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Rozdziat Il

Budujemy Osobista Baze Motywac;ji

W tym rozdziale zajmiemy sie budowaniem Osobiste;j
Bazy Motywacji. Dla jasnoS$ci podzielilem ten proces
na kolejne proste kroki.

Najwazniejsze na tym etapie jest to, by poznac i zro-
zumie¢ istote kolejnych etapéw budowania. Robiac
tak, szybko nauczysz sie stosowac te wiedze w prak-
tyce, by motywowac sie do osiggniecia kazdego celu,
ktory postanowisz zrealizowac.

Dlatego proponuje Ci juz teraz zastanowic sie i wy-
bra¢ najwazniejszy cel, jaki chcesz osiaggnac. Wtedy
przechodzac kolejne etapy budowy Osobistej Bazy
Motywacji, bedziesz pracowal nad poziomem zaan-
gazowania w odniesieniu do tego konkretnego celu.
Przygotuj tez sobie kilka czystych kartek papieru i co$
do pisania.

W kolejnych rozdziatach pokaze Ci, jak zarzadzac wla-
sng baza motywacji w ten sposéb, by byla ona ,zywa”,
motywujac Cie wciaz do dzialania. Pierwsze 2 etapy
zwigzane beda bardziej z zaangazowaniem intelek-
tu. Trzeba bedzie niemal na zimno uzy¢ wilasnego
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umystu. Natomiast w kolejnych wazna bedzie Twoja
umiejetnos$¢ pracy z uczuciami i emocjami. Wszystko
po to, by §wiadomie obudzi¢ i wzmocni¢ sile motywa-
cji do osiggniecia wybranego uprzednio przez Ciebie
okreslonego celu. W zwiazku z tym, iz kazdy Czytel-
nik moze wybra¢ rozne cele, pracujac z Osobista Baza
Motywacji, postanowilem dawa¢ przyklady i ¢wicze-
nia zwigzane z osigganiem ich na gléownych plaszczy-
znach zycia. Beda wiec przyklady z zycia osobistego,
zawodowego, dotyczace zdrowia i zwigzkow.

Jak pewnie wiesz, na osiggniecia czlowieka maja
najwiekszy wplyw nie umiejetnosci przyrodzone czy
nabyte, lecz postawa, z jaka podchodzi on do zycia
i danego zadania. Oznacza to, ze $wietny specjali-
sta o korzystnych cechach wrodzonych i nabytych
nieprezentujacy jednak odpowiedniej postawy, nie
osiggnie tego, co czlowiek o nizszym poziomie umie-
jetnoéci i przecietnych zdolnoSciach, jednak niezwy-
kle pozytywnie nastawiony do swojego celu. Jesli be-
dziesz podekscytowany, bedziesz w stanie osiaggnac
wiecej niz inni przez wiele lat ciagniecia za soba wia-
snej egzystencji. Prosze Cie wiec, by$ zaangazowal
sie w zglebienie kolejnych etapéw budowy Osobistej
Bazy Motywacji. Gdy bedziesz czytal, my$lal i noto-
wal na biezgco swoje spostrzezenia i refleksje, szybko
odczujesz silniejszg motywacje do dzialania w strone
upragnionego przez Ciebie celu. Efekt, jaki osiggniesz,
przechodzac caly proces budowy Osobistej Bazy Mo-
tywacji, w ogromnej mierze zalezy od Ciebie.
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Pamietam, jak nie raz bralem udzial w ro6znych, nie
zawsze interesujacych prelekcjach, wykladach i wy-
stapieniach. Czasem musialem sie zmusza¢, by by¢
nastawionym na przyswajanie wiedzy. Nierzadko
tez spotykalem osoby, ktore z przekory czy lenistwa
z gory zakladaly, iz nic ze spotkania nie wyniosa. Ta-
kie zalozenie oczywiscie w ich wypadku sie sprawdza.
Poniewaz gdy nie chcesz czego$ osiaggnaé, to po pro-
stu tego nie zrobisz. Inaczej ma sie sprawa z aktyw-
nie prowadzonymi warsztatami. Uwazam, ze akty-
wizujace formy warsztatowe fenomenalnie wplywaja
na przyswajanie wiedzy praktycznej, poniewaz to, co
sie naprawde liczy, to nie sama wiedza, ale wiedza
stosowana. Pisze o tym dlatego, ze budowa Osobistej
Bazy Motywacji to warsztat. Oznacza to, ze musisz sie
osobiécie zaangazowac w jej stworzenie dla samego
siebie. Otrzymasz tu niezbedne wskazowki oraz po-
dam Ci zasady, jednak tylko od Ciebie bedzie zaleze¢
efekt koncowy. Z konferencja czy wykladem jest tak,
ze wystarczy, by$ na nich byl i czesto nie jest wazne,
czy shuchasz czy tez nie. Wazna jest jedynie Twoja
obecno$é. Natomiast podczas uczestnictwa w jakim-
kolwiek warsztacie, gdy sam zabierasz sie do dziala-
nia, a trener podaje Ci tylko niezbedne wskazdwki
i prowadzi przez kolejne zadania, czujesz, ze wynik
w duzej mierze zalezy od Ciebie. To, co przetwiczysz
na warsztacie, jest Twoje i nikt Ci tego nie zabierze.
Ta mobilizujaca my$l niosta mnie jak na skrzydlach
przez rozne warsztaty. Podobnie jest z tym dzielem.
Jezeli uswiadomisz sobie, ze to, co przeéwiczysz i cze-
go sie nauczysz, bedzie tylko Twoje i nikt Ci tego nie
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zabierze, bedziesz staral sie wykorzysta¢ kazda chwi-
le efektywnie.

Istnieje stowo klucz, ktére prowadzi do sukcesu. Za-
mieniajac je w codzienng rzeczywisto$¢, bedziesz
w stanie osiggnac¢ niebywale rezultaty. To slowo
brzmi: po$wiecenie. Kazde osiggniecie bedzie wy-
magalo po$wiecenia, bez niego to, co robisz, staje sie
bolesna rutyna. Dzieki motywacji i wierze w sukces
jeste$ w stanie osiggac¢ swoje cele o wiele szybciej.
Aby zbudowaé podstawy silnej motywacji, kieruj sie
slowem: ,,poSwiecenie” i wzmocnij je pelnym zaanga-
zowaniem. Poswiecenie z pelnym zaangazowaniem
to $wietna postawa, prowadzaca do fenomenalnych
efektow. Stan sie mistrzem prezentowania pozytyw-
nej postawy, pelnej zaangazowania i po§wiecenia wo-
bec ludzi, probleméw czy wydarzen. Wspaniala cechg
prezentowanej postawy jest to, ze mozesz ja dowolnie
ksztaltowac. Oznacza to, ze jeste§ w stanie ulepszaé
ja w nieskonczono$é. Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze
postawe mozesz zmieni¢ natychmiast. Poniewaz jest
ona bezposrednio kontrolowana przez wole, w kazdej
chwili mozesz zdecydowac, jaka bedzie. Przystepujac
do budowy Osobistej Bazy Motywacji, postanow, ze
Twoja postawa bedzie pelna po$wiecenia i zaangazo-
wania. Nastepnie z zapalem zacznij realizowac krok
po kroku caly proces wynoszenia wlasnej motywacji
na wysoki poziom, uczac sie jednocze$nie nawyko-
wego podkrecania jej godzina po godzinie, dzien po
dniu. Tak wiec przygotuj kartki, dlugopis, umysl,
swoj wybrany cel i z poSwieceniem przystap do budo-
wania Osobistej Bazy Motywacji.
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Rozdziat Il

Dynamika motywacji —
cudowna przemiana

Andrew Carnegie powiedzial kiedys: , Ludzie, ktérzy
nie s w stanie sie zmotywowac¢, muszg zadowoli¢ sie
miernos$cig, bez znaczenia jest, jakie wrazenie wywo-
tuja ich inne talenty”.

Kazdy z nas zostal wyposazony przez nature w roz-
ne mechanizmy psychofizyczne ulatwiajagce nam
przetrwanie w trudnych warunkach zycia na Ziemi.
Oprocz nich posiadamy mechanizmy pchajace ludz-
ko$¢ do rozwoju, do ,przekraczania” siebie, do two-
rzenia korzystniejszych warunkow zycia. Dzieki tym
mocom ludzie obejmuja panowanie na Ziemi. Jed-
nym z naturalnych mechanizméw umozliwiajacych
szybki rozwdj tak jednostki, jak i calych spoleczenstw,
jest mechanizm motywacji. Bez motywacji ludzkosé
nie umiataby sie rozwija¢ i nikogo nie byloby sta¢
na przekraczanie kolejnych ograniczen. Mechanizm
motywacji dotyczy tylko ludzi i jest zwigzany z cala
bogata fizyczno-psychiczno-duchowa struktura czlo-
wieka, gdyz impulsy motywujace do dzialania moga
pochodzi¢ z kazdej z tych plaszczyzn. Dotyczy ona
sfery fizycznej, psychicznej i duchowej. Odwrotnie
za$, kazda z tych sfer moze by¢ rowniez zapalnikiem
wzbudzajacym lub podtrzymujacym wysoki jej po-
ziom. Moc motywacji skierowana na osiaggniecie celu
jest oczywista. Osoby przejawiajace taki kierunek mo-
tywacji w zyciu sa cenne dla spoleczenstwa. Zobacz
jakiekolwiek ogloszenie o prace: niemal w kazdym

49



Rafat Krasnicki

doszukaé sie mozna zapotrzebowania na ludzi zmo-
tywowanych do osiggniecia celu. Osoba zmotywo-
wana wewnetrznie, ktora potrafi sie zdyscyplinowac,
by efektywnie osiaga¢ cele, ma przed soba $wietlang
przyszio§é. Ten natomiast, kto nie chce sie pozby¢
wyuczonego systemu wymowek, sam skazuje sie na
przecietno$¢ i brak wynikow. Motywacja ma bezpo-
Sredni zwigzek z podjeciem i kontynuowaniem dzia-
lania. Jej wplyw skraca czas potrzebny do osiggniecia
celu, mobilizuje do przelamywania barier. Swietnym
tego przykladem jest historia biegow sprinterskich na
100 metréw. Tu niemozliwe do przekroczenia bariery
nie tylko za sprawa lepszych diet, treningow, sprze-
tu czy nawierzchni, ale przede wszystkim za sprawa
silnej motywacji i talentu, dzi§ pozostaly juz w tyle.
Cho¢ obecnie najlepszym sprinterem jest Usain Bolt,
a jego wynik biegu 9,58 s wydaje sie nieosiggalny,
pierwszym, ktory przelamal niemozliwa do przekro-
czenia bariere 10 sekund, byt Amerykanin Jim Hines.
Oto6z 14 pazdziernika 1968 roku osiaggnal on podczas
igrzysk olimpijskich w Meksyku wynik 9,95 s, bijac
rekord $wiata i stajac sie pierwszym czlowiekiem,
ktory przy pomiarze elektronicznym zszedl ponizej
tej bariery’. Dzieki motywacji dochodzilo réwniez
do wspanialych odkry¢ technologicznych i geogra-
ficznych. Nieoceniona role odegrala np. motywacja

7 B. Drach, Christophe Lemaitre, pierwszym biatym czlowie-
kiem ponizej 10 s na 100 metréw, 9,98! [dok. elektr.] http://
belchatowbiega.pl/index.php?option=com_ content&view=ar-
ticle&id=181:christophe-lemaitre-pierwszym-biaym-czowie-
kiem-poniej-10-s-na-100-metrow-998-&catid=56:inne [dostep:
24.02.2011].
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Rozdziat Il

Thomasa Edisona powtarzajacego w nieskonczonosé
proby stworzenia genialnej w swej idei zarowki proz-
niowej. To jednak nie wszystko, mial on w sobie tyle
motywacji do dokonywania nowych odkry¢, ze jesz-
cze za swego zycia otrzymal patenty na wynalazki,
z ktérych 1052 zostalo wdrozonych do produkcji za
jego zycia®. Bez tego zapatu zaprzestalby swoich dzia-
tan o wiele dla nas za weze$nie. Jednak wszelka pasja
i determinacja do osiggania niebotycznych sukcesow
ma zwigzek z motywacja na wysokim poziomie.

Mozna rzec, iz tym, co oddziela ludzi sukcesu od lu-
dzi przecietnych i miernych, jest sita motywacji, kto-
ra u tych pierwszych osiagnela poziom pochlaniajacej
wszystko pasji. Umiejg oni wykorzystac tak naturalne
impulsy motywacyjne pochodzace ze swego wnetrza,
jak i wywiera¢ na siebie samych presje, zwiekszaja-
cq site motywacji, czego przecietni ludzie unikaja jak
ognia. Jednak jedni, jak i drudzy do$wiadczaja tego
samego mechanizmu motywacji naturalnej. Sg to
pewne wewnetrzne impulsy zwigzane z determinacja
popychajaca do dzialania wraz z odczuwaniem po-
zytywnych, czesto porywajacych emocji. Przypomnij
sobie, ile razy miale$ tak, ze zapalale$ sie do jakiejs
sprawy czy idei i przystepowales do dzialania pelen
mocy oraz optymizmu? Jest to naturalny proces wia-
Sciwy tylko ludziom. Polega on na tym, ze gdy widzisz
jakas korzys¢, cel czy pomysl, budzi sie w Tobie zapal.
Czujesz sie zdeterminowany do dzialania. Jest to nie-
samowite uczucie. Czesto, rozpoczynajac coS nowego,

8 B. Tracy, Maksimum osiqggnie¢, Warszawa 2011.
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czujemy ekscytacje, duzy optymizm i przede wszyst-
kim motywacje do dzialania. Jak dalej przebiega ten
naturalny proces ,iskrzenia”? Podczas dalszego prze-
zywania tego stanu wykonujesz naprawde kawal ro-
boty i to utrzymujac wysoki poziom motywacji. Staé¢
Cie na poswiecenie i wysilki, o ktore by$ siebie nigdy
nie posadzal. Czujesz sie wspaniale. Ile moze trwac
taki okres? W zaleznosci od celu oraz od cech danej
osoby: od kilku dni az do kilku tygodni. Potem jednak
nastepuje naturalnie kolejny etap. Jest nim niemal
niezauwazalny, jednak regularny spadek tak moty-
wacji, jak i sily dzialan. Gdy pierwszy raz zauwazasz,
ze troche sie zaniedbale$, starasz sie dziala¢ tak jak
poprzednio, nic nie zmieniajac. Spadek motywacji
nastepuje jednak nieublaganie. W koficu zauwazasz
znaczne zaniedbanie w pracy nad celem. Dzialania
niepostrzezenie staly sie malo regularne, czujesz, ze
coraz wiecej Cie to kosztuje, motywacja jakby oslabla,
cho¢ jeszcze czujesz jej moc.

Wtedy zazwyczaj ma miejsce dzialanie jednostki
w kierunku powrotu do poprzedniej korzystnej sytu-
acji. Nastepuje w tym momencie proba utrzymania
efektywnosci na wysokim poziomie. Odbywa sie to na
zasadzie rzutu na tasme i ostrego zrywu. NajczeSciej
jednak dochodzi do zderzenia z rzeczywistoScia, nie-
zbyt przyjemna. Osoba ta zauwaza, ze te same czyn-
nosci kosztuja ja wiecej psychicznie i fizycznie, a do
tego zaczyna by¢ dziwnie leniwa, chcac zabraé sie
do dzialania. Naturalna motywacja ustaje, po czym
nastepuje ostatni etap, czyli zaniechanie dzialan i za-
trzymanie w drodze do celu. Dzialanie naturalnego
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mechanizmu motywacji mozna poréwnaé do wzbu-
dzania iskry w silniku samochodowym podczas jego
uruchamiania. Iskra sie pojawia, jarzy sie, dajac $wia-
tlo i duzg energie cieplna, po czym gas$nie. Naturalng
dynamike motywacji przedstawia ponizszy wykres:

DYNAMIKA MOTYWACJI
Wykres procesu kontrolowanego

35
30
25
20
15
10

OSOBISTA BAZA MOTYWACJI
< < <

poziom

czas

Wykres autorski na podstawie wtasnych badan, wywiadéw i obserwacji za-
chowan oséb prezentujacych podleganie krétkotrwatym impulsom motywa-
cji. Wszystkie wykresy pochodzg od autora.

Legenda:

1-2 — Gwaltowny wzrost motywacji i rozpoczecie
dzialan.

2—3 — Utrzymanie stanu wysokiej motywacji i efek-
tywnosSci dzialan.

3—4 — Niezauwazalny spadek motywacji i efektyw-
nosci dziatan.
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4—5 — Zauwazony spadek motywacji i efektywnosci
dzialan.

5—6 — Proba powrotu do poprzedniej korzystnej sy-
tuacji.
6—7 — Wygasniecie motywacji i zaniechanie dzialan.

Ile razy rozpoczynaleS zmiane swojego zycia, z za-
palem przystepujac do osiggania upragnionego celu
czy rozpoczynajac walke ze zlym nalogiem, jednak
po pewnym czasie poddawates sie, zaprzestajac dzia-
lan? Nie ma w tym nic dziwnego, poniewaz jak kazdy
podlegasz temu samemu mechanizmowi motywacji
naturalnej, ktéry posiada swoja dynamike. Mecha-
nizm ten byl i jest potrzebny nie tylko do rozwoju
ludzkoéci, ale i do przetrwania w warunkach Swiata
zewnetrznego. Motywacja ma silny zwigzek z psychi-
ka i inteligencja jednostki. Na sile motywacji maja
wplyw zaréwno argumenty racjonalne, jak i uczu-
ciowe, stan obecny, jak i przewidywany, $wiadomos¢
korzysci i strat. Jezeli wytworzysz w sobie wlasciwy
pozytywny stan motywacyjno-emocjonalny, zabez-
pieczysz sie przy okazji przed depresja. Bedzie tak,
poniewaz ciezko jest by¢ jednoczeSnie w depre-
sji i w stanie silnej motywacji. Problem jest jednak
taki, iz naturalna dynamika motywacji najczesSciej
nie trwa na tyle dlugo, by podczas jej oddzialywania
osiagnac jakis wiekszy cel. Dlatego wlasnie tylko nie-
liczni cieszg sie wielkimi osiagnieciami. Czyli mozesz
z wysokim poziomem naturalnej motywacji napisac¢
w godzine ciekawy artykul na temat, ktéry Cie zain-
teresowal. Jednak napisanie 100 podobnych artyku-
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16w nie zajmie Ci w sumie 100 godzin pasjonujgcego
pisania. Tu wlasnie lezy przyczyna tego, iz niektorzy
osiagaja wielkie sukcesy, podczas gdy inni miotaja sie
od dzialania do dzialania. Pewnie nie raz spotkates$
w swoim zyciu osoby, ktore szybko ,napalaja sie” na
co$. Nastepnie w krétkim czasie zarzucaja to, by zaraz
ponownie rozpoczaé co$ innego pod wplywem kolej-
nego chwilowego zapalu. Wla$nie tzw. stlomiany za-
pal $wietnie opisuje naturalng dynamike motywacji.
Czy wiec postrzegac te impulsy jako utrapienie ludz-
kosci, targajace ludZzmi raz na lewo, raz na prawo?
Zdecydowanie nie, poniewaz za wielkimi osiggniecia-
mi i wspanialymi osobowo$ciami stoi moc motywa-
cji rozwinieta do pasji. Zauwaz, ze w Swiecie wszyst-
ko istnieje jako celowe, roéwniez impulsy motywacji
w kazdym z nas majg swoj cel. Dlatego warto spojrzeé
na to zjawisko jak na wspanialy dar. Zwré6¢ uwage na
to, ze tylko my, ludzie, mozemy do$wiadczaé wspa-
nialej mocy motywacji, ,przekraczajac” siebie i dazac
ku wspanialym celom. Jak kazdy dar, tak i natural-
ne impulsy motywacji oraz zapalu nalezy umiejetnie
wykorzystywac¢ i rozwija¢. Dlatego jedni, posiadajac
g0, osiggaja sukcesy, podczas gdy inni zachowuja sie
jak choragiewka na wietrze. Mozesz sprawi¢, by mo-
tywacja byla Ci pozytecznym stuga, a mozesz stac sie
jej poddanym. Skoro mozna przyréwnac¢ naturalne
impulsy motywacji i zapalu do pierwszej iskry w sil-
niku samochodowym, to ta ksigzka jest praktycznym
podrecznikiem na temat tego, jak sprawi¢, by silnik
rowno pracowal, stale stwarzajac kolejne iskry pel-
ne zaru i mocy i majac nieprzerwany doplyw paliwa.
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Osobista Baza Motywacji jest recepta na problem do-
tyczacy naturalnego spadku motywacji.

WYKRES SUMARYCZNEGO WZROSTU
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Wykorzystujac zawarte w tej ksigzce narzedzie, na-
uczysz sie $wiadomie angazowac swoja motywacje do
wlasnych celow. Nauczysz sie rowniez, jak zapobie-
ga¢ naturalnemu jej spadkowi. Dolaczysz do grona
najlepszych, ktérzy umiejetnie kontrolujg i przedhu-
zaja dzialanie wlasnej motywacji, by osigga¢ wszel-
kie cele, jakie sobie wyznacza. Niektorym juz samo
uSwiadomienie dzialania naturalnych impulséw mo-
tywacji pomaga zrozumie¢ wiele swoich zachowan.
By¢ moze i dla Ciebie teraz stanie sie jasne, dlaczego
tyle razy rozpoczynate$ regularne ¢wiczenia fizyczne,
lecz w krotkim czasie zaprzestawale$ treningu i wra-
cale$ do poprzedniego stylu zycia? By¢ moze w tym
mechanizmie tkwi odpowiedz, dlaczego tyle razy roz-
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poczynale$ nauke jezyka obcego, walke ze zlymi na-
wykami czy po prostu nowe zycie, by po niedlugim
czasie niby niepostrzezenie powr6ci¢ na dawne tory?
Taka swiadomos¢ jest pierwszym i niezbednym wa-
runkiem zmiany. Poznaj przyczyny, a wszystko stanie
sie latwiejsze.

Przyczyna lezy w tym wypadku w naturze, natomiast
pozadany skutek w inteligencji ludzkiej. Jezeli nie
chcesz sta¢ sie niewolnikiem $lepego impulsu, mio-
tany z jednego niedokonczonego dzialania w dru-
gie, musisz nauczy¢ sie kontrolowaé i kierowa¢ sila
wlasnej motywacji. Jak odbywa sie taki proces? Cala
sztuka polega na tym, by zaangazowac¢ w te prace sily
umystu oraz uczucia. Cala Twoja osoba winna przejaé
6w dar naturalnej motywacji i zapahu, przeksztalcajac
go w strumien Swiadomej motywacji nakierowanej
na wybrany cel, zgodny z wyznawanymi przez siebie
warto$ciami. Motywacja dziala zawsze w stuzbie ce-
lom, nie ma jej dla niej samej. Dlatego piszac stowo
»motywacja”, mam zawsze na mysli jej odniesienie
do calej drogi prowadzacej do celu.

Gdy ,zapalile$ sie” do waznej dla Ciebie sprawy i jak
na skrzydlach przystapiles do dzialan, to wiedz, ze
rozpoczal sie pierwszy etap, czyli moment startu na-
turalnego impulsu motywacji. Ta Swiadomo$c¢ jest
niezwykle wazna. Wiesz juz, ze stan ten jest krotki,
dlatego nalezy co$ przedsiewzia¢, by ochroni¢ sie
przed skutkami naturalnego wygas$niecia impulsu.
Na tym etapie musisz zrobi¢ 2 rzeczy. Po pierwsze,
polubi¢ gléwna umiejetno$é zwiazana z osiaganiem
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celu, a po drugie, odkry¢ wszystkie mozliwe korzysci
z przebycia calej drogi do jego realizacji. Zaraz po-
tem bowiem zostaniesz postawiony przed powaznym
wyborem ksztaltujacym Twoj charakter i majacym
wplyw na Twoje przyszle losy. Bedzie to wybor cier-
pienia, jakie stanie sie Twoim udzialem. Bedziesz
musial wybraé¢ pomiedzy droga powrotu do swojego
starego zycia i nawykow, schodzac z drogi do celu,
lub wybraé cierpienie, ktére jest skutkiem zmiany
i poczatkiem drogi prowadzacej do osiggnie¢. Im
wieksze to cierpienie, tym zmiana wieksza i glebsza,
a nagroda w postaci osiagniecia celu wspaniala. Jeze-
li zrezygnujesz z cierpienia, zejdziesz rowniez z drogi
do celu i przyjmiesz wszelkie konsekwencje swojego
wyboru. Czesto w ten sposdb narazasz sie na pozniej-
sze dlugotrwale cierpienie. Jednak nie bedzie to cier-
pienie wynikajace z pozytywnej zmiany, a cierpienie
z powodu wyrzutéw sumienia i rozczarowania sa-
mym soba. Najcze$ciej wla$nie w tym punkcie ludzie
zaczynaja sie dzieli¢ na tych, ktorzy sa silni i osiagaja
sukcesy, i na wiecznych nieudacznikow skazujacych
sie na szaro$¢ egzystencji. Tak wiec decyzja o wybra-
niu cierpienia jest niezwykle wazna dla p6zniejszego
poziomu motywacji i osiggniecia celu. Na tym etapie
niezbedne jest tez, by$ odnalazt i przedstawil wlasnej
$wiadomoSci wszystkie mozliwe konsekwencje beda-
ce Twoim udzialem, gdy zaniechasz dazenia do celu.
SzczegoOlnie wazna jest Swiadomo$¢ negatywnych
dhugofalowych konsekwencji zwigzanych z opuszcze-
niem drogi do celu. Bedziesz musial sta¢ sie wrazli-
wym na dostrzeganie najmniejszych sukcesow w dro-
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dze do celu. Jest to niezwykle wazne ze wzgledu na
motyw nagradzania siebie. Zawsze wtedy, gdy wyko-
nasz kolejny krok i posuniesz sie naprzod, daj sobie
nagrode. Szanuj siebie i postepuj ze soba madrze,
doceniajac wlasne osiggniecia i cieszac sie malymi
sukcesami.

Metoda wzrostu sumarycznego

Na marginesie przedstawie Ci dobra metode na na-
uczenie sie dostrzegania matych sukcesow w drodze
do celu. Metoda ta $wietnie nadaje sie we wszelkie-
go rodzaju pracach, ktorych wyznacznikiem jest ilosé
i policzalno$¢, np. gdy w Twojej pracy liczy sie, ile
podpiszesz umdéw w ciagu dnia, liczba napisanych
wierszy tekstu, liczba metrow ulozonej glazury czy
liczba umoéwionych spotkan. Kiedy zajmujesz sie
tworzeniem tekstow wierszy, co jest sztuka nielatwa,
i zbliza sie termin ich oddania, mozesz czu¢ frustra-
cje, patrzac na swoje notatki. Wtedy warto wyprdbo-
waé metode ciaglego wzrostu. Polega ona na tym, ze
pod koniec kazdego dnia czy nawet 2 razy dziennie
robisz podsumowanie i liczysz, ile zdan, znakéw czy
zwrotek udalo Ci sie stworzy¢. Zal6zmy, ze pierwszego
dnia napisale$ 3500 znakoéw, drugiego 1450, trzecie-
g0 1200, a czwartego 420. W piatek zas poprawiates
poprzednie, nie tworzac nic nowego, czyli osiaggnates
wspaniate 0. Patrzac na taki wynik, moglby$ mie¢
czarne mysli na temat zblizajacego sie terminu odda-
nia materiatu, co podcinaloby Ci skrzydla. Wystarczy
jednak nieco inaczej spojrze¢ na taki wynik, by ura-
towaé swoja motywacje, a dodatkowo dostrzec nawet
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maly sukces, nagradzajac sie za niego, umacniajac
jednocze$nie zapal do pracy. By to osiagnac, bierzesz
wszystkie wyniki, sumujesz je i wyliczasz z tego $red-
nig. W tym wypadku bedzie to: 3500 + 1450 + 1200
+ 420 + 0 = 6570 + 5 = 1314.

Oznacza to, ze kazdego dnia faktycznie poruszales sie
we wlasciwym kierunku, piszac $rednio po 1314 zna-
koéw, co odpowiada $rednio okolo 200 stowom. Jesli
Twoja pracg jest pisanie wierszy, nie jest to zly wynik.
Najwazniejsze jednak jest to, ze Two6j umyst otrzymu-
je motywujaca informacje o regularnych postepach,
pomimo ze nie kazdy dzien jest tak samo owocny
i bogaty w wene tworcza. Jest to niewatpliwie maly
sukces, przynajmniej w tym sensie, ze wiesz jasno,
iz nie zboczyle$ z drogi prowadzacej do osiggniecia
celu.

Po zdobyciu tej waznej informacji o swoich poste-
pach, rysujesz prosty wykres z linig czasu X oraz li-
nia osiagnie¢ Y, w tym wypadku z liczba napisanych
znakow. Pod koniec pierwszego dnia zamieszczasz
wynik napawajacy optymizmem, czyli 3500 znakow.
Drugiego dnia bylto 1450 znakéw, jednak po dodaniu
do poprzednich mamy juz 4950. Trzeci dzieh pomi-
mo 1200 znakdéw oznacza sumaryczny wynik 6150.
Prowadzac taki zapis i majac wykres przed oczyma,
nie sposob oprzet sie wrazeniu, ze faktycznie wynik
wcigz ro$nie i posuwa sie w czasie. Napawa to opty-
mizmem i budzi motywacje. Nawet wynik zerowy
piatego dnia przedstawia sie w innym Swietle.
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DYNAMIKA MOTYWACJI

Wykres procesu naturalnego
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Legenda wykresu sumarycznego wzrostu:
1. dzien — 3500 znakow.
2. dzienn — 4950 znakow.
3. dzien — 6150 znakow.
4. dzien — 6570 znakow.
5. dzien — 6570 znakow.

Wracajac do gléwnego watku: gdy dokonasz $wia-
domego wyboru cierpienia, ktére wliczasz w koszta
osiggniecia warto$ciowego celu, musisz zrobi¢ co$
niezwykle istotnego. Ostatnim bowiem krokiem wy-
magajacym od Ciebie duzego zaangazowania jest
stworzenie nawyku powtarzania gléwnej umiejetno-
Sci przyblizajacej Cie do celu. Jest to w istocie skarb
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nieoceniony. Problem w tym, ze nie mozna go kupi¢,
a jedynie wypracowac. Jezeli przejdziesz caly proces
budowy Osobistej Bazy Motywacji krok po kroku,
pracujac z nig na co dzien, zauwazysz jedna istotna
zmiane. Mianowicie bedziesz mogl ujrze¢ cud prze-
miany smutku w rado$¢, cierpienia w przyjemnosg,
slabosci w site. Zobaczysz, jak Twoja motywacja,
poczynajac od momentu zrodzenia jej w Tobie pod
wplywem impulsu, przeobraza sie karmiona silami
umystu i uczué, zmieniajac Cie w czlowieka sukce-
su, spojnego z wyznawanymi warto$ciami i silnego.
By bardziej Ci u$wiadomi¢ moc tej zmiany, podam
teraz wrecz prozaiczny, jednak wyrazny tego przy-
klad. M§j znajomy Robert, gdy rozpoczynal swoja
przygode z silownia, cierpial nie tylko na zakwasy,
ale walczyt z samym soba podczas wyrabiania nawy-
ku regularnych ¢wiczen i stalego przestrzegania die-
ty. Zastosowal tez wtedy caly arsenal Osobistej Bazy
Motywacji i miat szczeScie odczu¢ swoja cudowna
zmiane. Cwiczenia, dotad trudne i powodujace czesto
fizyczny bol i nieched, staly sie zrédlem przyjemno-
$ciiodprezenia. Fizyczny bol zwiazany z ¢wiczeniami
zaczal mu sprawiacé satysfakcje, motywujac do dalszej
walki o kilogramy na sztandze. Dieta stala sie gwa-
rancja zdrowia, $wietnego wygladu i samopoczucia.
Zdrowe odzywianie stalo sie stylem zycia, natomiast
mys$l o niezdrowych pokarmach powodowala niecheé
i wrecz obrzydzenie. Gdy kiedyS w zimowy, ciemny
poranek nigdy by nie pomy$lal o niczym innym, jak
o przedluzonym pozostawaniu w ciepltym t6zku, teraz
pierwszy biegl na trening. Dostrzegal w ¢wiczeniach
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fizycznych zrédlo wiekszej odpornosci organizmu
i latwy spos6b na Swietne samopoczucie oraz ,ocie-
plenie” go. To wszystko, co niegdy$ bytlo dla niego
smutkiem, dzi§ stalo sie radoscia. To, co bylo ciez-
kie, stalo sie latwe, to, co bylo slaboscia, stalo sie sila.
Robert dokonal na poczatku wyboru cierpienia, jakie
$wiadomie przyjmie, by osiagnaé swoj cel, zamiast
wyboru latwej drogi przyjemnosci i lenistwa, ktore
owocuje dlugotrwalym i bezsensownym poézniejszym
cierpieniem i poczuciem winy.

Jak widzisz, naturalny impuls motywacji i zapahu,
Swiadomie ksztaltowany, owocuje $wietnymi efekta-
mi. Czego$ takiego nie da sie kupi¢ za zadne pienig-
dze, lecz kazdy musi zdoby¢ to sam wlasnym wysil-
kiem.

W skrocie

Pozwol, ze w skrocie powtorzymy cykl kontrolowanej
motywacji. W 7 punktach zawarlem kolejne kroki po-
mocne w jej wydluzaniu, az do osiggniecia celu.

Zapamietaj, ze naturalny impuls motywacji i zapalu
gwaltownie wybucha w umysle, lecz rownie szybko
gasnie. Gdy polegasz tylko na jego sile, rozpoczynajac
dzialanie, najprawdopodobniej go nie dokonczysz.

Wiedzac o tym, powiniene$ §wiadomie kontrolowaé
i kierowa¢ darem naturalnej motywacji.

Zapalajac sie do wybranego przez siebie celu, wyko-
naj nastepujace kroki:
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1. Polub gléwna umiejetno$¢ prowadzaca Cie do
celu.

2. Znajdzjak najwiecej korzysci wynikajacych z osig-
gniecia celu, jak i z przebycia drogi do celu.

3. Dokonaj wyboru cierpienia.

4. Znajdz mozliwie wszystkie straty i szkody, ktore
stang sie Twoim udzialem, gdy zaniechasz daze-
nia do celu.

5. Dostrzegaj najmniejsze sukcesy, postepy i nagra-
dzaj sie za nie.

6. Wyréb w sobie nawyk regularnego powtarzania
gléwnej umiejetnosci.

7. Odnawiaj w swojej Swiadomos$ci kroki zawarte
w powyzszych punktach.

Pamietaj: cudowna przemiana wewnetrzna prowa-

dzaca do celu jest skutkiem wprowadzenia w zycie

powyzszych punktéow. Zmiana ta przygotowuje Cie

do objecia w posiadanie celu, do ktorego zmierzasz.

W dalszej cze$ci zajmiemy sie oddzielnie kazdym

z powyzszych etapow.

Co mi to da? Twoje korzysci

Za nami 3 wazne etapy w budowaniu Osobistej Bazy
Motywacji. W pierwszym pracowaliémy nad wyklaro-
waniem konkretnych celow i kierunkow dazen w zgo-
dzie z wlasnymi warto$ciami i tozsamosciag. W dru-
gim rozprawialiSmy sie z obiekcjami, zastrzezeniami
i watpliwo$ciami. W trzecim etapie zapoznale$ sie
z dynamika naturalnej motywacji. Kolejny krok jest
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juz bardziej szczegdlowy i niezmiernie wazny. W tej
i wnastepnych fazach budowania Osobistej Bazy Mo-
tywacji najlepiej pracowac tylko nad jednym konkret-
nym dazeniem. Jest to niezwykle istotne zalozenie.
Kazdy wazny zyciowo cel musi mie¢ swoja oddziel-
na baze motywacji. Dlatego nastepne rozdzialy beda
oznacza¢ prace nad jednym z Twoich celow. Prosze
Cie wiec, by$ juz teraz obral sobie jedno konkretne
dazenie, jakie musisz zrealizowa¢ w swoim zyciu. Ce-
lowo pisze, ze musisz, poniewaz co$, co moglbys czy
ewentualnie chcialby$ osiggnaé¢, nie ma jeszcze zna-
mion konkretnego celu i cechy determinacji. Zapytaj
siebie: co rzeczywiscie musisz osiggnac? Jaki cel nie
moze by¢ przez Ciebie zaniechany? Moze to by¢ na-
uka jakiegos$ jezyka, znalezienie partnera zyciowego,
doprowadzenie do doskonaloSci istniejacego zwiaz-
ku, rzucenie w koncu jakiego$ nalogu, zrzucenie nie-
potrzebnego tluszczu czy osiggniecie jakiego$ stanu
finansow czy pozycji zawodowej. Wazne, by byl to
Twoj osobisty cel, ktory jest wazny dla Ciebie.

Metoda odkrywania korzysci

Skoro wybrale$ juz swoj osobisty cel, zastanéw sie
chwile. Jak by$ go opisal? Zacznij od prostego stwier-
dzenia, np.: ,,Chce nauczy¢ sie jezyka francuskiego
albo chce zrzuci¢ x kilograméw™. Pragnienie moze

9 Dla Scisto$ci, w celu uzyskania $wietnego wygladu i smuklej syl-
wetki ciala nie tyle chodzi o sama wage i kilogramy, co o procen-
towy poziom tkanki tluszczowej w stosunku do caltkowitej wagi
ciala. Dlatego cel brzmiacy: chce zrzuci¢ x kilogramoéw, winien
brzmiec¢: chce osiagnac x% tkanki thuszczowej. Wiecej np. w mojej
ksiazce Zaklinacz wagt, Gliwice 2011.
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by¢ wieksze, np.: ,Chce sta¢ sie najlepszym chirur-
giem w kraju” albo ,,Pragne, by to, co robie, bylo mo-
ralne, i uczy¢ tego innych”. Takie proste stwierdzenie
to jasny przekaz dostepny dla pod§wiadomoSci. Zréb-
my teraz jeszcze jeden zabieg, by uaktywni¢ wybrany
cel. Sformuluj to swoje dazenie w czasie terazniej-
szym, tak jakbys$ je juz zrealizowal. Moze to brzmiec
np.: zarabiam x zl, jestem mistrzem Formuly 1, sta-
lem sie fenomenalnym wspoélmalzonkiem i ojcem.
Czas terazniejszy wydaje polecenie pod$swiadomosci,
by uruchomila mechanizmy ulatwiajace osiagniecie
stanu opisanego przez Ciebie. Zrdb to teraz, okresl
i sformulyj jak najbardziej konkretnie swdj cel.

Dlatego wez czystg kartke i zapisz w formie nagléwka
swoje skonkretyzowane pragnienie w czasie terazniej-
szym. Napisz to wielkimi literami, z cala pewnoscia
siebie. Podkresl, po czym pod spodem zacznij wypi-
sywacé korzysci, jakie beda Twoim udzialem, gdy osia-
gniesz to, czego pragniesz. Dobra i sprawdzona prak-
tyka mowi o minimalnej liczbie wypisanych korzysci,
by ¢wiczenie rzeczywiscie wplynelo na poziom Twojej
motywacji. Zapisz 20 konkretnych korzysci. Nie 10,
18, ale minimum 20. Mozesz zapisa¢ 30 i wiecej, jed-
nak nie mniej niz 20. Mozliwe, Ze na poczatku taka
liczba moze Cie przerazaé, jednak robigc to, tworzysz
podstawy Twojej Osobistej Bazy Motywacji. Zapre-
zentuje Ci za chwile sposob, jak szybko mozna upo-
ra¢ sie z tym zadaniem. Jak sie pdzniej przekonasz,
napisanie tych odpowiedzi to nie koniec budowania
Osobistej Bazy Motywacji. Od tego kroku trzeba jed-
nak rozpocza¢ i jest on niezbedny do dalszej pracy.
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Gdybys$ zapisal te korzysci i tak sprawe zostawil, to
najprawdopodobniej nic by sie nie wydarzylo. To tak
jakbys wsiadl do samochodu, lecz nie wlozyl kluczyka
do stacyjki. Jak mozesz sobie pomdc, by uporac sie
z tym zadaniem?

Na poczatku wypisz korzysci, jakie bedziesz mial po
osiggnieciu celu — takie, jakie narzucaja Ci sie w spo-
sob oczywisty. Potem poglowkuyj i zapisz jeszcze pare
pozycji. Nastepnie staraj sie szukaé korzySci wedlug
kategorii. Pomy$l zarowno o korzySciach material-
nych, jak i niematerialnych. Szukaj korzysci iloécio-
wych i jako$ciowych. Szukaj korzysci krotkotermino-
wych i dlugoterminowych. Szukaj korzysSci dla siebie
i korzysci dla swoich bliskich czy nawet nieznajo-
mych.

Zaangazuj w to zadanie caly swoj intelekt. Nie pytaj
siebie: ,W jaki sposob zdobede te korzysci”, tylko: ,,Co
moge uzyskaé, osiggajac wybrany cel?”. Szukajac ko-
lejnych motywow swoich dzialan, nastaw swoj umyst
na zdobycie okre$lonych rzeczy, a nie na analizowa-
nie mozliwos$ci osiagniecia celu. Motywacja zyje po-
przez zestaw motywéw. Od Ciebie wiec zalezy, ile ich
wydobedziesz, korzystajac ze swego intelektu. Wiem
z wlasnego doswiadczenia, ze kazde nowe dzialanie
czy propozycja dzialania wiaze sie ze znalezieniem
motywu. Czasem jest to niezwykle proste, innym
razem wymaga to zastanowienia, by ,mie¢ motyw”.
Musze mie¢ osobisty motyw, mysle, ze i Ty rowniez.
Jezeli np. chcesz sta¢ sie supersprzedawca, to wypisz
wszystkie korzysci zwigzane z osiagnieciem tego celu.
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Wazne jest, by$ wszystkie je przedstawil swojej Swia-
domodci. Spisa¢ pewna liczbe korzys$ci materialnych
przyjdzie Ci dosy¢ latwo. Nie zapomnij jednak o tym
wszystkim, co zwigzane jest z dobrami niematerial-
nymi. Do takich naleza: umocnienie cech osobistych,
dobre nawyki, warto$ciowe zachowania i lepsze spo-
soby postrzegania rzeczywistoSci, cho¢by jako szansy
na lepsza zmiane i warto$ciowe dzialanie. Wypisuj
je szczegblowo, zadajac sobie pytanie w stylu: ,Jakie
konkretnie cechy mnie udoskonalg, gdy osiagne swoj
cel?”. Takie pytanie naprowadzi Cie na korzysci, kto-
re zapiszesz w tabeli Osobistej Bazy Motywacji. Zwr6c
uwage rowniez na to, jak osiagniecie celu wplynie na
Twoje relacje z innymi. Co w nich ulegnie zmianie na
lepsze, gdy osiagniesz ten cel? To pytanie jest niezwy-
kle wazne, poniewaz zwraca sie ku dobru Twoich bli-
skich. Gdy przewidujesz, ze osiaggniecie zamierzonego
przez Ciebie celu nie odbije sie pozytywnie na Twojej
rodzinie, zastanow sie, jak mozna by go zmodyfiko-
wac lub nawet zaniechac. Cel, ktory krzywdzitby ko-
go$ z Twoich bliskich, nie jest w ogole wart uwagi.
Aby poméc Ci uporzadkowaé zapisywanie poszcze-
gblnych korzysci, stworzylem 7 grup. System 7 grup
jest o tyle skuteczny, iz wystarczy, by$ zapisal dla
kazdej z nich tylko po 3 konkretne korzysci, a Twoja
lista zapelni sie ponad 20 motywami dzialania. Uzy-
cie tego systemu przy zapisywaniu kolejnych pozycji
na Twojej lidcie jest niezwykle pomocne, gdy juz nic
nie przychodzi Ci do glowy. Ponizej przedstawiam
Ci zestaw kategorii mozliwych korzysci, zwigzanych
z osiagnieciem przez Ciebie zamierzonego celu.
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Ta publikacja powie Ci, jak znalez¢
sity, odwage i energie do tego, aby
pomimo trudnosci nie poddaé sie i
kontynuowag batalie z zywiotem, jakim
jest glos w naszej gtowie,
moéwiagcy: ,Nie chce mi sie” , ,Nie
nadaje sie do tego” czy ,Co powiedza
ludzie?”. Ksigzka ta da Ci mozliwosé
poznania i zastosowania skutecznego
narzedzia, ktére sprawi, ze stomiana
motywacja stanie sie¢ nieprzyjemnym
wspomnieniem. Poznasz system, kt6ry
nakierowuje na osiggniecie celu. Co

. | da Ci publikacja  ,Stomiana

motywacja”?  zaczniesz wreszcie

- koriczy¢ to, co zaczynasz - od zadan w

“*% pracy czy w domu, po wigksze cele i

marzenia, znajdziesz sposéb na swoje lenistwo, bedziesz potrafit

wyttumaczyé sobie i zmotywowac sie tak, aby pomimo zniechecenia i
niepowodzenia, dazy¢ realizacji danego zadania czy celu, zwiekszy sie
Twoje poczucie wlasnej wartosci. Po lekturze tej publikacji zbudujesz
system do osiggania jednego celu naraz, z wysokim i statym poziomem

motywacji i energii.

Petng wersje ksigzki zamdwisz na stronie wydawnictwa Ztote Mysli

https://www.zlotemysli.pl/prod/10043/slomiana-motywac
ja-rafal-krasnicki.html
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