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Witam Cie na drodze do nowego Ciebie! Nowy Ty bedzie osobg, ktéra wie jak
przetamac ograniczenia i stare przekonania zbyt dtugo trzymajace Cie w tym
samym miejscu, z ktorego przygladates sie jak inni dorastajg i odnosza
sukcesy. Tu odnajdziesz swdj cel. Twoja wizja zainspiruje Ciebie samego i
zaczniesz przejmowac kontrole nad wszystkimi obszarami swojego zycia

poprzez podejmowanie odpowiednich DZIALAN!

Nazywam sie Alex Roseman i od wielu lat zajmuje sie rozwojem osobistym.
Miatem do$¢ sabotowania siebie pod wzgledem finansowym, pod wzgledem
moich relacji i praktycznie w wiekszos$ci innych dziedzin mojego zycia.
Powodowalo to we mnie zbedne, codzienne, wieloaspektowe cierpienie.
Jednym z powodow mojego cierpienia byt fakt, ze moja mentalna mapa tego,
jak chciatem, zeby wygladato moje zycie, nie byta spdjna z realng sytuacja.
W takim przypadku mozesz zrobi¢ tylko dwie rzeczy, zmieni¢ swojg mape
mentalng i zaakceptowac to, co jest lub zmieni¢ swoja rzeczywistos¢. W

moim przypadku postanowitem zmieni¢ swojg rzeczywistosc.

Zanim rozpoczatem prace nad sobg bytem sptukany, mieszkatem w
wynajetym pokoju w domu mojej siostry, z jej szczekajacymi psami (siostre
kocham), miatem wsciekte nastawienie do zycia, ktore bylo wysoce
destrukcyjne w owym czasie, co w efekcie doprowadzito do tego, ze

zostalem bez dachu nad gtowa. Kiedy podjatem decyzje o wewnetrzne;j



przemianie, wszystko na zewnatrz réwniez zaczeto sie zmieniac. Nie obyto
sie bez oczywistych wzlotéw i upadkéw, poniewaz podazajac za "nowym
zyciem" zawsze napotkacie na opor. To tak, jakby wszechswiat testowat nas,
aby dowiedziec¢ sig, jak bardzo chcemy tej zmiany. Mozesz zosta¢ powalony
i pozosta¢ na ziemi, lub mozesz wstac i iS¢ dalej... Nie ma niczego ztego w

wyboistych drogach!

Tak czy inaczej, zycie to nie zawsze piknik w stoncu. Musisz podejmowac
wyzwania, aby dorosng¢ a im wiecej jestes w stanie znies¢, tym bardziej sie
rozwijasz i jeste§ w stanie utrzymac to, czego chcesz od zycia. Przez
wiekszo$¢ mojego zycia unikatem odpowiedzialno$ci. Gdy bytem o co$
poproszony, czutem sie wykorzystywany i bronitem sie zawsze bez
szczegOlnego powodu. Miatem wrazenie, Ze to mnie wiele sie nalezato sie od
Swiata, ale gdy on chciat czego$ w zamian, miatem ochote odpowiedzie¢, ze
chyba sobie Zartuje. To ograniczajace przekonanie miato na mnie bardzo
destrukcyjny wplyw i musiatem naprawde uwaznie przyjrzec sie sobie, zeby
otrzasnac sie z tego szalenstwa. Teraz gdy jestem juz Swiadomy a stare
przekonania probuja wkras¢ sie na nowo, jestem w stanie powiedzie¢ im

jasno gdzie jest ich miejsce.

Swiadomos¢ jest kluczem do rozwigzania wielu probleméw, z jakimi sie

zmagamy. Nasze destrukcyjne nawyki zostaty uformowane po to, aby nas



chroni¢ w pewien sposéb. Teraz nie sg nam juz potrzebne. Nie da sie jednak
tak po prostu zatrzymac¢ nawyku. Jeden destrukcyjny nawyk nalezy zastgpic
innym, konstruktywnym, ktory wypetni te samg potrzebe, ktorg

probowaliSmy wypeini¢ nawykiem, ktérego staramy sie pozbyc¢.

Przykiad - picie alkoholu jest uznawane przez ludzi za Swietny sposéb na
uwolnienie negatywnej energii, powstrzymanie toczacych sie rozméw w ich
umys$le i nie podejmowania zyciowych wyzwan, unikalnych dla kazdej
osoby. Gdyby udato sie dostrzec przyczyne problemu i jakie potrzeby osoba
pijaca probuje zaspokoi¢ alkoholem, tatwo mozna wtedy znalez¢
rozwigzania poprzez poszukanie pomocy, przeprowadzenie badan lub
nasladowanie innych, ktérzy dokonali juz tego samego. Mozna uciszy¢ glosy
w naszej glowie poprzez ¢wiczenie uwaznosci (mindfulness), medytacje,
joge a nawet poprzez tak silne skoncentrowanie sie na swoim celu, Ze nie

bedziemy mie¢ czasu na analizowanie. To sie nazywa produktywnosc.

Naprawde szybkim i skutecznym sposobem na powrdcenie na szlak i
osiggniecie celu jest rozpoczecie pracy z mentorem. Pierwsza rzecza ktora
powiedziat Bill Gates - na pewno o nim styszate$ (wtasciciel Microsoft'u) gdy
dostat sie do Ted Talks byto zdanie "ZnajdZ mentora!". Gates jest

miliarderem i dostrzega moc mentoringu.

Mozesz nie by¢ jeszcze gotowy. Podobnie jak ja, mozesz wtedy zacza¢ od

czytania ksigzek, aby nauczy¢ sie najpierw trenowac samego siebie. Kiedy



jednak podjatem decyzje o znalezieniu mentora, wtedy rozpoczety sie u
mnie prawdziwe przemiany i nastepowaty w zawrotnym tempie. Brakowato

mi stéw, a jako o méwcy, to méwi bardzo wiele.

Moj coach pomogt mi posprzata¢ mentalny batagan i osiggnac¢ to, czego
chciatem poprzez skoncentrowanie sie na celu z laserowa precyzja i stuzenie
innym poprzez moje dzialania, méwienie, pisanie i szkolenia. Mylne
informacje o zdrowiu i energii przestanialy mi wczesniej widocznos$¢ ale w

koncu doszedtem do sedna tego, co przynosi maksymalne rezultaty.

Musisz nauczy¢ sie ksztattowal swoje otoczenie i otacza¢ sie nowymi
jednostkami, ktére juz s tam, gdzie Ty pragniesz by¢ i jednoczeSnie
odizolowac sie od swoich dawnych kregéow. Wymaga to zobowigzania sie do
wydobycia z siebie tego, co najlepsze i przekonania, Ze na to zastugujesz. A
zastugujesz! Radzenie sobie z tym, co bedzie wychodzi¢ mentalnie na
wierzch podczas kazdego etapu pracy nad sobg i nie sabotowanie samego
siebie wymaga samoswiadomos$ci. Wiemy o tym, ale nauczyliSmy sie
ignorowa¢ nasza wiedze i dawal sie zwodzi¢ poczuciu zagubienia i

odiaczenia... od nas samych.

Gdy tylko poczujesz, ze jeste$ gotowy na trenera i zechcesz wyjS¢ poza swoja
strefe komfortu, poszukaj takiego, ktory praktykuje to, co sam gtosi. Aby

pracowac ze mng, odwiedZ mojg strone www.alexroseman.com.



http://www.alexroseman.com/

Jak powiedziat starozytny chinski filozof Lao Tzu -"Podréz tysigca mil

zaczyna sie od jednego kroku."

Po prostu zacznij! A teraz zanurz sie w lekturze i badZ genialny!

Pierwszy Kkluczowy obszar zycia!

PRZEJMI] KONTROLE NAD SWOIMI FINANSAMI

NIE DAJ SIE OSZUKAC



Uczestniczytem w wielu wydarzeniach i seminariach na catym swiecie, ale
najbardziej skutecznym systemem zarzgdzania pieniedzmi, jaki znalaztem
jest system 6 stoikow. Jest to system, ktory dziata dla kazdego i dziata
natychmiastowo. Pierwotnie napisano o nim w ksigzce "Najbogatszy
cztowiek w Babilonie" George'a S. Claysona i opowiada o drodze mezczyzny
do przetomu finansowego, z wykorzystaniem przypowiesci jako techniki

narracyjnej.

Ta koncepcja jest obecnie nauczana na calym swiecie i jest jednym z
podstawowych programéw MMI - (Millionaire's Mind Intensive), czyli
programu zaprojektowanego przez odnoszacego wielkie sukcesy i
charyzmatycznego cztowieka, T Harv Eker’a. Napisat on ksigzke pt. "Umyst

milionera”, ktorg polecam kazdemu przeczytac lub wystucha¢ na Audible.

Koncepcja 6 stoikdw jest wyjasniona nastepujaco:

e Zdobadz 6 stoikéw (6 kont bankowych).

e Podziel swoéj dochdd na 6 stoikow / rachunkéw bankowych.

e 55% - Konto Niezbedne, stuzy do pokrycia kosztéw utrzymania.
Obejmuje to zywnos$¢, czynsz, ubrania, telefony komorkowe itp.
Wszystko, co musisz optaci¢, aby zyc¢.

e 10% - Konto wolnosci finansowe;j. Jest to konto, ktérego nigdy nie

wolno dotykacd. Jest przeznaczone na przyszte inwestycje. Najpierw



musisz je zbudowac i zacza¢ uczy¢ sie, jak inwestowac. Jedna z zasad
inwestowania jest "dywersyfikacja"!

10% - Dtugoterminowe Oszczednosci (Long Term Savings), jest
przeznaczone na wieksze, fajniejsze zakupy. Obejmuje to Twoje
wakacje, meble. (Mozesz podzieli¢ to konto, jesli jest cos wiekszego na
co oszczedzasz, ale zawsze utrzymuj 10%).

10% - Edukacja jest niezbedna dla Twojego rozwoju. Aby stac sie
osobg, ktora jest w stanie osiggnac finansowy sukces, musisz najpierw
zrozumieé, w jaki sposéb to zrobié. Jeste§ swoim najwazniejszym
zasobem, wiec inwestuj madrze. Mozesz inwestowa¢ w kursy online,
seminaria, programy na zywo i inne wartoSciowe produkty

edukacyjne.

10% - Konto Rozrywkowe (Play Account), musi by¢ wyczerpane do
zera raz w miesigcu na rzeczy, ktérych zazwyczaj nie kupujesz. Jest to
forma nagradzania sie za dyscypline w zarzadzaniu pieniedzmi. Hej,
musisz dba¢ o najwazniejszg osobe w Twoim zyciu, prawda?
Sugerowane s3 tu masaze, wyjazdy weekendowe, drogie kolacje itp.
Jesli jestes w zwigzku, sugeruje, abysScie oboje mieli oddzielne konta

rozrywkowe i nigdy nie pytali sie wzajemnie, na co wydajecie



pienigdze z tego konta. Oboje jesteScie indywidualnymi jednostkami i
zastugujecie na osobistg rozrywke.

e 5% - Konto Podarunkowe, stuzy do obdarowywania rodziny,
przyjaciét w dniu ich urodzin i na specjalne okazje oraz na
jakiekolwiek cele, w ktorych mozesz okaza¢ hojnos$¢. Mozesz takze
poswieci¢ swoj czas, robigc co$ dla kogos$ innego, na przyktad prace

charytatywng, prace spoteczng, pomoc sgsiadowi i wiele innych.

Trzy dziatania, jakie chce podjqé, aby uzyskaé wolnos¢ finansowg, to:

1. Wybiore sie do swojego banku i skonfiguruje 6 kont. W wiegkszosci
przypadkéw mozna zrobic¢ to online i skonfigurowac je samemu oraz
nadac poszczegolnym rachunkom odpowiednie nazwy.

2. Skonfiguruje system, w ktorym pienigdze bedq automatycznie
pobierane z moich srodkéw i przekazane do utworzonych kont. Jesli nie
bede musiat sam o tym mysle¢, to jest bardziej prawdopodobne, Ze uda

mi sie tego dokonac.



Ja osobiscie lubie to robi¢ samodzielnie, poniewaz mam wtedy wglad
we wszystko i uznaje to za swdj produktywny nawyk. Zarzadzanie
wtasnymi pieniedzmi jest wspaniatym nawykiem!

3. Przejrze swoje rachunki bankowe z ostatniego miesiqca i utworze
arkusz kalkulacyjny na caty miesigc (naprawde fajna aplikacja, ktorej
uzywam to Yolt, robi za nas wszystko to, co zazwyczaj przyprawia nas
o zawrot glowy). Porownaj koszty zywnoSci z kazdego tygodnia,
przeanalizuj swoje miesieczne zobowigzania i zobacz, gdzie doktadnie
idg Twoje pienigdze. Po uzyskaniu jasno$ci mozesz zacza¢ zarzadzac

swoimi pieniedzmi i efektywniej wykorzystywac system 6 stoikow.

1. Zobowiazuje sie do

przed uptywem daty a moja motywacja do zrobienia tego

jest

2. Zobowigazuje sie do




przed uptywem daty a mojg motywacjg do zrobienia tego

jest

w

. Zobowigzuje sie do

przed uptywem daty a moja motywacja do zrobienia tego

jest

Drugi kluczowy obszar zycia!



PRZEJMI] KONTROLE NAD SWOIM ZDROWIEM
UZYSKA] MAKSYMALNA ENERGIE

Zdrowe zycie jest na szczycie mojej listy wartosci od bardzo dawna. Jest to
teraz tak zakorzenione we mnie, zZe jestem przekonany, ze ma i bedzie miec
pozytywny wptyw na wszystkie inne aspekty mojego zycia. Jak zdgzytem
zauwazy(, to, czemu przypisujemy warto$¢, steruje naszym zyciem.

Zmieniajac swoje wartos$ci, zmienisz swojg rzeczywistosc.

Z moich badan w tej dziedzinie i eksperymentowania z wieloma réznymi

stylami zycia odkrytem, Zze rownowaga jest dla mnie niezbedna.

Wierze, Ze dieta weganska jest wlasciwa droga naprzod, poniewaz mieso i
produkty mleczne sg, no c6z, produktem okrucienstwa wobec zwierzat. Co
wiecej, badania wykazaty, ze spozywanie i trawienie tych produktow, gdy
zwierzeta od ktérych pochodzga otrzymywaly intensywne dawki
antybiotykow w ciggu swojego zycia, moze prowadzi¢ do powstawania
bakterii odpornych na antybiotyki w ludzkich jelitach. Sprobuj to sobie

powiedzie¢ 10 razy!

To tylko jeden z wielu r6znych powodoéw, dla ktoérych przestatem spozywac
mieso i nabial. Im wiecej sie edukowatem w tej dziedzinie, tym wiekszy

wpltyw miato to na zmiane moich nawykéw zywieniowych. Nastepnie



skupitem sie na rybach i owocach morza, takze na rteci i innych problemach,

przed jakimi stoi upadajgce zycie morskie.

Wierze, ze jeSli przeprowadzisz swoje wtasne badania, a nastepnie
przetaczysz sie na zywe pokarmy, takie jak satatki, owoce, warzywa i fasole,

przeprogramujesz swoje ciato na osigganie maksymalnej energii.

Idealnie powinno spozywac sie gtéwnie surowe potrawy i matg ilosc¢
gotowanych. Jest to duzy krok, jesli aktualnie jesz mieso, a typowa reakcja
ludzi, ktorzy chca przestac jes¢ produkty mleczne to "ja po prostu nie moge
wyciac sera ze swojego zycia". Prawda jest jednak to, Ze nie ma zbyt wysokiej
ceny, jaka warto zaptaci¢ za to, by nasze zdrowie powrdcito tam, gdzie

powinno byc¢.

Codzienne ¢wiczenia, nawet jesli jest to zaledwie 10 minut, sg koniecznoscia,
aby zapewni¢ sobie najlepsza szanse na przezycie Zycia wolnego od
szkodliwych choréb, takich jak choroby serca i cukrzyca. Cwiczenia
zwiekszaja rowniez poziom dopaminy i serotoniny, czyli substancji
chemicznych uwalnianych przez mdzg, ktére sprawia, ze czujemy sie

szczesliwi!

Trzy dziatania do podjecia to:



1. Rozpocznij od jednego wegarnskiego dnia w tygodniu, aby poznac
réznorodnos¢ pokarmow, jaka jest tam mozliwa. 5 lat temu opcje byty
ograniczone. Teraz jest tak wiele alternatyw, Ze nie dostrzezesz rdznicy
(w zaleznosci od tego, gdzie mieszkasz, oczywiscie).

2. Potdz ubrania na sitownie obok tézka. Kazdego ranka, po prostu zacznij
dzien od ich zatozZenia, a gdy tylko ubrania sportowe bedq na Tobie,
mozesz rownie dobrze pdjs¢ pobiegac przez 10 minut. Jezeli uwazasz, ze
mozesz zrobic¢ wiecej, zrob to.

3. Znajdz innych znajomych, ktérzy ceniq ¢wiczenia i przytqcz sie do tego,
co oni robiq. Otwdrz sie na ¢wiczenia i zaangaZzuj sie w nie. Bedzie to
miato wplyw na wszystkie obszary Twojego zycia, poniewaz bedziesz
miat wiecej wytrzymatosci i energii. Wkrétce staniesz sie osobq, ktorg
zawsze chciates byc.. by¢ moze osobq, ktora przebiega maratony lub

wspina sie po gorach... Kto wie!

1. Zobowiazuje sie do




przed uptywem daty

jest

a mojg motywacjg do zrobienia tego

2. Zobowiazuje sie do

przed uptywem daty

jest

a moja motywacja do zrobienia tego

3. Zobowigazuje sie do

przed uptywem daty

a mojg motywacja do zrobienia tego

jest



Trzeci kluczowy obszar zycia!

ROZWIN SWOJE ZYCIE SPOLECZNE

TWOJA SIEC KONTAKTOW (NETWORK) = SIEC
TWOJEJ WARTOSCI RYNKOWE] (NETWORTH)

Czytatem duzo o wptywowych osobach zmieniajgcych swiat, influencer'ach,
ktore podziwiam i jedng z wielu rzeczy, ktére odkrytem jest to, Ze wszyscy
oni majg jedng wspdlng ceche jaka jest ich krag znajomych. Wszyscy oni
otaczajg sie réwnie wptywowymi osobami. Istotne jest, by naleze¢ do
spotecznej sieci 0sOb, ktore sg juz teraz tam, gdzie Ty pragniesz byc¢. Jesli
jestes$ jedyna osoba, ktdra odnosi sukces w swoim kregu znajomych, musisz

zdoby¢ nowych przyjaciot.
Sie¢ kontaktow = Sie¢ wartosci.

Pienigdz jest energia, a jeSli przeptywa przez okreSlong sie¢, musisz
podtaczyc¢ sie do tej sieci, poniewaz kiedy to zrobisz, ten przeptyw energii

przesunie sie w Twoja strone. Jesli uda Ci sie znalez¢ i potaczy¢ sie z siecia



os6b, ktére odnosza sukces, bedg oni w stanie w odpowiednim momencie

przeciggnac Ciebie na wyZszy poziom.

Duzo czasu zajeto mi zrozumienie tego i uwierzenie, ze na poziomie
intelektualnym bytem w stanie przebywac¢ w poblizu ludzi takiego kalibru,
jakich podziwiatem. Wcze$niejsza wiara w to, ze bylto inaczej byta
ograniczajagcym mnie przekonaniem. Kiedy jednak rozpoczatem prace nad
sobg, zaczatem czytac i udoskonala¢ sie kazdego dnia, zyskatem to, co byto
potrzebne do tego, aby mie¢ pewnos¢, Ze moge zintegrowac sie z siecia,

ktorej chciatem by¢ czescia.

Moze to potrwac rok lub dwa ale moze tez zajac¢ Ci tylko jeden wieczér. To
zalezy od tego, czy juz oddajesz sie interakcji z nowym kregiem spotecznym,

ktory moze odmieni¢ Twoje zZycie.

Trzy dziatania do podjecia to:

1. Porzu¢ znajomych, z ktérymi obecnie sie integrujesz jezeli chcesz sie
wzbi¢ wyzej i by¢ tam, gdzie chcesz by¢. Rodzina jest oczywiscie
najwiekszym wyzwaniem, co nie oznacza, Ze nie mozesz Ssie
przeprowadzi¢ i stworzy¢ zdrowego dystansu. Nie mowie, zZe nalezy
wyrzec sie wlasnej rodziny, ale by¢ moze pewne poswiecenia muszq by¢

przez Ciebie podjete, abys mégt naprawde wzrosngc.



2. Dowiedz sie gdzie przebywajq ludzie, ktorzy sq o kilka krokéw dalej niz
Ty. Moze to wymagac¢ pewnych badan. Pamietaj, aby pytac i uzywac
zdrowego rozsqdku. LinkedIn, grupy na Facebooku i spotkania Meetup
to Swietne miejsca na rozpoczecie tej przygody.

3. Kiedy je odnajdziesz, zmienn swoéj normalny harmonogram, tak abys
mdgt otaczac sie tymi ludZzmi jak najczesciej. Przenies tam swojq prace
(jesli wypada); nawiqzuj rozmowy i sugeruj darmowq wspotprace, jesli
bedzie to konieczne. Bqdz wytrwaty. Ludzie mogq by¢ negatywni, jednak
po 7 probach mozesz albo otrzymac pozytywnq odpowiedZ albo zostaé

aresztowanym!

1. Zobowiazuje sie do

przed uptywem daty a moja motywacja do zrobienia tego

jest

2. Zobowigazuje sie do




przed uptywem daty a mojg motywacjg do zrobienia tego

jest

w

. Zobowigzuje sie do

przed uptywem daty a moja motywacja do zrobienia tego

jest




Czwarty Kluczowy obszar zycia!

TY I TWOJE RELACJE

ZABIERASZ SIEBIE, WSZEDZIE DOKAD ZMIERZASZ

Relacje z ludzmi, ktorych kochasz, mogg uczyni¢ Cie szczeSliwszym niz
kiedykolwiek wydawato Ci sie to mozliwe lub sprawié¢, ze poczujesz sie

jakbys$ siedziat na Ksiezycu plecami do Swiata.

Nasi bliscy uwydatniajg dokladnie te problemy, ktére wymagaja
rozwigzania w nas samych. Kiedy osoba, ktérej potrzebujemy
(niekoniecznie chcemy) wkracza w nasze zycie, zaczynamy droge do
samopoznania, ktéra doprowadza nas do nastepnego etapu o wiele szybciej
niz gdybySmy byli sami. Najblizsi z pewnoscig potrafia nadepnag¢ nam na
odcisk, ale to pokazuje, ze istniejg obszary, ktore wymagaja pracy, nawet jesli

na poczatku tego nie dostrzegamy.



By¢ moze dtugo juz powtarzates te same wzorce w swoich wczesniejszych
relacjach i zauwazyte$, ze ciggle osiggasz te same rezultaty. Wspaniatg
wiadomoscig jest to, Ze stajesz sie tego Swiadomy i mozesz teraz co$ z tym

zrobi¢. To powod do Swietowania!!!

Po wprowadzeniu podswiadomych wzorcéow do swojej Swiadomosci,
mozesz ustali¢, jakie lekcje musisz jeszcze przerobi¢, aby nie powtarzac

btedéw, ktore popetiates wczesniej.

Trzy dziatania do podjecia to:

1. Spisz wspdlne wzorce, ktérych by¢ moze nie zauwazytes wczesniej
Swiadomie, a ktore pojawiaty sie w Twoich przesztych relacjach i ktére
wciqz sie powtarzajq. Jesli jestes w zwiqgzku, jakie sq najczestsze
problemy, ktore tworzq kidtnie?

2. Kiedy je zidentyfikujesz, co musisz zrobi¢, aby powstrzymac powtarzanie
sie wzorcow? Trzeba pracowa¢ nad tym, aby naprawde zrozumiec
gtebsze warstwy tego, skqd pochodzq te problemy. Jesli potrzebujesz
pomocy z zewnqtrz, mozesz jq uzyskal poprzez prace z trenerem
transformacji, psychoterapeutq lub innym specjalistq, ktory najbardziej
Ci odpowiada. Chodzi o to, abys przeniost dane przekonania z warstwy

podswiadomej do Swiadomosci i byt w stanie je przeprogramowac w taki



sposob, aby pomaogto Ci to przesta¢ wprowadzac¢ destrukcyjne zwiqzki
do swojego zycia.

3. Wypisz cechy, ktore chciatbys odnalez¢ w swoim wymarzonym
partnerze - od wyglgdu, przez charakter i otoczenie spoteczne tej osoby,
po wszystkie inne wazne dla Ciebie rzeczy. Spdjrz na te liste i zdecyduj,
czy jesteS w tym momencie osobqg, ktéra moze przyciggnqgé¢ takiego
partnera. Jesli nie, to co musisz zrobi¢, aby stac¢ sie osobq, ktora
przyciggnie takiego partnera, jakiego pragniesz? Jesli jestes w zwiqgzku,
proponuje, abyscie usiedli razem i wypisali wazne obszary, ktére sq dla
Was wazne i kazdego tygodnia pytali partnera, w jakim stopniu
udawato Wam sie udoskonali¢ Wasz zwiqzek w skali od 1-10 w kazdym
Z tych obszaréw. Ma to na celu zdanie sobie sprawy z tego, gdzie
aktualnie jestescie. Zapewni to rowniez, Ze zrozumiecie, Ze nic nie
nadbudowato sie bez przyczyny, by spowodowac cos, co moze was

zaskoczy¢ pozniej.

1. Zobowiazuje sie do




przed uptywem daty

jest

a mojg motywacjg do zrobienia tego

2. Zobowiazuje sie do

przed uptywem daty

jest

a moja motywacja do zrobienia tego

3. Zobowigazuje sie do

przed uptywem daty

a mojg motywacja do zrobienia tego

jest



Pigty kluczowy obszar zycia!
SWIADOMOSC MENTALNA -

WYOSTRZ JA, BY PRZECIAC SIE PRZEZ CALY TEN ZGIELK

To, o czym mysSlisz, przychodzi! Nigdy nawet nie przyszto mi do gtowy, Ze to,
co dzieje sie w mojej gtowie, bedzie odzwierciedlato mojg rzeczywistos¢. W

wieku 20 lat, nie miatem Zadnego konkretnego kierunku. Bylem bardzo



agresywny i defensywny z powodu mojego dziecinstwa. Stworzytem sobie
alter ego, ktére chronito mojg bezbronnos$¢ i nie pozwalato nikomu na
prawdziwe zbliZzenie sie do mnie. W koncu zapomniatem, kim naprawde
jestem pod spodem.
Nie réznitem sie tak bardzo od wiekszosci ludzi na tej Ziemi. Prawda jest
taka, Ze wszyscy mamy te otwarte, emocjonalne rany. Gdyby poréwnac to z
czymsS fizycznym, wygladatoby to jak otwarte rany na catym ciele i gdy tylko
ktos nas dotknie, odskakujemy Z bolu. Rozumiesz?
Zamkniecie tych ran wymaga spojrzenia wstecz ale z innej perspektywy
(dziatania, ktore nalezy wykonac) i przetamania iluzji. Gdy zawrzesz pokoéj z
przesztoscig, Twoje rany sie Zagoja.
Absolutnie konieczne jest bycie Swiadomym naszych przyzwyczajen,
poniewaz kontrolujg one do 95% tego, co robimy (rézne badania podaja
zroznicowane wyniki, ale wiemy, ze nawyki kreuja wiekszo$¢ naszego

Swiadomego zycia).

Oto przypowiesc:

Mezczyzna jedzie na grzbiecie konia, a kon galopuje z zawrotnq predkosciq.
Gdy mezczyzna i kon pedzq obok cztowieka ich obserwujqcego, ten krzyczy:
"Dokqd jedziesz?" A mezczyzna na koniu odpowiada: "Nie wiem, zapytaj

konia"!



Tak wtasnie sie dzieje, gdy nie zdajemy sobie sprawy z naszych nawykow i
nasze nawyki zaczynaja kontrolowa¢ nas. By¢ moze nie podoba Ci sie
kierunek, w ktérym zmierza Twoje zycie lub to, co robisz na co dzien. Jesli
codziennie palisz, pijesz, walczysz lub przesypiasz cate dnie, to
prawdopodobnie koliduje to z Twoja przysztosScia i nadszedt czas, aby co$ z
tym zrobi¢. Gdy tylko zdasz sobie sprawe ze swoich destrukcyjnych
nawykow, w tym samym momencie mozesz je zmieni¢. Nie mozna po prostu
powstrzymac¢ nawyku. Musi on zosta¢ zastgpiony czyms$ innym, najlepiej

nawykiem konstruktywnym.

Trzy dziatania do podjecia to:

1. Zacznij obserwowac¢ swoje mysli w trakcie dnia. Nie jestes myslami,
ktore wymyslasz. Jestes obserwatorem. Jesli nie podoba Ci sie dana mys],
nie osqdzaj jej, ale pozwdl jej odejs¢. Jak ptynqca rzeka, zobacz, co
przeptywa, ale niczego nie podnos i nie zatrzymuj. Im czesciej bedziesz
to robit, tym bardziej staniesz sie Swiadomy i tym szybciej bedziesz mogt
zaczq¢ usuwac negatywne mysli i przejs¢ dalej.

2. Jesli jest cos, co czujesz, ze wymaga pomocy, w celu oczyszczenia np. z

traum przesztosci, poszukaj specjalisty. Pracowatem z najlepszymi



myslicielami na swiecie i wiem, Ze to, co mozesz zrobic, to spojrze¢ na
tamte chwile i dostrzec, jak to stuzyto Tobie i innym w tamtym
momencie. Jesli nadal postrzegasz negatywnie, to jest to fatszywe
postrzeganie, nie mozesz miec jednego bez drugiego. Jest to uniwersalne
prawo. Wszystko posiada swoje przeciwienstwa. Spisz pozytywne
aspekty sytuacji, ktorq uznawates dotqd za w petni negatywngq i ziq.
Przetam te iluzje i pozwdl jej odejs¢. Nauczytem sie tego od specjalisty w
zakresie badan behawioralnych, dr Johna Demartiniego. Kiedy bedziesz
w stanie to zrobic, dostrzezesz niezwykte rezultaty.

. BqdZ swiadomy destrukcyjnych nawykéw. Oczywiscie stuzq Ci one w
pewien sposéb; inaczej bys tego nie robit. Dowiedz sie, w jaki sposéb Ci
stuzq, a nastepnie zastqp je bardziej konstruktywnymi nawykami, ktére
rowniez stuzq temu samemu celowi. Nastepnym razem, gdy siegniesz po
papierosa, zwro¢ uwage na proces jego zapalania i wdychania go, a
pozZniej zadaj sobie pytanie: co z tego masz? Czym moZesz to zastqpic?
Zrob to ze wszystkimi nawykami, ktore uwazasz za destrukcyjne.
Naprawde pomocne jest przezwyciezenie wtasnego schematu
myslowego, aby pozostac tu, gdzie jestes. Uzyj zasady 5 sekund napisanej
przez Mel Robbins: jesli trudno Ci jest wstac¢ z t6zka rano po ustyszeniu

budzika, odlicz od 5 do 1 i wstan. To dziata!



1. Zobowiazuje sie do

przed uptywem daty a mojg motywacjg do zrobienia tego
jest

2. Zobowiazuje sie do

przed uptywem daty a moja motywacja do zrobienia tego
jest

3. Zobowiazuje sie do




przed uptywem daty a mojg motywacjg do zrobienia tego

jest

Szosty kluczowy obszar zycia!

PRZODOWANIE W KARIERZE I BIZNESIE

BADZ SWOIM WEASNYM SZEFEM



Tony Robbins powiedziat mi kiedys, Ze moj biznes jest przedtuzeniem mnie.
Jakie to trafne. Jesli teraz sobie nie radzisz, to nie jest to niczyja wina, ale
Twoja wtasna. Nie jest to wina kryzysu gospodarczego czy czegokolwiek

innego. Musimy bra¢ peing odpowiedzialnos$¢ za nasze zycie i nasz biznes.

Jesli rozwijasz swojg kariere, funkcjonowanie firmy, dla ktérej pracujesz,
zalezy od dziatan Twojego szefa, co z kolei wptywa na Twojg kariere. Dopoki

jeste$ przywigzany do tej firmy, dostajesz tylko tyle, ile moZesz dostac.

Jesli chcesz uzyska¢ wolnos$¢ finansowa, musisz zatozy¢ wtasny biznes i

musisz nadal uczy¢ sie o sukcesach innych.

Czytaj ksigzki i uczeszczaj na kursy lub programy online.

Otocz sie innymi, odnoszacymi sukcesy wiascicielami firm, korzystajac z
modelu sieci spotecznoSciowej, zgodnie z tym, co zostalo wspomniane w

trzecim kluczowym obszarze zZycia.

Pytania na poczatek: -

® Jak przejrzysta jest Twoja wizja firmy?

® Co Cie inspiruje i jak Twoje zycie zdradza Ci, w czym sie wyrdzniasz?
® Co czujesz, ze spontaniczne przyciagasz?

® Jak wielka jest Twoja korporacyjna wizja?

® (Czy nadszedt czas, aby rozszerzy¢ swojq wizje?

@ Jakie priorytety sa dla Ciebie prawdziwe?

® C(Czy jest coS, co musisz wyczyscic¢, aby zrobi¢ miejsce na co$ nowego?



Prawda jest taka, Ze jakos¢ Twojego zycia zalezy od jakosSci pytan, ktére sam
sobie zadajesz. Jesli nie podobaja Ci sie Twoje rezultaty, zmien pytania, jakie
sobie zadajesz.

Trzy dziatania do podjecia:

1. Bqdz uczciwy wobec siebie i dowiedz sie, czy to, co naprawde cenisz idzie
w parze z tym, co robisz, by zarabia¢ pienigdze. MoZesz zdeterminowac
to, o czym myslisz, na co wydajesz pieniqdze, czym sie otaczasz
(osobiscie, gdziekolwiek jestes) i co rozswietla Twojq twarz, gdy ktos
inny o tym mowi. Gdy juz poznasz, czym to jest i Ze moze stac sie to Twojq
karierq lub mozesz zbudowaé wokdt tego biznes, to znalaztes Swietego
Graala.

2. Jesli prowadzisz biznes i chcesz stac sie jego wtascicielem, a nie tylko
gtownym pracownikiem (aby dziatat nawet gdy Ciebie nie ma), musisz
wprowadzi¢ plan, ktory przeniesie Cie w tym kierunku. Zacznij od
ustalenia daty i pracuj nad delegowaniem wszystkich obowiqzkdw,
ktorych nie chcesz wykonywac¢ a inni byliby bardziej niz szczesliwi
moggqc to robic, poniewaz wspieratoby to ich najwyzsze wartosci. Jesli
bedzie to zgodne z ich wartosciami, Twdj biznes zacznie szybowac a Ty
bedziesz przyglqdat sie jak Twaj zespot robi to, co kocha.

3. Sprecyzuj jaka jest Twoja wizja firmy lub kariery. Gdy juz uzyskasz
przejrzysty obraz, zminimalizujesz zbedny chaos stojqgcy na drodze do

osiqggniecia sukcesu, o jakim zawsze marzytes. Pytania, ktére zadatem



powyzej, bedq doskonatym wyznacznikiem na poczqtek. Prosze, pracuj
nad tymi punktami i zacznij sterowac¢ swoim zZyciem w kierunku swojej

wizji.

1. Zobowiazuje sie do

przed uptywem daty a mojg motywacjg do zrobienia tego
jest

2. Zobowiazuje sie do

przed uptywem daty a moja motywacjg do zrobienia tego

jest




3. Zobowiazuje sie do

przed uptywem daty a mojg motywacjg do zrobienia tego

jest

Siodmy Kkluczowy obszar zycia!



DUCHOWOSC

ESENCJA, KTORA CZYNI KAZDA INNA RZECZ WAZNA

[stnieje wiele réznych punktéw widzenia opartych na tym temacie, wiec
odniose sie tylko do tego, jak ja go postrzegam. Dla mnie duchowos¢ jest
gtebokim uczuciem posiadania odpowiedzi na wszystkie pytania, ktore sam
sobie stawiasz. Jesli bedziesz w stanie uciszy¢ swoj umyst na wystarczajgco

dtugi czas, przekonasz sie, ze posiadasz odpowiedzi.

Aby uciszy¢ umyst, trzeba praktykowac takie metody, jak medytacja i
uwazno$¢. Udowodniono, ze po 8 tygodniach mozna zmniejszy¢ swoj
gruczot migdatowaty, ktory jest odpowiedzialny za podejmowanie decyzji,
pamiec i reakcje emocjonalne. Kiedy pojawia sie dana sytuacja, krew ptynie
tutaj w pierwszej kolejnosci, zanim dotrze do naszej bardziej racjonalnej,
mys$lacej czeSci mozgu. Im wiecej ¢wiczysz, tym rzadziej reagujesz
emocjonalnie. To ostatecznie pozytywnie wptywa na cate Twoje zycie.
Wspominam o tym, poniewaz gdy juz zdotasz to opanowac, mozesz przestac
reagowac i stucha¢ uwaznie wiekszg czesciq siebie.

Twéj duch jest esencjg, ktora znajduje sie wewnatrz Twojego ciata i
przezywa ludzkie doswiadczenia. Kiedy nie przezywasz doswiadczen,

ktorych pragnie Twoja dusza, zaczynasz przez to cierpie¢. Kazdemu dniowi



stawiasz opor. DZwigasz sie z t6zka do pracy, ktérej najprawdopodobniej nie
chcesz wykonywac, trwasz w zwigzku, w ktérym wiesz, Ze nie czujesz sie
speiony. Kiedy nie jeste$ dostrojony duchowo, nie jeste$ niczym wiecej jak
chodzacym trupem. Nie musisz mi wierzy¢ na stowo, sprébuj stang¢ w
centrum Londynu w godzinach szczytu i przyjrze¢ sie tym bigkajgcym sie

bezdusznym twarzom...

Co by sie stato, gdybys$ odpuscit? Co by sie stato, gdybys wstuchat sie w ten
cichy gtosiruszyt w kierunku tego, czego naprawde pragniesz, z wiarg, ktéra
pozwoli Ci mie¢ pewnos$¢, ze wszystko bedzie w porzadku? Napotkasz na
swojej drodze kilka wyzwan, ale otrzymasz rowniez taka samag ilos$¢
wsparcia zgodnie z Zasady Prawa Uniwersalnego, o ktorej wspomniatem

wczesnie;j.

W koncu bedziesz poruszal sie ku swojej prawdzie i zyt swobodnie,
wptywajac na zycie innych ludzi, ktérych spotkasz na swojej drodze i

inspirujgc ich do tego by réwniez zyli swojga prawda.

Trzy dziatania do podjecia to:

1. Poswiec czas dla siebie kazdego dnia. UsiqdZ cicho i medytuj przez 5-10
minut. Zacznij od wdechu i wydechu liczqc do 4 i powtarzaj to,
koncentrujqc sie na oddechu. Zacznij od czegos, co nie sprawia Ci Zadnej

trudnosci a nastepnie zacznij jq stopniowo zwiekszac.



2. Zacznij odkrywac dzieta duchowych mistrzow, ktérzy mogq podzielic sie
z Tobg swoimi spostrzezeniami na temat znaczenia medytacji i innych
praktyk, takich jak joga. Im wiecej zrozumiesz, tym bardziej
prawdopodobne jest, ze bedziesz praktykowat te metody i bedziesz
bardziej zjednoczony ze swoim duchem.

3. Stuchaj swojego wewnetrznego gtosu, postepuj zgodnie z nim i obserwuj
rezultaty stuchania Twojego wyzszego ja. Nie potrzebujesz porad
innych, by podejmowac decyzje. Podejmuj wtasne decyzje i pozwdl

swojemu duchowi swieci¢ i Zy¢ w petni.

1. Zobowiazuje sie do

przed uptywem daty a mojg motywacjg do zrobienia tego

jest

2. Zobowigzuje sie do




przed uptywem daty a mojg motywacjg do zrobienia tego

jest

w

. Zobowigzuje sie do

przed uptywem daty a moja motywacja do zrobienia tego

jest




PODSUMOWANIE

Gratuluje Ci bycia jedng z tych nielicznych osdéb, ktore faktycznie chwytaja

za ksigzke o rozwoju osobistym i docierajg do jej konica. Brawa dla Ciebie!

Rozpoczates podroz i to dopiero poczatek wielkich zmian, ktére zaczng sie
dzia¢ w Twoim zyciu. JeSli jeste$ podobny do mnie, bedziesz duzo czytat,
uczeszczal na seminaria i zaczniesz wdraza¢ w swoje zycie to, czego bedziesz

sie uczyl, by szybciej uzyskiwac genialne rezultaty.

Ta ksigzka to mikrokosmos moich nauk, jakie zdobytem od moich wielkich
mentorow, takich jak Wayne Dyer, Tony Robbins, Dr John Demartini, Mel
Robbins, Les Brown, Robert Kiyosaki, Jack Canfield, Thom Hartmann i wielu
innych.

Jesli chcesz sie ze mng skontaktowac, wyslij e-mail do naszego zespotu:

teamcoach@alexroseman.com



Wznosze toast za Twojg podréz do samopoznania!

Z pokojem i mitoscia,

Alex Roseman



