. Postawitam
koto kontenera...

Wigc zaczeta mnie nachodzi¢ uporczywa mysl, ze czas
kupi¢ taka po raz drugi. Na razie mam jednak powazne
obowiazki finansowe.

I to pragnienie czucia si¢ jak VIP z moja pickna ogromna
mgeska torba jest mocno ekscytujace.
Idzie za tym znaczne podniesienie poczucia radosci : )

Pozdrawiam serdecznie, Grazyna
madgraf@madgraf.eu

PS. Dodam tylko, ze wskazowka si¢ ,,wydluzyta” : )

Po papierosku zaraz po wyltaczeniu komputera, nawet jak
sobie przypomng o dzienniku, to zaraz zapomng i natych-
miast si¢ zrywam, bo kotek juz si¢ szykuje przy drzwiach
na wycieczke do kuchni po swoj smaczny plasterek szyneczki,
a ja po jogurt Activia.

Potem toaleta wieczorna.

Ostatni papierosek.

I dopiero teraz dziennik...

Wdrozytam sig¢ po paru dniach.

ZWYyCZzaj

Dziennik Sukcesow

nagroda

X1l 2014

petla nawyku
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INSPIRACJE - MOTYWACJE :-)

Tytut oryginatu:
101 NMotivational Quotes

your daily dose of motivation

czyli

101 Cytatow NMotywacyjnych

Twoja dzienna dawka motywacji i nie tylko

(fragment)

The world has the habit of making room for the man whose
words and actions show that he knows where he is going.
Caty $wiat ma zwyczaj robi¢ miejsce cztowiekowi, ktérego
stowa i dziatania pokazujg, iz wie on, dokad zmierza.

Napoleon Hill
Circumstance does not make the man; it reveals him to
himself.
Okolicznosci nie tworzg cztowieka, one ukazujg mu obraz
jego samego.

James Allen

Let others lead small lives, but not you. Let others argue
over small things, but not you. Let others cry over small
hurts, but not you. Let others leave their future in someone
else’s hands, but not you.
Niech inni wiodg spokojne zycie, ale nie ty. Niech inni
ktécq sie z btahego powodu, ale nie ty. Niech inni ptaczg
nad drobnymi ranami, ale nie ty. Niech inni powierzajq
sSwoje zycie w nie swoje rece, ale nie ty.

Jim Rohn
| challenge you to make your life a masterpiece. | challenge
you to join the ranks of those people who live what they
teach, who walk their talk.

Wzywam cie, aby$ ze swojego zycia uczynit majstersztyk.
Wzywam cie, abys dotaczyt do grona tych ludzi, ktérzy zyjq
tak, jak ucza, i ktoérzy podazajg za tym, co mowia.
Anthony Robbins
The secret of getting ahead is getting started
Kluczem powodzenia jest to, aby zaczaé.
Mark Twain
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To jest prezent od:

www.HerbalShape.net

dla polskiego czytelnika
przettumaczyt:

Andrzej Matek ps.Donator
www.do-nator.info/dziennik
korekta tekstu:

Grazyna Dobromilska
www.madgraf.eu

Issue a blanket pardon. Forgive everyone who
has ever hurt you in any way. Forgiveness is
a perfectly selfish act. It sets you free from the
past.

Wystaw akt utaskawienia. Przebacz wszystkim,
ktorzy kiedykolwiek cie skrzywdzili w jakikolwiek
sposob. Przebaczenie jest idealnym aktem sa-
molubnym. Ono uwolni cie od przesztosci.

Brian Tracy

Our greatest glory is not in never failing but in
rising up every time we fail
Sukcesem nie jest to, ze nigdy nie ponosisz
porazek, ale to, ze podnosisz sie po kazdym
niepowodzeniu.

Ralf Waldo Emerson

People become really quite remarkable when
they start thinking that they can do things. When
they believe in themselves they have the first
secret of success.

Ludzie stajg sie naprawde wspaniali, kiedy
zaczynajg mysle¢, ze mogq zrobi¢ wszystko.
Kiedy uwierza w siebie, to oznacza, ze posiedli
pierwszy sekret sukcesu.

Norman Vincent Peale
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MARKETING —- COPYWRITING

Jak osadzi¢ wpis z Fan Page’a na blogu?

Facebook oferuje wiele ciekawych opcji, o ktérych
niektérzy nawet nie styszeli. Jedng z nich jest osadza-
nie danego posta na dowolnej stronie — np. na blogu.
Mozesz to wykorzysta¢ do promocji co ciekawszych
watkow (ktére czasem rozwijajg sie na fanpage,

a nie na blogu), lub do promowania przeprowadzanego
na fanpage konkursu.

Czym jest osadzenie?

Prawdopodobnie juz si¢ z tym spotkate$/as. Czasami na stronach
ludzie umieszczaja filmy z YT (w gruncie rzeczy, juz nie takie czasami
;)), lub muzyke z Soundclouda. Tak samo mozna osadzi¢ we wpisie
(lub innym miejscu) bloga/strony post z grupy lub fanpage. Polega
to na umieszczeniu w kodzie strony ciagu jezyka skryptowego, ktory
wywolany, tworzy dany element (zazwyczaj interaktywny jak filmik
youtuba czy post z facebooka).

Jak to mozesz wykorzystac¢ osadzanie wpisu z fanpage?

Konkurs na fanpage

Mozesz w ten sposob rozglosi¢ wiesci o organizowanym przez
Ciebie lub znajomych konkursie na fb. Ponizej umiescitem wpis z
zaprzyjaznionego fanpage sklepu z naklejkami na laptopy (akurat
organizuja konkurs;)). Osadzenie postu na kilku zaprzyjaznionych
blogach (najlepiej powiazanych tematycznie ;) ), pozwoli Ci dotrzeé
do wielu nowych fanow. Wiadomo, ze nie zawsze jest mozliwosé¢
umieszczenia takiego wpisu bezptatnie — wtedy mozesz si¢ z wila-
Scicielem/ka bloga dogada¢ co do kosztu publikacji takiego wpisu
goscinnego (o wpisach goscinnych napisz¢ juz niedtugo).

Cytowanie

Czasami kto$ rzuci, co$ ciekawego, co chciatbys/chciataby$
skomentowac... ale z krotkiej notatki robi sig¢ dtuzszy wpis. Wtedy
mozesz wykorzysta¢ osadzenie postu, jako swego rodzaju cytowanie,
na swojej stronie. Zupeie ,,przy okazji” uzyskasz dobry content, do
ktorego w komentarzach pod danym postem mozesz odestac (i uzyskac
dzigki temu dodatkowy ruch).

- Mariusz Brzostek

Promowanie grupy lub fanpage

By¢ moze, oprocz fanpage ,,blogowego”, masz
potrzebe wypromowania innego fanpaga lub grupy.
Wtedy, opisanie celu danego fanpage lub grupy i
odestanie do niego poprzez osadzenie wpisu (np.
przypigtego regulaminu), Ci w tym pomoc. Dodatko-
wym atutem tego rozwiazania, jest to ze w ten sposob
,uzyskujesz” bardziej $wiadomych fanéw (w koncu
przeczytali Twoj wpis, 1 wiedza jaki jest tego cel).

Istnieje zapewne o wiele wigcej mozliwosci wy-
korzystania tej funkcji—jezeli znasz jakas, to podziel
si¢ nia, w komentarzu ponizej. Z gory dzigkujg! :)

Kim jestem, i jak sie ze mnq skontaktowac?

Z zamilowania oraz wyksztalcenia jestem informatykiem. I to
nie takim, jak wiekszos¢ oglaszajqcych sie w sieci ,, specjali-
stow od e-marketingu” z maturami. Na swoje dyplomy, ciezko
zapracowalem. Podobnie jak na to, jak sobie radze w sieci.

Psychologia SUKCESU

mail: mariusz.brzostek@gmail.com
Skype: mariuszbrzostek.pl

telefon: 787 757 523

Facebook: mariusz.brzostek

Blogi, na ktorych pisze:

blog ekspercki: mariuszbrzostek.pl,
IT blog: itninja.pl
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Jak osadzi¢ wpis na stronie

Po pierwsze, aby osadzi¢ wpis na stronie, potrzebujesz kodu. W prawym gérnym rogu kazdego postu na fb znajduje si¢
rozwijane menu (pod V) — wybierz WSTAW POST.

' & Jak szt wpis 2 fanpage « x} 3 Facsbook x =

(i Fittps e facebook. cam <
5 pplikacie | ) addwork24 M@ HTMLkus . BlogWandy [ Kawiarenka kiyminaina [ Araltics B3 PwN B3 PIPwN 31 Webmail [ 1] ekorekta [2) Dislogi [ ekorekty %a” Praecinki 8 Kol HEX  » (O Inne:

(§ Graiyna Sirona giowna

Lubig to! - Dodaj komentarz - U dostepnij - %7 GRY ZNAJOMYCH w

Nauka jezyka z domu?
empikschool.com
Naucz sig Jezyka Niemieckiego nie

. Grazyna A. Adamska udostepnita zdjecie unytkownika Metoda wychodzac z domu. Sprawdz tutaj.
Dwupunktowa. Mig cheg te00 widded
1 g0 @ K
20103 ten post = — —
Przestar obsenwowad: Grazyna A = I‘\
Ukryj wszystkie oo Metoda Dwupunkiows Zs S LT
50" b ENE
Citrzymuj powiadam ienia e s Smmm? n Mateusz Brol
OKAZJE na Allegro Katarzyna Dobromiisk:
3D Chili-Kup na Allegro - [VI—
allegro pl L% o
Polecane Przez Celebrytkd System
Odchudzania. Dieta Bogata w Omega3. Tanie] - Jarostaw Dob.... 12 goc

o060z Hil!

Danuta Wozniak Bielenia lubi o m AlE Joanna Celmet
‘ LauraM Kozo__.  naobi

Polski - Prywatnost - Regulamin - Pliki cookie

Wigce) - ! Bill Georg

Facebook ® 2014

g! Damian Daszk__. 2 goc

WIECEJ ZN AJOMYCH (16}

‘i AB ZMysla OTobie 4

Rozwinie Ci sig kolejne okno, z ktérego musisz skopiowaé kod skryptu do schowka. Jak widzisz ponizej, od razu masz
wygenerowany podglad, jak osadzony post bedzie wygladat.

' & Jak szt wpis 2 fanpage « x} 3 Facsbook x =

(i Fittps e facebook. cam <
i pplikacie | ) addwork24 M@ HTMLkus . BlogWwandy [ Kawiarenka kiyminaina [ Araltics B3 PwN B3 PIPwN 31 Webmail [ 1] ekorekta [F) Dislogi [ ekorskty %47 Praeciki % Kolow HEX  » (O] Inne:

Wstaw ten post

<div il="fb-root"></div>> <script=(function(d, s, id) { var §
Emm— o
Skopiuj ten kod i wklej go w swojej witrynie internetowe]. Dowiedz sig
WIBCE]

Podglad: SzerokosE (px): 466

uzytkownika Metoda Dwupunktowa.
Certyfikowany Prakiyk Theta Healing, Dwupunkiu i SBF
w firmie Spirala Duszy - 147 wspdinych znajomych - 1
godz - @

. Grazyna A. Adamska udostepnita zdgeie LiPon |~

Ostatnia czynnoscia jest wklejenie kodu u siebie na stronie (np we wpisie na blogu). I gotowe : )
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WARSZTAT — czyh

40 sposobiw na elektywne notowame

Notowanie to wymierajaca
juz dzis sztuka. Mato kto
robi notatki, a jesli juz, to
tak jak ten student.

Gdy profesor mowi:

.Najwspanialsza cecha poezji Wiliama Blake, urodzonego w 1757 roku byto to,
ze stworzyt wlasna mitologig, ktorej bohaterom nadawat fizyczny ksztalt w licznych
obrazach i grafikach.”

Student notuje: ,,Wiliam Blake — urodzony 1757”.

Smieszne, ale prawdziwe.

Nic dziwnego, ze wiekszos¢ ludzi nie notuje

w ogole, gdy stworzenie nawet prostej notatki
zajmuje tyle czasu i energii. Poza tym nikt z nas
nie dostal wiedzy i umiejetnosci efektywnego
notowania. Kazdy wytworzyl wiasng technike
w oghiu doswiadczen i jest ona bardziej

lub mniej skuteczna, ale jest.

Jesli chcesz poprawi¢ jakos¢ swojego notowania, zwiekszy¢ jego
szybkos¢ i efektywnos¢, przeczytaj i sprawdz w praktyce 10 sku-
tecznych sposobéw na tuning Twoich notatek.

.Notujac zawsze miej cel. Przygotowujac si¢ do notowania, pomysl o swoim

celu. Co cheesz osiagnac? Czego sig nauczy¢? Jaka wiedzg czy umiejgtnosci
opanowac? To sprawi, ze Twoja koncentracja bgdzie przypominata wiazke lasera
i wylapiesz z tekstu, wyktadu czy szkolenia tylko to, co najwazniejsze.

.Notuj tylko kluczowe fakty i informacje. Wigkszos$¢ ludzi ma tendencje

do zapisywania wszystkiego, co stysza czy czytaja. To zwigksza chaos, wydtuza
czas notowania i powoduje frustracje. Notuj madrze. Jesli masz konkretny cel, to
notuj tylko to, co bezposrednio wiaze si¢ z Twoim celem. Calq resztg niepotrzebnych
informacji pomin.

.Notatki niech zawieraja slowa kluczowe. Skracaj najwazniejsze informacje

do stéw kluczowych, krotkich fraz lub zadan. To wtasnie one budza skojarzenia
i sg wedkami do wyciagania informacji z pamigci. Gdy masz czas, bo wyktadowca
robi dygresjg albo mozesz przerwac czytanie, uzupehij szczeg6ty. Pilnuj zwigztosci
notatki i tego, co najwazniejsze.

Psychologia SUKCESU

Kasia Szafranowska

Katarzyna Szafranowska

Ekspertka i trenerka technik szybkiej
nauki, wspoltworca portalu wiedzy
Synergia.org.pl (przeksztatconego w
SzybkaNauka.PRO). Od 12 lat uczy
najskuteczniejszych strategii czytania,
zapamietywania i zdawania egzami-
now. Swojq wiedze i doswiadczenie
przekazuje w ponad 34 e-bookach,
e-kursach i szkoleniach. Jesli uwazasz,
ze szybka nauka to mnemotechniki,
szybkie czytanie i mapy mysli, Kasia
pokaze Ci jak DUZO wiecej prostych
technik i metod mozesz uzy¢, aby uczy¢
sie szybciej i z tatwosciq.

http://szybkanauka.pro/blog/
http://szybkanauka.pro/
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[’Pisz wlasnymi slowami. To najwigkszy sprawdzian
zrozumienia tre$ci. Jesli mozesz co$ napisa¢ za pomoca
wlasnych stéw, oznacza to, ze doskonale rozumiesz infor-
macje i fatwiej bedzie Ci je zapamigtac. Jesli dodajesz cytat,
to zapisz go poprawnie.

Mys$l podczas notowania. Zanim zaczniesz notowac
pomysl przez chwilg nad tematem. Pozwol, aby wiedza,
ktora juz masz na ten temat, zaktywizowala sig, to pozwoli
Ci szybciej taczy¢ nowe informacje z juz posiadanymi.
Pamigtaj, lepiej tworzy¢ notatke niz ja pisac. Z notatki dla
notatki niewiele bedziesz miat potem pozytku. Rob ja z glowa.

Stosuj przejrzysty system edycji. Uzywaj takiego

sposobu zapisu, aby zachowac przejrzystos¢ i czytelnosée
notatek. Stosuj ujednolicony system wypunktowan, skrotow
1 znakow umownych (na przyktad wykrzyknikow, ksztattow
czy kolorow). Zostaw duzo pustej przestrzeni na pézniejsze
komentarze i aby zachowac przejrzystosc.

Oprocz stéw uzywaj rysunkéw. Jesli chcesz uatrakcyjnicé

swoje notatki, jednoczesnie podnoszac ich skutecznos¢ —
dodawaj do tekstu rysunki. Proste i schematyczne piktogramy
uruchomia Twoja prawa potkule i zwigksza zapamigtanie.
Rysunki sa dla Ciebie, wigc moga mie¢ znaczenie tylko dla
Ciebie.

Akcentuj najwazniejsze tre$ci. Uzywaj roznego rodzaju

akcentowania dla najwazniejszych informacji. Mozesz
uzywac gwiazdek (*) lub zakreslac elipsa najwazniejsze fakty.
Stosuj zakres$lacze lub podkreslanie kolorami dla informacji
zgodnie z wlasnym systemem (np. czerwony —najwazniejsze,
z60lty — cytaty itd.)

Regularnie przegladaj informacje w notatkach. Aby
zapobiegac procesowi zapominania, ktory nastepuje juz po
10 minutach od nauczenia, stosuj system powtorek. Przejrzyj
1uzupetnij notatke jak najszybciej po jej zrobieniu, a potem po
24 godzinach i po tygodniu. To zapewni Ci pelny dostegp do
tych informacji zawsze wtedy, gdy bedziesz ich potrzebowal.

/( OPoznaj i sprawdz rézne systemy notowania. Badz

otwarty na zmiany i eksperymentuj do woli. Sprawdzaj
rézne metody i systemy notowania. Testuj, tacz i baw si¢ tym,
w koncu najwazniejszy jest Twoj efekt. Zachgcam Cig takze
do poznania magii map mysli w e-kursie ,,Mapologia — Nauka
Efektywnego Notowania”.
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Sfrustrowany prébami
opanowania jezyka

ANGIELSKIEGO?

Ta jedna dziwna
metoda pozwala
ustyszec i zrozumiec
15 000 stéw w 2h

Jak uczy¢ sie stowek naturalnie
szybko? Raport Specjalny.
http://szybkanauka.pro/jak-uczyc-sie-slowek/

Poznaj sekret, jak uczy¢ sie stowek
skutecznie, dzieki naturalnym
metodom zapamietywania i
treningowi inteligencji jezykowej.

Zanim zdradzg Ci fundament szybkiego zapamigtywania
stowek 1 9 technik, jak uczy¢ si¢ stowek efektywnie,
pozwol, ze zapytam...

Kto szybciej uczy sie stowek jezyka
obcego?

Kto$, kto spedza dhugie godziny na kursach jezykowych,
studiuje ksiazki i repetytoria gramatyczne, rozwiazuje setki
¢wiczen i1 uzupetnianek... czy kto$, kto bawi sig¢ jezykiem,
rozmawiajac z ludzmi, podrézujac i poznajac kraje zwiazane
z jezykiem, ktorego si¢ uczy? Jak czujesz, kto z nich szybciej
opanuje komunikacyjny zestaw stow jezyka obcego?

Odpowiedz jest prosta.

OczywisScie ten, kto codziennie mowi ciagle trenujac
stowka w naturalny otoczeniu. Sama nauka list stowek i
rozwiazywanie zadan z podrgcznikéw nie wystarczy, aby
szybko i skutecznie nauczy¢ si¢ stownictwa z jezyka obcego.
Gdyby wystarczata, to kazdy po szkole $redniej mowitby
genialnie w obcym jezyku. A tak si¢ nie dzieje!

Siegnij po raport:
http://szybkanauka.pro/jak-uczyc-sie-slowek/
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WARSZTAT — czyli ., JAK” COS ROBIC

Zaskakujace éwiczenie na koncentracje

Kasia Szafranowska

Nie wszystkie ¢wiczenia na koncentracje musza by¢é wymagajace energetycznie

i czasowo. Niektore z nich sa bardzo przyjemne i mozesz je zrobi¢ dostownie http://szybkanauka.pro/blog/
W minutg. http://szybkanauka.pro/

Ponizej przedstawiam ¢wiczenie ,Pogtaszcz swoj mozg’, kiore
pomoze Ci zsynchronizowac¢ potkule mézgowe, a dzieki temu lepigj
sie koncentrowac i pamietaé wiece;.

Zanim podzielg si¢ nim z Toba, zrob maty test. Wez do reki przedmiot lub
przyjrzyj si¢ jakiej$ ilustracji lub zdjgciu. Przez minutg przygladaj si¢ mu
i koncentruj na nim cala swoja uwagg. Zréb to teraz. Kiedy skonczysz, wypisz
na kartce, wszystko, co pamigtasz.

A teraz sekretne ¢wiczenie na koncentracje...
Najpierw przeczytaj instrukcje, a potem zamknij oczy i zroéb to w wyobrazni.
1. Wyobraz sobie sw6j mo6zg. Zobacz jak wyglada, jaka ma strukturg i kolor.

Mozesz zauwazy¢, ze ma dwie potkule, ktore tacza si¢ ze soba. Obie biorg udziat
w Twojej koncentracji i pamigci.

2. Wez teraz w dlonie jedna z polkul, nie ma znaczenia, ktora pierwsza.
Sprawdz, jaki ma cigzar i ksztatt. Poczuj ja w swoich dtoniach i wiedz, ze trzymasz
ogromny skarb. Delikatnie pogtaszcz ja i podzigkuj, ze tak dobrze spelnia swoje
zadania. Powiedz jej, ze doceniasz wszystko, co robi i ze ja kochasz. Zrob to
niezaleznie od tego jak dziwne moze Ci si¢ to wydac.

3. Teraz wez w dlonie druga pétkule i takze chwile potrzymaj ja w dloniach.
Poczuj jej cigzar oraz to, jak wazna czgscig Ciebie jest wlasnie ta potkula. Podzigkuj
jej zawszystko, co do tej pory zrobita dla Ciebie. Za to, ze dziata dla Twojego dobra.
Badz wdzigczny 1 wyraz to na swoj sposob.

4. A teraz popatrz na obie pétkule, ktore tak idealnie pasuja do siebie. Gdy
przyjrzysz sig¢ blizej to mozesz zauwazy¢, ze migdzy nimi jest mnostwo potaczen.
Niektore sa mate, inne wigksze, a jeszcze inne przypominaja szerokie autostrady.
To dzigki nim pétkule komunikuja si¢ migdzy soba, a im lepsza komunikacja, tym
fatwiejszy masz dostgp do zasobow.

5. Przyjrzyj sie¢ wszystkim polaczeniom i w swojej wyobrazni popraw te, ktore
wg Ciebie dziataja mato skutecznie. Mozesz stworzy¢ takze nowe potaczenia, ktore
zapewnig jeszcze lepsza wspotprace migdzy potkulami. Zréb to, co czujesz. Gdy
stwierdzisz, ze wystarczy, poglaszcz swoj mozg z mitoscia i powiedz, ze zalezy
Ci na tym, aby obie pdtkule pracowaly w harmonii. Nast¢pnie w swoim tempie
otwoOrz oczy.

Psychologia SUKCESU nr 3/2014 (009)



http://szybkanauka.pro/blog/
http://szybkanauka.pro/

Ja sama stosuje te wizualizacje przed lub w trakcie czytania trudnych tekstéw,
ktére wymagajg sporego zaangazowania i koncentracji uwagi i energii. Szczegol-
nie przydaje mi sie, gdy czytam w obcym jezyku lub czeka mnie nauka stowek.

Kasia Szafranowska

Przyjemne, prawda? Dobrze jest okazac¢ swojemu mézgowi troche mitoSci.

Teraz przypomnij sobie przedmiot lub obraz, na ktorym koncentrowates
swoja uwagg na poczatku ¢wiczenia. Wro¢ do niego i z tatwoscia przypomnij
sobie wszystkie szczegoty. Poswigé na to 1 minutg.

I jakie sa Twoje wrazenia? Ja gdy pierwszy raz zrobitam to ¢wiczenie,
poczutam zaskoczenie, jak o wicle wigcej szczeg6tdw sobie przypomnia-
tam. Moja koncentracja byla wyostrzona i jednoczes$nie informacje same
przyptywaly do mnie. Obraz byt wigkszy i bardziej kolorowy. Odczutam w
ciele emocje z nim zwigzane i pamigtam go do dzisiaj. To byto niesamowite!

Moze zadajesz sobie pytanie:

Jak moge wykorzystac¢ to ¢c¢wiczenie
na koncentracje?

Mozesz zastosowac to proste ¢wiczenie
jako:

» relaks przed nauka lub egzaminem

» technikg integrowania informacji po czytaniu czy nauce

*  dobra formg przerwy w nauce

e przygotowanie do ustalania celu przed czytaniem
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Ja sama stosuj¢ t¢ wizualizacj¢ przed lub
w trakcie czytania trudnych tekstow, ktore wy-
magaja sporego zaangazowania i koncentracji
uwagi i energii. Szczegdlnie przydaje mi sig,
gdy czytam w obcym jezyku lub czeka mnie
nauka stowek.

To ¢wiczenie doskonale wspomaga strategi¢
MultiCzytania, ktora idealnie sprawdza si¢
podczas nauki przez czytanie.

A jesli oprocz czytania ze zrozumieniem cheesz
jeszcze bardziej sig zmotywowac i utrzymywac
wysoka koncentracjg, sprawdz MultiCzytanie
z turbodotadowaniem! Szczegodty pod linkiem:
http://szybkanaukapro.pl/multiczytanie-turbo

Zycze Ci coraz lepszego
kontaktu ze soba i swoim
moézgiem oraz przyjemnego
¢wiczenia koncentracji.




FOTOGRAFIA - GRAFIKA

Pomysly na wypoczynek dzieci

Grazyna Dobromilska

Zainspirowana artykutem na wp.pl,
pomyslatam, Ze napiszg parg stow, jak
moje dzieci spgdzaty wakacje.

Nigdy nie mialam przekonania
do zwyktych kolonii czy obozow ,,nie-
tematycznych”, ktore sprowadzaly sig
zawsze do opalania, wycieczek w teren
i wolnego czasu po potudniu, czyli
nuda, nuda, nuda.

Zalezato mnie i dzieciom na tym, by
mogly przy okazji wypoczynku poza
miejscem zamieszkania rozwijac takze
swoje talenty lub jakie$ umiejgtnosci.

Syn jezdzit na obozy jezyka angiel-
skiego, zeglarskie, tenisowe, surviva-
lowe. Corka jezdzita na obozy konne,
sportowe i fotograficzne.

madgraf@madgraf.eu
www.madgraf.eu
www.blog.madgraf.eu
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