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Dla najblizszych mi ludzi,
ktérzy porazki przekuwajq w wygrang kazdego dnia.

Paulina

Ksigzke dedykuje mojej cérce,
aby zawsze potrafita wygrywadé i siegaé wysoko.

Katarzyna



Podziekowania

Dziekuje mojej Mamie Ewie i Tacie Stawowi za nauczenie mnie walki
o swoje, wiary w siebie i swojq inteligencje niezaleznie od sytuacj,
odwagi, szacunku i tego, ze zycie jest za krétkie na stabqg jego jakosé.
Mam ogromne szczeicie, ze jestem cérkq takich rodzicéw jak Wy.

Paulina

Dziekuje Paulinie za solidng prace nad tq ksigzkq, ktéra jest naszym
wspdlnym wielkim sukcesem. Brawa dla nas!

Dziekuje mojemu mezowi, rodzicom oraz teciom za pomoc w organi-
zacji czasu na pisanie. To wazne, kim sie otaczamy.

A takze przyjaciofom za ich cierpliwo$¢. Pisatam, a oni czekali, kiedy
wreszcie bedzie sie mozna za mnq spotkad. Juz jestem!

Katarzyna
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Wygrywanie to gra dla najbardziej fizycznie i intelektualnie wytrwatych.

Paulina Mechto

W zyciu, w sporcie i w biznesie wygrywa silny mentalnie.

Katarzyna Selwant
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Witaj,
Droga Zwyciezczyni!
Witaj, Drogi Zwyciezco!

Chcemy Cie zmotywowac¢ do siegniecia po najwyzsze wy-
grane. | to jest powodd, dla ktérego siegnetas/siegnates po
te ksigzke.

Ta ksigzka to rewolucja, to nasze do$wiadczenia setek, jesli nie tysiecy
godzin treningdw, sprawdzania tego, co dziata, a co nie, to lata prak-
tyki, poktady wiedzy i umiejetnoéci oraz ciggtej drogi ku doskonaleniu
wlasnego warsztatu i uczenie sie na naszych i Waszych do$wiadcze-
niach. To réwniez efekt kontaktu z tysigcami z Was, spotkan, konsul-
tacji z Wami i dla Was oraz Waszych wiadomosci. To owoc wielu historii
sukcesdw i porazek oraz waznych lekgji, o ktérych od Was styszymy
i o ktérych czytamy kazdego dnia.

Ta ksigzka to bardzo konkretny zestaw éwiczen i doswiadczen, trening
umiejetnosci psychologicznych wynikajgcych z lat praktyki zaréwno
z najbardziej wybitnymi sportowcami, jok i przedsiebiorcami oraz...
wspdtpracy z osobami, ktére w swoim zyciu osiqgnety wiele drobnych
i duzych zwyciestw. Ta ksigzka jest bezposrednim doswiadczeniem spo-
tkan z gabinetéw i sal szkoleniowych praktykéw. Odkryjemy nowe kon-
tynenty Twojego potencjatu i pokazemy Ci, co moze zwiegkszyé szanse
na wygrang. Ksigzka ma forme treningu w postaci éwiczen, do ktérych
wspdlnego wykonywania mozesz zaprosié tez innych. Tak jak to bywa
w zyciu, byé moze dzieki tej ksigzce odkryjesz co$ nowego, ale moze
tez by¢ tak, ze juz to wszystko wiesz. | prawdopodobnie tak jest. Masz
te wiedze w sobie. Najwiekszqg sztukq jest przejscie od wiedzy do prak-
tyki i do tego, by te wiedze faktycznie wykorzystaé w dziataniu i sie-
gnieciu po to, co najlepsze.

Pozostaje pytanie, czy stosujesz te sposoby i w jakim zakresie oraz co
sktania Cie do wykonania jednak éwiczen z tej ksigzki. Dokonujemy
wielu wyboréw kazdego dnia. Nie wszystkie one sq dla nas wiasciwe.

TRENING WYGRYWANIA, PAULINA MECHEO, KATARZYNA SELWANT



Jednak sq tez takie, ktére nas zaskakujq. Byé moze siegasz po te ksigzke,
bo chcesz wygraé, byé moze czujesz sie przegrana/przegrany i szu-
kasz sposobu zmiany swojego zycia. Kazdy z tych powodéw jest dobry.
Wazne, by byt Twéj, prawdziwy i autentyczny. Mamy nadzieje, ze ta
wiedza i wskazéwki, ktére znajdziesz w tej ksigzce, sprawiq, ze dasz
sobie czas na chwile refleksji nad kazdym z obszaréw Twojego zycia.

Jaki jest powéd, dla ktérego siegasz po te ksigzke? Czego tak naprawde
chcesz? Co chcesz wygraée

Wierzymy w Ciebie. Masz w sobie wszystko, czego potrzebujesz. Albo
nie... moze jednak nie? Byé moze nie wierzysz w tym momencie w fo,
ze albo masz co$, co pomoze Ci wygraé, albo nie. I... prawdopodobnie
masz w gtowie liczne argumenty na to, jak pokazaé sobie, ze jednak
nie dasz rady, ze jednak nie mozesz ani ze nie potrafisz. | fajnie. Wiele
oséb tak ma, my czasem tez, bo to jest po prostu ludzkie i zupetnie natu-
ralne. Kazdy z nas czasem waqtpi w siebie. Potrzebujemy tego, by méc
oceniaé rzeczywisto$é, by wiedzieé i méc oszacowaé, ile potencjalnych
zagrozen istnieje na $wiecie. Bo jest ich sporo. Taki sposéb myslenia,
ktéry bardziej nas hamuje, niz dodaje wiatru w zagle, utatwia nam
zycie, bo jest po pierwsze tatwiej nam dostepny, po drugie wymaga
mniej wysitku niz podjecie realnego dziatania, a po trzecie, gdy co$
naprawde nie wyjdzie, wystarczy, ze powiemy sobie: ,a nie méwitam/
méwitem, Ze to sie nie uda?”. | juz. Zamiecione pod dywan i wyttu-
maczone, a nam od razu wtedy lepiej, bo ,mielismy racje”. Poczucie
racji jest niezwykle ztudne w tym przypadku, bo nawet jesli co$ sie nie
udato i czuty$my/czulismy, ze tak bedzie, i faktycznie sie tak zadziato,
wzmacnia to w nas negatywne dziatania oraz zwalnia z refleksji nad
tym, co nastepnym razem mozemy zrobié lepiej i inaczej. Pytanie, czy
o to Ci chodzi? O wyrabianie negatywnych nawykéw myslowych?

A teraz druga wersja wstepu specjalnie dla Ciebie

Nie sqdzimy, zeby$ przegrata/przegrat, aczkolwiek wygrana tez nie jest
pewna. Wierzysz w siebie. Wiesz, ze masz w sobie wszystko, czego
potrzebujesz. Masz co do tego pewnosé. Potrafisz przedstawié wiele

WITAJ, DROGA ZWYCIEZCZYNII WITAJ, DROGI ZWYCIEZCO!
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argumentéw za tym, ze dasz rade, a jedli co$ bedzie szto nie tak, poszu-
kasz sposobdw rozwigzania sytuacji i péjdziesz dalej, nawet jeéli bedzie
sie to wigzato ze zrobieniem kroku albo krokéw wstecz. Momentami
moze by¢ bardzo trudno, nieco strasznie i moze pojawié sie wiele nego-
tywnych myéli, odczué i emocji na tej drodze. Masz tez samoswiado-
mos$¢ swoich wad. Wiesz, kim jestes i co sobq reprezentujesz oraz co jest
dla Ciebie wazne. Znasz siebie. Jeste$ nie do zatrzymania w grani-
cach swoich wartoéci i tego, co uwazasz za witasciwe i stuszne. Potra-
fisz szybko ocenié¢ biezgcq sytuacje, ale nadmiernie sie nad nig nie
zastanawiasz, albo zastanawiasz sie wtedy, gdy jest ona warta Twojej
uwagi. Masz w sobie empatie i serce, pozostajesz cztowiekiem. Idziesz
dalej, uczysz sie z dodwiadczen swoich i innych. Zachowujesz otwar-
to$¢ umystu. Z ciekawoscig i obecnosciq jestes tu i teraz, znasz to, co
byto, i to, dokqd chcesz zmierzaé. Trzymasz ten dynamiczny obraz
w swoim umysle. Wiesz, ze to, co podpowiada Ci umyst, moze by¢
cennqg wskazdwkg, poddajesz to refleksji, chwile sie zastanawiasz
i podejmujesz najlepszq z mozliwych decyzji na tu i teraz. Rzeczywi-
sto$é jest zmienna, a Ty pozostajesz na fali. Jedli toniesz — wiesz, ze
jest to ryzyko zwigzanie z ptynieciem. Jeste$ na to w petni gotowa/
gotdw, bo ryzyko naturalnie wpisane jest w zycie i w droge do sukcesu.
Zaskoczenia nie ma. To normalne. Catkowicie.

Kim jestesmy?

Obie jestedmy psychologami, praktykami oraz osobami, ktére lubiq to,
co robig. Dlatego wtasnie powstata ta ksigzka — z pasji i mitosci do
dzielenia sie wiedzq i do$wiadczeniem oraz z pragnienia, by jok naj-
wieksza liczba oséb naprawde uwierzyta w siebie i z odwagg siegata
po swoje marzenia. Bo zycie mamy jedno, czas ucieka, a zwyciestwa
i interesujgce smaki zycia czekajg na to, by je odkryé i sie nimi delekto-
waé, prawda?

Paulina: Ciesze sig, ze czytacie te stowa. Przedstawiam Wam Kato-
rzyne, ktéra jest profesjonalng psycholog wybitnych sportowcéw i ktéra
kazdym swoim stowem potrafi zmotywowaé do dziatania, ukierunkowad

TRENING WYGRYWANIA, PAULINA MECHEO, KATARZYNA SELWANT



myslenie i sprawié, by Twoja sportowa droga, ale nie tylko, takze ta
zyciowa i biznesowa, byta petna satysfakeii i trwatych, dobrych, po-
wtarzalnych zwyciestw. Takich, jakie tylko sobie wymarzysz. Katarzy-
na imponuje mi umiejetnoécig motywowania innych do dziatania oraz
tym, ze jesli co$ postanowi, fo... po prostu wygral

Katarzyna: Paulina to chodzgca psychologiczna encyklopediq,
ceniqgca w zyciu praktyke.

Nie miesci sie w schematach, ale pisze ksiqzki, kiére wiele systematyzujq.
Podziwiana przez wielu, lubi osobiécie docieraé do jednostki.

Mtoda, petna energii i dobrego humoru.

Ma gtowe petng pomystéw, a w domu pétke petng swoich publikacii.
Lubi podrézowaé, a jej ksigzki podrézujq po catej Polsce.

Autorka bestselleréw, tworzy kolejne dzieta z lekkosciq i pomystem...
.. tak jak ten, kiéry wtasnie trzymasz w reku!

Zanim przejdziemy do faktycznego treningu, odpowiedz
na ponizsze pytania oraz uvaktywnij pojecie WYGRANEJ
w swojej gtowie. Zeby to zrobi¢, wykonaj ponizsze éwicze-
nie wprowadzajgce. Pamietaj, ze duza czesc cwiczen bedzie
wymagata uzycia stopera. Powodzenia.

A teraz wypisz wszystko to, z czym kojarzy Ci sie stowo
WYGRANA. Masz na to 2 minuty. Czas start!

KIM JESTESMY® 13
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Czym dla Ciebie jest wygrana?

Czym dla Ciebie jest przegrana?

TRENING WYGRYWANIA to spotkanie autorek ksigzek: Pauliny,
ekspertki od treningu intelektu, i Katarzyny, ekspertki od treningu men-
talnego. Z potgczenia tych dwéch rodzajéw powstat trening wygrywa-
nia. Uznaty$my, ze kazdy z elementéw zawartych w naszych dotych-
czas napisanych ksigzkach wptywa na podejicie do wygrywania, bo
gdy na koniec dnia zastanowimy sie nad tym, czego dotyczy nasza
praktyka — to poza biezgcym wsparciem psychologicznym jest to nauka
oraz dzielenie sie wiedzq i doswiadczeniem, by naszym klientom byto
po prostu w zyciu lepiej. By mogli zwyciezaé kazdego dnia. Wszystko
to okreslity$§my terminem dobrostan, poniewaz wierzymy, ze mozna
wygrywaé, zachowujgc réwnowage i bardzo dobrg kondycje oraz
odporno$é psychicznq. Czujqc sie po prostu dobrze samemu ze sobg
I Z innymi.

TRENING WYGRYWANIA, PAULINA MECHEO, KATARZYNA SELWANT



TRENING
WYGRYWANIA

w oceanie dobrostanu

Potgczenie treningu intelektu z treningiem mentalnym daje odpowiedz
na nurtujgce wiele oséb pytanie: ,Jak wygrywaé w zyciu, w sporcie
i w biznesie?”.
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Trening intelektu’

To trening takich proceséw poznawczych jak: pamieé, uwaga, myélenie,
spostrzeganie, percepcja, jezyk, zdolno$é do uczenia sie, wyobraznia
i zdolno$¢ do przyswajania i wykorzystywania nowych informacji. Pro-
cesy te pozwalajg nam na podejmowanie decyzji i planowanie, tak
wazne w wygrywaniu i uczeniu sie na wiasnych do$wiadczeniach. W tej
ksigzce znajdziesz gtéwnie éwiczenia moggce poprawié¢ zdolnosci kon-
centracji i skupiania uwagi, a takze zapamietywania, przyswajania treéci
i rozwijania wyobrazni oraz zarzgdzania swoimi emocjami. Kazdy, dla
kidrego sukces jest wazny, dba o swdj intelekt, bo wie, ze jest to kluczo-
wy czynnik wygranej i podejmowania najlepszych decyzji w zyciu.

Trening mentalny’

Z treningiem mentalnym jest tak, jak z treningiem na sitowni. Zawodnicy
éwiczq tam migénie, a efekty widzq na przyktad w postaci przyrostu masy
mie$niowej. Podczas treningu mentalnego éwiczymy gtowe, a efektem
jest wzmocniona psychika zawodnika. To taka sitownia dla umystu.

Gtéwne obszary dziatania w treningu mentalnym to: poprawa umiejet-
no$ci koncentracji uwagi, wzrost poczucia pewnosci siebie, rozwdj stra-
tegii radzenia sobie ze stresem, wyznaczanie realnych celéw, pomoc
w odnalezieniu motywacji oraz ksztattowanie prawidtowej postawy
zyciowej i wiele innych...

To jest proces. Profesjonalni zawodnicy pracujq nad sobq stale. Nie-
prawdq jest, ze sportowiec siega po mozliwosci, jakie daje trening men-
talny, tylko w momentach, kiedy mu ,nie idzie”. Robi to takze wtedy, kiedy
znajduje sie na szczycie. Pracuje nad sobg, aby powtérzyé sukces.

' Paulina Mechto, Jolanta Grzelka, Trening intelektu. Wyéwicz pamieé, koncentracje
i kreatywno$é w 31 dni, wydanie Il, Sensus, Gliwice 2012.

? Katarzyna Selwant, Sitownia umystu. Trening mentalny dla uprawiajgcych sport,
Firmamento, Wysowa-Zdréj 2015.

TRENING WYGRYWANIA, PAULINA MECHEO, KATARZYNA SELWANT



Trening wygrywania

Integruje oba podejécia. Wierzymy i wiemy na podstawie naszej wielo-
letniej praktyki, ze droga na szczyt i proces zwigzany z wygrywaniem to
decyzje. Podejmowanie wtasiciwych decyzji wymaga odpowiedniego
zarzqdzania zasobami zaréwno intelektualnymi, jak i mentalnymi.

Dobrostan
(ang. wellbeing)

To inaczej dobry stan ciata, umystu i duszy.

Wierzymy, ze wygrana najlepiej smakuje osobom, ktére odczuwaijq
duzo dobrego na co dzier. A dobrostan to uogdlnione poczucie ,jest mi
dobrze”. W tej chwili, tu i teraz. Mysle raczej dobrze o sobie i swoim
zyciu. Czuje, ze moje zycie ma sens. Wowczas wierze w wygrang,
nawet jesli czasem pojawiajq sie w mojej gtowie mysli zwatpienia. Nie
poddaije sie. Potrafie osiggnad to, co jest do osiggniecia. Wierze w siebie
i mam dobre poczucie wtasnej wartosci.

Bez wzgledu na to, czy to wazny zyciowy projekt, pomyst na rozwinie-
cie nowego biznesu czy udziat w sportowej rywalizacji, kazdy z nas
w pewnym momencie zycia bierze udziat w ,zawodach” i chce je wia-
$nie wygraé.

Trening wygrywania przyblizy Cie do osiggniecia wymarzonego zwy-
ciestwa.

Jak to zrobié i jakie sq skladowe wygrywania — tego dowiesz sie wiasnie
z tej ksigzki. A co wiecej, bedzie tu mozliwo$é wyéwiczenia i od razu
wprowadzenia w zycie tych informacji. Podium jest w zasiegu Twojej
rekil

TRENING WYGRYWANIA
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1. Jak rozumiemy
trening wygrywania

Il wygrywanie w sporcie
w zyciu i w biznesie

Paulina: Bycie szczeéliwg/szczesliwym to pragnienie wielu oséb. Za
licznymi pytaniami, ktére zadaje, pod warstwg oczekiwan, wyobrazen,
marzen, pragnien, konfliktéw, btedéw, ale réwniez motywaciji, kryje sie
odpowiedz: ,Bo chce mieé spokdj i byé szczesliwa/szczedliwy”. Szcze-
$cie to warto$é, za ktérg na co dzieh pedzi wiele oséb. Wyobrazamy
sobie, ze jeéli co$ sie wydarzy, na przyktad jeéli wygram, wtedy bede
szczedliwa/szczesliwy... Tymczasem mozemy wygrywaé oraz odczu-
waé szczescie kazdego dnia. Dla kazdej osoby wygrywanie w zyciu,
w biznesie i w sporcie moze znaczyé co$ innego. Dla mnie wygrywanie
to bycie obecnq tu i teraz, docenianie tego, co i jakie jest bez oceny,
samos$wiadomos$é, oddech oraz radosé. Jest to tez spetnianie marzen,
sprawianie sobie przyjemnosci, stawianie interesujgcych celéw i dgze-
nie do ich osiggniecia, a takze bycie wolnym umystowo, duchowo i emo-
cjonalnie. Dla mnie wygrang jest samorozwdj, czytanie ksigzek, spedza-
nie czasu z ludZmi, z ktérymi chce go spedzad i ktérzy chcg spedzaé
go ze mng. Wygrany to ten, ktéry ksztatuje swoje zycie bardziej $wia-
domie, ktéremu sie chce. To taka osoba, kiéra odczuwa wiele przyjem-
nych doswiadczen kazdego dnia. Ma szanse to poczué, oddychaé
i robié swoje. Mogaq to byé drobne przyjemnostki, ktére w efekcie spro-
wiajq, ze nasze zdrowie psychiczne pozostaje w réwnowadze, ze jeste-
$my z niego zadowoleni. Wygrywaniem jest niekoniecznie pierwsze
miejsce, ale na przyktad radoéé i satysfakcja z wykonywanej pracy,
dobry partner, mozliwo$é pomocy komu$ czy szczeicie zwiqgzane
z ludZmi, ktérych ma sie wokét, albo z tego, ze przyrzqdza sie pyszny
positek.

Jak Ty rozumiesz wygrywanie i czym ono jest dla Ciebie?
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Katarzyna: Dla zawodnikéw uprawiajgcych sport amatorsko liczy
sie wygrana rozumiana jako puchar, medal, podium, rekord zyciowy,
czyli po prostu realna nagroda, ktérej mozna dotkngé.

Dla moich profesjonalnych sportowcéw, ktérzy zdobywajq medale
igrzysk olimpijskich, wazne jest wygrywanie rozumiane jako rozwdj,
praca i pasja. To takze realizacja zatozonych celéw i dobrze zrobiona
robota na treningu. Wtedy ten wymarzony wynik i ztoty krgzek na szyi
przychodzi jako rezultat wtozonej pracy potqgczonej z frajdg z upro-
wiania sportu. Ogladajgc naszych reprezentantéw w telewizji i kibicu-
jgc im z kanapy, chetnie komentujemy ,udato im sie wygraé” albo
,znowu sie nie udato”. Nic sie nie udato — oni to zrobili, osiggneli,
wypracowali od poczagtku i to wielkim zaangazowaniem oraz zamito-
waniem do tego, co robig.

Moim zdaniem, w zyciu mozna wygraé wiele i to w kazdej praktycz
nie dziedzinie.

Ja juz wygratam mnéstwo, a wiele jeszcze przede mna.

Paulina: To ciekawe, co méwisz. Kazda dziedzina na swojq specy-
fike. Zycie mamy jedno, doceniajmy je i szanujmy. Pamietajmy o tym,
ze jeste$my krétko na tej ziemi, nie wiemy doktadnie ile i majgc to z tytu
gtowy, podejmujmy adekwatne decyzje co do swojego zycia. Dobrze
jest rozréznié dwa pojecia. Pierwsze to wygrywanie — czyli stowo, ktére
rozumiane jest jako proces, droga dojscia do..., a drugie to wygranie —
czyli moment, w ktérym czujemy, ze mamy wygrang, puchar, symbol
zwyciestwa. Przeprowadzimy Cie drogg zwyciestwa. Z nami wygrasz
i TY!

Katarzyna: Trening mentalny to éwiczenia i zadania z zakresu sity,
mocy oraz odpornoéci umystu. Na sitowni éwiczysz biceps, a podczas
treningu mentalnego umyst — swojq najwazniejszq zdolno$é potrzebng
do wygrywania. Nawet $wietnie wydéwiczone ciato nic Ci nie da, jeéli
Twoja gtowa zawiedzie. Umyst, tak samo jak ciato, mozna trenowaé,
i to jest bardzo dobra wiadomo$é. Im szybciej zaczniesz i bedziesz
systematyczny, tym lepszych efektéw mozesz sie spodziewad.

1. JAK ROZUMIEMY TRENING WYGRYWANIA
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W sporcie czesto sie styszy, ze stabszy pokonat lepszego. A dlaczego?
Bo ten teoretycznie stabszy miedzy innymi byt pewny siebie i skoncen-
trowany, a takze podszedt do zadania na luzie i bez przeszkadzajg-
cych mysli w gtowie. A faworyt... No céz, niestety, sam pokonat siebie,
gdyz przegrat juz przed startem w swojej gtowie.

2. Wygrywanie
jako proces,

czyli wygrywaja
dtugodystansowcy

Paulina: W Zyciu, biznesie i sporcie wygrywajq dtugodystansowcy. Ci,
ktérzy potrafiq ciezko pracowaé i sqg wytrwali przez diugi czas — to oni
stajq sie zwyciezcami.

Choé wiadomo — nie ma gwarancji osiggniecia celu i wygrane;j... Ale
wiekszq szanse na powodzenie bedg mieli ci, ktérzy te prace wyko-
najq i nie poddadzq sie na ostatniej prostej, gdzie jest najtrudnie;.

Katarzyna: Tak, wtasnie onil Nawet sprinterzy sq dtugodystansow-
cami, bo na mistrzostwo $wiata pracuje sie latami, pokonujgc po dro-
dze wiele trudnosci, swoich stabosci i nieprzewidzianych przeszkéd.
Wygrywaiq ci, ktérzy sq wytrwali, wierzq w sukces i majq zapakowane
kanapki na droge, bo sq przygotowani.

Znane sq przypadki odniesienia zwyciestwa jeden raz, tak jakby tro-
che przez sprzyjajqcy zbieg okolicznosci. Ale to jest tylko zblizenie sie
do prawdziwego wzlotu. W psychologii sportu méwi sie, ze najwiek-
szym sukcesem jest go powtérzyé, na przyktad zdobyé medal na igrzy-
skach olimpijskich teraz i za cztery lata.
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lle potrzeba czasu, zeby wypracowaé zdolnoéé i umiejetnosé wygry-
wania?

To jest tak, jak z treningiem na sitowni. Jesli dzisiaj zaczniesz chodzié¢ na
éwiczenia, to po jakim czasie zauwazysz, ze Twéj biceps jest pieknie
zbudowany? Tak samo jest z budowaniem Twojego mentalnego mie-
$nia wygrywania.

To nie czarodziejska rézdzka przemienia ludzi w medalistéw, to oni
sami pracujq nad tymi czarami...

W naszej ksigzce proponujemy Ci trzydzieéci jeden dni wspdlnej tre-
ningowej przygody i rozmowy o tym, czym jest wygrana oraz co moze
wspieraé ten proces i te droge...

Skup sie, dziataj i wygrywai.

3. Jak pracowaé
z ksiazkag?

Ksigzka da Ci wsparcie i informacje na temat wygrywania.

Znajdziesz tu praktyczne informacje pomocne przy projektowaniu
swoich zwyciestw oraz éwiczenia, ktére usystematyzujg Twojg wie-
dzq i ktére — mamy nadzieje — zainspirujq Cie do dziatania.

To, co jest wazne, wrecz niezbedne przy wykonywaniu wszystkich ¢wi-
czen, to:

a) regularno$é i systematycznosé,

b) trzymanie sie podanej kolejnosci,

c) robienie zadan bez przerwy przez 31 (albo 32 ©) dni,
d) bycie szczerym wobec siebie samego,

e) przygotowanie czego$ do pisania i stopera.

3. JAK PRACOWAC Z KSIAZKA?
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ﬁé Kazdy sukces niesie za sobg ryzyko. Wiecej o ryzyku dowiesz sie
Wskazowka | podczas wykonywania treningu. Wyjscie ze strefy komfortu to
ryzyko samo w sobie. Ale czasami potrzebujemy poby¢ w kom-
forcie, by sie zregenerowac. A czasami mozemy znalez¢ komfort,
nawet z tej strefy wychodzac. Uczac sie czucia komfortowo, nawet
w trudnych sytuacjach pozwalamy sobie na to, by wznies¢ sie
wyzej i doswiadczy¢ wiecej. Umiejetnos¢ ta stanowi niezaprze-
czalny walor rozwoju i dazenia do... wygrywania!

Ahal Potrzebujesz trenera2 Mentorag Kogos, kto pomoze Ci w treningu
wygrywania? Podpowie, da wskazéwki, zmotywuije i sprawdzie W tej
ksigzce, od tej chwili, mozesz liczyé na nas!

Podejmujesz wyzwanie?
Jasne, ze TAKI ©
Do biegu gotowi, START!
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Dzien 1

Sprawdz siebie.
Okresl, na jakim etapie teraz jestes.
Kazdy dzien jest Twoja szansg

Witamy Cie pierwszego dnia. Cieszymy sie, ze z nami jestes. Dzisiejszy
dzier bedzie wazny ze wzgledu na pomiar pewnych cech, ktére naszym
zdaniem i zgodnie z naszym do$wiadczeniem mogq wptywaé na bycie
wygrang/wygranym w zyciu, w sporcie i w biznesie. Bo na wygrywanie
sktada sie wiele czynnikéw. Ponizszy zestaw nie wyczerpuje ich wszyst-
kich, jednak na podstawie naszego do$wiadczenia mozemy powiedzie,
ze stanowi solidng podstawe do tego, by wygrywaé. Wazne sqg tu
zaréwno pewno$¢ siebie, jak i systematyczna praca. Zaznacz szcze-
rze na wykresie, jak myslisz, gdzie jeste$ w tym momencie, jesli chodzi
o dang ceche, oraz innym kolorem to, gdzie potrzebujesz, marzysz lub
chcesz by¢.



Cwiczenie 1

W tym éwiczeniu poprosimy Cie o zaznaczenie dwéch wymiaréw dane;
cechy. Za pierwszym razem okredl jej poziom w skali od 1 do 10, od-
powiadajqc na pytanie: ,Gdzie obecnie jestes, zaréwno jesli chodzi
o obszar treningu mentalnego, jak i treningu intelektu?”, a za drugim
razem — na pytanie: ,Gdzie chciatabys/chciatbys sie znalezé2”.

A teraz okresl, jaki jest, na dzien dzisiejszy, Twéj poziom:

Trening mentalny

1. pewnosci siebie i samooceny

To, jak czujesz sie we wtasnej skérze i co o sobie myslisz, wptywa
na Twoje dziatanie i to, jak widzg Cie inni. Jak siebie oceniasz?

2. wiary w sukces w zyciu/w sporcie/w biznesie

Czynnik wiary w powodzenie wptywa na dziatanie i nastawienie
do wygrywania. Czy wierzysz w swéj sukces?

3. skupienia na celach

Cel okresla kierunek dziatania. Skupienie na nim pozwala na suk-
cesywne dgzenie do jego osiggniecia. Czy masz jasno zdefinio-
wane cele i czy skupiasz sie na nich?

4. wytrwatosci, uporu, determinacji, zaangazowania

Wytrwato$é pomimo braku oczekiwanych rezultatéw, niepodde-
wanie sie w sytuacjach trudnych, zaangazowanie, gdy jest ciezko,
i upér, gdy wszyscy méwiq Ci, ze nie dasz rady — te czynniki
w najwiekszym stopniu przyczyniajq sie do zwyciestwa. Co dzieje
sie z Tobg, gdy co$ idzie nie po Twojej mysli2
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3. motywacji wewnetrznej

To, jak potrafisz sie zmotywowaé wewnetrznie, wptywa na Twoje
decyzje i dziatania, ktére podejmujesz, oraz efekty, ktére uzysku-
jesz. Osoby bardziej zmotywowane wewnetrznie osiqgajq lepsze
rezultaty. Co Ciebie motywuje?

6. pozytywnego nastawienia
To takie podejscie do siebie, sytuacji, celéw i innych oséb, ktére
pokazuje, ze jeste$ swoim sprzymierzeficem. Osoby o pozytywnym
nastawieniu osiggajq wiecej, sq bardziej wytrwate i inni chetniej
z nimi wspétpracujq. Jakie jest Twoje nastawienie?

7. ambicji
Twoije pragnienie sukcesu dodaje Ci skrzydet szczegdlnie wtedy,
gdy jest trudno, gdy inni nie sq wspierajgcy. Wszystkim w zyciu
jest trudno, a mimo to niektérzy osiggaijq sukcesy. Czy masz ambi-
cje, aby osiggnq¢ sukces?

8. charyzmy, zapatuy, pasiji
To Twéj wewnetrzny ogien, kiéry sprawia, ze masz energie i potra-
fisz zarazaé niq innych. Czy masz w sobie ten ogien?

9. dtugodystansowego podejscia do zycia i projektéw
Wygrywanie to projekt dtugofalowy, czesto wieloletni, wymaga-
igcy duzo pracy i wyrzeczen. Czy jeste$ na to gotowy?

10. energii wiasnej

To Twoja wewnetrzna bateria, ktéra pozwala Ci kazdego dnia
i$¢ dalej w kierunku realizacji celu. lle masz w sobie energiie

11. skutecznosci w dziataniu

To, na ile Twoje zamierzenia przerodzq sie w konkretny rezultat,
zalezy od Ciebie i Twojej skutecznoéci. Czy potrafisz doprowadzad
sprawy do konca?

DZIEN 1
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12. gotowosci na sukces, odwagi

Nie wszyscy sq gotowi, by osiggaé sukces. Bo sukces to takze
ryzyko. Czy masz tego $wiadomosée Czy jeste$ gotowy w kluczo-
wym momencie siegngé po sukces?

Trening intelektu

1. Twojej SuperPamieci
Zapamietywanie nowych informacji w sposéb szybszy od konku-

rencji pozwala nam na budowanie przewagi nad nimi. Czy potra-
fisz zapamietywad duzo nowych informaciji w krétkim czasie?

2. koncentraciji, skupienia i uwaznosci

Skupienie, przerzutno$é uwagi oraz zdolno$é do decydowania, na
co tak naprawde kierujemy swojg uwage i skupienie, moze zade-
cydowaé o sukcesie. Czy potrafisz sie skupi¢ pomimo trudnych
sytuacjie

3. jezyka sukcesu
Jezyk i stowa, ktérych uzywasz, zaréwno rozmawiajgc ze sobg,
jak i z innymi, wptywajq na Twoje samopoczucie, myslenie oraz
dziatania, ktére sq przez Ciebie podejmowane. Jakie komunikaty
wysytasz sobie i $wiatu?

4. myslenia zwyciezcy
Mysli, ktére masz na swéj temat oraz na temat otaczajgcej Cie
rzeczywistoéci, przektadajg sie na Twojg pewnosé siebie i goto-
woéé do wygrywania. Procesy myslowe z kolei determinujg Twoje
zachowanie i to, jak sie czujesz. Czy myslisz po mistrzowsku?

5. pozytywnego postrzegania siebie i innych oraz sytuacii
To, przez jakie okulary patrzysz na $wiat, wptywa na to, co sobie
o nim i o sobie myslisz. Czy Twoje okulary sq okularami zwyciezcy?
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6. szybkiego uczenia sie

By zostaé mistrzem, konieczna jest otwarto$é na ciggte i niekon-
czqce sie uczenie sie nowych rzeczy, czasami w ekstremalnie
trudnych warunkach. Czy jest w Tobie taka gotowo§é?

7. regeneragji

Jak odpoczywasz? Jak regenerujesz swoje sity? Jak to robisz?
Co robisz, by to zrobi¢2 Co sprawia, ze wracasz do réwnowagi
emocjonalnej, mentalnej i intelektualnej?

8. dobrostanu

Jak oceniasz swoje samopoczucie? Jak sie masz? Na ile jestes
zadowolona/zadowolony ze swojego zycia?
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A teraz wez drugi kolor i zaznacz na wykresie Twéj pozgdany poziom
kazdej z tych cech. Zapisz ponizej, co by musiato zostaé przez Ciebie
zrobione, by$ mogta/mégt osiqgngé wymarzony poziom. Gdzie chcesz
byé2 Jak bardzo rozwinietq danq ceche/umiejetno$é chcesz mieé?
Dlaczego?

1. Pewnosé siebie i samoocena
POZIOM OBECNY POZIOM POZADANY

2. Wiara w sukces w zyciu/w sporcie/w biznesie
POZIOM OBECNY POZIOM POiADANY

3. Skupienie na celach
POZIOM OBECNY POZIOM POZADANY

4. Wytrwatosé, upér, determinacja, zaangazowanie
POZIOM OBECNY POZIOM POZADANY
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5. Motywacja wewnetrzna
POZIOM OBECNY

POZIOM POZADANY

6. Pozytywne nastawienie

POZIOM OBECNY POZIOM POZADANY
7. Ambicja
POZIOM OBECNY POZIOM POZADANY

8. Charyzma, zapal, pasja
POZIOM OBECNY

POZIOM POZADANY

DZIEN 1
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9. Dlugodystansowe podejscie do zycia i projektow
POZIOM OBECNY POZIOM POiADANY

10. Energia wtasna
POZIOM OBECNY POZIOM POZADANY

11. Skutecznosé w dzialaniu

POZIOM OBECNY POZIOM POZADANY

12. Gotowosé na sukces, odwaga
POZIOM OBECNY POZIOM POZADANY
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13. Twoja SuperPamie¢
POZIOM OBECNY POZIOM PoiADANY

14. Koncentracja, skupienie i uwaznos¢

POZIOM OBECNY POZIOM POZADANY
15. Jezyk sukcesu
POZIOM OBECNY POZIOM POiADANY

16. Myslenie zwyciezcy
POZIOM OBECNY POZIOM POZADANY
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17. Pozytywne postrzeganie siebie i innych oraz sytuacii
POZIOM OBECNY POZIOM POZADANY

18. Szybkie uczenie sie
POZIOM OBECNY POZIOM POZADANY

19. Regeneracja
POZIOM OBECNY POZIOM POiADANY

20. Dobrostan
POZIOM OBECNY POZIOM POZADANY
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Cwiczenie 2

Mozliwie szczerze odpowiedz na pytania.

Wypisz swoje pasje

Wymien swoje pasje i zainteresowania.

Wypisz swoje marzenia

Jakie sq Twoje marzenia?

Wypisz swoje cele

Jakie masz cele?

Jedli wydaje Ci sie, ze nie posiadasz ani pasji, ani marzen, ani celéw
(w co trudno uwierzyé, jesli masz te ksigzke w swoich rekach), to zasta-
néw sie nad tym bardziej, lepiej, mocniej. Jesli mimo to brakuje Ci
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pomystu, zachecamy Cie do wizyty u psychologa lub coacha. Czasami
potrzebujemy dodatkowego wsparcia, by méc odpowiedzieé sobie na
wiaénie te pytania. Wréé do tego éwiczenia i wypisz to, co przyszto
Ci do gtowy po namysle. Bez celu nie ma zwyciestwa. Tylko cel powie
Ci, do czego tak naprawde dqgzysz, i tylko dzieki niemu bedziesz w sta-
nie okresli¢, czy zwyciestwo zostato przez Ciebie osiggniete.

Pamietaj, ze cel + motywacja to IDEALNE MALZENSTWO.

Jedno bez drugiego nie istnieje, a jako para $wietnie sie wzajemnie
nakrecajq.
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