[Transcript] Ogarniam sie / #48: NAWYKI, ktére pomoga Twojej SKUTECZNOSCI

Czes$¢! Ja nazywam sie Sylwia Tomaszewska, a ty stuchasz Ogarniam sie podcastu, w ktérym
opowiadam, jak ogarniam zdrowy styl zycia, intuicyjne odzywianie, rozwoj osobisty i dbanie o siebie.
A to wszystko po to, by pomdc ci uwierzy¢ we wtasne mozliwosci oraz zainspirowaé cie do poprawy
jakosci twojego zycia.

Dzien dobry! Witam was w doskonatym nastroju. Jest wiosna, na dworze jest ciepto, kwitna krzaki,
kwitna drzewa, kwitng kwiaty.

Jest coraz piekniej, powietrze pachnie wspaniale, ptaki $piewaja cudownie i ja czuje, jakbym rodzita
sie na nowo.

Mam wiecej energii, sity do dziatania, po prostu chce mi sie zy¢.

I skad w ogole nasunety mi sie takie wnioski i skad ten temat?

Otoz w tej wiosennej auze towarzyszal spacery, a na spacerach idealnie sprawdzaja sie podcasty, ale
tez audiobooki.

I wlasnie tutaj bardzo mito mi przedstawic¢ partnera dzisiejszego odcinka, czyli Bookbit, aplikacje do
stuchania audiobookdw i czytania ebookdow.

W opisie zamieszcze wam rowniez kod i link do strony, dzieki ktérej bedziecie mogli zgarnaé 30
dermowych dni stuchania.

Z kodem ogarniam sie bez spacji i duzymi literami pisany, bez polskich znakow.

Wtasnie te 30 dni po zarejestrowaniu bedziecie mogli otrzymac, wiec zapraszam was do
skorzystania.

Mysle, Ze na wiosenne spacery sprawdzi sie idealnie.

No i tez fajna opcja jest to, ze mozecie pobra¢ sobie audiobooka i stucha¢ go offline w aplikacji,

bo wtasnie rejestrujecie sie przez strone, ale potem $ciggacie aplikacje na telefon i na tej aplikacji.
Mozecie tez sobie na przyktad zmieni¢ predkosc, co ja czesto robie, bo tak jak méwitem juz w
odcinku o produktywnosci,

czesto przyspieszam sobie czy to filmiki na YouTube, czy to podcasty, czy wtasnie audiobooki, takze
Swietna opcja.

A ja stuchatam tak naprawde dwdch ksiazek i jedna z nich to jest taka ksigzka legenda.

Ksigzka Stevena Kueja, siedem nawykow skutecznego dziatania, ktora kiedys przeczytalam, a teraz
jeszcze wilasnie korzystajac z aplikacji

odswiezytam sobie wiedze w niej zawarta, przestuchatam catej tresci i powiem wam, ze stuchajac jej
drugi raz,

zapoznajac sie z jej trescia po raz kolejny, naszty mnie zupetnie inne wnioski

i fajnie obserwowac réznice i zmiany, jaka zaszla w moim mysleniu i jak zupelnie inne wartosciowe
informacje z niej wychwytuje

i moge zastosowa¢ w swoim zyciu.

Jest to ksiazka poswiecona skutecznosci, poswiecona nawykom, ktore maja sprawié, ze my bedziemy
dziatac lepiej,

ze uksztattujemy nawyki, bo o tym tez ona moéwi, o roznych nawykach, o nawykach produktywnosci,
skutecznosci,

nawykach zmiany myslenia i lepszego postrzegania Swiata.

Ja w ogdle powiedziatabym, ze to jest taka ksiazka o dobrym zyciu i naprawde w moje zycie wniosta
mnostwo.

Jesli miatabym poda¢ wtasnie jakis ranking moich ksiazek, to ta zdecydowanie znalaztaby sie w
topce.
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Przestuchatam tez ksigzke tego samego autora, o ktérej wczesniej w ogoéle nie styszatam,

a wlasnie przegladajac aplikacje zauwazytam, ze jest ona dostepna.

Jest to ksiazka dsmy nawyk autorstwa tego samego pana, no i jak to Stephen Coway nigdy nie
zawodzi,

wiec ona réwniez okazata sie dla mnie bardzo wartosciowa, wyciagnetam z niej duzo wiedzy i
sktonitam nie do wielu przemyslen,

wiec tutaj w tym odcinku te moje wszystkie przemyslenia zwiazane z tym tematem,

bo jak chodze na spacery to tez bardzo czesto, czy jak wpadam na jaki$ pomyst, to notuje sobie w
notatniku,

czy to jesli chodzi o rzeczy, ktére mam do zrobienia, czy jesli chodzi o tematy podcastéw,

czy jesli chodzi o jakies takie luzne mysli i przemyslenia, ktore przejda mi do glowy,

no a tutaj tez notowatam wnioski, ktore przyszto mi podczas stuchania tej lektury.

Wiec uprzedzam, ze nie jest to streszczenie tej ksigzki ani jednej, ani drugiej,

tylko sa to bardziej przemyslenia lekcje wnioski, ktdre wyciggnetam, takze zachecam was do
przestuchania catosci,

bo jestem pewna, ze z obydwu tych ksiazek one sa tez takie dosyé obszerne, grube i napakowane
wiedzg,

wy réwniez wyciagniecie swoje odmienne wnioski.

Pierwszy nawyk z calej siodemki, ja w zasadzie teraz juz ésemki, jest to proaktywnosc.

Ja jak najbardziej okreslitabym siebie jako osoby proaktywna i jest to cecha, ktora ja ogromnie cenie
w ludziach.

Lubie ludzi zaradnych, lubie ludzi proaktywnych, ktérzy potrafig sobie poradzi¢ z problemami,
ktorzy, jesli cos sie dzieje w ich zyciu, to biora sie w gars¢ i dziataja, ze chca co$ zmienic i to
zmieniaja,

bo jest ogromna, ogromna réznica w stowach, a czynach.

Czyli jesli ty méwisz, ze chcesz osiagnac to, jesli mowisz, ze chcesz sie staé taka osoba,

jesli chcesz zrobic to i tamto, to super. Oczywiscie nastawienie, mindset i podejscie jest bardzo
wazne,

ale kluczowe w tym wszystkim sa dziatania, sa dziatanie, jakie ty podejmujesz.

Stad tez moje takie ambiwalentne podejscie do wizualizacji, do afirmacji, bo tak uwazam, Ze one sa
pomocne,

ale ze mimo wszystko one tylko wspomagaja proces osiagania oparty na dziataniu, oparty na akcjach,
na robieniu rzeczy, ktore przyblizaja cie do danego celu.

Samomdwienie, jestem milionerem, jestem zwyciezca, jestem tym i tamtym, nie sprawi, ze ty nagle
dnia na dzien sie staniesz,

bo jesli ty nie podejmiesz zadnych akgji, nie bedziesz chodzit na treningi, nie bedziesz wprowadzat
nawykoéw, nie bedziesz pracowat,

no to jak ty to wszystko chcesz osiggnac?

By¢ moze kiedys zastanawialiscie sie, jak chcielibyscie zosta¢ zapamietani przez ludzi i co
chcielibyscie, zeby méwili o was po waszej Smierci.

Stephen Coway w swojej ksiazce zadedykowat jeden rozdziat wtasnie temu zagadnieniu.
Podkresla on, zeby zaczynac z wizja konica, zeby gdzies$ tam z tytu glowy miec to, ze ok, my kiedys
umrzemy

i jak chcieliby$my zosta¢ zapamietani, jaki wktad w zycie ludzi wnosic,
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jak ma wspomina¢ nas nasza babcia, nasza rodzina, nasi bliscy, partner, partnerka, szef, koledzy z
pracy itd.

Czyli myslmy o tym, jaka my osoba chcemy by¢, w jaki sposob chcielibySmy by¢ w przysztosci
wspominani.

Ja jestem jak najbardziej zwolenniczka takiego podejscia, aby sie zatrzymac, aby wyciagna¢ wnioski,
jak wyglada to nasze zycie,

kim my tak naprawde jestesmy, a kim chcemy sie sta¢, bo to jest naprawde wazne.

Nasze zycie opiera sie o relacje z ludZzmi, my jestesmy jako ludzie istotami spotecznymi,

takze wazne jest aby wnosic tez wktad w zycie innych, bo ty nigdy nie wiesz, kiedy przyda ci sie
czyjas pomoc.

Jak jest dobrze, to fajnie, fajnie, ze sobie radzisz, tylko zebys nie znalazt sie kiedy$ w takim
momencie,

ze staniesz sie cztowiekiem, ktory dazy po trupach do celu, rani przy tym ludzi wokét i nie widzi nic
poza czubkiem wiasnego nosa.

Sa ludzie, ktorzy przyjmuja taka strategie obronna, ze wola rani¢, aby samemu nie zosta¢ zranionym.
Po czesci to rozumiem i wiem z czego to wynika, wiem z jak duzych wewnetrznych ran i stabosci,
bierze sie cos takiego,

ale nie musze chyba wam méwic, ze nie jest to dobre zaréwno dla ludzi, jak i dla tego cztowieka.
Owszem taka osoba moze by¢ druboskuteczna, ale jak dtugo tak pociagnia?

My tak naprawde nigdy nie wiemy, kiedy podwinie nam sie noga, kiedy bedziemy potrzebowac
wsparcia, pomocy.

To jest niesamowita warto$¢ w takich momentach mie¢ wsparcie, mie¢ pomoc, mie¢ ludzi, ktoérzy sie
od nas nie odwroca,

bo my réwniez pomogliSmy im, bo my rowniez wniesliSmy co$ dobrego w ich zycie.

Nie odwrociliSmy sie od nich, kiedy potrzebowali naszej pomocy.

My w ogéle jako ludzie sami znaczymy mato. Prezydent nie bytby wazna osoba, gdyby nie stata za
nim cata partia.

Milioner nigdy by sie nie dorobil, gdyby nie miat rzeszy ludzi, ktérzy kupuja jego produkt, ktérzy z
nim wspolpracuja,

ktorzy sprawiaja, ze cata firma zarabia te miliony.

Ty tak naprawde jako jednostka tez mato bys osiagnatl, gdyby na przyktad nie rodzice, ktorzy cie
wychowali.

Gdyby nie ludzie, ktérych spotykasz na swojej drodze i otoczenie tych ludzi i w ogdle ten wplyw,
ktory na ciebie wybieraja.

Gdyby nie nauczyciele w szkole, ktorzy przekazuja cie jakas$ wiedze, no jesli nie nauczytbys sie
czytac,

no to nawet sam nie mdgtbys tez wyciagac tej wiedzy z ksiazek, wiec ci ludzie sa nam potrzebni i sg
niesamowicie wazni w naszym zyciu,

bo my tez mozemy sie od nich bardzo, bardzo duzo nauczy¢.

W tej ksiazce tez jest opisana zasada synergii, na przyktad na tej zasadzie, ze ty jestes w stanie
przesunac szafe o 2 metry,

druga osoba tez o 2 metry, a jesli wy razem zaczniecie przesuwac te szafe, no to mozecie przesunac
ja 0 10 metréw.

Synergia dziala tez oczywiscie w zwiazkach, w relacjach miedzyludzkich, dlatego tez wchodzimy w
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rozne relacje.

Synergia dziata w rodzinie, przeciez kazdy z nas, bedac w rodzinie, wnosi do niej jaka$ wartos¢,
wnosi do niej jakis wktad.

No i nawet takie, wiecie, porownanie typu mamy gospodarstwo domowe. Ktos wynosi $mieci, ktos
wypakowuje zmywarke,

ktos gotuje, ktos zarabia, ktos robi zakupy. To wszystko sprawia, ze jedno gospodarstwo, w ktérym
jest kilka osob,

funkcjonuje lepiej niz gdyby byta jedna osoba, ktéra miataby robi¢ to wszystko sama.

Kolejnym wnioskiem, ktéry wyciagnetam jest to, aby mie¢ wtasciwa motywacje, do czegokolwiek w
Zyciu.

Chodyzi o to, ze ta motywacja musi wyplywac z nas. To nie moze by¢ motywacja zewnetrzna, ktora
skonczy sie po tygodniu.

To musi by¢ taka wewnetrzna chec.

Stephen Koej tez zaznacza, ze ludzie sukcesu, przywddcy maja wspdlne cechy, ktorymi jest poczucie
sensu, wizja, pasja, dyscyplina oraz sumienie.

Te wszystkie wartosci sa tak naprawde kluczem do tego, aby znalez¢é wtasciwa motywacje, ktéra
sprawi, ze my bedziemy chcieli co$ robi¢,

ze my bedziemy chcieli cos osiggnac. I to moze by¢ dowolna dziedzina.

Jesli chcesz zaczac¢ czytaé ksiazki, to odpowiedz sobie na pytanie, dlaczego? Dlaczego chcesz to
robic?

Co ci to da? Jaka zmiane, jaka wartos¢ dziewnie sie to w twoje zycie?

Bo jesli chcesz czytac ksigzki, no bo chcesz czytac ksiazki, bo wszyscy tak robig, bo to jest modne, bo
tak wypada,

no to jest bardzo stowa motywacja i tak naprawde po tygodniu ty przestaniesz czytaé te ksigzki.

A jesli ty wiesz, ze to wnosi warto$¢ w twoje zycie, jesli dzieki temu ty zdobywasz nowa wiedze,
jesli dzieki temu jestes madrzejszy, bardziej oczytany, moze to wptywa na twdj Swiatopoglad, na
poszerzanie punktu widzenia,

to to juz sa rzeczy, ktoére naprawde sa w stanie nas zmotywowac do robienia czegokolwiek.

Jesli chcesz zaczac chodzi¢ na sitownie, to tak samo. Dlaczego ty chcesz to robic?

Dla mnie na przyktad motywacja chodzenia na sitownie, bo chce, zeby moje ciato tadnie wygladato,
to to jest badziewna motywacja i na mnie na przyktad osobiscie w ogdle by nie zadziatata.

By¢ moze wynika to tez z moich wartosci, ze wyglad, to jak wyglada moje ciato, nie jest dla mnie
najwazniejsze

i dla mnie to by byta bardzo taka krucha motywacja, ze ona by mi starczyta na ciedzien, a potem ja
juz bym to zostawita.

Ale moja motywacja jest zupelnie inna. Ja chce sie czu¢ vitalnie, chce mie¢ duzo sity,

chce mie¢ dobry nastrdj, bo dla mnie sitownia tez jest takim miejscem, na ktorym ja sie moge wyzyé,
na ktérym moge sie wypocic, zostawi¢ sam wszystkie negatywne emocje, wiec to tak naprawde
dziata pozytywnie na kazda dziedzine mojego zycia.

Nawet jak czasami nie chce mi sie poéwiczy¢, aczkolwiek ja juz na tyle wyrobilam w sobie ten nawy
grze prawie codziennie.

Mam ochote poéwiczy¢, chociazby iS¢ na spacer i dbam o aktywnos$¢ fizyczna i wprowadzitam ja w
nawyk,

dlatego ze ja wiem, jak bardzo wptywa na moje pozytywne samopoczucie.
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Jak ja ja mam regularnie, to tak bardzo tego nie zauwazam, bo juz sie przyzwyczajam do tego stanu,
ale jak miatam kilka takich okresow w swoim zyciu, czy to ze wzgledu na kontuzje,

czy po prostu jakis taki bardziej intensywny okres w zyciu, gdzie ja nie miatam tej aktywnosci,
to ja czutam takie spadki w poziomie mojej energii, samo poczucia, pozytywnego myslenia,
takiego tez czucia swojego ciata, no i ja sie czutam gorzej, po prostu.

Wiec tutaj moja motywacja wynika z wewnatrz, wynika z tego, ze ja wiem, ze chce sie dobrze czug¢,
wiem, ze to jest inwestycja w mojej zdrowie, w moja witalna przysztos¢, tak naprawde,

w moja produktywnos¢, w moje pozytywne myslenie, ze to jest inwestycja w moje szczescie.
To naprawde mnie napedza, to sprawia, ze ja wstaje i kazdego dnia chce to dalej robic.
Wiec widzicie, jak duza to jest zmiana na poziomie wartosci.

Wyglad i zulwetka, gdzie to i tak, no, zeby sport spowodowat, Ze nasze ciato sie zmieni,

no to musi by¢ regularna aktywnos$¢ w dtuzszym okresie czasu, wiec po tygodniu, po dwoch,
ty nie zobaczysz zadnych rezultatow, takze skad masz czerpac dalsza motywacje.
Gnioskiem, ktéry tez ogromnie ze mna zarezonowat i to jest cos, z czym ja sie zgadzam.
Nikt nie rodzi sie z wieciesca, milionerem, sportowcem, przywodca, piosenkarzem,

czy kimkolwiek sobie tutaj wstawicie. Nikt.

Mnie niesamowicie frustruje, jak ludzie usprawiedliwiaja swoje zycie tym,

ze 0, bo ja mialem trudne dziecinstwo, bo ja miatem takich rodzicow,

bo to, bo tamto, bo moi nauczyciele, bo moja sytuacja zyciowa, bo Kasia i Basia,

bo Franek, bo cos$ tam. I wiecie, to sa wieczne usprawiedliwienia,

wieczne szukanie wymowek, ktdre maja spowodowad, ze ok, to w jakim my teraz w momencie
w zyciu sie znajdujemy jest czyms$ spowodowane. I tak to jest czyms$ spowodowane,

co nie zmienia faktu, ze to jest teraz twoja odpowiedzialnos¢, aby to zmienic,

jesli ci to przeszkadza, bo jesli cos ci przeszkadza, a ty to dalej robisz,

to to jest tylko i wytacznie juz twoja wina, bo kazdy z nas nabywa z dziecinstwa

jakis schematéw, nawykdw, zachowan, sposobéw myslenia, whatever,

ale rola dorostych ludzi jest to, zeby zauwazac to, zrozumieé, ze ok,

wlasnie to na przyktad mam z dziecinstwa, moze Zle o sobie mysle,

bo bylam tak wychowywana, moze nie wierze w siebie, bo tez zawsze mi mowiono,

badz skromna, grzeczne dziewczynki robia to, tutaj musisz by¢ cichutka

i moze tez nie wierze w siebie, bo zaluczmy, miatam okropnych nauczycieli w szkole

i stabych znajomych, ktérzy gdzies tam podburzyli moje poczucie wtasnej wartosci

i to wszystko, owszem, to wzieto sie skads, ale jesli ty do konca zycia

bedziesz sie nad tym urzalat i sobie usprawiedliwiat te wszystkie rzeczy,

to nie wprowadzisz juz zadnej zmiany i wtasnie to jest ta wazna rzecz,

ze ty jako dorosta osoba bierzesz odpowiedzialnosé za swoje zycie,

dla mnie dorostos¢ wtasnie wtedy sie zaczyna, kiedy ty bierzesz odpowiedzialnos$¢

za swoje zycie. Twoje rodzice na pewno powielali duzo btedow

i tez nie byli idealni, no to tez sa ludzie, tak, popomniaja, btedy maja gorsze dni,

do tego pamietaj, ze oni tez kiedys byli dzie¢mi, oni tez kiedys byli wychowywani

przez swoich rodzicow, czyli twoich dziadkow, ktérzy tez mogli wywrzec na nich

jakies pietno, jakies traumy, wiec no to wszystko sie zgadza, tak,

ale to nie znaczy, ze do konca zycia teraz masz sie nad soba urzalaé,

0 jej jakie miatam trudne dziecinstwo, no nie, ja szczerze mowigc obiektywnie
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miatam bardzo trudne dziecinstwo, o czym nie mowie tutaj, bo nie uwazam tego

za istotne, dlatego ze moje dziecinstwo mnie nie determinuje,

bo ja teraz swiadomie podejmuje decyzje o zmianie pewnych nawykéow myslowych,
pewnych zachowan, pewnych schematow, ktore w sobie mam, ktére nabytam,

a co w ogole jeszcze jest ciekawsze, to ze mimo tego,

ze ono obiektywnie byto pelne wyzwan i byto trudne,

to ja subiektywnie odczuwam je, Ze byto szczesliwe, taka narracje tez mam w gtowie,
wiec po prostu skupiam sie na pozytywnych aspektach, na tych dobrych rzeczach

i moj mozg tak sobie to przetwarza, ze no dla mnie ono byto pozytywne,

wiec to wszystko jest kwestia narracji, takze nie ma tez w ogdle co gdywac,

ze co by bylo gdyby, bo gdybym miata innych rodzicow,

bo gdybym byta w innej szkole, bo gdybym wtedy podjeta inna decyzje,

bo gdyby wtedy nie wydarzyto sie to czy tamto, ale to juz sie wydarzyto,

jakby jaki jest sens gdybania, jaki jest sens prébowania zmieniania przesztosci

i rozpamietywania i narzekania i to jest takie ciagte usprawiedliwianie

i szukanie co by byto gdyby, ale my sie nigdy nie dowiemy,

no bo to juz bylo, przesztosci nie zmienisz, wiec jaki jest sens w probach analizowania co by byto
gdyby?

Nigdy tego nie wiesz i nigdy sie nie dowiesz.

Naprawde o wiele lepszy rezultat uzyskasz, gdy ten czas poswiecony na analizowanie i rozmyslanie
poswiecisz na dziatanie z tym co jest teraz, z tym co masz.

To nie jest tak, ze ty teraz juz jestes na przegranej pozycji i nic sie nie da z tym zrobic.
No nie, bo owszem jest jakis bodziec i jest jakas reakcja,

ale pomiedzy bodZcem a reakcja jest jeszcze przestrzen na twoja decyzje i na twoje dziatanie,
ktore sprawia, ze ty sie w jaki$ sposob zachowasz badz sie nie zachowasz.

Jesli na przyktad ty sie czujesz gorsza, albo ty sie czujesz gorszy,

no to pytanie, dlaczego ty sie czujesz gorszy, dlaczego ty sie czujesz gorsza,

nie sprawia, ze ty nie bedziesz sie juz tak czuc.

Wiec tutaj twoja osobista skutecznos¢ polega na tym, ze bierzesz to przekonanie,
pracujesz z nim, dtubiesz w nim, ale potem podejmujesz dziatania,

ktore sprawiaja, ze ty z dnia na dzien bedziesz coraz mniej sie tak czué,

ze bedziesz budowaé pewnosc¢ siebie, wysokie poczucie wiasnej wartosci,

skutecznosci, wysoko sprawczosci i za jaki$ czas juz nie bedziesz sie czu¢ gorszy.

To jest tez tak, ze np. jak otaczaja nas ludzie, oni moga mie¢ o nas rézne opinie.

Ja np. wystawiajac sie na opinie publiczng, tak, tworzac cokolwiek w internecie,

albo tez, no, bedac czescia jakiejkolwiek spotecznosci szkolnej, czy to swojej rodziny itd.,
my sie narazamy nha opinie innych ludzi.

I to jest jak najbardziej w porzadku, bo ile ludzi tyle opinii i kazdy ma prawo do witasnej.
Kazdy ma prawo mie¢ opinie na twdj temat, na temat twojego wygladu, czegokolwiek.
Kazdy ma prawo mie¢ opinie, ale to jest twdj wybdr,

czy ty sie nie uprzejmiesz, czy wezmiesz ja do siebie, czy bedziesz to rozstrzasac, czy nie.
Teraz powiem stowa, ktore w moim okresie dorastania

i tego, jak, wiecie, radzitam sobie z tymi niby prowizorycznymi rzeczami,

typu, no, nie wiem, opinia znajomych na méj temat, czy nawet nie znajomych na mdj temat,
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ale to, no, mysle, ze kazdy po prostu ma takie mysli, ok, ja co sobie ktos tam o mnie pomysli,
no, bo tez to mamy po prostu z ewolucyjnego punktu widzenia uzasadnione,

ze mamy cos takiego, no, bo nie chcieliSmy odstawac,

bo, wiecie, no, kiedys w grupie byla sita, no i grup nikt nie ruszy.

Teraz jest inaczej w obecnym $wiecie, no, ale jednak nasze mdzgi az tak szybko sie do tego nie
przystosowuja.

I ja wtedy ustyszatam takie stowa, nawet juz nie pamietam gdzie,

ale pamietam, ze jak ja sobie je poanalizowalam i tak naprawde roztozytam naczynniki pierwsze
i zrozumiatam te stowa, no, to byla taka zmiana w moim zyciu,

ja sie poczutam taka wolna, tak, to jest wtasnie to uczucie, ja sie poczutam wolna.

Te stowa to cierpienie nie jest spowodowane zewnetrznymi okolicznosciami,

tylko nasza interpretacje tych wtasnie okolicznosci.

Zastanow sie nad tym.

Tobie cierpienia wcale nie sprawia to, ze ktos sobie cos o tobie pomysli.

Tobie cierpienia wcale nie przynosi to, ze ktos ci powiesz, ze jestes gtupia, brzydka, gruba, Zle
wychowujesz dzieci,

jestes mato ambitna, jestes fatalna w swojej pracy, no, no nie.

Tobie cierpienie sprawia twoja interpretacja, twoje mysli na temat tej catej sytuacji

i to, czy ty uwierzysz w te stowa i dopuscisz je do siebie, czy nie.

I w momencie, gdy ja to pojetam, to byto dla mnie tak wyzwalajace,

bo dzieki temu tak naprawde nikt nie jest w stanie cie skrzywdzi¢

i kazda sytuacje w twoim zyciu mozesz interpretowac na wiele réznych sposobdow.

Stracisz reke, to moze by¢ twoje btogostawienstwo,

ty mozesz ci dzieki temu cieszy¢, zacza¢ zy¢, sta¢ sie méwca motywacyjnym

i generalnie twoje zycie bez reki moze by¢ milion razy lepsze niz to z reka,

ale tez mozesz wybrac, bo uwaga, to jest wybor, twoje podejscie to jest wybor.

Ok, nie wiem, miates wypadek i stracites reke.

To nie byt twoj wybor, ze miates wypadek, tak?

Czasami zdarzaja sie takie okolicznosci.

Ty nie masz wyboru, jakich masz rodzicow, jakich masz znajomych, jakich masz cztonkéw rodziny.
Znaczy nie, masz wybdr, jakich masz znajomych, no bo znajomych sami mozemy sobie dobrac,
ale na przyktad nie masz jeszcze takiej Swiadomosci i tego wyboru,

jakich ludzi zal6zmy miates w swojej podstawdwce, czy w przedszkolu itd.,

gdy jeszcze dorastates i gdy twoja psychika sie ksztattowata.

Ale na przyktad w przyszlosci masz wybor na to,

jakie miejsce pracy sobie wybierzesz, jaka kulture organizacyjna bedziesz miat w swojej pracy,
wiec tutaj akurat juz to sa rzeczy, na ktére posrednio masz wptyw.

I niezaleznie co by sie dziato, jaka sytuacja by ci sie w zyciu przydarzyta?

Masz wybor, jak podejdziesz do tej sytuacji, jak zaczniesz ja postrzegac,

jesli na przyktad bytes gnebiony w szkole, to to jest teraz twoja decyzja,

czy ty dasz temu zawtadnaé swoim zyciem

i bedziesz po prostu do konca zycia miat ten kompleks nizszosci,

czy na przyktad to sie stanie twoja sita.

Jesli byles, byles w toksycznej relacji,
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to nie znaczy, ze nastepny zwiazek, ktory bedziesz budowac tez musi taki by¢.
Masz wybor, z kim bedziesz wchodzi¢ w relacje, a z kim nie.

Masz wybor, czy zgodzisz sie na jakies traktowanie, czy nie?

Czy ta obcieta reka to bedzie koniec twojego zycia

i nic nie bedzie juz takie same, wszystko bedzie sie wydawato beznadziejne,
bedziesz sie zadreczat, dlaczego mi sie to przydarzyto, dlaczego mnie Bog nie kocha,
dlaczego na mnie los zestat taki nieszczesca?

Czy ty podejdziesz do tego inaczej i wybierzesz, ze ok.

Moze to byt znak i moze to wtasnie byt ten moment, ktéry bytby mi potrzebny
i ja musze zmieni¢ cos w swoim zyciu.

Bardzo czesto wlasnie rozne wypadki, rozne takie sytuacje kryzysowe
uswiadamiaja nam, co jest dla nas w zyciu wazne, na co nie mieliSmy czasu,
czemu sie poswiecali$my, a moze niekoniecznie chcieliSmy

i sprawiaja, ze musimy przewartosciowac niektore rzeczy.

Ale to wszystko jest nasz wybor, jak my sobie w gluchowie to przettumaczymy
i co my sobie wbijemy, jaki scenariusz sobie, jaka narracje tutaj wlozymy do naszego mézgu,
bo tak tez bedziemy mysle¢ o tej sytuacii.

Wiec to jest twoj wybdr, czy ty do swojego zycia bedziesz podchodzit pozytywnie
do ludzi i do wydarzen pozytywnie czy negatywnie.

Bo tak samo, ok, sa ludzie, ktérzy maja jakie$ predyspozycje,

od dziecka na przyklad sa bardziej radosni, optymistyczni,

a niektorzy sa bardziej tacy neurotyczni i negatywni, gdzies tam,

jesli chodzi o swoje podejscie do zycia,

ale to nie jest tak, ze ty nie mozesz tego zmienic.

Oczywiscie, Zze mozesz.

To sa tez nawyki myslowe, ktore tworzysz w swojej gtowie,

ktore nabywasz w swoim dziecinstwie,

ale potem ty mozesz to zmienic i to jest wspaniate, to jest wolnos¢,

bo ty tak naprawde mozesz sobie tworzy¢ takie zycie, jakie chcesz,

ty mozesz by¢ takim czlowiekiem, jakim chcesz,

jesli wtozysz to w to odpowiednia ilo$¢ pracy, czasu, dyscypliny,

poswiecenia, zaangazowania.

I to wszystko jest wybor.

I to sa takie najwazniejsze wnioski,

oczywiscie pojawito by sie ich tu o wiele, o wiele wiecej,

ale te po prostu na tym etapie mojego zycia tak bardzo ze mna zaryzonowaty,
jestem pewna, ze jak wroce np. do tej ksiazki za kolejne 3, 4, 5 lat,

to wyciggne jeszcze inne wnioski, jeszcze cos innego bedzie dla mnie kluczowe
i sprawi, ze mdj mdzg sie zagotuje i ze bede miata taki wow moment,

to sie nazwa chyba aha moment, ale nie jestem pewna,

ze cos takiego do mnie dotrze i bede miata takie wow.

To jest taki niesamowity, to jest takie odmieniajace myslenie,

zyciu i wszystko, wiec na pewno to jest ksiazka,

do ktdrej warto wracac, jesli chodzi o 7 nawykéw skutecznego dziatania,
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8 nawyg rowniez.

No i co? Mysle, Ze z tym was tutaj zostawie

i zachecam do odstuchania tej ksiazki, odstuchania jej na Book Beat,
jeszcze raz przypomne, ze w opisie macie link,

przez ktory mozecie sie zarejestrowac

i z kodem ogarniam sie, dostaniecie 30 darmowych dni, takze zachecam.

Styszymy sie w kolejnym odcinku, z kolejnymi wnioskami,
jeszcze nie wiem na jaki temat, ale czekajcie.
Dzieki wielkie za odstuchanie, do ustyszenia, czes¢!
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