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Zimno, cieplej, goraco... Byles zagubiony... za chwilg zaczniesz rozumiec...

* Samospetniajaca sie przepowiednia. Dlaczego wiara czyni cuda?

* Jak to sie dzieje, ze pieniadze niszcza stabych ludzi?

e Czemu tak bardzo przejmujemy sie tym, co myslg inni?
Myslisz, ze jestes wolnym cztowiekiem? Przypomnij sobie rzeczy, ktére mogtes
i powiniene$ byt zrobi¢, ale kiedy przyszto co do czego, zawahate$ sie. Ambitne plany
spetzty na niczym... i wszystko zostato po staremu. W Twoje zyty wsaczyta sie trucizna
stagnacji i zobojetnienia. Uspita Cie tak sprytnie, ze nawet nie zauwazytes, kiedy opadty
Ci powieki. Czas najwyzszy uktu¢ sie w palec, wstac i nadrobi¢ zalegtosci — a wiec
wykorzystaé okazje, ktore przepuscites, p6jsé do ludzi, do ktérych nie poszedtes,
i zrobi¢ wreszcie to, po co przybytes na te planete.

Abrakadabra! Koniec letargu. Budzisz sie. Od teraz bedziesz robié tylko to, w co
wierzysz i do czego jestes$ przekonany. Nie ztamie Cig juz zaden kryzys. Tw6j Swiat
nigdy nie bedzie taki, jak przedtem. Transformacja rozpoczeta sie w chwili, gdy
przeczytate$ te stowa. Pozostaje Ci ja dokonczyé, czyli dowiedzie¢ sie wiecej

0 Twoim prawdziwym ,ja”. Zorientuj sie:

* jakie wzory zyciowe chcesz nasladowac;

e dlaczego i w jaki sposdb ludzie ttumacza sobie to, czego nie chcg przyjac
do wiadomosci;

e jak dziata b6l — katalizator przemian zyciowych,

° C0 Sprawia, ze wszyscy ¢o$ kolekcjonujemy,

* czym przyciagamy zaréwno to, co kochamy, jak i to, czego nienawidzimy.

Odkryj w sobie ptomien i pozegnaj sie z nuda!
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Ca>
Teraz masz najwiekszq moc
Wojna.

Problemy ekonomiczne.

Nierentowny biznes.

Bezrobocie.

To wyglada bardzo Zle, nieprawdaz?

Pragne jednak przypomnieé Ci, ze zyliémy i prosperowali$my
juz w duzo gorszych czasach. Na przyktad:

W 1780 roku George Washington powiedzial: ,Nie mamy pie-
niedzy; nie mamy ich juz bardzo dtugo...”

Nastepnie zbudowal posiadto$é, ktéra w dniu jego $mierci byla
warta trzy czwarte miliona dolaréw.

W 1840 roku pewien podréznik napisat: ,Panika jest tak silna,
a rozpacz tak wszechogarniajaca, ze wielu farmeréw, mimo ze
zaorali swoje pola, a niektérzy nawet zasiali zboze i inne uprawy,
opuscito swoje domostwa, nie zostawiajac na swych ziemiach
zywego ducha”.

Ale z tym problemem réwniez sobie poradziliSmy.

W 1857 roku gazeta pisata: ,To mroczne chwile w historii. Od
wielu lat nie bylo takiej zaloby i takiego glebokiego leku — wiek-
szo$¢ ludzi, ktérzy czytaja te gazete nigdy nie byta Swiadkiem tak
wielkiego kryzysu”.

To tez minelo.

W 1873 roku Stany Zjednoczone ogarneta panika, ktéra wstrza-
sneta krajem. W gazecie napisano: ,W catym kraju producenci
zamykaja fabryki i zwalniajg pracownikéw, po prostu dlatego, ze
nie moga sprzedaé towaréw ani pozyczy¢ pieniedzy w oczeki-
waniu na wzrost popytu”.
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Te panike réwniez przetrwaliSmy.

W 1893 roku pewien mezczyzna tak napisat o tych trudnych
czasach: ,W ciggu ostatnich trzydziestu lat bylem $wiadkiem réz-
nych trudnych sytuacji, ktére wywotywaly panike w spoteczen-
stwie, ale nigdy nie widziatlem, zeby rozpacz dosiegta tylu ludzi”.

To réwniez mamy juz za soba.

PrzezyliSmy réwniez czasy wielkiego kryzysu z 1929 roku,
dwie wojny $wiatowe i panike, jakg wywotatl problem Y2K, gdy
wchodziliSmy w nowe tysigclecie, a nawet ataki terrorystyczne
z 11 wrzesénia 2001 roku.

To, co budzi przerazenie i przygnebienie, czesto skupia uwage
mediéw. Gandhi kiedy$ powiedzial: ,Kiedy popadam w rozpacz,
przypominam sobie, ze w historii ludzko$ci prawda i mito$¢ zawsze
zwyciezaly. Byto wielu tyranéw i mordercéw, ktérzy przez diugi
czas wydawali sie by¢ niepokonani, ale na koncu zawsze czekat
ich upadek. Zastanéw sie nad tym: zawsze”.

Moégltbym mnozy¢ przyktady bez konca. Chodzi o to, ze w Zyciu
zawsze sg wzloty i upadki. Sekret polega na tym, zeby ptyna¢ z pra-
dem i robi¢ to najlepiej, jak potrafimy. Narzekajac, nie potrafimy
dostrzec nowych mozliwosci, a nawet samodzielnie ich tworzy¢.
W kazdym pokoleniu, w kazdych, nawet najtrudniejszych czasach,
ci mezczyzni i kobiety, ktérzy mieli oczy szeroko otwarte, potrafili
dostrzec mozliwosci i wykorzystac je.

Bez wzgledu na to, czy méwimy o George'u Washingtonie, ktéry
zostal prezydentem Stanéw Zjednoczonych i zbudowal wlasng
fortune, czy o P. T. Barnumie, ktéry znalazl pomyst na biznes
w czasach wielkiego kryzysu, fakt pozostaje faktem: to nie oko-
licznosci Ciebie tworza, lecz Ty sam. Mozesz zamieni¢ ten ,zly
okres” w czas najlepszej koniunktury.

By¢ moze musisz nieco zmniejszy¢ swoje wymagania. W 1941
roku Bruce Barton napisal: ,Trzy razy w zyciu zdarzylo mi sie
by¢ bez pracy. Za kazdym razem rozmawiatem z ludZzmi z mojego
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otoczenia i zawsze okazywalo sie, ze jest jaka$ praca, ktorg trzeba
zrobié, cho¢ niekoniecznie taka sama jak ta, ktéra wczesniej wyko-
nywalem”.

Barton byl autorem bestselleréw, kongresmanem, popularnym
méwcg i zalozycielem jednej z najwiekszej agencji reklamowych
na $wiecie, BBDO. Byl réwniez milionerem.

Nie daj sobie wmoéwié, ze przeszlo$¢ byla lepsza od tego, co
jest teraz. W 1907 roku slynny magnat finansowy John D. Roc-
kefeller powiedzial: ,Ludzie czasami méwia tak, jak gdyby$my my,
starsi mezczyzni, zyli w czasach wyjatkowych mozliwosci — jak
gdyby dzisiaj nie bylo szans dla mtodego czlowieka, zeby maogt
zrobi¢ to, co robito moje pokolenie, jak gdyby wszystkie Sciezki
byly zamkniete, a wszystkie wielkie czyny juz dokonane. Nie moga
by¢ w wiekszym btedzie. W czasach, w ktérych ja sie urodzitem,
panowaly mroki p6tnocy; teraz oslepia nas stonce potudnia”.

Stowa przestrogi: Stuchaj, dziataj i prosperuj.

Wokoét Ciebie sg mozliwosci.

Ktoére zobaczysz najpierw i jakie dzialania podejmiesz?

Teraz masz najwiekszg moc.

Ta chwila jest Twoim stonecznym potudniem.

e
LZaluje, Ze nie wiedzialem...”
Jim Edwards

,Zaluje, ze nie wiedzialem, ze moge zrobi¢ wszystko, jezeli tylko
bede w to wierzyl. Te stowa moga brzmieé¢ bardzo prosto, ale
wladnie one sg podstawa wszystkich osiggnie¢ (albo braku tako-
wych) w zyciu kazdego cztowieka. Kiedy tylko uwierzylem, ze
moge — moglem... a przedtem bytem przekonany, Zze nie moge

— i nie moglem. Jezeli chcesz zmieni¢ swoje zycie na lepsze, zmien
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swoje przekonania na temat tego, co mozesz zrobié¢, do czego
jeste$ upowazniony i co mozesz osiagnaé, jesli tylko zaangazujesz
w to swéj umysl. Oczywiscie, to brzmi trywialnie, ale dopéki nie
bedziesz tym zyl, oddychatl i nie uczynisz z tego czeéci samego
siebie, bedziesz dostawal to, co miate§ w przesztosci, a zaltoze sie,
ze nie tego chcesz. Zacznij wierzy¢ w siebie, a Twoj Swiat zmieni

sie na lepsze szybciej niz kiedykolwiek marzytes”!

Jim Edwards, autor ksiazki 5 Steps to Getting Anything You Want; zobacz
strone www.HowToGetAnythingYouWant.com.

e
Mozesz byc teraz szczeslivy

Nikt mi nie wierzy, gdy to méwie, ale szczeScie jest kwestig wyboru.

Mozesz by¢ teraz szczesliwy.

Tak, wtasnie teraz.

Jak?

Podejmij decyzje, ze chcesz by¢ szczesliwy.

Nie potrzebujesz wiecej pieniedzy (choé byloby mito).

Nie musisz by¢ szczuplejszy (cho¢ byé moze chciatbys).

Nie potrzebujesz niczego (choé¢ byé moze wcigz chcesz nie-
ktérych rzeczy).

Mozesz po prostu powiedzie¢: ,Bede teraz szczeSliwy”.

Niewielu zna te sztuczke, poniewaz nie znajg oni tego pod-
recznika zycia.

UsSmiechnij sie. Badz szczesliwy.

JJezeli nie jestes szczesliwy, tracisz ogromng szanse”.
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e
Zycie nie musi byc ciezkie
Zycie nie musi by¢ ciezkie.

Niewielu ludzi o tym wie (wyjatkiem sg ci, ktérzy przeczytali
ten podrecznik).

Wiekszo$¢ ludzi sadzi, ze trzeba ciggle walczy¢ i zmagaé sie
z przeciwno$ciami. To nieprawda. Mozesz pozwolié, zeby Twoje
zycie samo szto do przodu. Sztuczka polega na tym, zeby skupié¢
sie na tym, czego chcesz, zrobi¢ wszystko, zeby to zrealizowaé
i zaufaé, ze caly proces przebiegnie szczesliwie.

To prawda, zycie potrafi by¢ trudne.

Ale moze réwniez by¢ proste.

Wiekszo$¢ trudnosci bierze sie z tego, jak patrzysz na to, co
sie dzieje wokol.

Jezeli uwazasz, ze udzial w maratonie jest ciezki, na pewno nie
bedzie Ci tatwo przebiec ten dlugi dystans. Ale jesli lubisz biegad,
a maraton traktujesz jako osobiste wyzwanie, przekonasz sie, ze
to wcale nie jest nic trudnego. Oczywiscie, w trakcie biegu spocisz
sie i nieraz stracisz oddech, ale mimo to sprawi Ci on przyjemnos¢.

Podobnie jak ze wszystkim innym, wybér nalezy do Ciebie.

e
Jestes za swoimi oczami

Lezalem na plecach na stole operacyjnym. To byla niewielka
operacja, dlatego lekarz nie podatl mi $rodka usypiajagcego. Widzia-
tem, jak nacina mojg klatke piersiowa, zeby oczysci¢ rane.

To nie bylo nic wielkiego. Zadna operacja serca ani transplan-
tacja pluca. Mimo to, lezac na tym stole calkowicie §wiadomy,
miatem wrazenie, jak gdyby lekarz wykonywal wszystkie czynnosci
na maszynie. Z tym, ze ja bylem w tej maszynie. Dziatania lekarza
nie dotyczyly mnie osobiscie, lecz czegos, co posiadatem.
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Zauwaz:

Masz ciato.

Ale Ty i Twoje cialo to nie to samo.

Masz umyst.

Ale Ty i Twéj umyst to nie to samo.

Masz emocje.

Ale Ty i Twoje emocje to nie to samo.

Ty jeste$ poza tym wszystkim, mozesz wybierad, czego chcesz
i wszystkim kierowac.

Wybieraj madrze (Pomogg Ci w tym rady zawarte w tym pod-

reczniku).
e
Twoje uczucia to ukryte mysli
,Uczucia sg cieniem mys$li” — tak napisal Michael Ryce w swojej

ksigzce zatytutowanej Why Is This Happening to Me... Again?.

Twoje mySli sg podstawa dla Twoich uczué, ale czasami dzieje
sie to z takg btyskawiczng predkoscia, ze nie zauwazasz, jak mysli
przeksztalcaja sie w uczucia.

»,<Twoje uczucia informujg Cie o tym, w jaki sposéb energia
Twoich mysli wplywa na Twojg fizjologie — pisze Ryce. — Jezeli
odczuwasz bol, to Ty jeste$ tym, ktory jest w bledzie”.

Zdaj sobie z tego sprawe.

Ta koncepcja stanie sie dla Ciebie bardziej zrozumiata, gdy
przejrzysz caly podrecznik i zaczniesz zy¢ pelnig zycia. Na razie
zapamietaj, ze uczucia nie wkradaja sie do Twojego umystu bez
zapowiedzi i nie sg czyms, czego nie mozna kontrolowac.

Twoje uczucia biorg sie z Twoich mysli. Zmien mysli, a zmienig
sie uczucia.

Przyzwyczajenie sie do tego zabierze Ci troche czasu.

Ciesz sie tym procesem.
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e
Wszystko jest energiq, ktorg ksztattujq Twoje mysli

Energia sktada sie na caly Twéj Swiat — tworzy Ciebie, mnie, te
ksigzke, krzesto, na ktérym siedzisz, pokdj, w ktérym sie znaj-
dujesz, itd.

Twéj spos6b myslenia wplywa na to, jaki ksztalt przybierze ta
energia.

Oto dowdd: przez kilka minut przywotuj same negatywne mysli,
a potem spOjrz w lustro. Zobaczysz ciemno$¢ panujgcg wokoét
Ciebie. Prawdopodobnie bedziesz miat zapadnietg klatke piersio-
wag, przymruzone oczy i zmarszczone brwi. Twoje mysli spowo-
dowaly te zmiany, kt6re inni ludzie beda postrzegaé jako zmiane
energii.

A teraz mys$l pozytywnie przez kilka minut i znowu podejdz
do lustra. Zobaczysz promienng aure. Bedziesz mial wyprosto-
wane ramiona, blyszczace oczy i uSmiech na twarzy. Twoje mysli
ponownie wplynely na zmiane Twojej energii.

Mysli moga zmienié energie wszystkiego, co Cie otacza. Przy-
woluj pozytywne mysli, a pomozesz sobie, a takze innym ludziom,
wies¢ szczesliwe, wydajne zycie.

Ca>
Nie mozesz powstrzymac wiasnych mysli,
ale nie musisz rowniez ich stuchac

Twdj umyst pracuje w dzien i w nocy, we $nie i na jawie, w kaz-
dej sekundzie Twojego zycia.

To dobrze. Potrzebujesz umystu, zeby chodzi¢, rozmawiaé,
prowadzi¢ samochod i zy¢.

Jednak zauwaz, ze niektére mysli poprawiajg Twoje samopo-
czucie, a inne sprawiaja, ze czujesz sie zle. Niektére mysli sg dobre,
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a inne zle. Jedne sprzyjaja pozytywnym zachowaniom, inne nega-
tywnym.

Nie musisz by¢ postuszny wszystkim swoim myslom.

Kiedys$ kupitem sobie koszulke, na ktérej znajdowal sie napis:
»,Medytacja nie jest tym, co myS$lisz”.

Doktladnie.

Medytacja to przestrzen za Twoimi mySlami. Im bardziej zwra-
casz uwage na ekran, na ktérym pojawiaja sie Twoje mysli, tym
bardziej jeste$ w stanie sie z nich wyzwolié.

By¢ moze w tej chwili wydaje Ci sie to by¢ pozbawione sensu,
wiec zapamietaj tylko to:

»Nie mozesz powstrzymaé¢ wlasnych mysli, ale nie
musisz réwniez ich slucha¢”.

Ca>
Wszystko jest projekcjq z Twojego wnetrza

Poczatkowo trudno bedzie Ci w to uwierzyé, ale wszystko w Twoim
zyciu jest projekcja z zacienionej cze$ci Twojego umystu.

Powiedzialem, Ze trudno bedzie Ci to zrozumied.

Obwinianie i wymowki to najprostsza droga. Pozwalajg Ci
uniknaé odpowiedzialnosci.

Ale w Twoim zyciu wlasnie chodzi o odpowiedzialnos¢.

Kiedy rozgladasz sie wkoto, widzisz tylko to, co dostrzega Twoj
umyslt — to, co przedostanie si¢ przez jego filtry. Aby cokolwiek
zmieni¢, musisz najpierw zmieni¢ swoje wnetrze.

Trudno jest to zrozumieé, poniewaz wiekszo$¢ ludzi nie ma
tego podrecznika. Nikt nigdy nie powiedzial im, Zze zycie dzieje
sie od wewnatrz na zewnatrz.

Kiedy kto$ Cie denerwuje, to tak, jakby naciskat przycisk we-
wnatrz Ciebie.
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Kiedy zdarza sie nieprzyjemna dla Ciebie sytuacja, wywotat jg
Twdéj wewnetrzny program.

Jezeli to jest prawda (a tak jest), co mozesz zrobié, zeby to
zmienic¢?

Musisz u§wiadomi¢ sobie, ze to Ty przyciggnales to zdarzenie.

Cale.

A potem zaakceptuyj to, co jest wewnatrz Ciebie, i uwolnij to.

Jezeli wiec ktos Ci¢ zdenerwuje, spéjrz na siebie, zobacz, jaki
jeste$ poirytowany, pokochaj to i zapomnij o tym.

To jest bardzo wazna zasada.

Trzymaj si¢ jej.

e
Twojq naturg jest Twoje aktualne zachowanie

Kiedy bylem w college’u, jeden z moich kolegéw stwierdzil, ze
jestem pesymista. Zwrdcil uwage na méj smutny wyraz twarzy,
ponure spojrzenie, ciggle narzekanie i doszedl do wniosku, ze
pesymizm to moja natura.

Trzydziesci lat pézniej, gdy udzielatem wywiadu dla progra-
mu radiowego, dziennikarka chciala wiedzieé¢, dlaczego jestem
takim optymistg. Zauwazyla méj uSmiech, blysk w oczach, ciggle
wyrazy wdzieczno$ci i uznala, ze optymizm to moja natura.

A zatem, jaka jest moja natura?

I jedna, i druga.

Twoja natura to po prostu rola, ktérg w danym momencie
chcesz graé. Jezeli zechcesz zagraé inna role, zmieni sie Twoje
zachowanie. Jesli bedziesz postepowatl w taki sposéb przez dtuzszy
czas, bedziesz mial wrazenie, Ze to wlasnie jest Twoja natura.

Wally Mintos napisal w swojej ksigzce zatytulowanej The Re-
sults Book: ,Jesli nie nauczyle$ sie na pamieé swojej roli, masz
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wrazenie, jakby$ gral. Kiedy juz bedziesz znat te role na pamie¢,
tak, ze stanie si¢ ona Twoim przyzwyczajeniem, bedziesz myslat,
ze to jest Twoja natura”.

Jesli chcesz zmieni¢ swojg nature, zacznij zachowywaé sie
w inny sposéb. Na poczatku mozesz czué si¢ dziwnie, jakby$ na-
prawde gral. Po jakim$ czasie to sie stanie Twoja druga natura,
a wszyscy beda mysleé, ze taki sie urodziles.

e
Skqd masz wiedziec, czego chcesz

Niektérzy ludzie méwiag, ze nie wiedza, czego chca.

Klamig.

Zawsze wiesz, czego chcesz. Jednak czasami nie chcesz sie do
tego przyznaé, nawet przed soba.

Kiedy moéwisz, czego chcesz, musisz albo zrobié¢ cos$, zeby to
osiagnad, albo wymysli¢ wymoéwke, dlaczego tak sie nie stato.

Czasami po prostu tatwiej jest powiedzieé, ze nie wiesz, czego
chcesz.

Ale to jest ktamstwo.

Wiesz, czego chcesz.

Przyznaj sie do tego.

Nikt nie patrzy.

Nikt nie stucha.

A zatem, czego chcesz?

T
Dostajesz wiecej tego, na czym sie koncentrujesz

Ludzie, kt6érzy nie majg tego podrecznika, koncentrujg sie na tym,
czego nie chca. I dostaja tego coraz wiecej.
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Ty jeste$ madrzejszy (prawda?).

Jezeli chcesz by¢ bogaty, koncentruj sie na bogactwie.

Jezeli chcesz by¢ zdrowy, koncentruj sie na zdrowiu.

Jezeli chcesz by¢ szczesliwy, koncentruj sie na szczesciu.

To tajemnica wszech$wiata, ktérg wielu ludzi zdaje sie igno-
rowaé: dostajesz wiecej tego, na czym sie koncentrujesz.

e
Wszystko, co powiesz po ,Jestem”, definiuje to, kim si¢ staniesz

Wazne jest, zeby$ zdatl sobie sprawe z tego, ze kreujesz sam siebie
stowami, ktére wypowiadasz po ,Jestem”.

Nie moéwie o stowach, ktére wypowiadasz gtosno, choé po
czesci rébwniez o nich. Mam na mysli stowa, ktére wyglaszasz
w prywatno$ci swojego umystu.

,Jestem gruba” albo ,Jestem glupi” — te zwroty mogg brzmieé
jak oceny tego, kim jeste$ teraz. Tymczasem sg to polecenia, ktore
kreujg Twoja aktualng rzeczywistos¢.

Zacznij méwié o tym, kim chcesz sie staé, a przekonasz sie, ze
Twoje stowa wkrétce stang sie faktami.

e
Przyciggasz to, co kochasz, i to, czego nienawidzisz

Takie jest prawo przyciggania w pracy, ale zasada ta obowigzuje
réwniez w innych sytuacjach: przyciggasz to, co kochasz, a takze
to, czego nienawidzisz.

Inaczej moéwiac, jezeli naprawde nienawidzisz jakiej$ partii
politycznej albo jakiego$ stylu zycia, wszedzie bedziesz to napo-
tykat. Twoja nienawisé to ogromna energia, ktéra przyciaga jeszcze

wiecej tej samej energii.
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Analogicznie, jezeli naprawde co$ kochasz, czy to samochdéd,
czy jakg$ czynnos$é, w Twoim zyciu pojawi sie tego coraz wiecej.

Dlatego nalezy ostroznie dobieraé¢ swoje pasje. Umiejetnos$é
kontrolowania tego magnesu pomoze Ci u§wiadomié¢ sobie, jaka
masz w sobie potege.

e
Twoje cialo nie wymaga montazu

Spéjrz w lustro.

Wszystko rozliczone?

Masz rece? Nogi? Oczy? Uszy?

Niektorzy ludzie nie majg wszystkich czesci ciata, a i tak po-
trafiag wspaniale przezy¢ swoje zycie. Dlatego nie martw sig, jezeli
niektére elementy Twojego ciata sg wedlug Ciebie za male, za duze
albo w ogdle ich brakuje.

Weciaz wszystko jest w porzadku.

Jezeli masz wacka, jeste$ chlopcem.

Jezeli nie, jeste$ dziewczynka.

Tak czy siak — gratulacje.

Masz wszystko, czego potrzebujesz, zeby wies¢ szczesliwe zycie.

Zaden montaz nie jest potrzebny.

T
Piekne wlosy, piekny dziern

Moja byla zona uwielbiata robi¢ makijaz i uktadaé wlosy. Na jej
wizytéwce widniato jedno zdanie, ktére méwito o niej wszystko:
,Piekne wlosy, piekny dzien”.

Chodzi o to, zeby czué sie dobrze z samym sobg. Jezeli to
oznacza tadne wlosy albo koszule, niech tak bedzie. Im lepiej sie

czujesz, tym zyczliwiej reaguje na Ciebie $wiat.
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e
Twoja pamiec nigdy nie bedzie doskonala

Nie zapamietasz wszystkiego.

Nie jeste$ w stanie wszystkiego dokladnie zapamietad.

Dlatego warto robié¢ sobie notatki.

Kiedy wyglaszalem w San Antonio referat na temat marketingu,
na widowni siedziat jeden z najbardziej cenionych marketingow-
cO6w na S$wiecie. Byl to Ted Nicholas, jeden z moich bohateréw
i mentoréw. Zauwazylem, ze przez caly czas trwania prezentacji
Ted z zapatem notowal moje stowa.

Kiedy przemawialem w Las Vegas, wsréd publicznosci znaj-
dowat sie Jack Canfield, pomystodawca serii bestselleréw Chicken
Soup. On réwniez zrobit wiele stron notatek.

Zaden z tych owianych legendg mezczyzn nie mial kfopotéw
z pamiecig ani nie narzekal na brak sukceséw. Obaj wiedzieli
jednak, ze warto robié notatki. Pomagaty im one w utrwaleniu
tego, czego wilasdnie sie nauczyli. A ponadto stanowily baze, do
ktérej mogli odwotaé sie w przysztosci, gdy beda chcieli od$wiezy¢
sobie te wiedze.

Nasz umysl nieraz ptata nam figle. Myslisz, ze jeste$ w stanie
wszystko zapamieta¢ — nawet najwazniejsze wskazowki zawar-
te w tym podreczniku — ale prawda jest taka, ze zapomnisz je
w ciaggu kilku godzin. A jezeli potem je sobie przypomnisz, dodasz
do nich wlasng interpretacje, zasadniczo zmieniajac ich przekaz.

R6b notatki.

Mitosc
Milo$¢ sprawi, ze staniesz sie zdezorientowany w najbardziej roz-
kosznym tego stowa znaczeniu.
Ciesz sie nig. Bedzie trwala dtuzej, jesli sie jej poddasz i nie
bedziesz od niej uciekat.
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Mitos¢ do ludzi, zwierzat, miejsc, a nawet rzeczy jest zupelnie
naturalna.
Kiedy bedziesz juz u schytku zycia, z uSmiechem na twarzy

przypomnisz sobie wszystkich i wszystko, co kochates.

Seks

Bedziesz tego chciat.

Polubisz to.

Znajdz kogos, kto lubi bawi¢ sie tak samo jak Ty, i ciesz sie
razem z nim.

Seks nie jest zty.

Seks nie jest brudny.

Seks bez mitosci to akrobatyka.

Seks w potgczeniu z miloscig to szczescie.

T
Jedzenie

Twoja maszyna (cialo) potrzebuje wysokooktanowego jedzenia.
Potrzebuje go co trzy godziny.
Wecale nie duzo.
Troche biatka, duzo warzyw i owocéw, mnéstwo wody i gotowe.
Uwaga: spozywanie positkow jako aktywno$é spoleczna jest
bardzo zwodnicze. Nie potrzebujesz dodatkowego paliwa. Jezeli
przyjmiesz go zbyt duzo, uro$niesz tak bardzo, ze nie zmiescisz

si¢ w garazu.
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e
Cwiczenia
Musisz ¢wiczy¢.

Twoje cialo to pojazd, ktéry przenosi Cie z miejsca na miejsce
przez cate Twoje zycie. Trzeba dbacd o jego utrzymanie. Ruszajac
sie, sprawiasz, ze Twoje cialo funkcjonuje bez zarzutu.

Cwiczenia nie musza by¢ forsujace.

Lagodne ¢éwiczenia, takie jak joga, sg tak samo cenne, jak inten-
sywne ¢wiczenia, na przyklad rugby.

Najwazniejsze jest to, zeby$ lubil te forme sportu, ktérg wy-
brates.

Cwiczenia réwniez nie musza trwaé dhugo.

Wystarczy 30 minut dziennie.

Pozostate 23 i p6t godziny mozesz zagospodarowaé wedtug
wlasnego uznania.

Udalo mi sie zrzucié¢ ponad 32 kilogramy w ciagu o$miu mie-
siecy, utrzymac te wage, wzigé udzial w czterech zawodach spor-
towych i nigdy nie zapominam o codziennych ¢éwiczeniach. Jezeli
bytem w stanie osiggnaé to wszytko po piec¢dziesieciu latach zycia
w otylosci, Tobie tez moze sie to udacd.

e
Trzy lekcje Zycia, ktore chcialbym dostac wezesniej

dr Paul Hartunian

Kiedy siegam mys$lami wstecz, przypominam sobie trzy lekcje
zycia, ktére w ogromnym stopniu wpltynely na mojag psychike.

1. Nie bylo czego sie baé. Okazje, ktére przepuszczalem, ludzie,
do ktérych nigdy nie podszedlem, gwiazda rocka, ktérg nigdy
nie zostalem. Wszystko to bylo ofiarg zlozong na ottarzu
strachu — strachu, ktéry nigdy tak naprawde nie istniat.
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2. Najgorsze decyzje i dziatlania podejmowaltem wtedy, gdy
bytem matostkowy, staby, egocentryczny; kiedy wygtaszalem
malo uprzejme komentarze na temat innych ludzi; kiedy
poddawalem sie negatywnym wptywom z zewnatrz.

3. Znalazlem sie na tej planecie dla wazniejszych celéw niz
gromadzenie dobr materialnych. Trzynascie lat temu moje
zycie uleglo permanentnej i gruntownej zmianie za sprawg
psa o imieniu Milo. Dzigki niemu wybratem zupetnie inng
Sciezke zycia. Milo pomégt mi zrozumieé, ze jednym z po-
wodow, dla ktérych zdotatem zebraé pokazny majatek, byto
to, zeby pomagaé¢ bezdomnym, porzuconym i maltretowa-
nym psom.

Milo nauczyt mnie réwniez pokory. Kiedy stoje na podium po wy-
gloszeniu 90-minutowego referatu przed kilkusetosobowa publicz-
no$cig i przyjmuje owacje na stojaco od zachwyconego ttumu,
kiedy odbieram wynagrodzenie wyzsze niz roczne dochody wielu
ludzi, mysle o tym, Ze jutro o tej porze bede w ogrodzie przed
domem, zbierajac z trawnika psie kupy pozostawione przez dzie-
sigtki bezdomnych pséw, ktére wziatem pod swojg opieke.
Dzickuje, Milo.

Dr Paul Hartunian jest znanym moéwca, autorem i ekspertem do spraw
reklamy. W jego darmowym magazynie internetowym Million Dollar
Publicity Tactics znajdziesz wskazowki, jak zdobyé darmowy rozglos
w radiu i telewizji, w gazetach i czasopismach na calym $wiecie. Odwiedz
strone http://www.Hartunian.com/ezine.





