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WSTEP

Ksigzka ta powstala po to, aby w sposob prosty i skuteczny pomée Ci zda¢ mature.

Zostala celowo napisana jezykiem prostym, gdyz autor w zadnym wypadku nie mial zamiaru
wprowadzenia Ci¢ w zawito$ci zwigzane z ludzka psychika, psychologia 1 teoriami
psychologicznymi. Najwazniejsza sprawg dla autora byla i jest che¢ zapoznania Ci¢ z najbardziej
skutecznymi technikami programowania umystu a takze pomoc w zaprogramowaniu Twojego
umystu na sukces, poprzez przedstawienie Ci prostej instrukcji: ,,Jak zaprogramowac¢ Twoj umyst,
aby w sposob automatyczny pomogt Ci odnie$¢ pozadane rezultaty”.

To, co jest wazne, to skuteczno$¢ proponowanych technik. Masz potencjal, ktéry pora obudzi¢. Sg
to Twoje mozliwosci, ktore dostate$ od natury. To "gigant" drzemigcy w Twoim wnetrzu i
czekajacy tylko na ,,dzwonek budzika”.

By¢ moze wilasnie teraz otrzymujesz jedyny taki podrecznik, ktory nie jest rozwleklym
teoretyzowaniem na temat programowania umystu i ktory jest prosta instrukcja dziatania.

Zastosuj si¢ do proponowanych technik, a przekonasz si¢, ze Twoj potencjal przerasta Twoje
wlasne oczekiwania.

Poniewaz niniejsza ksigzka powstawata w zawrotnym tempie, mogly si¢ zakra$§¢ drobne biedy.
Zignoruj drobne pomylki na rzecz ogdlnej tresci, ktora jest w tym przypadku o wiele wazniejsza.
Autor 1 wydawca podjeli decyzje o natychmiastowej publikacji.



JESLI SIEGNALES PO TA KSIAZKE, TO OZNACZA, ZE:

- Potrzebujesz naprawde skutecznego sposobu, aby wzmocni¢ swoja pewnos¢ siebie.

- Potrzebujesz skutecznego sposobu, aby zwiekszy¢ mozliwosci Twojego umystu 1 po prostu zdaé
mature.

- Szukasz sposobu by zaprogramowac¢ umyst tak, aby dziatat "automatycznie" w kierunku sukcesu.

- Gdzies$ gleboko w $rodku czujesz, ze masz ogromny potencjal, tylko nie wiesz jeszcze jak go
wydoby¢ na $wiatto dzienne 1 skutecznie wykorzystac.

- By¢ moze styszates, ze ludzki mézg moze "czyni¢ cuda".

- by¢ moze styszales, ze dzigki hipnozie, NLP, technikom programowania umystu, mozna
zwigkszy¢ wewngetrzny potencjat.

- Styszate$ o przypadkach ludzi, ktérym programowanie umystu pomogto odnies¢ sukces.

- Ciagle slyszysz draznigce opinie, jakoby matura byla ,strasznie powaznym” i ,trudnym”
egzaminem rzekomej ,,dojrzatosci”.

- Obawiasz si¢ matury, bo wszyscy dookota sugeruja, ze nalezy jej si¢ obawiac.
- Podswiadomie ulegasz masowej "histerii" i "panice maturalnej".

- Z "do$wiadczenia" wiesz, ze bedziesz zestresowany podczas egzamindOw i obawiasz si¢ swojej
"niesprawno$ci” w wykazywaniu si¢ tym, co naprawde potrafisz.

- Wiesz, ze wiele potrafisz, lecz boisz si¢, ze podczas egzaminoOw ni stad ni zowad mozesz
"zapomnie¢ jezyka w gebie" lub doswiadczy¢ "pustki w glowie".

- W glebi duszy wiesz, ze jestes zdolnym czlowiekiem, lecz obawiasz si¢, ze podczas egzaminu
popetnisz zbyt wiele "glupich' bledow.

- Uczysz sie, lecz ciagle masz wrazenie, ze "jeszcze wszystkiego nie umiesz".
- Masz wrazenie, ze "inni potrafig wigcej niz ty".
- Odczuwasz dziwny niepoko6j lub dziwne napigcie zwigzane z egzaminami.

- Chcesz po prostu "by¢ super".



CZYM JEST TA KSIAZKA?

Zanim rozpoczniesz podroz do Twojego umystu powiniene$ wiedzie¢, czym jest a czym nie jest
ksigzka, ktoéra wlasnie czytasz.

Otoz, ta ksigzka to:

- Prosty podrgcznik potgznych narzedzi programowania umystu.
- Prosta instrukcja obstugi twojego umystu.

- Zbidr skutecznych technik sprawdzonych w wielu dziedzinach.
- Sposo6b na obudzenie twojego potencjatu.

- Jedyny doskonaty podrgcznik programowania umystu, przeznaczony dla ludzi zdajacych
egzaminy maturalne.

-To podrecznik, z ktérym powiniene$ si¢ zapozna¢ i do ktorego wskazoéwek powinienes$ sig
bezwzglednie zastosowad, (jesli oczywiscie checesz zda¢ maturg wykorzystujac Twoje prawdziwe
mozliwosci).

-To takze taki podrecznik, ktory powiniene$ caty czas mie¢ przy sobie 1 do ktorego powinienes
czesto zagladac, aby lepiej pozna¢ swoje mozliwosci 1 lepiej je wykorzystaé. (Mozesz wydrukowac
ten podregcznik).

Ta ksigzka jest jednoczesnie:

-Wiedza o programowaniu umystu w "pigutce".

-Nawigzaniem do wielu lat pracy specjalistow zwigzanych z psychologig, hipnoza, NLP,
programowaniem umyshu.

-Telegraficznym skrétem majacym na celu udostgpnienie tego, co najwazniejsze, czyli technik a nie
badan i filozofii kryjacej sie za nimi.

-Podrecznikiem skutecznej zmiany percepcji tematu matury, nauki, egzaminow.

-Sposobem na poradzenie sobie ze stresem, obawami 1 szkodliwymi czynnikami ograniczajacymi
Twoje rzeczywiste mozliwosci.

-Sposobem na szybkie i skuteczne zaprogramowanie Twojego umystu "na sukces". Takze w innych
dziedzinach!



CZYM TA KSIAZKA NIE JEST?

- Nie jest $ciaga.

- Nie jest pigknym dzielem literackim.

- Nie jest zbiorem opracowan, zadan, interpretacji popularnych maturalnych tematow.

- Nie jest podrgcznikiem rozwazajgcym teorie psychologiczne etc.

-Nie jest "cudownym $rodkiem" zastepujacym nauke. Nie zastgpi nauki, ale j3 wspomoze.

-Nie jest ksiega magicznych zakle¢, lecz technik wywodzacych sie z odkry¢ psychologéw i
specjalistow z zakresu ludzkiego umystu.

-Nie jest podrgcznikiem technik pamigciowych (mnemotechnik), zawiera natomiast techniki
programujace umyst w celu lepszej wydajnosci. Kombinacja proponowanych technik z technikami
pamigciowymi jest doskonatym pomystem i zachgcam do podjecia krokéw w tej dziedzinie.



ROZDZIAL 1

PERCEPCJA RZECZYWISTOSCI

Zanim zapoznasz si¢ z proponowanymi w niniejszym podrgczniku technikami i ¢wiczeniami
powiniene$ uswiadomi¢ sobie, co to jest ,,spoleczne pranie mozgu”, ktore jest zbiorem btednych
koncepcji dotyczacych matury.

Bedzie to jedyny rozdziat, ktory bedzie delikatng analizg zjawiska ogolnej paniki zwigzanej z
egzaminami maturalnymi i stresu przedmaturalnego.

Lektura tego rozdziatu pozwoli Ci trzezwo spojrze¢ na egzamin maturalny, jego rzeczywistg
»wartos¢ 1 powage”. Podobnie jak miliony ludzi, mniej lub bardziej §wiadomie, ulegle§ pewne;j
zbiorowej halucynacji wynikajacej z "ogolnie przyjetych" opinii, niemajacych nic wspdlnego z
rzeczywisto$cig. Nie ma to zadnego zwigzku z Twoja inteligencja czy umiejetnoscia postrzegania
swiata. Kazdy z nas na jakim$ etapie ulega zbiorowym pogladom. To najbardziej naturalne
zjawisko pod stoncem.

Czy dalej bedziemy temu ulega¢ (co moze nam szkodzi€), czy tez o$Smielimy si¢ spojrze¢ na
problem z innej perspektywy? To zalezy od tego, co wybierzemy. Zawsze, bowiem pozostaje nam
wolny wybor.

To, co przeczytasz moze Ci¢ zaszokowac. I mam nadzieje, ze tak si¢ stanie. Szok, zaskoczenie, sg
zjawiskami zdecydowanie zmuszajagcymi do myslenia i zmuszajacymi do przyjrzenia si¢ danemu
zjawisku. Jesli cho¢ odrobing zmienisz dzigki temu rozdziatlowi swoje poglady na temat matury,
bedzie to oznaczato, ze jeste$ jednym z nielicznych ludzi myslacych, potrafiacych dostrzegaé bledy
w zbiorowych pogladach. Oznacza to rowniez, ze poczynites ogromny krok w kierunku osiggnigcia
sukcesu. W wielu przypadkach zmiana percepcji problemu znaczaco wptywa na jego rozwigzanie.

Przyjmij zatem zatozenie, ze to, co uwaza "wigkszo$¢" - nie zawsze jest prawda. Podobnie, jak nie
byto prawda, jakoby ziemia byla "ptaska"... "Wigkszo$¢" jednak dokladnie tak uwazata przez
tysigclecia, dopoki nie narodzit si¢ buntowniczy Kopernik. Podobnie sprawy majg si¢ w przypadku
egzaminéw maturalnych.

Powtarzane od wiekéw pewne szkodliwe slogany powoduja nic innego jak tylko stres, frustracj¢ a
nawet w skrajnych przypadkach - zalamania nerwowe 1 samobojstwa. A wszystko dlatego, ze
przywiagzuje si¢ wage do czegos... Co tak naprawde by¢ moze w ogodle nie jest wazne.

Jestem przekonany, ze przede wszystkim wielu nauczycieli si¢ na mnie obrazi. I powiem
nieskromnie i brzydko: MALO MNIE TO OBCHODZI. PORA SIE DOUCZYC DRODZY
PANSTWO!



PRANIE MOZGU, CZYLI DLACZEGO MATURA WYDAJE SIE TRUDNA.

99% procent spoteczenstwa uwaza, ze matura jest najtrudniejszym 1 najwazniejszym egzaminem w
zyciu. Jest to calkowicie bledne zalozenie, aczkolwiek wiele "faktow" zdaje si¢ przemawiac za tym,
ze jest prawdziwe.

Urok myslenia polega na umiejetnosci znajdowania argumentdéw uzasadniajacych kazda teorie.

W dawnych czasach toczono retoryczne dyskusje na temat "ile diabtow zmiesci si¢ na gléwce
szpilki". Temat absurdalny i nie o temat tu chodzilo, lecz o umiejetno$¢ znalezienia argumentow
przekonujacych stuchaczy do prawdziwosci owej bzdury. Tego typu umiejetno$¢ nazywa si¢

erystyka.

Jesli przez dluzszy czas bedziesz poszukiwal "logicznych" argumentéw udowadniajacych
"trudnos$¢" 1 "powage" matury, (co robi nieomal 99% ludzi), to w pewnym momencie tego typu
poglad stanie si¢ Twoja rzeczywisto$cia.

Jesli jednak zdecydujesz si¢ na spojrzenie na matur¢ z zupeklnie innej strony, zaczniesz szukad
argumentow, tworzy¢ wytlumaczenia, ,,dlaczego matura jest bardzo prosta", stanie si¢ to takze
Twoja rzeczywisto$cig. Moim zdaniem tego typu poglady sa o wiele bardziej przydatne, poniewaz
eliminujg stres, pomagaja znalez¢ motywacje do dzialania, eliminujg zjawisko niepewnoS$ci i
bezsennych nocy.

Stwierdzenie, ze "egzamin jest trudny" badz "egzamin jest prosty" sg tak samo prawdziwe. Trzeba
w tej sytuacji wybraé to, co nam pomaga a nie blokuje.

Pomysl, co uda si¢ szybciej? Czy cos, co jest "trudne" czy cos, co jest "tatwe"?

Oczywiscie to, co jest tatwe. I w tym drugim przypadku wystarczy myslenie, Ze co$ jest "fatwe". Z
uczuciem "fatwo$ci" natychmiast eliminujesz zbedny stres. A stres, co zostalo wielokrotnie
udowodnione, wplywa bardzo negatywnie na mozliwosci czlowieka.

MATURA NIE JEST NAJWAZNIEJSZYM EGZAMINEM!

Jesli si¢ dobrze zastanowisz- matura nie jest 1 nigdy nie bedzie najtrudniejszym 1 najwazniejszym
egzaminem w Twoim zyciu. Matura jest tylko 1 wylacznie egzaminem, ktdremu nadano sztucznie
"znaczenie", ktorego wcale nie ma.

Dopoki uwazasz, ze to najwazniejszy egzamin Twojego zycia, dopdty dostarczasz swojemu
umystowi 1 organizmowi niepotrzebnego, blokujacego i1 ograniczajacego Twoj prawdziwy potencjat
stresu.

MATURA TO TYLKO MATURA- EMOCJE Z NIA ZWIAZANE TO EMOCJE, KTORE
DODAJEMY POD WPLYWEM OTOCZENIA I POCZUCIA WEASNEJ WARTOSCI.

WYDARZENIE JEST TYLKO WYDARZENIEM A INTERPRETACJA EMOCJONALNA
ZALEZY TYLKO OD CIEBIE (DLA KOGOS INNEGO TO SAMO WYDARZENIE MOZE
BYC PRZYJEMNIE PROSTE).

DLATEGO STARAJ SIE PRZYPISAC EGZAMINOM EMOCJE, KTORE SA
PRZYJEMNE. BAW SIE WYOBRAZNIA. POTRAFISZ TO ZROBIC. WYOBRAZAJ
SOBIE MATURE, JAKO COS, CO MOZE BYC NAJPRZYJEMNIEJSZYM
WYDARZENIEM W TWOIM ZYCIU.



KILKA PRZYKLADOW  "SZTUCZNYCH" I SZKODLIWYCH ZNACZEN
NADAWANYCH MATURZE.

1. Bez matury nie zrobisz kariery.

Czy aby na pewno jest to prawda? Pomysl, ilu znasz ludzi, ktorzy zrobili wspaniate kariery bez
matury. Pomysl o milionerach, ktoérzy nie zrobili matury i odniesli ogromne sukcesy. Nie bedziemy
tu dyskutowac na temat ich "wartosci" jako ludzi. Fakt jest faktem. Matura jest mile widziana, lecz
nie jest wyznacznikiem Twojej kariery. Dopoki nie zaczniesz w to taki negatywny poglad wierzy¢,
nie ma on na Ciebie wptywu.

2. "Zawalisz mature, to bedziesz musiatl za rok znowu powtarza¢ wszystko od nowa".

Popatrz na to zdanie z innej strony. Czy nie sugeruje ono, ze jesli nawet potkniesz si¢, to mozesz za
rok probowac jeszcze raz? Pomys$l o ludziach, ktorzy wielokrotnie podchodzg do egzaminéw na
prawo jazdy. Pomysl o ludziach takich jak Janusz Gajos, ktory zrobil kariere aktorska, a ktory wiele
razy podchodzit do egzaminow wstepnych do szkoty aktorskiej, castingdéw, rol, teatrow...
Powtarzalno$¢ to takze element drogi do sukcesu. Jedynie, czym ryzykujesz, to tym, ze zdanie
matury przesunie si¢ w czasie. | co z tego?

3. "Stracisz rok".

Stracisz? A moze zyskasz? Moze podczas tego roku zdobedziesz wiedz¢ i umiejetnosci, ktore
pozwola Ci na rozwdj catego Twojego zycia? Moze otworzysz biznes? To, czy go stracisz czy nie,
zalezy od Ciebie. Nie od egzaminu maturalnego. W tym "wolnym" roku mozesz wykonaé wiele
rzeczy. Przezyjesz go tak, jak kazdy inny rok w Twoim zyciu. Nie umrzesz z powodu niezdanego
egzaminu. Swiat bedzie krecit sie dalej wokot stofica. Smiej si¢ glosno z takich opinii.

3. "Egzamin dojrzatosci".

Najbardziej kretynska nazwa (etykieta) nadana egzaminowi maturalnemu. Co matura ma
wspolnego z Twoja dojrzatoscig? 1 z jaka "dojrzatoscig" ma co§ wspolnego? Od kiedy to
interpretacje dziet literackich majg zwigzek z "dojrzatoscig"? To tylko egzamin podsumowujacy
Twdj pobyt w szkole. I nie ostateczny. Powtdrzmy: dopoki wierzysz w takie "opinie", dopoty
blokujesz swoj potencjat Ty wybierasz to, w co wierzysz.

Ja prywatnie nazwatbym ten egzamin popisdwka ghupoty i nieudolno$ci systemu szkolnictwa.

4. "To najtrudniejszy egzamin w Twoim zZyciu".

Akurat. Trudniejszym egzaminem moze by¢ zerwanie z pierwszg miloscig. Jest zdecydowanie
bardziej bolesne. Trudniejszym egzaminem jest rozkrecenie wtasnego biznesu (i to tez dyskusyjne,
czy jest to trudne, czy nie). Trudniejszym egzaminem begdzie rozpoczecie zycia rodzinnego.
Trudniejsze b¢da egzaminy na studiach.

Takie stwierdzenia o najtrudniejszym egzaminie w zyciu wypowiadaja ludzie, ktorzy majg
zachwiane poczucie wlasnej wartosci, ktorzy sami bojg sie, bali si¢ lub "baliby si¢" swoich
wlasnych mozliwosci. Kto$, kto tak moéwi, tak naprawde moéwi "to najtrudniejszy DLA MNIE
egzamin" lub "ja mialbym problemy wigc Ty tez musisz". To projekcja ich wlasnych strachow i
fobii 1 proba “zyczliwego” zarazenia Ci¢ tym samym. To jest jak choroba. Ja mam grypeg- to Ty tez
ja miej. Przekonasz si¢ jeszcze tysigce razy, ze najlepszymi "doradcami" w sprawie trudnosci sa
ludzie, ktorzy maja lub mieli klopoty ze soba.

5. "Potraktuj ten temat powaznie!"
Badania naukowe udowodnity, ze jesli traktujemy co$ "zbyt serio", to efekt naszych dziatah jest
zupehlie odwrotny. Im bardziej "powaznie" chcesz co$ zrobi¢, tym mniejsze szanse na zrobienie



tego. Szybkie uczenie si¢ jest nierozlacznie zwigzane z "zabawa".

Im bardziej na wesoto, na luzie, tym szybciej si¢ nauczysz. Czy wiesz, dlaczego dzieci uczg si¢
bardzo szybko? Bo si¢ bawia. Bo nie daly sobie jeszcze wmowic, ze trzeba wszystko traktowac na
serio. Bawig si¢ wyobraznig, bez stresu i ucza si¢ 10 razy szybciej niz "powazni dorosli".
Oczywiscie nie chodzi mi o to, by§ zachowywat si¢ jak dzieciuch podczas zaje¢ w szkole. Chodzi
mi o to, byS w swoim umysle bawil si¢ tematem egzamindéw, nauki, bawit si¢ uczeniem. To tatwe,
przyjemne i proste. No chyba, Ze lubisz stres.

6. "Ktos Ci musi pomoc... Moze pojdziesz na korepetycje?"

To nic innego jak ponowne wmawianie "trudnosci". Za propozycja korepetycji kryje si¢ sugestia
"nie dasz rady, to za trudne, potrzebujesz pomocy" a tak naprawde to sugestia mowigcego te stowa:
"Ja si¢ boje, ze nie dalabym rady, wiec Ty tez nie powinienes$ si¢ baé, ze nie dasz rady... Ja
potrzebowatabym pomocy...Wiec Ty tez potrzebujesz pomocy”.

PAMIETAJ O JEDNYM. GDY LUDZIE MOWIA O EMOCJACH TAKICH JAK STRACH
PRZED EGZAMINEM, KOSMITAMI CZY LATANIEM SAMOLOTEM, MOWIA O
SWOICH STRACHACH, FOBIACH I EMOCJACH I MOWIA O SWOICH
MOZLIWOSCIACH, BADZ O BRAKU SWOICH MOZLIWOSCI.

TO, CO SLYSZYSZ, MA ZWIAZEK Z WEWNETRZNYM SWIATEM TWOICH
ROZMOWCOW, ALE NIE JEST ZGODNE Z RZECZYWISTOSCIA.

Gdy ustyszysz "to straszne... pdj$¢ do dentysty", pomysl, ze to Twoj rozmowca si¢ boi. I chce
odda¢ troche swojego strachu Tobie.

Czy chcesz przyja¢ taki dar?

Zastanow sig.

Pobaw si¢ w przekornego czlowieka Za kazdym razem, kiedy uslyszysz tego typu
stwierdzenia, zadaj sobie pytanie: A moze jest zupelnie na odwrot? Co by bylo, gdyby wlasnie
bylo na odwrot?

PS.

Gdy zdasz mature, pdzniej ukonczysz studia przekonasz si¢, ze nikt nie bedzie zadawat Ci pytania o
oceny na maturze. Bedzie czasami mialo tylko znaczenie to, czy ja masz czy tez nie. I to wszystko.
Poza tym przekonasz si¢ rowniez, ze matura byta $miesznie prosta. I niepotrzebny byt ten stres.
Zaoszczedz sobie stresu juz dzisiaj!



SPOLECZNE PROGRAMOWANIE NA PORAZKE, CZYLI PRZYCZYNY
»MATURALNEJ PANIKI”.

Od tysiecy lat spoteczenstwa zawsze poddawane byly jakiej$ formie "indoktrynacji" lub "prania
mozgu". To dotyczy kazdego kraju 1 kazdego spoleczenstwa na kuli ziemskie;j.

W  przypadku egzamindéw maturalnych 1 nauki, wigkszos¢ ludzi zostata skutecznie
"zaprogramowana na porazke". Przyczyn tego zjawiska jest wiele. Sposobdéw programowania jest
takze wiele. Ponizej w kilku punktach postaram si¢ wyjasni¢ skad si¢ bierze zjawisko paniki
zwigzanej z maturg.

Dostownie w kilku punktach przedstawi¢ Ci pochodzenie problemu "paniki maturalnej".

Celem tej ksigzki jest eliminacja Twojego stresu a nie szczegdtowe dochodzenie przyczyn. Dobrze
jednak jest aby$ przynajmniej pogladowo zapoznat si¢ z tematem. To utatwi Ci pdzniejsze decyzje
"myslowe" 1 emocjonalne.

MEDIA

Media powinny by¢ nosnikami informacji. Niestety, najczesciej staja si¢ nosnikami opinii i
ideologii.

Najczesciej publikuja informacje dotyczace ,,negatywnych” stron matury, poniewaz z zalozenia
zajmujg si¢ publikacja informacji niepokojacych i emocjonalnych.

Media w 99% publikuja tylko informacje z tzw. ,,czarnej strony”. Dlatego nie publikujg informacji,
ze 100 oséb ocalato z wypadku, lecz ,,co najmniej 300 zginelo” (w podtekscie- "moze dowiemy si¢
o tych kilku wiecej 1 bedzie jeszcze ciekawiej”)

Dla mediow kazda publikacja to czesto tylko biznes. Pokazywanie ,,problemu” jest punktem
wyj$ciowym do ,,sprzedania” rozwigzan. Jest , kryzys” to tylko polityk ,,x”” moze go rozwigzac.

Boli Cie glowa? Wez tabletke "XYZ"!

Kreowanie "bolu" jest najczesciej pierwszym krokiem do sprzedania ,,leku”.

Przyjrzyj si¢ mediom a by¢ moze doszukasz si¢ ukrytego interesu kryjacego si¢ za wiadomosciami
dotyczacymi "matury".

Nie ma to nic wspolnego z teoriami spiskowymi. To po prostu ,,normalno$¢” mediow wszelkiego
rodzaju.

P.S. Moja ksigzke otrzymujesz za darmo.

SPOLECZENSTWO

Ponad 99% spoteczenstwa nigdy nie odnosi sukceséw z powodu percepcji rzeczywistosci,
najbardziej obecnie zaktocanej 1 znieksztalcanej przez wszelkiego rodzaju media. Badania
prowadzone na caltym Swiecie dowodza, ze te witasnie 99% spoleczenstwa widzi "trudnosci" i
"problemy" tam, gdzie ludzie sukcesu widza "mozliwosci"

Spoteczenstwo ulega mediom i1 ogdélnikom. Powszechnie powtarzany poglad staje si¢ "faktem"
spotecznym. Poniewaz spoteczenstwo w wigkszosci lubuje si¢ w "unikach" przed sukcesem,
dlatego tatwo tez przyjeto zalozenie "Ze matura jest trudna". Dodatkowo- najglosniej "krzycza" ci,
ktorym si¢ nie udato i szukaja "winnych" we wszystkich tylko nie w sobie. Jesli chcesz wiedzie¢, o
czym mowie- rozejrzyj si¢. Najczesciej uslyszysz narzekanie a nie pochwaty. Dodatkowo w
polskim spoteczenstwie wszelkiego rodzaju "chwalenie si¢" dziwnie uchodzi za co$, czego robi¢
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nie wypada. W przeciwienstwie do np. Amerykanow, ktorzy uwazaja, ze o sukcesach mowi¢ nalezy
1 to czesto.

Wigkszos¢ spoteczenstwa przyjmuje podang w szkole wiedze jako '"status quo”, czyli stan
faktyczny. Mato ktéra jednostka osmiela si¢ otwarcie uderzy¢ w bezwarto§ciowos$¢ i utomnos¢
systemu nauczania. Dla przyktadu- dawno juz udowodniono, Zze typowy system klasowo lekcyjny
jest nieskuteczny a nawet potrafi by¢ szkodliwy. Szkota jest instytucja, ktora uczy blokad umystu
zapetniajac umyst nieprzydatnymi bzdurami. Na szczgscie wielu byto takich, ktérzy si¢ buntowali 1
zmieniali §wiat. Mam nadzieje, ze Ty tez bedziesz kiedy$ jednym z takich ludzi jak Edison
(wyrzucony ze szkoly) czy Einstein (uwazany za imbecyla).

Spoteczenstwo nie jest doinformowane w mozliwosciach ludzkiego umystu. Mato kto zdaje sobie
sprawg, ze istnieja techniki pamigciowe, techniki szybkiego czytania, etc. To, co zostato podane w
szkole najczesciej zostaje ,,wszystkim” do konca zycia. To, co nam wmoéwiono na temat naszych
"mozliwos$ci" pozostaje w nas czasami do konca zycia. Chyba, ze odwazymy si¢ powiedzie¢ "a
moze nauczyciel byt z lekka debilny 1 nie mial racji"? Jeszcze raz podkreslmy: 99% spoleczenstwa
nie odnosi sukcesu dlatego, ze widzi "trudno$¢" tam gdzie by¢ moze w ogoéle jej nie ma. 99%
spoteczenstwa nie odnosi sukcesu z powodu strachu przed zanegowaniem tego, czego si¢ nauczyto
w szkole. 99% spoteczenstwa nie odnosi sukcesu, poniewaz w szkole nie uczono ich jak sukces
odnosi¢. A jesli uczono... to uczyt ktos, kto nie miat o tym zielonego pojecia.

NAUCZYCIELE
"Wybacz im, bo nie wiedzq, co czynig"...

Nauczyciele, to tylko ludzie z typowymi ludzkimi zachowaniami 1 problemami.

Postrzeganie tej grupy ludzi jako ludzi zachowujacych sie catkowicie "racjonalnie" i "majacych
racje we wszystkim", jest po prostu btedem. Nie ma ludzi idealnych. I im szybciej zaakceptujemy
fakt o mozliwej omylno$ci nawet najwybitniejszych specjalistow, tym mniej przezyjemy
rozczarowan 1 bedziemy w stanie przygotowac si¢ na potencjalne "zagrozenia".

W przypadku relacji pomigdzy uczniami 1 nauczycielami zagrozeniem rzeczywistym jest
"atmosfera trudnos$ci matury". Poddanie si¢ tej atmosferze moze nam tylko zaszkodzi¢ w petnej
wydajnosci.

Nauczyciele naleza do spoteczenstwa i kierujg si¢ jak spoleczenstwo, podobnymi pobudkami.

Frustracja nauczycieli:

-Nauczyciele sami najczgsciej nie wiedzg nawet jak sie uczy¢. Czesto tez skutecznie gubig si¢ w
nowych regulacjach dotyczacych nauczania i egzamindéw. ZnajdZz nauczyciela, ktory zna techniki
pamigciowe badz techniki szybkiego czytania!

-Matura to ocena przede wszystkim dla nich.

-Nauczyciele wydaja si¢ nie wiedzie¢ nic o odkryciach naukowych, ktére jasno wykazaly, ze
wszelki ,,stres” przeszkadza w wydajnosci.

-Ich intencje s3 moze 1 dobre, lecz zle wyrazane. Terroryzowanie negatywnymi ocenami jest

powszechnie uzywanym, lecz szkodliwym dla wydajno$ci, sposobem na "motywowanie" do nauki.
Niestety. Jego dzialanie jest z reguty i zalozenia odwrotne.
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Oto jeszcze kilka typowo "ludzkich'" powodoéw paniki wsréd nauczycieli:

-Nauczyciele obawiajg sie, ze niski poziom ucznidw wplynie na zanizenie ich poziomu
pedagogicznego profesjonalizmu a to moze oznacza¢ np. brak podwyzki. Jednocze$nie boja sie
spojrze¢ prawdzie w oczy 1 przyznac, ze byli kiepskimi nauczycielami.

-Atmosfera matury, to cze$¢ ich paskudnej pracy, ograniczonej tysigcami nakazow dyrekcji,
kuratoriow etc.

-Nauczyciele czgsto sami nie wiedza tego, co bedzie wymagane na maturze od uczniow!!!

-Swiadomo$¢ niskiego prestizu spolecznego powoduje strach i probe udowodnienia, kto ma

wladze. Dlatego tez, jakze czesto spotykamy nauczycieli, ktorzy nie cierpig zdolnych ucznidéw i nie
toleruja absolutnie innego punktu widzenia, niz ich wilasny. Spotyka si¢ réwniez nauczycieli
"podbijajacych" swoje ego poprzez terroryzowanie 1 dyskredytowanie wychowankow.
Nauczyciele widza czesto, ze sobie nie radza z uczniami, co poniekad jest ich obowigzkiem. Wiele
badan udowodnito, Ze to od nauczyciela zalezy czy uczen pojmie wiedze, czy tez nie. Malo ktory
nauczyciel stara si¢ by¢ elastycznym. Ten brak elastyczno$ci powoduje, ze nauczyciel nie umie si¢
dopasowac¢ do ucznia i1 znalez¢ odpowiednich sposobow, aby do niego "przemowic". Jeszcze raz
przypomng Einsteina, uwazanego przez nauczycieli za imbecyla. Faktem bylo, Ze to nauczyciele nie
potrafili do niego dotrze¢.

-Nauczycieli rowniez dopada zwyczajny ludzki strach. Skoro wszyscy si¢ "stresuja" to i
nauczyciele tez... Nie oczekujmy zbyt wielkiej samoswiadomosci tych ludzi. Tutaj takze wchodza
w gre statystyki. 99% niezbyt blyskotliwych nauczycieli versus 1% tych "catkiem do rzeczy".

Moze to zbytnia ztosliwos$¢ z mojej strony, ale zacytuje Bernarda Shaw: ,,jesli czego$ nie potrafisz
zacznij tego uczyc".

- Istnieje rowniez i co$ takiego jak presja grupy. Nauczyciele takze funkcjonuja w grupie
zawodowej i poniekad musza porusza¢ si¢ w zakresie jej dzialania.

Poniewaz poglad "trudnosci" matury i "wazno$ci" jest ogdlnie przyjety w szkolnictwie- nauczyciele
ulegaja presji grupy.

(Jesli chcialby$ kiedy$ zapoznacé si¢ blizej z tematem oddziatywania grupy na poglady czlowieka-
poszukaj publikacji na temat eksperymentow Salomona Asha. Przeprowadzil on wiele testow
udowadniajacych, ze ludzie pod wptywem grupy moga calkowicie zmienia¢ swoje poglady! To
poniekad takze thumaczy zachowania spoteczenstwa wobec ideologii Hitlera, Lenina 1 innych).
Presja grupy ma takze zwigzek ze wszelkiego rodzaju poczuciem zagrozenia ze strony
"konkurentow", a takze zawiera w sobie elementy konkurencji (mniej lub bardziej racjonalne;j).

Z moich prywatnych wiadomos$ci. Wszyscy nauczyciele, ktoérzy odwazyli si¢ chocby troszke
"wychyli¢" poza normy obowigzujace w nauczycielskim srodowisku i odwazyli si¢ np. zastosowac
skuteczniejsze aczkolwiek nietypowe metody nauczania... zostali skutecznie wykonczeni przez
reszte "kolegow z pracy".}

-Poglady nauczycieli na temat uczniow.

Pomysl jak stresogenne moze by¢ dla nauczycieli, kiedy okazuje si¢, ze muszg walczy¢ ze swoimi
wlasnymi wyobrazeniami na temat swoich uczniow.

Jesli nie wierza w swoich ucznidw, to jak bardzo musza si¢ denerwowaé, gdy pomysla, ze
uczniowie postapig doktadnie tak jak sg widziani przez takich nauczycieli, prawda?
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Nauczyciele bardzo niech¢tnie weryfikuja swoje ,,wyobrazenia” o uczniach. Bardzo czgsto, jezeli
komu$ raz czy dwa powinie si¢ noga, zakwalifikujg takiego ucznia do grupy stabych,
ograniczonych, niezdolnych. Czasem bywa tak, Ze taka latka wlecze si¢ za uczniem przez wszystkie
lata szkolne 1 zawsze jest on oceniany ponizej swoich mozliwosci, Zeby nie wiem co zrobit 1 czego
si¢ nauczyl. Mowia wtedy, ze widocznie mu si¢ udato (a nawet posadzaja o §cigganie). Przeciwnie,
jezeli uczen raz czy drugi otrzyma pozytywne oceny — uwaza si¢ go za zdolnego, a nawet jak
czego$ nie umie — nauczyciele uznaja, ze akurat tego dnia byl niedysponowany.

Badania psychologiczne potwierdzity pewne zjawisko.

Uczniowie uwazani i traktowani jako stabsi- stajg si¢ stabi- nawet, gdy tacy nie s3.

Uczniowie postrzegani jako zdolni- staja si¢ zdolni. Nawet, gdy ich zdolno$ci nie sg az tak
btyskotliwe.

To sag fakty. Pomysl, ze Twoje zdolnosci mogg nie mie¢ zadnego zwigzku z tym, co nauczyciele
starali si¢ Ci si¢ wmowi¢ przez lata. Moze jest zupelie na odwrét? Moze to tylko ICH wyobrazenie
na Twoj temat- niemajace si¢ nijak do rzeczywistosci?

Nie walcz z takimi pogladami, ani si¢ nimi nie przejmuj. Skoncentruj si¢ na tworzeniu pogladow na
swoj wlasny temat za pomoca proponowanych w tym podrgczniku skutecznych i prostych metod.

Wierzac bezgranicznie w czyje$ zdanie na Twdj temat i absorbujac je- dajesz tej osobie wtadzg nad
Tobg 1 Twoim zyciem. Tylko czy naprawde warto?
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ROZDZIAL 2.
BLOKOWANIE NEGATYWNYCH ENERGII I NEGATYWNEGO WPLYWU
OTOCZENIA.

W tym dziale znajdziesz kilka technik skutecznej obrony przed zgubnymi, negatywnymi
czynnikami, takimi jak - nieprzyjemne opinie na Twoj temat wraz z ich mozliwymi skutkami.
Aby skutecznie zaprogramowa¢ swdj umyst na sukces, powiniene$ koniecznie wyrabia¢ w sobie
nawyki ochrony przed negatywnym wpltywem otoczenia. Zardwno wpltywem z przesztosci jak i
terazniejszosci. Nie ma nic bardziej mgczacego i1 szkodliwego, niz pozwalanie czyim$ negatywnym
opiniom, aby wplywaty na nasze zycie nawet po dlugim czasie. W tej ksigzce uproscimy podziat
wplywow na wplywy z przesztosci i terazniejszosci.
Blokowanie wplywow z przeszlosci dotyczy:
- negatywnych opinii wypowiedzianych pod twoim adresem przez innych.

- negatywnych sugestii pochodzacych z otoczenia np. gazet, telewizji etc.

- negatywnych opinii pochodzacych od twojego wewnetrznego glosu...

Blokowanie wplywow z terazniejszosci dotyczy:
- umiejetnosci odrzucania wszelkich negatywnych opinii pochodzacych z zewnatrz.

- umiejetnosci odrzucania i zamiany negatywnego ''wewnetrznego glosu' na wplyw
pozytywny i konstruktywny.
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TECHNIKI

SCIANA BLOKUJACA.

Aby zaprogramowa¢ Twoja podswiadomos¢ by filtrowata negatywne opinie, wplywy i
przyjmowata tylko i wylacznie wplywy, ktore sa dla Ciebie (i wedlug Ciebie) korzystne, wystarczy
zapamietac 1 uzywac ponizszej techniki w sytuacjach, ktore tego wymagaja np.:

-gdy ktos robi ztosliwe uwagi pod Twoim adresem.

-gdy kto$ probuje zarazi¢ Ci¢ niepokojem.

- gdy czujesz si¢ zle lub nieswojo w czyjej§ obecnosci (na przyktad zlosliwego nauczyciela lub
upierdliwego rodzica).

- gdy masz wrazenie, ze ulegasz jakim$ negatywnym energiom.

- gdy styszysz informacje w mediach, ktére wywotlujg brak pewnosci siebie 1 niepoko;.

Przyktadow mozemy tworzy¢ tysigce. Za kazdym razem, gdy odczujesz potrzebe ochrony- zamknij
dostownie na kilka sekund oczy i wykonaj ponizsze ¢wiczenie.

P.S.. Wielu ludzi, ktérzy uzywali tej techniki twierdzi, ze dzigki niej ludzie niezyczliwi zaczgli
znika¢ z ich otoczenia. Nie w sensie dostownym, lecz po prostu... Zaczgli si¢ usuwac.

Jest wiele mozliwosci wytlumaczenia tego zjawiska. Zachgcam Ci¢ do poszukiwan. Jedno wydaje
si¢ pewne. Kreujemy swojg rzeczywistos¢ 1 swoOj wewnetrzny Swiat. Dzigki takiemu
programowaniu dajemy pod$wiadome sygnaty "niezyczliwym", Ze nie chcemy ich w swoim
$wiecie. | oni reagujg na to odchodzac w sing dal.

J4

Sciana blokujaca to jednak z najprostszych i jednocze$nie bardzo skutecznych technik ochrony
przed wszelkim negatywnym wplywem zewngtrznym.

1. Zamknij oczy, wez kilka glebokich i spokojnych oddechow i postaraj si¢ rozluznic.

2. Wyobraz sobie, ze pomiedzy Toba a osoba, ktorej wplyw chcesz "odizolowac" od siebie -
wyrasta ogromny otowiany mur o grubosci kilku metrow.

3. Wyobraz sobie, jak tej osobie coraz trudniej jest dotrze¢ do Ciebie, méwi¢ do Ciebie spoza tego
muru... Wyobraz sobie, ze ten mur chroni Ci¢ tak jak schron przeciwatomowy chroni przed
radiacjq.

4. Otworz oczy 1 zwrd¢ uwage na odczucia, jakie pozostajg po takim ¢wiczeniu. Zauwazysz, ze sita
"ztosliwosci" badz "zlej energii" bardzo spadta. Zauwazysz, ze ta osoba nie ma juz na Ciebie
takiego wplywu jak kiedys$. Zauwazysz, ze jej gadanie nie ma juz takiego emocjonalnego znaczenia
jak kiedys.
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TECHNIKA ,, KOPULA OCHRONNA”.

To ¢wiczenie, bardzo podobne do poprzedniego, mozesz wykonywa¢ w kazdej wolnej chwili.
Najlepiej, gdy nikt Ci nie przeszkadza.

INSTRUKCJA.

1. Zamknij oczy, wez kilka giebokich oddechow i1 rozluznij sie

2. Wyobraz sobie, ze znajdujesz si¢ pod wielka, pigkna i $wietlista, przezroczysta kopula. Ta
koputa, tak jak szklarnia, chroni Ci¢ od negatywnej energii.

3. Wyobraz sobie, Ze negatywna energia wyglada jak meteoryty, ktore uderzaja w $ciany kopuly i
rozbijaja si¢ o nia... Z daleka od Ciebie... Poza nig...

4. Pobaw si¢ tym wyobrazeniem. Niech to bedzie Twoje "pole ochronne".

5. Wyobraz sobie, ze $wiatto, ktore dociera poprzez Sciany kopuly to bardzo pozytywna energia,
ktéra Cig¢ wzmacnia, czyni Ci¢ pewnym siebie, spokojnym. Tylko i tylko ta energia moze do Ciebie
dotrze¢ poprzez Sciany koputy. Kazda inna, szkodliwa energia, rozbija si¢ z dala od Ciebie.,.. Na
zewnatrz... | zamienia w to przyjemne §wiatlo.

6.Cale ¢wiczenie traktuj jak zabawe¢. Twdj umyst lubi zabawe 1 dzigki zabawie szybko si¢ uczy.
Jesli uwazasz, Zze obraz byt zbyt slaby lub niewyrazny, nie ma to znaczenia. Wazne, ze pobawite$
si¢ w myslach w tworzenie takiego wyobrazenia. Wazne, ze to robisz. Oczywiscie im wyrazniej
potrafisz sobie to wyobrazi¢, tym lepiej. Niech bedzie to jednak naturalne.
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TECHNIKA ,,POKOJ DOBRYCH ENERGII”.

To bardzo prosta technika, ktéra pomoze Ci zrelaksowac si¢ 1 ktdra moze by¢ uzywana za kazdym
razem, gdy potrzebujesz pozytywnie "dotadowac baterie". Utworzysz pokoj dobrych energii, ktory
bedzie Twoja "tajng bronig" przeciwko wszelkim negatywnym wptywom.

Za kazdym razem, gdy poczujesz, ze kto§ lub co§ wywiera nieodpowiedni wplyw na Twoja
pewnosc siebie, samopoczucie- wykorzystaj potencjat tej techniki. To proste, tatwe i przyjemne.
Przez kilka pierwszych dni wykonuj ta technike¢ lezac, tuz przed zas$nigciem. Gdy nabierzesz
wprawy w wyobrazaniu sobie Twojego pokoju dobrych energii- bedziesz takze w stanie jej uzywac
w innych warunkach i sytuacjach. Gdy nabierzesz wprawy, bedziesz w stanie wykorzystywac ta
technik¢ dostownie w kilka sekund. Daj sobie troszke¢ czasu. | pamietaj- trening czyni mistrza. Baw
si¢ Twoja genialna wyobraznig i niech wyobraznia stuzy Twoim celom i zamiarom.

INSTRUKCJA.

1. Upewnij sig, ze nikt i nic nie bedzie Ci przeszkadzal. Najlepiej jest wykonywaé to ¢wiczenie w
bardzo wygodnej pozycji (mozesz to ¢wiczenie wykonywac tuz przed zasnigciem).

2. Rozpocznij od glebokiego, naturalnego i1 spokojnego oddychania. Niech Tw¢) oddech si¢
wyrowna, uspokoi 1 bedzie coraz glgbszy. Z kazdym oddechem powtarzaj sobie w myslach "coraz
glebiej... I glebiej... Wyciszenie 1 uspokojenie"

3. Wyobrazaj sobie, ze z kazdym oddechem Twoje migénie, poczawszy od migsni twarzy, poprzez
szyje, rece, plecy, klatke piersiowa az do palcow u stop rozluzniajg sig.

Najpierw pomysl o tym jak rozluzniaja si¢ mie¢$nie twarzy... Po kilku oddechach skieruj uwage na
nizsza partie twojego ciala... Po kilku oddechach na nastepne partie... Krok po kroku.

Nie "zmuszaj" na przyktad rak by staty si¢ "ciezkie" lub "rozluznione". Niech to si¢ dzieje samo.
Obserwuj jak si¢ rozluzniaja. Poczuj jak si¢ rozluzniaja, lecz nie "pomagaj im", powtarzaj sobie w
myslach "moje rece si¢ rozluzniaja...coraz glebiej 1 glebiej... Z kazdym oddechem moje rece sig
rozluzniaja coraz bardziej i bardziej". Nie musisz "umie¢ na pamigc" takich polecen. To proste
hasta. To wystarczy.

4. Kiedy juz rozluznisz si¢ w takim stopniu, jakim potrafisz (za kazdym razem bedzie to coraz
prostsze) wyobraz sobie, ze jestes w pigknym pokoju. To Twdj i tylko Twoj pokoj, w ktorym
istniejg tylko dobre energie 1 dobre sytuacje. Wyobraz sobie jak ten pokd; wyglada. Jakie ma
kolory, jakie sa jego $ciany w dotyku, jakie zapachy, jakie swiatto.... Im wigcej takich szczegdtow
tym lepiej. Pozwdl Twojej wyobrazni, aby podsuwata Ci takie przyjemne szczegodty. Poczuj jak si¢
czujesz w takim pokoju. Przyjmij zaloZenie, Ze w tym pokoju zawsze czujesz si¢ doskonale, bo
wypetniajg go dobre energie... To Twdj pokoj, do ktorego masz dostep tylko Ty i to, co si¢ z nim
dzieje zalezy tylko od Ciebie. To pokdj, do ktérego zawsze mozesz powrdci¢c w wyobrazni, gdy
bedziesz chcial poczu¢ si¢ lepiej 1 pewniej. Poswie¢ temu wyobrazeniu tak duzo czasu jak tylko
zechcesz. Pobaw si¢ tym wyobrazeniem i odczuciami. W Twojej wyobrazni wszystko jest mozliwe.
Im wigcej szczegdldw znasz... Tym lepiej. Za kazdym nastgpnym razem pokoj bedzie si¢ stawat
coraz wyrazniejszy. Niech wszystko dzieje si¢ w swoim spokojnym tempie. Bez wysitku. Bez
przymusu.

5. Kiedy juz zapoznasz si¢ z twoim pokojem, poczujesz pozytywne energie- obiecaj sam sobie, ze

bedziesz wracat do swojego pokoju czgsto 1 za kazdym razem gdy wrocisz, zastaniesz tam jeszcze
wiece] pozytywnych energii. Za kazdym razem, gdy wrdcisz- pozytywne energie beda
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wzmocnione. Przyjmij to za co$ catkowicie pewnego. Postanow, ze tak bedzie

6. Gdy juz odpoczniesz w Twoim pokoju odlicz od 1 do 5 moéwigc w mys$lach: " z kazda cyfra
powracam do normalnego stanu. Gdy powiem 5, bede catkiem obudzony, peten energii 1 checi do
zycia 1 dzialania". Gdy powiesz w myslach "5" otworz oczy i poczuj energie, ktorg "wyniostes" z
pokoju.
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TECHNIKI MODYFIKACJI WSPOMNIEN.

Kazdy cztowiek jest narazony na negatywne opinie i informacje, ktore moga wplywaé na jego
pewno$¢ siebie, zdolnosci i potencjal. Poniewaz zajmujemy si¢ tematem zdawania egzamindéw
maturalnych, skoncentrujemy si¢ tylko na czynnikach mogacych wplyna¢ bezposrednio na Twoje
zdolnos$ci 1 mozliwos$ci poradzenia sobie z tematem tego powszechnego egzaminu.

Nauczysz si¢ radzi¢ sobie z opiniami nauczycieli, rodzicow, panikujacych kolegow 1 ludzi, ktorych
intencje, moze nawet i dobre, wyrazane bywaja w sposob niewlasciwy, dotujacy i blokujacy.

Nauczysz si¢ technik, ktore dadza Ci odpornos¢ na krytyke i rozwina umiejetnos¢
przeksztalcania krytyKki i negatywnych czynnikéw w narzedzia pomocne w Twoim rozwoju.

Zajmiemy si¢ modyfikacja wspomnien i odczu¢ z nimi zwigzanych.

Wspomnienia wplywaja na Twoje samopoczucie. Opinie wyrazane na Twoj temat mogg pozostaé w
Twojej pamieci do konca zycia, zagniezdzi¢ si¢ w Twojej podswiadomosci 1 wplywaé pozytywnie
lub negatywnie. Wypowiedziane przez kogo$ opinie moga nawet wptyna¢ na Twoje decyzje po
wielu latach. Moga wptyna¢ na to, jaka droge zycia wybierzesz. Moga takze znaczaco wptyna¢ na
status Twojego zycia, sukces lub porazki, wybor pracy, zarobki. Pamietaj jednak o jednym: kazde
wspomnienie to wyobrazenie, ktére mozesz modyfikowaé. Kazde wydarzenie, mozesz

modyfikowaé w swojej wyobrazni, aby Ci shuzyto, zamiast Ci¢ blokowaé. Masz wplyw na to, co
jest w Twojej glowie! Mozesz to zmienia¢ nawet po latach. Granice ustalasz tylko Ty. Nikt wiece;.

Wyboru "jak" co$ pamigtasz dokonujesz Ty sam. Pomysl, jak mozesz wptynag¢ na wspomnienia i
zmieni¢ je na najwspanialsze na $wiecie! Pomysl jak zmieni si¢ Twoje zycie, gdy negatywne
wspomnienia  zostang  przerezyserowane 1 zaczng by¢ najbardziej wzmacniajagcymi
wspomnieniami!. Mozesz to zrobi€. To tatwe, proste, przyjemne 1 skuteczne.

Ponizsze mini techniki, to najskuteczniejsze znane obecnie techniki zmieniania odczu¢ zwigzanych
z wydarzeniami z przeszlosci i terazniejszosci. Kazde wydarzenie mozesz zmodyfikowac tak, aby
czu¢ si¢ lepiej, pewniej, spokojniej. Wszystko, co si¢ wydarza w Twoim zyciu, moze by¢
zmienione na Twoja korzys¢.

Techniki te pomoga Ci modyfikowa¢ reakcje zwigzane z krytyka, zlosliwos$cia, zrzedzeniem,
negatywnymi opiniami na Twoj temat.

Podzielimy je na dwa dziaty:

1. Opinie z zewnatrz.
2. Opinie wewnetrzne (wewnetrzny glos).
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BLOKOWANIE OPINII Z ZEWNATRZ.

ZMIANA GLOSU ZLOSLIWEJ OSOBY W WYOBRAZNI.
INSTRUKCJA.

1. Przypomnij sobie jaka$ zlosliwa osobg, ktora powiedziata co§ na Twdj temat. Jestem pewien, ze
jak kazdy cztowiek na tej planecie mozesz przypomnie¢ sobie wiele takich przypadkow.

2. Przypomnij sobie, co i jak ta osoba mowita. Przypomnij sobie jak brzmial jej glos. Przypomnij
sobie jak wygladata. Narazie skoncentruj si¢ na tym "jak" mowita do Ciebie.

3. Powiedzmy, ze ta osoba powiedziata "jeste$ nieudacznikiem". Zadaj sobie pytanie, co mozesz
zmieni¢ w Twojej wyobrazni? Co mozesz zmieni¢ w jej glosie? Powiedzmy, ze "podtozymy" tej
osobie dubbing 1 bedzie mowita gtosem Kaczora Donalda. Wyobraz sobie teraz ta osobg mowigca
te same slowa, w tej samej sytuacji, ale... gtlosem Kaczora Donalda. Teraz mozesz zmieni¢ takze
glosnos¢ tego glosu... niech mowi ciszej... 1 ciszej.... Mozesz takze zmieni¢ ton wypowiedzi,...
Niech ta osoba moéwi te same slowa... ale w najbardziej dziwaczny sposob, jaki mozesz sobie
wyobrazi¢ (na przyklad w przys$pieszonym trzykrotnie tempie). Jesli wykonasz taki prosty zabieg to
przekonasz si¢, ze nie jeste§ w stanie odczuwac tych samych emocji, co kiedys. Prawdopodobnie
bedziesz si¢ $miac. I to jest sygnal, ze nawet najgorsze wspomnienie moze zosta¢ przerobione na
takie, ktore Ci pomaga. A mdzg nie rozrdznia wyobrazenia od wspomnienia. To takze potwierdzity
naukowe badania. Nie wazne czy jest to prawdziwe wspomnienie, czy zmodyfikowane. Wazne jest
to, ze pomaga.

4. Jesli sie dobrze zastanowisz, to mozesz wykorzystywac tg technike w kazdym przypadku, gdy
kto$ o Tobie méwit badZz méwi co$ "zle". Mozesz zmienia¢ wspomnienia z dalekiej przesztosci jak i
te sprzed paru minut. Jesli wyrobisz sobie nawyk takiej zabawy, to przekonasz si¢, ze nikt i nic nie
jest w stanie spowodowac, ze Twoja pewno$¢ siebie ulegnie zalamaniu. Przestaniesz si¢ liczy¢ ze
szkodliwymi opiniami a nawet zaczng Ci¢ one wzmacnia¢. Nawet, jesli intencja mowigcego byta
dobra, to wybacz... Nazwanie kogo$ "beztalenciem" badz tez wmawianie, ze "czego$ nie moze
zrobi¢, bo.." jest ewidentnie szkodliwe 1 moze sta¢ si¢ samospetniajgcym proroctwem, jesli nic z
tym nie zrobisz.

OBRAZY MOZESZ TAKZE MODYFIKOWAC POPRZEZ:

-ZMIANE OTOCZENIA.

-ZMIANE ODCZUC NP. TEMPERATURY.
-ZMIANE KOLOROW.

-ZMIANE SLYSZANYCH W UMYSLE DZWIEKOW.
-ZMIANE ,,ROZMIARU” OBRAZU.

(Dodaj kilka mozliwosci sam).
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BLOKOWANIE OPINII POCHODZACYCH Z ,,WNETRZA”.

ZMIANA WLASNEGO WEWNETRZNEGO GLOSU. PERSONIFIKACJA
WEWNETRZNEGO ,,KRYTYKA”.

Czasem najbardziej zto§liwe komentarze pochodza nie z zewnatrz lecz z wewnatrz (aczkolwiek
powstaly w wyniku czynnikow zewngtrznych). Mowa tutaj o tak zwanym ,,wewnetrznym glosie”,
HKrytyku”, edytorze”. O glosie, ktéry podpowiada nam rdézne rzeczy na nasz temat, czgsto
niekorzystne.

Jednym ze sposobdw poradzenia sobie z takim wewne¢trznym glosem jest jego personifikacja i
pozniejsze modyfikacje, podobne jak w przypadku znieksztalcania wypowiedzi ludzi z zewnatrz.
Co mam na mysli méwiac ,,personifikacja”?

Jesli chcemy z czyms$ skutecznie walczy¢, to powinnismy co$ o tym czyms$ wiedziec.

Maly i prosty trik wystarczy, by wewnetrzny glos przestal by¢ tylko glosem a stat si¢ ,,postacia”,
ktoéra mozemy zwigza¢ w wyobrazni, spali¢, przypieka¢ na roznie lub taskota¢ 1 wySmiewac. Jeden
maly mentalny trik pozwala nam takze odizolowaé¢ wewngtrzny glos od nas samych i przestaé
identyfikowac si¢ z nim. Wewngetrzny krytyk staje si¢ postacig poniekad ,,zewnetrzng”. I mozemy w
wyobrazni zrobi¢ z nim wszystko, co zmieni nasze emocje zwigzane z jego wypowiedziami.

INSTRUKCJA.

1. Jesli styszysz czasami swoj ,,wewnetrzny glos” (a jestem pewien, ze styszysz) pomysl jak
wygladatby, gdyby byl zywa postacig. Czy jest mezczyzna, kobieta? Moze obojnakiem? Czy jest
czlowiekiem czy kosmita? Diablem czy aniotem? Czy jest brodaty czy catkiem tysy? Jaki ma
kolor? Jak wyglada?

Najczesciej pierwsze skojarzenie jest tym najlepszym z mozliwych. Pochodzi z pod$wiadomosci,
ktora w utamku sekundy wykonala ogromng pracg. Zaakceptuj to, zaufaj sobie samemu i1 swojej
podswiadomosci. Jesli zadasz sobie pytanie jak wygladalby Twdj wewnetrzny glos 1 zobaczysz
starego wrednego dziada, pozostan przy tym skojarzeniu. Niech bedzie tym ,,dziadem”. Jesli
zobaczysz babci¢, mamusi¢... ojca... Zostan przy tym. Nie bez powodu si¢ to pojawito. Jedyne, co
moge w tej sytuacji doradzié, to to by§ zachowal wyobrazenia tylko dla siebie. Niech wszystko
dzieje si¢ bezpiecznie w Twoim umysle. Nikt nie widzi i nikt nie styszy.

2.Gdy tylko ustyszysz jaka$ negatywna my$l na Twoj temat, zobacz oczami wyobrazni jak ,,ON” to
mowi 1 baw si¢ w zmienianie jego glosu, zachowania, wygladu, kolorow, zapachdéw. Zmien jego
glos 1 niech powtorzy ta sama negatywna mys$l seksownym glosem. Albo glosem Myszki Miki.
Albo niech rapuje na wesoto. Wszystko byle tylko zmieni¢ ,,sposob” jego wypowiedzi.

Pamigtaj, ze czasem ten wewngtrzny glos ma racj¢. Dlatego nie zaghluszaj go, lecz zmieniaj jego
»jakos¢”. O wiele tatwiej bedzie Ci wystucha¢ jego podpowiedzi (cho¢by bardzo negatywnych)
wyrazanych w znieksztatcony 1 dziwaczny sposob

Powtarzaj ta technike tak czesto jak tylko mozliwe. Niech stanie si¢ nawykiem. Po jakim$ czasie
zaobserwujesz, ze negatywne mysli przestaja by¢ negatywne i zostajg zastapione pozytywnymi. To
nawyk. Nic wiecej, nic mnie;j.

PS. Jesli myslisz teraz ,,nie potrafie tego zrobi¢” to wyobraz sobie 'kogos”, kto w myslach do
Ciebie to mowi. A nastepnie niech powie to cienkim glosikiem. Pobaw si¢ tym tak, jakby to bylo
catkiem mozliwe, a stanie si¢ mozliwe. Poudawaj, Ze potrafisz a przekonasz si¢ w pewnym
momencie, ze potrafisz.
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ROZDZIAL 3
OBUDZ SWOJ POTENCJAL..

Ten rozdzial zawiera techniki programowania umystu, ktore pomoga Ci zda¢ mature, uczy¢ si¢
szybciej 1 czu¢ si¢ pewniej.

TWOJ UMYSL MUSI MIEC WYBOR ZACHOWAN. TWOJ MOZG POTRAFI SIE
UCZYC Z ZAWROTNA PREDKOSCIA. PONIEWAZ NIE MA DO DYSPOZYCJI
ODPOWIEDNICH ,WYJSC' Z SYTUACJI, POSLUGUJE SIE ZAUCZONYMI
REAKCJAMI. DLATEGO TEZ, JESLI ODCZUWASZ STRES- MUSISZ DAC SWOJEMU
MOZGOWI DO DYSPOZYCJI INNE MOZLIWOSCI DO WYBORU.

Jak to zrobié?
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GODZINA MOCY

By¢ moze to najwazniejsze pytanie Twojego zycia. I nawet, jesli nie dostrzegasz jego potegi,
postaraj si¢ uczciwie na nie odpowiedziec.

Jak wiele czasu poswiecasz rozwijaniu swojej pewnosci siebie, pewnosci swoich talentow,
umiejetnosci, potencjalu?

Czy nie jest przypadkiem tak, ze nawet, jesli po§wiecasz na to dziennie kilka minut, to przez reszte
dnia poddajesz si¢ "automatycznemu" i1 nawykowemu mysleniu na zasadzie "znowu mi si¢ nie
nmn "non: nn

uda", "to takie trudne", "czemu wszystko jest takie nieprzyjemne", "jakie to meczace", "nie jestem
taki zdolny”, etc?

Negatywne mysli sg tylko 1 wytacznie nawykiem. Nie bedziemy w tej ksigzce poswigca¢ miejsca na
analiz¢ pochodzenia i przyczyn powstawania takich mysli. Po prostu uznajmy to jako fakt.

NEGATYWNE MYSLI SA TYLKO CZESTO POWTARZANYM I WZMACNIANYM
PRZEZ POWTARZANIE NAWYKIEM, CZESTO NIEMAJACYM NIC WSPOLNEGO Z
RZECZYWISTOSCIA.

Twoje myslenie np.: "nie jestem inteligentny" moze nie mie¢ nic wspdlnego z Twoim potencjatem 1
inteligencja. ,,Jestem glupi" moze nie mie¢ nic wspolnego z Twoja inteligencja. "To takie trudne"
moze nie mie¢ nic wspolnego z rzeczywistg trudnoscig (inna osoba w tej samej sytuacji
powiedziataby "ale to proste!").
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21- DNIOWY PLAN POZYTYWNEGO MYSLENIA.

Powie§ w widocznym miejscu kartke z powyzszym hastem 1 skreslaj dni na kalendarzu jako
"zrobione".

Podejmij decyzje 1 badZz konsekwentny. Przez 21 dni dopuszczaj w myslach tylko pozytywne mysli
na swoj temat. Obiecaj sobie, ze jesli jeden dzien zostanie "zmarnowany", to zastapisz go
dodatkowym dniem.

Najwazniejsze jest to, abys codziennie poswiecil czas SOBIE na kreowaniu POZYTYWNYCH
MYSLI I ODCZUC NA SWOJ TEMAT. Skreélanie dni na kalendarzu jako "zrobione" pomoze
Ci trzymac re¢ke na pulsie 1 wyrobi¢ potezny nawyk, ktdry zastapi nawyk negatywnego myslenia.
Zbyt proste?

CZESTO PROSTE ROZWIAZANIA SA NAJLEPSZE!

Ta metoda dziata, lecz tylko wtedy, kiedy si¢ do niej sumiennie zastosujesz.

PODEJMI1J DECYZJE!
TWOJE ,,ZELAZNE POSTANOWIENIE”!

Postanow, ze od tej pory codziennie znajdziesz godzing dla samego siebie. Twoja godzing mocy.
Podczas tej godziny bedziesz myslal, ¢wiczyl i robit rzeczy, ktére zmienia catkowicie Twoje
negatywne nawyki myslowe na nawyki pobudzajace Twoj ogromny wewnetrzny potencjat.

Podczas takiej godziny mocy mozesz bawi¢ si¢ proponowanymi w tej ksigzce technikami badz tez
innymi, (jesli takowe znasz).

Celem takiej godziny jest catkowite poswigcenie uwagi Twojej osobie 1 kreowaniu osoby pewnej
siebie, petnej energii i mozliwosci.

Podobnie jak z kazda dyscypling sportu- trening czyni mistrza.
Na poczatku moze wydawac si¢ to "dziwne" lub "inne". To normalne wrazenie. Po kilku dniach
stanie si¢ przyzwyczajeniem a po 21 dniach nawykiem.

Chce Cig¢ kiedy$ spotka¢ w przyszto$ci i zobaczy¢ cziowieka, ktory w swoim zyciu widzi
nieograniczone mys$leniem mozliwosci. Chce zobaczy¢ czlowieka pewnego swoich czynow i
dziatan, szczesliwego i odwaznego zyciowo. I jestem pewien, ze wielu czytelnikdw stanie sie¢
wlasnie takimi ludzmi. To proste, mozliwe, przyjemne i1 pozyteczne.

Reszcie, czyli tym, ktdrzy nie wprowadza tej idei w Zycie, niestety mozna bedzie tylko powiedzie¢
"takiego dokonate$s wyboru... Jestes sam sobie winien".

Stoisz przed prostym wyborem. Albo poswiecasz godzing dziennie na mys$lenie o sobie w dobrym
Swietle 1 wyrabianie wzmacniajacych nawykow, albo pozostajesz wsrdd 99% ludzi... ktdrzy nigdy
nawet nie musng swoich mozliwosci 1 poddani beda wszelkim negatywnym blokujacym

wplywom...
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POTEGA ODPOWIEDNICH PYTAN.

Albertowi Einsteinowi zadano kiedy$ pytanie. Co by zrobit, gdyby zostal zamkniety w pokoju bez
widocznego wyjscia 1 wiedzial, ze za dwie godziny zginie w tym pomieszczeniu w wyniku
wybuchu? Einstein odpowiedzial : "99% czasu poswigcitbym na wymyslenie odpowiedniego
pytania. Odpowiedz byta by rozwigzaniem problemu wyjscia z tego pomieszczenia. I na wyjscie...
wystarczylby tylko ten jeden procent!”.

Twoj mozg to doskonala maszyna zaprojektowana, by udziela¢ odpowiedzi na kazde pytanie,
problem, idee i impuls. Ta maszyna dziala caty czas, czy tego chcesz czy nie, czy w to wierzysz czy
nie. Mozg zawsze udziela odpowiedzi na zadawane pytania. Dlatego od pytania zalezy, jaka to
odpowiedZ bedzie. Na przyktad: Jesli zadajesz sobie pytanie, ,,dlaczego jestem taki glupi", Twdj
mozg zabiera si¢ do ogromnej pracy 1 wysitku (podswiadomego) 1 jak najlepszy komputer
odpowiada "jeste$ ghupi bo...”

Moézg nie analizuje, czy Twoje pytanie jest bledne czy poprawne. Nie zastanawia si¢ czy jestes

glupi czy nie jestes$, tylko udziela Ci odpowiedzi na pytanie, jakie zadales.

Dodatkowym atutem "pytan" jest to, ze powoduja one napigcia pomigdzy komérkami moézgowymi.
Pytania wywotuja reakcje o wiele bardziej rozbudowane niz "stwierdzenia”. Jesli dostarczysz
moézgowi ,.stwierdzenie", to mdzg przyjmuje to za pewien skrot. Wychodzi z zalozenia, ze
"poszukiwania zostaly wczesniej zakonczone" 1 "odpowiedz udzielona". Natomiast w przypadku
pytania, uruchamia tysigce procesow majacych tylko jeden cel. Znalez¢ odpowiedz. Bez wzgledu
na to, jaka jest. I dzieje si¢ caty czas.

WNIOSEK:, JAKIE PYTANIE ZADAJESZ, TAKA ODPOWIEDZ DOSTAJESZ.

KILKA SUGESTII JAK WYKORZYSTAC POTEGE PYTAN:
PYTAJ O TO, CO CHCESZ UZYSKAC.
ZADAWAJ SOBIE PYTANIA, KTORE BEDA WZMACNIALY TWOJ POTENCJAL

ZADAWAJ SOBIE PYTANIA O SWOJ POTENCJAL NAWET, JESLI WYDAJA CI SIE
DZIWNE I W NIE JESZCZE NIE WIERZYSZ.

TWOJA ,,WIARA”, ACZKOLWIEK PRZYDATNA, NIE MA TU NIC DO RZECZY. NIE
MUSISZ WIERZYC W ,,TELEFONY”, ABY DZIALALY. TAK SAMO NIE MUSISZ
WIERZYC W PSYCHOLOGIE PYTAN, ABY DZIALALY.

Powiedzmy, ze zadasz sobie pytanie, ,,dlaczego jestem madrym cztowiekiem" a w $rodku co$§ Ci
mowi "Co??? TY??7? Madry???". Nie zwracaj uwagi na ten wewngtrzny glos. Mozesz sobie takze z
nim poradzi¢ za pomocg techniki wspomnianej w tej ksigzce. Pamigtaj o jednym- jesli zadasz to
pytanie- Twoj mozg zacznie poszukiwaé odpowiedzi udowadniajacej, ze masz racj¢! Jesli uparcie
bedziesz zastanawial si¢, dlaczego "jesteS madry", znajdziesz w koncu tysigce argumentow,
wspomnien i obrazéw udowadniajacych, ze masz catkowitg racje i "jeste$ madry". Pomys$l teraz i
ile fatwiej bytoby Ci zdawa¢ egzaminy z mysleniem ,,jestem madry’!
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KONSTRUUJ PYTANIA NA PRZEKOR TYPOWYM POGLADOM. TYPOWE POGLADY
MOGA BYC BLEDNE I NIEPRAWDZIWE.

Zadaj sobie pytanie typu "a co jes$li to nieprawda". Przykladowo nauczyciele uwazali Ci¢ za
niezdolnego 1 krngbrnego. Zadaj sobie pytanie "a co, jesli nie maja racji". Jesli wierzysz, ze nauka
przychodzi Ci z trudem zadaj pytanie "a co, jesli jest inaczej niz myS$lalem? Moze jednak
przychodzi mi z tatwos$cia? Kiedy nauka przychodzi mi z tatwoscia?
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AFIRMACJE Z MUZYKA 1 RYTMEM.

Zapewne wiele razy styszate$ o afirmacjach. Zapewne wiele tez styszale§ o ich skutecznosci badz
nieskutecznosci. Opinia o ich nieskuteczno$ci pochodzi od ludzi, ktérzy najczesciej ich nie
stosowali 1 nalezg do tych, ktérzy z lenistwa odrzucaja wszystko uzywajac wtasnie okreslenia "nie
dziata". Ty jednak juz zdajesz sobie sprawe z tego, ze im cze¢$ciej bedziesz ich uzywat tym lepiej
dla Ciebie... Bo umyst mozna zaprogramowac, aby catkowicie uwierzyt w afirmacje i pomogt Ci je
realizowa¢. Nie bedziemy si¢ rozwodzi¢ nad psychologig afirmacji, lecz skupimy si¢ na
najwazniejszym: Co zrobi¢, aby afirmacje dziataty?

OTO KILKA SKUTECZNYCH METOD DOSKONALENIA AFIRMACJI:

1. Najlepiej, jesli afirmacje beda wierszowane- wszelkiego rodzaju rymy wpadaja szybciej do
glowy i1 pozostaja w nich dtuze;.

Rym zawiera rytm. I to jest bardzo skuteczny s$rodek komunikacji z Twoim umysiem 1
podswiadomoscia.

2.Rytmiczno$¢ 1 wielokrotno$¢ powtarzania. Afirmacja staje si¢ bardzo skuteczna i nawet wrecz
automatyczna pod warunkiem, Ze potraktujemy ja jak otwdr muzyczny lub rytmiczny. Jesli
potrafisz pod$piewywac¢ afirmacje na znana Ci rytmiczng melodie- wykorzystaj to. Jesli nie
potrafisz wymysla¢ muzyki- zabaw si¢ w umysle w rappera czy hip hopowca. Powtarzaj afirmacje
wielokrotnie- bawigc si¢ wlasnie jej rytmicznoscig. Potraktuj ja jak Twoj super przebo;.

3. Afirmacja musi by¢ pozytywna, to znaczy musi mowic¢ o tym, czego ,,chcemy” a nie, czego "nie
chcemy". Powinna by¢ takze w "czasie terazniejszym". Na przyktad "zdaj¢ matur¢ z ogromna
pewnoscig siebie" zamiast "nie boj¢ si¢ podczas matury". Ta pierwsza afirmacja podsuwa obraz
zdawania 1 spokoju podczas gry ta druga, wywota skojarzenia strachu. Pamigtaj o tym, Ze stowa
majg znaczenie. Tworz afirmacje poprzez dobranie slow mowigcych o tym, czego chcesz a wigc:
chcesz zda¢ mature, chcesz by¢ spokojny (zamiast "nie ba¢ si¢"), chcesz by¢ pewny siebie zamiast
"pozby¢ si¢ niepewnosci"” etc.

4. Afirmacja musi by¢ prosta i konkretna.

Np. mam ogromny potencjat, zeby zda¢ maturg, i potencjat ciggle ro$nie w gore.
PRZYKLADY KILKU AFIRMACJI ZWIAZANYCH Z MATURA:
Wymysl kilka rymowanych afirmacji 1 zapisz je. Uzywaj ich wiele razy dziennie.

Zdaje¢ mature z wielkg tatwoscia
A egzaminy s dla mnie przyjemnoscia

TWOJE AFIRMACJE:
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PROSTE ,,DOPALANIE” WEWNETRZNEJ ENERGII.
CWICZENIE Z ENERGIA MIEDZY REKAMI.

Kazdemu przydaje si¢ pobudzanie wewnetrznej energii i pozytywnych odczué. To ¢wiczenie
znajdziesz w wielu metodach zwigzanych z hipnoza, NLP, programowaniem umystu a nawet takich
jak bioenergoterapia i innych. Powodem jego wykorzystania jest po prostu skutecznos$¢ dzialania.
Jesli wykonasz je prawidlowo, poczujesz potezny przyplyw energii. Aby delikatnie zaznaczy¢, co
powoduje to ¢wiczenie- powoduje ono wzrost poziomu endorfiny, czyli tzw. hormonow szczgscia.
Jesli jeste$ bardziej zainteresowany tematem- zachecam Cie do poszukiwan.

INSTRUKCJA.
1. Przez okoto 30 sekund szybkim ruchem pocieraj dtonie o siebie (tak jakbys$ chcial je rozgrzac).

2. Gdy zakonczysz pocieranie, rozt6z rece szeroko, dlonie réwnolegle (tak jakby$ trzymat
wielkiego szczupaka).

3. Wyobraz sobie, ze pomigdzy rozpostartymi dtonmi przeptywa energia. Jaki kolor ma ta energia-
zalezy od Ciebie. Moze bedzie ognista, moze bedzie ztocista jak stoneczne §wiatto, moze srebrna.

4. Powolutku zblizaj dlonie do siebie az poczujesz delikatny "opor", tak jakby$ zblizat do siebie
dwa magnesy. Jesli odpowiednio skoncentrujesz uwage na energii pomiedzy Twoimi dionmi,
poczujesz w pewnym momencie "opdr", tak jakby dionie delikatnie si¢ "odpychaly". Pobaw sie
zmienianiem odleglos$ci pomigdzy dtonmi.

5. Kiedy poczujesz ten delikatny opor, by¢ moze ciepto, zacznij si¢ spokojnie bawic tg energig.
"porozciagaj ja", czasem "$cisnij". Pobaw si¢ nig tak jakby byla elastyczna i namacalna. Tak jakby$
bawil si¢ materialng plastyczng masg. Pamigtaj o tym, by koncentrowa¢ uwage na "przyjemnosci"
ptynacej z tej energii.

6. Po kilku chwilach takiej zabawy "uformuj" tg energie w dloniach w forme kuli. Gdy juz
"uformujesz" kule, bioragc gleboki wdech, przyléz dionie do splotu stonecznego- jednoczesnie
"wciaggnij" ta energetyczng kule w siebie. Wyobraz sobie, ze ta kula "wnika" w Twdj splot
stoneczny.

7. Zréb gleboki 1 rozluzniajacy wydech. Rozluznij rece. Poczuj ta energi¢ jak rozptywa si¢ po
Twoim Ciele.
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TECHNIKA ,,DRUGI TY”, CZYLI JAK SIE ZACHOWASZ PODCZAS MATURY.

Ta technika pozwoli Ci wzmocni¢ Twoja pewnos¢ siebie 1 pewnos¢ zdawania matury. Jest bardzo
prosta 1 jednocze$nie bardzo skuteczna.

Stworzysz obraz pewniejszego "siebie" 1 wcielisz si¢ w tg posta¢ podczas ¢wiczenia.

Opisywana technika nie wymaga Zadnego specjalnego zaangazowania, natomiast tak jak kazda
inna, jest najbardziej skuteczna, gdy jest czesto uzywana.

Ta technike stosuj za kazdym razem, gdy chcesz podbudowaé swoja pewno$¢ siebie i pewnosé
tego, ze jestesS w stanie zda¢ kazdy egzamin, jaki tylko zapragniesz. Przede wszystkim zastosuj ja
przed wejSciem na egzamin maturalny. Na pewno bardzo Ci to pomoze.

W tej ksigzce znajdziesz jeszcze jedna podobna technike, lecz jej zastosowanie bedzie zupehnie
nne.

INSTRUKCJA.

1. Wyobraz sobie, ze jeste§ w swoim Pokoju Dobrych Energii (technika opisana w tej ksigzce),
badzZ tez w jakim$ bardzo przyjemnym znanym Ci miejscu. Musi to by¢ miejsce, w ktérym czujesz
si¢ pewnie 1 spokojnie.

2. Gdy juz znajdziesz si¢ w tym przyjemnym miejscu w wyobrazni, wyobraZ sobie, ze przed Toba
stoi Twoja "lepsza wersja". Popatrz na tego lepszego "TY". Wyobraz sobie jego pewny wyraz
twarzy, zrelaksowany sposdb poruszania sie¢, tak jakby ten drugi "TY" byt cztowiekiem absolutnie
pewnym siebie, swoich umieje¢tnosci, swoich decyzji, swojego zdania. Wyobraz sobie tego
drugiego 1 lepszego ,,TY” mozliwie jak najbardziej szczegétowo. W co jest ubrany? Jak si¢
porusza? Jak mowi? Jak si¢ uSmiecha? Jak si¢ czuje? Jak patrzy? Im wigcej takich szczegotow
zauwazysz, tym lepiej.

3. Gdy juz doktadnie przyjrzysz si¢ temu lepszemu i1 doskonalszemu "TY", podejdz blizej 1 szybko
"wniknij" w jego ciato. WejdZ w niego jakby$ potrafit przenika¢ materi¢. W16z Twoje rgce w jego
rece... glowe w jego glowe... Gdy juz to zrobisz- w wyobrazni otworz oczy 1 spojrz na otoczenie
"jego" oczyma. Badz nim- tym lepszym TY. Przyjrzyj si¢ kolorom, poczuj ta pewnos$¢ siebie, ktora
on ma... pomys$l jakby ON podchodzit do spraw matury... jak pewny bylby swojej wygrane;....
poczyj to, co moze czué ten lepszy "TY". Pozwol sobie na swobodeg....

4. Pobaw si¢ par¢ chwil tym wyobrazeniem i wyobraz sobie, ze przed Tobg pojawia si¢ jeszcze
doskonalszy "TY". Jeszcze bardziej pewny siebie. Jeszcze bardziej zdecydowany i pewny swojej
wiedzy, umiej¢tnosci, talentow... popatrz na niego... przyjrzyj si¢ réznym szczegdtom... Jak jest
ubrany? Jak si¢ porusza? Jak mowi? Jak si¢ zachowuje? Jak brzmi jego gltos? Jak oddycha?

5. Gdy juz przyjrzysz si¢ temu nastgpnemu i doskonalszemu ,,TY”- wejdz w niego tak jak
poprzednim razem wszedle§ w tego pierwszego ,, TY”. Tak jakby$ byt w stanie przenika¢ materig.
Tak jakby$ byt duchem wchodzacym w czyjes ciato...

6. Gdy juz wejdziesz w ciato tego nastepnego doskonalszego ,,TY”, w wyobrazni otworz oczy 1

przyjrzyj si¢ otoczeniu jego oczami... Zwrd¢ uwage na to jak si¢ poruszasz jako ten doskonalszy
"TY". Jak brzmi Twoj glos, gdy méwisz jako ten doskonalszy "TY". O ile pewniej czujesz si¢ w
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kazdej chwili jako ten doskonalszy ,,TY”... jak prosta wydaje si¢ matura z pozycji tego
doskonalszego "TY". Badz tym doskonalszym ,,TY” przez kilka chwil... Jakby ten doskonalszy
"TY" zdawat egzaminy maturalne? Pomysl, jakie to dla niego jest proste... tatwe.,.. przyjemne...
Tak jakby to byla najprostsza rzecz na Swiecie...

7.Gdy poczujesz pewnos¢ siebie, przyjemnos¢ bycia tym lepszym "TY", otworz oczy 1 badz tym
lepszym cztowiekiem przez parg chwil... w normalnym "$wiecie". Pomysl, Ze od tej pory w kazdej
chwili mozesz by¢ wiasnie tym doskonalszym "TY". To proste i przyjemne.

8. Jesli czujesz taka potrzebe mozesz kilkakrotnie "zagniezdza¢" te doskonalsze postaci. Mozesz
kilkakrotnie wchodzi¢ w cialo coraz doskonalszych Twoich kopii. Pozw6l Twojemu umystowi, aby
dziatat w swoim wlasnym "rytmie". Nie wymuszaj niczego. Baw si¢ tym. W pewnym momencie
zauwazysz, ze stajesz si¢ wilasnie tym doskonalszym czlowiekiem. Bardzo pewnym,
zdecydowanym, utalentowanym.
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TECHNIKA ,DRUGI TY” 1 UMIEJETNOSC SZYBKIEGO UCZENIA SIE 1
WYKORZYSTYWANIA WIEDZY

Ta technika przyda Ci si¢ przede wszystkim w momencie uczenia sig.
Zanim zaczniesz uczy¢ si¢ czegokolwiek, wykonaj to proste ¢wiczenie w wyobrazni 1 zauwaz, jak
bardzo pomaga ono w uczeniu si¢.

INSTRUKCJA.

1. Wyobraz sobie, ze jeste§ w swoim Pokoju Dobrych Energii (technika opisana w tej ksigzce),
badzZ tez w jakim$ bardzo przyjemnym znanym Ci miejscu. Musi to by¢ miejsce, w ktérym czujesz
si¢ pewnie 1 spokojnie.

2. Gdy juz znajdziesz si¢ w tym przyjemnym miejscu w wyobrazni, wyobraZ sobie, ze przed Toba
stoi Twoja "lepsza wersja". Popatrz na tego lepszego "TY". Wyobraz sobie jego pewny wyraz
twarzy, zrelaksowany sposdb poruszania si¢, tak jakby ten drugi "TY" byt cztowiekiem absolutnie
pewnym siebie, swoich umiej¢tnosci, swoich decyzji, swojego zdania. Wyobraz sobie tego
drugiego 1 lepszego ,,TY” mozliwie jak najbardziej szczegoétowo. W co jest ubrany? Jak si¢
porusza? Jak mowi? Jak si¢ uSmiecha? Jak si¢ czuje? Jak patrzy? Im wigcej takich szczegotow
zauwazysz tym lepiej.

3. Gdy juz doktadnie przyjrzysz si¢ temu lepszemu i1 doskonalszemu "TY", podejdz blizej i szybko
"wniknij" w jego ciato. WejdZ w niego jakbys$ potrafit przenika¢ materi¢. W16z Twoje rgce w jego
rece... glowe w jego gltowe... Gdy juz to zrobisz, w wyobrazni otworz oczy 1 spojrz na otoczenie
"jego" oczyma. BadZ nim- tym lepszym ,,TY”. Przyjrzyj si¢ kolorom, poczuj ta pewnos¢ siebie,
ktora on ma... Wyobraz sobie, ze jako ten drugi "TY" uczysz si¢... czytasz ksigzki... zapamigtujesz
wazne informacje... Wyobraz sobie jak ten drugi TY robi to z przyjemnoscia, jak proste jest to dla
niego, jak pewny jest swoich umiejetnosci 1 talentow... wyobraz sobie, ze jako ten drugi ,,TY”
bawisz si¢ w nauke... 1 sprawia Ci to przyjemnos¢... pomysl jak proste to moze by¢ dla niego... jak
przyjemnie bytoby by¢ takim czlowiekiem... zdolnym, utalentowanym, rzetelnym i
konsekwentnym... Zwrd¢ uwage przede wszystkim na pewnos¢ siebie 1 przyjemnosé
zapamietywania tego... co ten drugi ,,TY” si¢ uczy... tak jakby byla to najprostsza rzecz na
Swiecie...

4. Pobaw si¢ par¢ chwil tym wyobrazeniem i wyobraz sobie, ze przed Toba pojawia si¢ jeszcze
doskonalszy "TY" Jeszcze bardziej pewny siebie. Jeszcze bardziej zdecydowany i pewny swojej
wiedzy, umiejetnosci, talentow... Popatrz na niego... przyjrzyj si¢ réznym szczegdtom... Jak jest
ubrany? Jak si¢ porusza? Jak méwi? Jak si¢ zachowuje? Jak brzmi jego gltos? Jak oddycha?

5. Gdy juz przyjrzysz si¢ temu nastegpnemu i doskonalszemu ,,TY”, wejdz w niego tak jak
poprzednim razem wszedte§ w tego pierwszego ,,TY”. Tak jakby$ byl w stanie przenika¢ materig.
Tak jakbys byl duchem wchodzacym w czyjes cialo...

6. Gdy juz wejdziesz w cialo tego nastepnego doskonalszego ,,TY”, w wyobrazni otwdrz oczy i
przyjrzyj si¢ otoczeniu jego oczami... Zwro¢ uwage na to jak si¢ poruszasz jako ten doskonalszy
"TY". Jak brzmi Twdj gtos, gdy méwisz jako ten doskonalszy "TY". O ile pewniej czujesz si¢ w
kazdej chwili jako ten doskonalszy , TY”... jak prosta wydaje si¢ nauka z pozycji tego
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doskonalszego "TY"... Tak jakby szybkie uczenie si¢ byto tak naturalne i proste... tak banalnie
fatwe... Badz tym doskonalszym ,,TY” przez kilka chwil... Jak ten lepszy ,,TY” uczy si¢? Jak
szybko? Jak latwo korzysta ze zdobytej wiedzy? Pomysl, jakie to dla niego jest proste... fatwe...
przyjemne... Tak jakby to byla najprostsza rzecz na swiecie...

7.Gdy poczujesz pewnos$¢ siebie, przyjemno$¢ bycia tym lepszym "TY", poczujesz to, co "ON"
czuje, gdy uczy sie bedac tak doskonale pewnym swoich talentéw i1 umieje¢tnosci... Otwoérz oczy i
badz tym lepszym cztowiekiem przez pare chwil... w normalnym "$wiecie". Pomysl, ze od tej pory
w kazdej chwili mozesz by¢ wtasnie tym doskonalszym "TY". To proste i przyjemne. Be¢dac "NIM"
rozpocznij nauke.

8. Jesli czujesz taka potrzebe mozesz kilkakrotnie "zagniezdzac¢" te doskonalsze postaci. Mozesz
kilkakrotnie wchodzi¢ w cialo coraz doskonalszych Twoich kopii. Pozwél Twojemu umystowi, aby
dziatat w swoim wlasnym "rytmie". Nie wymuszaj niczego. Baw si¢ tym. W pewnym momencie
zauwazysz, ze stajesz si¢ wilasnie tym doskonalszym czlowiekiem. Bardziej pewnym,
zdecydowanym, utalentowanym, cztowiekiem, ktéremu nauka przychodzi bardzo tatwo.

32



TECHNIKA ,,SWISH PATTERN” PROGRAMOWANIE ,,LATWOSCI” EGZAMINOW.

Ta technika, to jedna z najbardziej skutecznych technik wywodzacych si¢ z NLP. Nazywa si¢
"Swish Pattern". Wieloletnie eksperymenty i1 badania dowiodly, Ze moézg uczy si¢ nowych
zachowan bardzo szybko 1 ze znaczacym elementem przy tworzeniu nowych zachowan 1 nawykow
jest czas. Fobie powstaja w wyniku jednego impulsu. Wystarczy kilka sekund udziatu w wypadku
samochodowym, zeby fobia pozostala w nas na cale Zycie... Co jest jednak najpigkniejsze w
naszym umysle to to, ze ten proces moze dziata¢ w dwie strony. Za pomoca Swish Patternu mozna
tworzy¢ nowe nawyki lub kreowa¢ fobie. Mozna motywowac 1 blokowac. Sposob ten sam, tylko
zastosowanie rozne. Swish Pattern zdecydowanie pomoze Ci w wykreowaniu nowego sposobu
patrzenia na samego siebie. Pomoze Twojemu umystowi w natychmiastowej zamianie stresu na
motywacje¢. Strachu na odwage. Niepewno$ci w pewnosc.

Zajmijmy si¢ tym, co najprawdopodobniej pojawia si¢ obecnie w Twoim umysle, gdy pomyslisz o
zdawaniu matury. Najprawdopodobniej jest to wyobrazenie zwigzane ze stresem, strachem,
dziurami w pamigci, nauczycielami, ktorzy "patrza na rece" i tak dalej. Zamienimy ten obraz na
obraz pelen optymizmu, wiary w twoje mozliwosci, ptynnosci w zdawaniu, spokoju i1 pewnosci
siebie.

INSTRUKCJA.

1. Wyobraz sobie sale egzaminacyjna i moment zdawania matury. Wyobraz sobie to tak, jak czgsto
sobie wyobrazales. Ze wszystkim, co Cie stresuje i denerwuje. Wyobraz sobie jak nieprzyjemne jest
zdawanie. Wyobraz sobie obrazy, dzwigki, zachowania ludzi wokét Ciebie, kolory, odczucia...

2. Gdy juz zobaczysz ten obraz w umys$le postaraj si¢, aby negatywne odczucia byly jeszcze
bardziej wyrazne. Za chwile bowiem dasz umystowi instrukcje, co ma z tym zrobi¢. Poczuj to
jeszcze wyrazniej. Zobacz jeszcze wyrazniej. Powigksz obraz, podgtos$nij dzwigki.... niech ten obraz
stanie si¢ trudny do zniesienia...

3. Teraz w prawym dolnym rogu wyobraz sobie maty kwadrat. Jesli masz nowoczes$niejszy
telewizor, to wiesz, na czym polega podglad innego kanalu... taki maty kwadrat, w ktérym
widoczny jest zupetnie inny obraz... Wyobraz sobie...ze zdajesz maturg, jeste$ szczesliwy, kolory
wydaja si¢ pigkne, czujesz si¢ w tym wyobrazeniu spokojny i totalnie pewny siebie, wszystko, co
Ci¢ otacza, pomaga Ci zda¢ maturg... niech ten obraz bgdzie zupelnym przeciwiefistwem, jesli
chodzi o odczucia... Stworz obraz pigknego zdawania matury. Idealnego zdawania. Idealnego
spokoju, pewnosci i mozliwos$ci. Niech ten obraz zawiera to, co chcesz, aby si¢ wydarzyto...

4. Gdy ten maty obraz jest juz gotowy wyobraz sobie, ze oddala si¢ od Ciebie... tak jakby byt na
gumie, ktora trzyma go przy Tobie... niech ta guma stanie si¢ coraz bardziej napigta... obraz coraz
mniejszy....

5. Na moment spo6jrz na Twdj pierwszy paskudny duzy obraz i "BUM" maty obrazek strzela w
Twoim kierunku i rozbija ten paskudny obraz... zastepuje go. Stary obraz rozpryskuje si¢ 1 znika,
maty obrazek staje si¢ wielki, pickny, kolorowy... Niech bedzie wielki! W momencie rozbijania
starego obrazu gltosno powiedz BUM 1 wykonaj zamaszysty gest tak jakby$ zamiatat podtoge. Ten
sam gest 1 to samo dziatanie powtorzysz za chwile jeszcze raz.

6. Na moment otworz oczy i jeszcze raz szybko powtdrz rozbijanie starego obrazu i zastgpowanie
go nowym wypowiadajac glosno "BUM" w momencie, gdy maty pickny obrazek rozbija stary 1
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paskudny i zastepuje jego miejsce! Pamigtaj, Zze tutaj znaczenia ma czas. Pamietaj o zamaszystym
gescie, takim jak poprzednio!

7. Otworz oczy, zamknij oczy 1 jeszcze raz "BUM"! Nowy obrazek zastgpuje stary!
8. Otworz oczy, zamknij oczy 1 jeszcze raz!

9. Powt6rz tg zabawe z 7 razy. Za kazdym razem coraz szybciej 1 szybciej. Niech ten maly obrazek
zastepuje ten stary coraz szybciej.

10. Jesli wykonate$ to ¢wiczenie bardzo dynamicznie, wykonujac gesty, wypowiadajac glo$no
BUM, to zauwazysz, ze w tej chwili nawet trudno jest przypomnie¢ sobie "stary" obraz. Wykonaj to
¢wiczenie jeszcze kilka razy na przestrzeni najblizszych dni. Twdj umyst dostat bardzo wyrazny
sygnal, ze negatywne obrazy zwigzane z maturg ma natychmiast zastepowac takimi, ktére Ci

pomagaja!

11. To ¢wiczenie nie dziata, gdy tylko czytasz. Musisz je wykona¢ angazujac swoje cialo, glos i
dynamike. Samo czytanie nie przyniesie zadnych rezultatow.
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PODSUMOWANIE.

Dotarlismy do konca podrecznika. Techniki w nim zawarte to podstawowe techniki wystarczajace
aby$ byt w stanie zaprogramowa¢ swoj umyst i odnie$¢ sukces. MoglibySmy osiaggnaé¢ nieomal
doskonale efekty, gdyby$ mial mozliwos¢ uczestniczenia w moich warsztatach motywacji
polaczonych z firewalkingiem (czyli chodzeniem po rozzarzonych weglach) lecz podejrzewam, ze
nie zdgzymy przed maturg.

To z czym si¢ zapoznates, to tylko punkt wyjsciowy do bardziej zaawansowanego programowania
swojego umystu i zachecam Cig¢ do dalszych poszukiwan.

Jako$¢ Twojego zycia zalezy od Twojego $wiadomego zaangazowania w to, co o nim mys$lisz.
Jakos¢ Twojego zycia zalezy tylko 1 wylacznie od Twojego $Swiadomego wpltywu na to, co si¢
dzieje wokot Ciebie i wewnatrz Ciebie.

To ty jeste$ tworcg Twojej rzeczywistosci.

Zagladaj na mojg strone, na strony zwigzane z podobng tematyka, czytaj ksigzki.
Z milg checig przeczytam wiadomos¢ od Ciebie po zdaniu matury!

Wojciech Glanc. Warszawa. Marzec 2009.
http://www.hipnotyzer.com.pl

http://spacerpoogniu.com
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