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Ty w nowym kontek�cie

� bez kompleksów i zahamowañ 
� z odwag¹ i pewno�ci¹ siebie 
� z now¹ wizj¹ przysz³o�ci 

Bezkrytycznie podziwiasz innych ludzi i zastanawiasz siê, jak dorosn¹æ do wymarzonej 
wizji siebie? Widzisz w sobie g³ównie braki i nie dostrzegasz zalet? Wszystko tkwi 
w Twojej g³owie. Wiem, dlaczego czujesz siê niczym niedokoñczony rysunek. Wiem te¿, 
¿e naprawdê jeste� arcydzie³em, które tylko czeka, a¿ pojawi siê kto� odpowiedni 
i dokona wielkiej ods³ony. Koniec czekania! Nikt nie zrobi tego lepiej od Ciebie. Dajê 
Ci dwadzie�cia jeden dni na rozwiniêcie skrzyde³. I Ty, i ja wiemy, ¿e trzy tygodnie 
w zupe³no�ci wystarcz¹, by pokazaæ, na co naprawdê Ciê staæ. 

A oto, co stanie siê w tym czasie. Umocnisz w sobie poczucie w³asnej warto�ci. 
Do�wiadczysz szczê�cia, które dot¹d wydawa³o Ci siê niedostêpne. Uwolnisz siê 
od negatywnego nastawienia. Znajdziesz w ¿yciu cel i zaczniesz siê realizowaæ. 
Zrozumiesz, jak wyj¹tkowym uczuciem jest bycie sob¹. Pozwolisz innym ludziom 
dostrzec swoj¹ wyj¹tkowo�æ. 

Wreszcie zdaj sobie sprawê, jak bardzo szacunek do siebie wp³ywa na Twoje ¿ycie 
osobiste i zawodowe. Zmiany, które nast¹pi¹ w ci¹gu kolejnego miesi¹ca, mog¹ 
wprawiæ Ciê w os³upienie. Zapnij pasy i w drogê! 

Stopniowe podkrêcanie poczucia w³asnej warto�ci poprzez: 

� analizê w³asnych zachowañ, zdolno�ci i to¿samo�ci, 
� uczenie siê akceptacji i mi³o�ci w³asnej, 
� u�wiadomienie sobie swoich celów i pragnieñ, 
� ochronê przed tym, co obni¿a nasz¹ pewno�æ siebie, 
� planowanie przysz³o�ci na nowych zasadach. 

Ty � najwa¿niejsza czê�æ w uk³adance Twojego ¿ycia 

�Zmiana sposobu, w jaki ludzie my�l¹ o sobie, niejednokrotnie pozwala im wiêcej osi¹gn¹æ. To a¿ tak 
proste� a ta ksi¹¿ka zdradzi Ci, jak tego dokonaæ. Oto odpowied� na pytanie, jak osi¹gn¹æ wiêksze 
sukcesy w pracy i ¿yciu osobistym.� 

Kevin Hogan 
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Dzień trzeci

Gdyby trójkąty stworzyły sobie Boga, dałyby mu trzy boki.

 Monteskiusz, Listy perskie (1721)

porównaniu z poprzednimi dzisiejszy dzień
to łatwizna. Kiedy myślisz o poczuciu własnej
wartości, które chciałbyś mieć, pomyśl również

o konkretnych wynikach, jakie chciałbyś osiąg-
nąć. To jest właśnie nasz temat na dziś. Jeden

z podstawowych aspektów poczucia własnej wartości dotyczy
precyzyjnie określonego wyniku, który chciałbyś uzyskać
w swoim życiu. Będę to wielokrotnie podkreślał, ponieważ ma
to ogromne znaczenie dla Twojego poczucia wartości. Po
prostu dostajesz to, na czym się najbardziej koncentrujesz.

Wiele napisano już o precyzyjnym określaniu rezultatów
działań, jednak tak naprawdę niewiele osób potrafi to wyko-
rzystać, a jeszcze mniej potrafi je właściwie tworzyć, w taki
sposób, by były użyteczne dla rozwoju ich poczucia wartości.

Dobrze określone wyniki pozwalają osiągnąć powodzenie
w interesach, życiu osobistym, związkach z innymi i wielu
innych dziedzinach, w których chciałbyś podnieść poziom
poczucia własnej wartości. Oznacza to rosnące poczucie

W
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tożsamości. Postaraj się o jak największą elastyczność, gdy
będziesz się tego uczył. I nie chodzi mi o to, byś czytając, robił
szpagat! Abyś mógł rozwijać swój umysł i stworzyć odpowied-
nie nastawienie dla rozwoju poczucia własnej wartości, bardzo
ważna jest umiejętność precyzyjnego określenia wyników.

Korzystam z niej w interesach i w kontaktach międzyludz-
kich. W poprzednim roku wygłaszałem wykład w National
Exhibition Centre w Birmingham i dzięki umiejętności precy-
zyjnego formułowania wyników, wyobraziłem sobie, jak chciał-
bym, żeby to spotkanie przebiegło (robię tak przed każdym
wystąpieniem). Pod wieczór dnia poprzedzającego to wyda-
rzenie, siedząc w hotelowym pokoju, wyobraziłem sobie, że
wygłaszam wykład w sposób profesjonalny i zarazem szalenie
zabawny, a moi słuchacze doświadczają całej gamy emocji,
obserwując mnie i że są w pełni na mnie skoncentrowani
w czasie, gdy jestem na scenie. Wyobraziłem też sobie pełen
zachwytu aplauz, gdy skończę. Oczywiście, byłem znacznie
bardziej szczegółowy, niż to opisuję i następnego dnia rze-
czywiście usłyszałem upragniony, gorący aplauz.

Ponieważ pierwsze trzy zadania, które Ci wyznaczyłem,
były wyczerpujące, dzisiaj będę nieco mniej wymagający
(jednak przygotuj się na większy wysiłek podczas kolejnych
dni). Zanim jednak powiem, co jest Twoim dzisiejszym za-
daniem, pozwól, że wyjaśnię, co rozumiem przez „precyzyjnie
określony wynik”.

Od dzisiaj, od tej chwili chcę, by przez resztę Twojego życia
wyznaczanie celów było czymś więcej niż tylko zwykłym wy-
znaczaniem celów. Musisz pójść dalej i wkroczyć w dziedzinę
osiągania upragnionych wyników. Spraw, by Twoja przy-
szłość była bardziej pożądana, ponętna i seksowniejsza. Cóż,
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jeśli nie chcesz, by Twoja przyszłość była bardziej seksowna,
w porządku, to ma być coś, czego Ty pragniesz. Ja po prostu
lubię widzieć swoją przyszłość jako seksowniejszą i czasami
pochopnie zakładam, że wszyscy inni też. Dość o tym. Wy-
kraczasz poza wyznaczanie celów i przechodzisz do wyzna-
czania wyników.

Jeśli w jakiejkolwiek dziedzinie życia chciałbyś wprowadzić
jakieś zmiany, poprawki, ulepszenia (czy też sprawić, by była
bardziej seksowna) albo jeśli masz jakieś niespełnione ma-
rzenie, coś, ku czemu dążysz, to odpowiednie sformułowanie
upragnionego wyniku może sprawić, że Twój nieświadomy
umysł i zachodzące w nim procesy zaczną działać na Twoją
korzyść, przybliżając Cię do osiągnięcia celu i nawet nie
musisz wiedzieć, jak tego dokonać.

Mówiłem już, że chciałbym, byś zaczął myśleć w kategorii
wyników zamiast celów, niemniej cele również powinieneś
uwzględniać w swoich planach. Będziemy pracować nad osią-
ganiem celów w dalszej części tej książki, teraz skup się na
wynikach. W jaki sposób cele i wyniki różnią się od siebie?
Mówiąc najprościej, cele są ogólne, a wyniki szczegółowe. Wy-
nik to cel, który został doprecyzowany, dzięki czemu łatwo Ci
zrozumieć, co konkretnie musisz zrobić, żeby go osiągnąć.

Kiedy już Twoja głowa będzie wypełniona tymi cudownymi,
precyzyjnie sformułowanymi wynikami, to będziesz w stanie
stworzyć szczegółowe obrazy, usłyszeć dźwięki, wewnętrzne
dialogi. Ta wizja, wypełniona obrazami, wrażeniami i innymi
elementami składającymi się na Twój upragniony wynik, bę-
dzie stymulować Twoje umiejętności i wewnętrzne zasoby,
które pomogą Ci osiągnąć cel. Wynik należy sformułować
pozytywnie — musi to być coś, czego chcesz. Ludzki umysł
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niezbyt dobrze radzi sobie z przetwarzaniem negacji, o czym
powiem jednak później.

Warto, i będę na to nalegał, byś podczas kolejnych dni
opisywał wynik językiem odwołującym się do wrażeń zmysło-
wych (wzroku, słuchu, dotyku, uczuć). Co będziesz widział,
słyszał i czuł, kiedy uda Ci się osiągnąć upragniony rezultat?
Widzisz, jak Twój cel nabiera formy, jak go tworzysz? Po-
myśl o tym, jaki wynik chcesz osiągnąć, czytając tę książkę.
Pomyśl o tym, jak będziesz się czuł, mając głęboką, wciąż
wzrastającą wiarę w siebie. Postaraj się to zobaczyć w swoim
umyśle i pozwól się poprowadzić we właściwym kierunku.

Upewnij się, że wynik jest czymś, co tworzysz i kontrolu-
jesz. Zasiej w swoim umyśle przekonanie, że poczucie własnej
wartości jest czymś zupełnie niezależnym od innych. Zmie-
nianie innych w bezpośredni sposób leży poza Twoją władzą.

Większość ludzi i firm, z którymi się spotykam i pracuję,
działa na zasadzie bodźca i reakcji. W swojej wspaniałej,
świetnie się sprzedającej książce Psychologia perswazji1 Kevin
Hogan omawia ten mechanizm bardzo szczegółowo i to wła-
śnie tam po raz pierwszy zetknąłem się z tym zagadnieniem.
Mechanizm bodziec — reakcja polega na tym, że kiedy coś się
wydarza, Ty na to reagujesz. Wydarza się coś innego, a Ty
znowu reagujesz. Od dzisiaj, zamiast bezustannie reagować
na różnorakie bodźce w Twoim codziennym życiu, możesz
zacząć kontrolować swoje życie poprzez tworzenie upragnio-
nych wyników. Posiadanie odpowiednich, precyzyjnie sformu-
łowanych wyników pomoże Ci zadecydować, czego chcesz
i pokaże, jak to osiągnąć. Właściwe sformułowanie wyników

                                                          
1 Kevin Hogan, Psychologia perswazji, Santorski & CO, 2005.
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oznacza umiejętność wyobrażenia sobie dokładnego rezulta-
tu danego działania, procesu, zanim jeszcze go zainicjujesz.
Określ, jak będzie wyglądało Twoje życie, gdy wzrośnie
Twoje poczucie wartości.
Światowej sławy sportowcy korzystają z tej techniki, by

osiągnąć najlepsze rezultaty w swojej dziedzinie. Najlepsi
gracze w golfa wizualizują uderzenie, zanim je rzeczywiście
wykonają, piłkarze wyobrażają sobie strzelenie bramki, zanim
to się wydarzy. Słyszałem historię (być może to jeden ze
współczesnych mitów) o mężczyźnie, który przez długie lata
siedział w więzieniu i przez ten czas wizualizował sobie grę
w golfa. Kiedy wyszedł na wolność, okazał się świetnym
graczem.

W związku z poczuciem własnej wartości, które chcesz
osiągnąć, powinieneś zwiększyć swoją świadomość sukcesu
w tej dziedzinie, zanim jeszcze uda Ci się zrealizować to
pragnienie.

Ustalenie, jaki konkretnie wynik powinienem osiągnąć, ma
wielką siłę. Zacznij więc projektować swoją przyszłość, dbając
o możliwie jak największe bogactwo szczegółów zmysłowych.
Pozwól, by Twój nieświadomy umysł zaczął ją realizować.

Dzisiejszy dzień był zupełnie łatwy, prawda?

Zadanie na dziś: zrelaksuj się, oddychaj swobodnie i poświęć
trochę czasu na to, by naprawdę wyobrazić sobie takie wyniki,
które przekonają Cię, że rzeczywiście udało Ci się osiągnąć
większe poczucie własnej wartości.


