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Wstep

Fundacja resocjalizacji i readaptacji spotecznej TULIPAN oddaje w Panstwa
rece pierwsza w Polsce "ksigzeczke" motywacyjna przeznaczong dla oséb
przygotowujacych sie do wyjécia na wolnos¢ (opuszczajacych jednostki
penitencjarne). Zadaniem publikacji jest wzbudzi¢ che¢ do zmiany swojego
zycia, zmotywowac¢ do dziatania, a takze ukaza¢ w jaki sposéb mozna
podnosic¢ jakos¢ swojego zycia i by¢ szczesliwym TU i TERAZ. Materiat ma
ukazac¢ skuteczne metody, by méc pomagaé sobie samemu w trudnych
chwilach, a takze przezwyciezac¢ paralizujaca presje, brak pewnosci siebie,
trudnosci z koncentracja w kluczowych momentach swojego Zzycia.

Publikacja zostata opracowana przy wspotpracy z ekspertem (trenerem
mentalnym/moéwca motywacyjnym), ktéry na co dzieri wspétpracuje
z miedzynarodowymi korporacjami/druzynami  sportowymi/ludzmi
biznesu. Publikacja jest dostepna na terenie zachodniopomorskich
jednostek penitencjarnych podlegajacych pod Okregowy Inspektorat

Stuzby Wieziennej w Szczecinie.




Co zyskasz po przeczytaniu tej publikacji?

Stajesz dzisiaj przed wyzwaniem. Wychodzisz z wiezienia. Masz szanse zbudowac swoje
zycie od nowa. Mozesz ustali¢ nowe zasady i stworzyé lepsza rzeczywistosé. Od Twoich
decyzji zalezy, w jakim kierunku dalej potoczy sie Twoje zycie. Kolejne mate kroki, ktére
wykonasz zaraz po wyijsciu, beda miaty ogromny wptyw na to, czy jeszcze tutaj wracisz.
Towarzyszy Ci strach i mnéstwo obaw. To zrozumiate i naturalne. Moim zadaniem jest
przygotowac Cie na to. W tej publikacji znajdziesz narzedzia i sposoby, ktére pomoga Ciw
pozytywnej zmianie. Cel jest jeden: do kohca swojego Zycia zostaniesz wolnym
i szczesliwym cztowiekiem. Chcesz wiedzied, jak? To zaufaj mi i przeczytaj te
publikacje do konca.

Pewnie zastanawiasz sie, kim jestem i dlaczego akurat ja pisze do Ciebie te stowa?
Nazywam sie Piotr Matulka. Znam dobrze kilka osdb, ktore przebywaty wiele lat
w jednostkach penitencjarnych. Wiekszosc z nich po wyjsciu powtarza te same btedy. Ich
zycie przypomina bieg szczura zamknietego w klatce. 3-4 lata przebywajg w wiezieniu.
Na wolnosci wracaja do starych schematéw i po roku wracaja do punktu wyjscia. Znasz
takie przyktady, prawda? Wsréd nich s3 réwniez osoby, ktére zrozumiaty, ze to nie ma
sensu. Zmienity sie. Przestaly popetniac przestepstwa. Znalazty szczescie w normalnym
zyciu. Dzisiaj sa dumne z tego powodu.

Chce, abys Ty rowniez wyszedt zwyciesko z walki o swoja przysztosé. Przygotowujac sie
do tego projektu, spotkatem sie z bytym skazanym. Chciatem jeszcze lepiej zrozumied
sytuacje, w ktorej jestes. Dobrac takie narzedzia psychologiczne, ktére beda Cie skutecznie
wspierac.

,Tyci” ma dzisiaj 32 lata. Od 6 miesiecy jest na wolnosci. W zaktadzie karnym spedzit 13
lat. Jego historia jest dowodem na to, ze sie da, Rozmowa z nim byta dla mnie zaszczytem
i przyjemnoscia. Spotkatem sie z cztowiekiem petnym energii i nadziei, otwartym i dumnym
7 siebie. Nie zawsze taki byt. Opowiedziat mi o tym, jak $rodowisko, w ktérym sie
wychowywat, wptyneto na jego dziatania. By¢ moze wiesz, o czym moéwieg. Przemoc w
domu, uzaleznienia, brak perspektyw. To wszystko mobilizuje do szukania najprostszych
sposobow zdobycia kasy. Nie zawsze najlepszych. W krétkim czasie sie to sprawdza.
W dtugim zazwyczaj nie i koriczy sie odsiadka. , Tyci” opowiedziat mi o tym, co pomogto mu
w drugim starcie. Dzisiaj na nowo buduje swoje zycie. Od poczatku, matymi krokami.
Mieszkanie, praca, znajomodci. Wszystko odbudowuje na nowych zasadach. Swoich

zasadach. Postanowit wzia¢ odpowiedzialnos¢ za siebie i zawalczyC¢ o swoje szczescie.




Spotkanie z nim poezwolito mi zrozumieé, co Tobie moze poméc w tej decyzji i utrzymaniu
determinacji, aby w niej wytrwac.

Na co dzien jestem trenerem mentalnym, ktéry pomaga sportowcom, przedsiebiorcom
i réznym ludziom w pokonywaniu wyzwan. Kazdy z nas przed takimi stoi. Nieuleczalne
choroby, wypadki, porazki, bankructwo, strata bliskie] osoby. Rézne przyktady, ktére taczy
jeden mianownik. To od nas zalezy, jak wyjdziemy z danej sytuacji. Najwiecej wysitku kosztuje
nas zmiana mentalna. Wszystko zaczyna sie w Twojej glowie. To tam pojawiaja sie emocje,
ktére Cie zablokuja lub zmotywuja do zmiany. Tam powstajg mysli, ktére zniecheca Cie lub
pomoga w dziataniu. W gtowie masz przekonania o sobie i Swiecie, ktére czesto sa tylko Twoja
opinia, a nie faktem. Masz tez swoje nawyki, ktorych zmiana wymaga wysitku, ale jest mozliwa.
Chece dac Ci w tej publikacji mojg najlepsza wiedze i dodwiadczenie. Podziele sie z Toba
technikami, ktére pomoga Ci zrealizowac swoje marzenia.

Chce, abys na wolnosci poczut sie bezpiecznie. Zbudowat wspdlnie ze mna plan dziatania.
Przygotowat sie na trudne momenty i chwile zwatpienia. Chce, aby$ potrafit poradzi¢ sobie
w kazdej sytuacji, ktéra Cie tam spotka. Uzywajac technik, ktére Ci dam, zbudujesz swoja
ogromna pewnosc siebie i poczucie wfasnej wartosci. Pozwoli Ci to zdoby¢ zaufanie
w spoteczenstwie. Zaczniesz realizowac swoje plany. Wykonujac normalna prace, poczujesz
sie wazny. Zobaczysz nowy sens zycia. Uwierzysz w swoje mozliwosci. Zaczniesz sie rozwijac
i realizowad. Krok po kroku bedziesz spetniat kolejne swoje marzenia. Samodzielnosd,
niezaleznosé, nowe relacje - to wszystko przed Toba. Mieszkanie, dobrze ptatna praca,
rodzina. Czas na podréze i korzystanie z zycia petnymi garéciami. Relacje oparte na przyjazni,
zaufaniu, mitosci. Mozesz stworzyé swéj swiat taki, jaki bys chciat. Pierwszy krok przed Toba.
Uwierz, ze jest to mozliwe i zréb to. Ja Ci w tym pomoge.

Nie jestem z Twojego $wiata, ale zapraszam Cie do mojego.

Od czego zacza¢?

Twojemu wyjsciu towarzysza emocje. To zrozumiate. Nimi zajmij sie w pierwszej

kolejnosci. Dlaczego? To od emocji wszystko sig zaczyna.
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Najczesciej zatujemy decyzji, ktdére podejmujemy pod wptywem emocji. Emocje moga
powodowac kolejne popetnione btedy. Wywotuja agresje, przemoc lub determinacje do walki.
Kiedy nauczysz sie zarzadzac¢ swoimi emocjami, bedzie Ci tatwiej zachowac spokdj w trudnych
sytuacjach. Czesciej bedziesz radosny. Bedziesz mégt wywotac pewnos¢ siebie np. przed
wazna rozmowa. Staniesz sie skuteczniejszy w swoich dziataniach.

W kazdej sytuacji masz dwie mozliwosci reakcji. Wyobraz sobie, ze prowadzisz samochdd.
Jedziesz na spotkanie z dziewczyng. Diugo czekates na ten dzief. Na tylnym siedzeniu leza
kwiaty dla ukochanej. W radiu leci Twoja ulubiona muzyka. Masz znakomity humor. Nagle
trabi na Ciebie jakié facet. Wymachuje do Ciebie z pretensjami, ze jedziesz za wolno.

Mija Twoje auto i pokazuje Ciw przez szybe srodkowy palec. Co robisz? Masz dwie mozliwosci:

a) Reagujesz szybko. Bez zastanowienia wciskasz pedat gazu. Wyprzedzasz goscia.
Zajezdzasz mu droge i zmuszasz do zatrzymania samochodu. Biegniesz do niego. Wyciagasz go
sita z auta i dajesz mu nauczke, ktora na dtugo zapamieta. Facet prawdopodobnie zaraz po tym
jak odjedziesz, wzywa policje. Z Twojej mitej randki nici. Do konca wieczoru zyjesz ta sytuacja.
Masz w sobie mndstwo emocji.

b) Zatrzymujesz szybka reakcje. Czujesz duza ztosc. Wytapujesz to i nazywasz. Zamiast
niszczy¢ sobie wieczdr jakims$ nieznajomym gosciem, usmiechasz sie do siebie. Zastanawiasz
sie, co takiego musiato go dzisiaj spotkac, ze ma taki podty humor. Wspdtczujesz mu. Jedziesz
dalej swoim tempem, w swoim kierunku. Masz tak duze poczucie wtasnej wartosci, ze
wyzwiska obcego faceta nie robig na Tobie wrazenia. Przed Tobg goraca randka i na tym tylko

sie koncentrujesz.

Ktéry scenariusz jest Ci blizszy? Z ktorej reakcji masz wiecej korzysci? Na tym polega wiasnie
zarzadzanie emocjami. Tworzysz nowe nawyki. Nie ruszajg Cie sytuacje, ktore kiedys Cie
wyprowadzaty z rdwnowagi. Potrafisz zachowaé spokéj wewnetrzny. Ty rzadzisz
emocjami, a nie one Toba.

Przed wyjsciem mozesz odczuwac jedna z 4 kategorii emocji: strach, ztos¢, rados¢ lub smutek.
Nie ma emocji lepszych i gorszych. Kazda jest Ci potrzebna. Niektére emocje dodaja Ci energii
do dziatania, a niektére do przemyslen. Za chwile nauczysz sie zarzadzaé swoimi emocjami,

aby wykorzystac je na swoja korzysc.

Pamietaj: To Ty zarzadzasz swoimi emocjami, a nie one Toba. W kazdej sytuacji mozesz
zareagowac szybko albo tak jak chcesz. Ty decydujesz.




Czujesz strach? To dobrze. Dzieki tej emocji bedziesz ostrozniejszy i mniej ufny. To reakeja
obronna Twojego organizmu. Utrzymuj jg na takim poziomie, by powodowata Twoja czujnosc
i nie blokowata Twojego dziatania. Strach pomaga Ci przetrwac.

Czujesz ztos5¢? To dobrze. By¢ moze narosta w Tobie frustracja z powodu sytuacji, w ktorej sie
znalaztes. Moze juz masz dos¢ zycia, jakie wiodtes. Moze po prostu czujesz wewnetrzny bunt,
myslac, ze sta¢ Cie na wigcej. Z tej emociji wyptywa wiele energii. Przekieruj ja, aby dawata Ci

paliwo do Twojej przemiany. Jak sie mocno wkurzysz na siebie, to mozesz wiele zdziatad.

Czujesz radosc? To dobrze. Rados¢ moze nam dawac poczucie wiasnej wartosci. Oznacza, ze
czujesz ched do dziatania. Cieszysz sie, ze wychodzisz, bo widzisz w tym szanse dla siebie.
Z radosci moze wyptywac Twoja serdecznosc i zyczliwosé do $wiata, do bliskich i do siebie
samego.

Czujesz smutek? To dobrze. Smutek oznacza, ze czas sie zastanowi¢. Moze faczy¢ sie
z rozczarowaniem. Moze akurat czujesz bezradnos¢ i nie widzisz dla siebie perspektyw.
A moze wiasnie sie nad soba uzalasz. Ten czas tez jest potrzebny. To moment, aby pozbieratc
mysli. Zastanowi¢ sie nad nowymi rozwigzaniami. Postanowic, co jest dla Ciebie wazne.
Niech smutek nie trwa dtugo. Przekieruj go w radoéé wynikajacg z mozliwosci realizacji

nowego pomystu. Przekieruj go w ztosc, aby wytworzyé energie do dziatania i zmiany swojej
sytuacji. Twdj wybaor.




Jak zarzadzac swoimi emocjami? Oto krotka instrukcja:

Co masz zrobic?

Twoje notatki

1. Nazwij emocje, ktorg czujesz

(strach, ztosc, radosc, smutek).
2.7apisz, z czego wynika ta emocja.
Dlaczego czujesz radosé, ztosc,

smutek lub strach?

3.Czy tym, co wywotuje te emocje,
jest fakt, czy tylko Twoja ocena sytuacji?

4.Co mozesz zrobi¢, aby poczuc te emocje,
ktéra checesz?

5.Wykonaj maty krok w tym kierunku.

Jak wykorzysta¢ powyisze narzedzie w praktyce? Przyjmijmy, Ze przed wyjsciem
z wiezienia czujesz strach. Tak wygladatoby przerobienie tej emocji:

Co masz zrobi¢?

1. Nazwij emocje, ktdra czujesz
(strach, ztosS¢, rados¢, smutek).
2.7apisz, z czego wynika ta emocja.

Dlaczego czujesz radosc, ztosc,
smutek lub strach?

3.Czy tym, co wywotuje te emocje,
jest fakt, czy tylko Twoja ocena sytuacji?

4.Co mozesz zrobic, aby poczuc te emocje,
ktéra checesz?

5.Wykonaj maty krok w tym kierunku.

Twoje notatki

Czuje strach.

Boje sie, Ze po wyjsciu sobie nie poradze.
Nie mam dokad pojsc. Nie wiem, gdzie spedze
pierwsza noc. Gdzie bede mieszkat.

Moja ocena. W rzeczywistosci moge poszukac
pokoju do wynajecia na poczatek.
Obecnie jest duzo mozliwosci noclegow.

Chce poczuc rados¢, bo wychodze,
Chce poczuc spokdj, ze dam rade.

Telefonuje w celu rezerwacji pokoju do
wynajecia na pierwszy miesigc. Pomoze mi to
w spokoju znalez¢ prace i rozejrzec sie za
czyms lepszym.



Pracuj w powyzszy sposob za kazdym razem, kiedy czujesz, ze utknates w miejscu. Kiedy masz
poczucie, ze dana emocja trzyma Cie za dtugo i chciatbys jg $wiadomie zmienié.

Ze strachem wiaze sie jeszcze jedna zasada, o ktérej warto pamigtaé. 90% sytuacji, ktérych
sie boimy, nigdy sie nie zdarzy. Ludzie czesto boja sie latac. Wyobrazaja sobie katastrofe
lotnicza. Aby obnizyé strach, czesto biora tabletki uspokajajace lub przed wejsciem na poktad
samolotu spozywaja alkohol. Czy ich strach jest racjonalny? Nie. Jak myslisz, ktéry etap
podrozy samolotem jest najniebezpieczniejszy? Start, sam rejs czy ladowanie? Dojazd
samochodem na lotnisko! Okazuje sie, ze lot samolotem nalezy do najbezpieczniejszych
podrozy na swiecie. W 2018 roku odnotowano 15 katastrof lotniczych na 37,8 miliona lotow.
Szansa, ze akurat Twoj samolot dotknie wypadek jest jak 1 do 2 500 000.

Przed swoim wyjsciem zamien strach w ekscytacje. Zamiast wmawiac sobie, Zze nie dasz
rady, wzbud? w sobie ciekawos¢ tego, co Cie czeka. Swiat sie zmienia kazdego roku na lepsze.
To, co zobaczysz na zewnatrz, pozytywnie Cie zaskoczy. Zyje sie tatwiej. Ogrom spraw jestes
w stanie zatatwi¢ z pozycji telefonu. Zamoéwic¢ jedzenie, transport, wynaja¢ mieszkanie,
umowic wizyte u lekarza, zatatwic sprawe w urzedzie, nawiazac znajomosci, a nawet zarabiac.
Ostatnio korzystajgc z aplikacji Bolt (ustuga podobna do taxi), spotkatem za kierownica
21-letniego chtopaka. Przyjechat do Szczecina ze Lwowa. W 1,5 miesiaca zorganizowat od
podstaw cate swoje zycie. Z 2 tysigcami ztotych w kieszeni wynajat pokdj i zaczat zarabia¢ jako
kierowca. Bez znajomosci jezyka, bez wickszej gotéwki, bez znajomosci miasta i bez
samochodu. Zaczat swoje zycie od zera. Ty tez tak mozesz.

Pamietaj: 90% sytuacji, ktorych sie boisz, nigdy sie nie zdarzy! Dziataj pomimo strachu.




Jak podja¢ dobra decyzje?

Wszystko zaczyna sie od Twoje] decyzji. Pewnie zastanawiates sie nie raz, czy warto sie
zmieniac. Czy optaca sie prowadzi¢ zycie zgodne z prawem? Jaki jest sens, skoro czesto
nielegalnie mozesz zarobi¢ pensje w jeden dzien? Jezeli warto$¢ pienigdza bedziesz stawiat na
pierwszym miejscu, trudniej bedzie Ci utrzymad motywacje do zmiany. W rzeczywistosci
pienigdze jednak nie dadza Ci szczescia. Naukowcy od lat interesujg sie tym, co daje
cztowiekowi prawdziwe szczescie. Obiektem badan czesto s3 chore osoby, na tozu $mierci,
ktérym zadaja pytanie: Czego najbardziej Zatujesz w swoim Zyciu? Najczesciej pada
odpowiedzZ, ze zbyt mate] ilosci czasu poswieconej na relacje i rozmowy z bliskimi. W tej
perspektywie ryzykujac powrotem do wiezienia, ryzykujesz najwazniejsza swoja wartoscia
- czasem na wolnosci.

Szczescie, do ktorego tak wszyscy dazymy, to stan Twojego umystu, a nie stan konta
bankowego. To od Ciebie zalezy, czy bedziesz doceniat to, co masz i wtedy bedziesz
szczesliwy. Mozesz tez ciagle narzekac, ciagle patrzec na to, czego nie masz i porownywac sie
do innych - to bedzie wywotywato w Tobie frustracje.

W tym rozdziale dowiesz sie, jak podejmowac przemyslane decyzje. Na poczatek niech ta
decyzja dotyczy Twojego wyboru: Jakie Zycie chce prowadzié po wyjsciu z wiezienia?

KROK 1.
Wybacz sobie. Przesztosci nie zmienisz. Nie masz na nig wptywu. Tym, na co masz wptyw,
jest Twoja przysztosé. Liczy sie tylko to, co zrobisz dzisiaj, tu | teraz

Zaakceptuj sytuacje, w ktorej sie znajdujesz. To jest Twéj punkt startowy. Tylko od Ciebie
zalezy, jak beda wygladaty kolejne etapy Twojej podrozy.




KROK 2.

Zréb analize zyskéw i strat. Zadanie jest proste. Odpowiedz po kolei na 4 pytania
w kontekscie Twojego wyjscia na wolnosc:

Krok 2. Zréb analize zyskéw | strat dla kazdego scenariusza.

¢ Co mozesz zyskac, jezeli dalej bedziesz prowadzit przestepcze zycie?
» Co mozesz straci¢, kiedy dalej bedziesz prowadzit przestepcze zycie?
* Co mozesz straci¢, jesli zaczniesz prowadzi¢ normalne zycie?

¢ Co mozesz zyskac, kiedy zaczniesz prowadzi¢ normalne zycie?

Zapisz swoje odpowiedzi w ponizszej tabeli.

Co mozZesz zyskac, jezeli dalej Co mozesz zyskac, kiedy zaczniesz
bedziesz prowadzit przestepcze zycie? prowadzi¢ normalne Zycie?

Co mozesz stracié, jeéli zaczniesz Co mozesz stracié, kiedy dalej

prowadzi¢ normalne Zycie? bedziesz prowadzit przestepcze zZycie?




Co widzisz po wypetnieniu tabeli? Jakich argumentow jest wiecej? Co przemawia za
pozostaniem w starym schemacie? Co przemawia za zmiang Twojego zycia?

Przy tym zadaniu uwazaj na jedna putapke. Ludzie boja sie zmian. Wynika to z leku, ze sobie
nie poradza. Odpowiadajac na pytania, badZ czujny, czy w wyniku strachu $wiadomie nie
dobierasz argumentow za pozostaniem w obecnym schemacie, mimo ze wewnetrznie wiesz,
ze nie jest on dla Ciebie dobry. Pilnuj, aby Twoje odpowiedzi byty szczere i opieraty sie na
faktach. Unikaj bezpodstawnych opinii.

Powiem Ci, jak to wyglada z mojej perspektywy. WyobraZ sobie, ze Twoje zycie jest jak
gra komputerowa. Ty jestes jej gtdéwnym bohaterem. Widzisz na ekranie monitora, jak
rozpoczyna sie rozgrywka. Cel gry jest jeden: przetrwaé i zy¢ szczesliwie. Widzisz w nigj
dokfadnie, jak przebiega Twoje dziecinstwo, dorastanie i wejscie w dorostosc. Podejmujesz
pierwsze wazne decyzje. Wybrates droge przestepcy. Wraz z uptywem czasu ta decyzja niesie
za sobg konsekwencje. W tej grze trafiasz do wiezienia. Podczas gdy inni gracze sie rozwijaja,
zdobywaja kolejne punkty, Ty pauzujesz. W koricu mija Twoja kara i wiaczasz sie ponownie
do gry. Znowu stajesz przed decyzja. Co by$s sobie doradzit? Ponownie realizowaé

wczesniejszg strategie czy sprobowac zagrac w inny sposéb?

Rozsadek wskazuje, ze popetnienie tych samych btedéw bytoby gtupota. Po co gra¢ w ten
sam sposdb, skoro juz raz doprowadzito Cie to do przegranej. Aby wygrac¢, musisz zmienié
sposob gry. Zagrac tak, jak jeszcze do tej pory nie grates. Dzisiaj stajesz wtasnie przed ta decyz-
ja. Zycze Ci, abys wybrat dobrze. Abys Ty zyskat w tej grze najwiecej. A do wygrania jest
spokojne, godne i szczesliwe zycie.




Jak utrzymaé motywacje do zmiany?

W internecie znajdziesz film z udziatem 14-letniego Kamila Stocha. Mtody wowczas skoczek
narciarski opowiada w nim o swojej pasji. Na pytanie o swoje marzenia odpowiada: ,Zdoby¢

medal olimpijski”. Dzisiaj wiemy, Ze osiagnat to, co chciat. Co utrzymato go w drodze do celu?

Kamil miat marzenie i wierzyt w to, ze jest w stanie je zrealizowac. Wiedziat, ze ciezka praca
i przejécie przez kolejne etapy moga doprowadzic¢ go do sukcesu sportowego. Dzisiaj wiemy,
ze doktadnie nazwane marzenie moze by¢ Zréditem nasze] diugoterminowe] motywacii.
Tez miat chwile zwatpienia, jak kazdy z nas. Jego pragnienie jednak wygrywato z kazda
wymowka.

Na tym etapie pomoge Ci znalez¢ Twoje marzenie. Wspdlnie zastanowimy sie, jaka moze
by¢ droga do jego realizacji. Wyobrazajac sobie cata droge do swojego marzenia, zwiekszasz
szanse na powodzenie.

W tym zadaniu pomoze Ci ponizsza tabela. Uzupetnij ja.

Wyobraz sobie, Ze masz 85 lat. Patrzysz na swoje cate zycie.
Czego najbardziej bys zatowat, ze nie zrobites?




Jezeli przytozytes sie do powyzszego éwiczenia - masz swoje marzenie. Na podstawie tego, co
zrobites, wykorzystuj je do podtrzymywania swojej motywacji. W kazdej chwili zwatpienia
wracaj do tej kartki. MoZesz réwniez wizualizowaé sobie sposéb osiggania tego wyzwania.
Twoéj mbzg nie rozrdznia rzeczywistosci od tego, co sobie tylko wyobrazasz. Dzieki temu
ukierunkowujesz go na konkretne dziatanie, a marzenie staje sie coraz bardziej realne.
Jak to zrobi¢?

Przypomnij sobie, co jest Twoim marzeniem. Moze to by¢ np. spokojne zycie na wolnosci.
Zobacz oczami wyobrazni, jak matymi krokami podejmujesz dziatania, ktére Cie do tego
przyblizaja. Zobacz, jak opuszczasz zakfad karny. Zobacz, co robisz zaraz po wyjsciu na wol-
nosc. Kto Cie otacza? W jakich miejscach przebywasz? Co styszysz dobrego od spotkanych
0s6b? Poczuj ekscytacje i radosc z Twojego drugiego startu.

Zobacz, jak sprawnie organizujesz swoje zycie na nowo. Wynajmujesz pierwsze mieszkanie.
Zdobywasz pierwsza uczciwa prace. Mija kilka tygodni, miesiecy. Rozwijasz sie. Zauwazasz
nowe mozliwosci. Zmieniasz prace na coraz lepsza. Robisz w Zyciu to, co lubisz. Czujesz sie
wazny i potrzebny. Ludzie sg dla Ciebie Zzyczliwi i pomocni. Z czasem poznajesz niesamowita
osobe. Zakochujesz sie. Chodzicie na romantyczne randki. Po kilku latach decydujecie sie na
$lub. Tworzycie rodzine. Na swiat przychodzi Twoje dziecko. Czujesz ogromna radosé
i satysfakcje.

W wolnych chwilach spedzasz czas na swojej pasji. By¢ moze jest to sport, fowienie ryb lub
podrézowanie. Czujesz ogromny spokéj wewnetrzny. Przed nikim nie musisz uciekac. Niczego
sie nie boisz. Niczego nie musisz udawac. Korzystasz z zycia na swoich zasadach. Zobacz
moment, w ktérym realizujesz swoje marzenie. Co wtedy czujesz? Moze jest to ogromna
radosé. Moze przepetnia Cie duma i satysfakcja. Moze jesteé po prostu szczesliwy.

W wyobrazni pogratuluj sobie. Podziekuj, Ze podjateé wyzwanie i decyzje, aby zawalczyé
o drugi start. Podziekuj sobie, ze swojg pracg i determinacjg osiggnates to, co chciates.

Spokojny, zrelaksowany i pewny siebie otwdrz oczy i dziataj w realnym $wiecie. Powtarzaj

¢wiczenie za kazdym razem, kiedy poczujesz potrzebe wzmocnienia swojej wytrwatosci

w Zmianie.




Jak zaplanowac drugi start?

Aby zrealizowa¢ marzenie, potrzebujesz konkretnego planu dziatania. Musisz wiedzie¢, jakie
zadania masz do wykonania kazdego dnia. Co masz zrobic, jak i kiedy? Co jest priorytetem,
a co moze poczekac? Nazwij doktadnie swoje priorytety i sytuacje, ktorych powinienes unikac.

Ponizej mam dla Ciebie kilka inspiracji. Dopisz swoje.

Co mi pomoze w realizacji celu?

Czego powinienem unikac?

v’ Myslenie o swoich marzeniach.

v Utrzymywanie  kontaktéw  ze
skazanymi, ktérym sie udato dokonaé
zmiany.

¥’ Trenowanie panowania nad swoimi
emocjami.
v Wziecie
swWoje zycie.
¥ ZapowiedZ, ze nie interesujg mnie
propozycje niezgodne z prawem.

¥ Satysfakcja z odmawiania
(przestepstw, alkoholu, narkotykdw).
v'Wdziecznosé kazdego dnia za to,

odpowiedzialnosci  za

co mam.

¥ Cheé pozostania na wolnosci.
v Myslenie dtugoterminowe.

v Korzystanie z kazdej
pomocy.

¥ Koncentracja na
zadaniach do wykonania.

dostepnej

codziennych

v’ Przejmowania sie opinig
(krytykow).

v’ Utrzymywania kontaktow ze
srodowiskiem przestepczym.
¥'Przemocy,
narkotykéw.
¥'Narzekania na swojg sytuacje bez
szukania rozwiazan.

v’ Myslenia krétkoterminowego.

innych

agresji, alkoholu,




Okreslites juz, jakie pokusy i niebezpieczenstwa beda na Ciebie czyhaty Czas skupic sie na
planie dziatania. Swoje marzenie zamiert w cel. Co mam na mysli? Marzenie to czesto bardzo
ogdlna potrzeba, jeszcze niedoprecyzowana.

CEL: Do 01.09.2019 roku

MARZENIE: Mieé szczeiliwe ) )

i bezpieczne zycie na wolnosci marm peRas i brangy budeuiane)
P e ' za 4500 zt miesiecznie.

Widzisz rdznice? Kiedy masz postawiony cel, jesteé w stanie w konkretnym czasie okreéli¢,
czy go osiggnates, czy nie. Jak wyznaczy¢ poprawnie swoj cel?

Co? - okresl precyzyjnie, co chcesz osiagnac. To, co
powinno by¢ realne i ambitne
jednoczesnie. Jezeli celem ma by< znalezienie pracy, to
nie wysylaj od razu aplikacji na
stanowiska kierownicze. Cel bedzie zbyt ambitny
i nierealny. Szukaj pracy w  sektorach,
w ktorych juz masz jakies doswiadczenie i
umiejetnosci lub mozesz wykorzystaé to, czego sie
nauczytes.

Jak? - znalezienie pracy to proces, a nie incydent. Tutaj
okresl swoj3 droge do celu. Jezeli
szukasz pracy, to musisz przej$¢ przez przeszukiwanie
ogtoszen na kilku portalach
internetowych (pracuj.pl, olx.pl, pracapl), musisz
napisa¢ dobre CV (poszukac osoby, ktéra Ci w tym
pomoze), wystac odpowiedzi do wybranych firm, udaé
sie na kilka rozméw rekrutacyjnych. W tym procesie

wazne jest, co zrobisz ze sobg. Okresl swoje minimum finansowe, ktére bedzie motywowato
Cie do pracy. Zadbaj o swéj wizerunek. Kup odpowiednie ubranie na te okazje. Podsumuj na
kartce swoje umiejetnosci i zalety. Dzieki temu bedziesz mogt operowac tymi korzysciami
podczas rozmowy z przysztym pracodawca. Pamietaj: za kazdym razem, kiedy nie bedziesz
wiedziat, jak cos zrobi¢, nie rezygnuj, poszukaj osoby, ktéra zna rozwiazanie. Na Swiecie nie ma
takiego problemu, ktory bytby jeszcze nierozwigzany.
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Kiedy? - okreslenie czasu ma ogromne znaczenie dla zwalczenia odktadania rzeczy na pézniej.
Wpisz w kalendarz konkretne dziatania, ktére podejmiesz w ten dzien. Odznaczaj
zrealizowane zadanie kazdego dnia. Da Ci to poczucie, ze poruszasz sie do przodu. Bedzie
Twoija dodatkowa motywacja. Niech ten czas te? nie bedzie odlegly. Jezeli zaczynasz szukac
pracy, to zréb juz pierwszy krok dzisiaj, a kolejne jutro.

Do kiedy? - w tym obszarze warto okresli¢ ramy czasowe. Szukanie odpowiedniego ubrania
na rozmowe rekrutacyjna moze trwac tydzien. Tylko po co? Daj sobie 1-2 dni i przejdZ szybko
do kolejnego etapu. Wpisuj w kalendarz: kupie koszule do $rody, wysle minimum 30 CV do
czwartku itd. Zaplanuj rowniez date, w ktorej zmienisz strategie szukania pracy. Przyktadowo,
jezeli w ciggu 1-2 miesiecy nie bedziesz miat odpowiedzi z portali internetowych, jest to
sygnat, Ze nalezy poszukac innej drogi. Moze warto popytac znajomych, udac sie do instytucji
pomagajacych w znalezieniu pracy lub organizujacych prace za granica. Sam zdecyduj.
Pamietaj, aby mie¢ okreslony termin korficowy dla kazdego dziatania. Unikniesz w ten spaséb
utkniecia w martwym punkcie.

Czas na praktyke. Temat szukania pracy masz prawie przerobiony. Wez teraz pod lupe inny cel
- zwigzany z Twoim mieszkaniem, Sformutuj swdj cel i sposéb jego realizacji, odpowiadajac
samodzielnie na poniZsze pytania:

Co?




Zaplanowates dziatania zwiazane ze znalezieniem pracy i mieszkania. W doktadnie taki sam
sposob mozesz zrobié to zinnymi obszarami swojego 2ycia. Finanse, zwigzek, zdrowie, rodzina,
wakacje, hobby. To Ty jestes rezyserem i aktorem w filmie pt. ,Zycie”.
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Jak zbudowac swojg pewnosc siebie?

Po co Ci pewnosc siebie? Ludzie, ktorzy wierza w siebie, w to, co robia i méwia, s3 oceniani
jako bardziej kompetentni. W rezultacie zarabiaja wiecej, maja wyzsze stanowiska, a inni ich
stuchaja. Przyda Ci sie to w Twoim drugim starcie. katwie] zdobedziesz prace, szybciej
przekonasz do siebie ludzi, bedziesz szybciej realizowat swoje cele.

Pewno4¢ siebie to suma tego, co myslisz o sobie, i tego, co myslisz, Ze mysla o Tobie inni.
Twoj obraz siebie. Niestety czesto gorszy niz jest w rzeczywistosci. Z pewnoscig siebie sie
rodzimy. Jest nam czesto odbierana w procesie wychowania i dorastania, na przyktad, kiedy
niepotrzebnie przejmujemy sie stowami, ktére styszymy od naszego otoczenia. Wyobraz sobie
mate dziecko, ktére uczy sie chodzié. Po pierwszej nieudanej prébie, kiedy pada na kolana,
mysli sobie: ,Nie udato sie. To dla mnie za trudne. Nie nadaje sie do tego”. Po tych stowach
zaprzestaje nauki chodzenia. Niemozliwe, prawda? A dorosli tak robia. Pierwszy btad, pierwsza
porazka i poddaja sie. Gdybysmy jako dzieci byli czedciej wspierani niz krytykowani, gdybyémy
byli chwaleni za starania, a rzadziej karani za niepowodzenia, dzisiaj nie mielibysmy tak matej
wiary we wiasne mozliwosci. Dzisiaj jako osoby doroste mozemy swiadomie naprawiac biedy
naszych rodzicéw. Za chwile nauczysz sie podnosi¢ swojg pewnosc siebie.

Potrzebujesz zrobi¢ 3 rzeczy:

1.Zaakceptowac i polubic siebie.

2.0dwaznie dziata¢ pomimo leku.

3.Wzig¢ odpowiedzialno$é za swoje Zycie i uwierzyé, ze masz ogromny wplyw na to,
jak ono wyglada.

Aby tego dokonad, przeprowadze Cie przez kilka ¢wiczen, ktére Ci to utatwia. Pierwszy krok
to polubienie siebie. Jest to wazne, poniewaz kiedy koncentrujemy sie tylko na tym, czego nie
potrafimy lub czego w sobie nie lubimy, to nasze poczucie wtasnej wartosci spada. A prawda
jest taka, ze nie ma cztowieka, ktéry bytby idealny. Kazdy z nas ma swoje mocne strony
i obszary do pracy. Problem w tym, Ze niektdrzy widza w sobie tylko te stabsze strony.
Skuteczne zarzadzanie sobg polega na tym, aby pracowaé nad stabosciami i jednoczegnie mieé
ogromna $wiadomos¢ swoich mocnych stron. To na nich budujemy swéj obraz. S naszym
fundamentem. Dlatego Twoje pierwsze zadanie polega na wypisaniu w ponizszej tabeli tych
rzeczy, ktdre u siebie lubisz.
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Co lubie w swoim wygladzie?

Co lubie w swoich cechach
charakteru?

Co lubie w swoich
umiejetnosciach?

Co lubia we mnie inni?

Do nowych wyzwan na wolnosci potrzebujesz silnych fundamentéw. Potrzebujesz byé
swiadomy swojej wartoéci. Bez wzgledu na to, co robiteé wezeéniej, wyksztatciteé w sobie
uniwersalne umiejetnosci.

Miate$ w zyciu trudno? Musiates walczy¢ o przetrwanie? Kombinowates, jak tylko sie dato?
Doskonale! To znaczy, Ze jestes przedsiebiorczy. Potrafisz poradzi¢ sobie w kazdej sytuacji.
Masz zbudowana wewnetrzna wole walki. Wykorzystaj to w nowych sytuacjach, u nowego
pracodawcy. Znajdz u niege w firmie rozwiazania, na ktérych moze zaoszczedzi¢, poszukaj
lepszych sposobdw organizacji pracy. Na pewno to doceni.

Jestes dusza towarzystwa? Wszyscy chca zapraszad Cie na imprezy? Masz duzo znajomych?
Doskonale! To oznacza, Ze wypracowates w sobie umiejetnos$¢ budowania relacji. Jest ona do-
ceniana w firmach, ktére co$ sprzedaja, a utrzymywanie relacji z klientem jest
fundamentem. Wykorzystaj to. Pracodawca to doceni, kiedy zobaczy, ze klienci chca do Ciebie
wracac.

Zycie nauczyto Cie wielu umiejetnosci. Twoim zadaniem jest wykorzystac je w nowej

sytuacji. W tym celu stworz liste swoich zasobdw.
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Swoich MOCY, ktére juz posiadasz, i odpowiedz na pytanie, jak mozesz je wykorzystac¢ w
drugim starcie?

Co potrafie? Jak moge to wykorzysta¢?

Na Twoja pewnos¢ siebie ogromny wptyw ma to, co do siebie méwisz. Pamietaj, aby by¢ dla
siebie wsparciem. Zamiast myéleé: ,Nie dam rady”, powiedz do siebie: ,Osiagne to", ,Mam
ogromne mozliwosci’, ,Pokonam kazda przeszkode’. Napedzaj sig. Nie podcinaj sobie
skrzydet. Zrob to dla siebie.




Jak radzi¢ sobie z porazkami?

Najgorsze, co mozesz zrobi¢, to mysled, ze ciggle bedziesz wygrywat. Widziate$ druzyne
pitkarska, ktéra zwycieza w kazdym meczu? Widziates sportowca, ktéry nigdy nie popetnia
btedu? Nie! Dlatego nie oczekuj od siebie niemozliwego.

Zycie to pasmo sukceséw i porazek. Ty mozesz nauczy€ sie wyciagaé lekcje dla siebie z kazdej
nieudanej proby. Od sity Twojego charakteru zalezy tez, ile razy jestes w stanie wytrzymac
odmowe.

Stephen King to jeden z najlepszych na swiecie autorow. Jego powies¢ zostata odrzucona
przez wszystkich wydawcdéw. Napisat wiec kolejna. Gdyby King przejat sie pierwszymi
opiniami, zapewne do dzisiaj nie sprzedatby 350 000 000 ksigzek.

Harry Potter autorstwa J. K. Rowling zostat odrzucony kilkanascie razy. Méwiono, Zze powie$¢
jest za dtuga jak na ksiazke dla dzieci. Do dzis sprzedano 450 000 000 egzemplarzy.

A Ty? lle razy wytrzymasz negatywng odpowiedZ od swojego potencjalnego pracodawcy?
Pie¢, szedd, pietnascie? A co, jesli ta szesnasta rozmowa rekrutacyjna bytaby zakonczona
sukcesem? Nigdy nie rezygnuj ze swoich celow. Kazde wydarzenie w Twoim zyciu jest po cos.
Na pewnym etapie zycia moim celem staty sie pieniagdze. W krétkim czasie otworzytem jedng
firme, potem druga, trzecia i czwarta. Z przyczyn zewnetrznych zbankrutowatem. Wszystko,
co zbudowatem, rozwalito sie w kilka dni jak domek z kart. Wtedy myslatem, ze to juz koniec.
Przerazato mnie, ze musze pozby¢ sie wszystkich swoich firm, Zze z dnia na dzief musze zmienié
swoje zycie. Batem sie, jak wyjde z ogromnego minusa na koncie. Zaraz po tym, zorientowatem

sie, ze nigdy nie bytem tak biedny i tak bardzo szczesliwy jednoczesnie.

Nigdy nie rezygnuj ze swoich celéw.
Kazde wydarzenie w Twoim 2yciu jest po cos.
Porazka to tylko kolejna lekcja.




Z dzisiejszej perspektywy dzickuje losowi, ze tak sie stato. Meczytem sie tym, co robitem. Nie
sprawiato mi to przyjemnosci. Pracowatem mndstwo godzin, tracac z oczu rodzine
i znajomych. Dzieki tej sytuacji nauczytem sie bardzo duzo o biznesie, zarzadzaniu pieniedzmi
i budowaniu zespotéw. W moim zyciu zrobita sie przestrzen na to, co lubie. Na mojg pasje.
Zycie nabrato nowego sensu, kiedy zaczatem pomagac ludziom. Pieniadze okazaty sie najmniej
istotne. Opowiadam Ci te historie, bo chce Ci pokazad, Zze z najgorszej porazki mozna wyjsc.
Po kazdej burzy wychodzi storice. Pamietaj o tym, kiedy Tobie co$ nie wyjdzie.

Co zrobisz nastepnym razem, kiedy zaliczysz jakas porazke?

Zadaj sobie kilka pytan:

- Czego ta sytuacja mnie uczy?
- Co pozytywnego moge wyciagnac z tej sytuacji?

- Co moge zrobic dzisiaj lub jutro, aby wyjsc z tej sytuacji?

Przypomnij sobie inne porazki, ktére miates w swoim zyciu. Jak dzisiaj oceniasz te sytuacje?
Czesto po kilku miesiacach lub latach zauwazamy, ze tamte negatywne zdarzenie wywotato
jakie$ pozytywne skutki. MozZe zmienito coé w nas. Moze dzieki tej sytuacji poznates jakiego$
wartoéciowego czlowieka. Moze tamta sytuacja spowodowata jakies dobre decyzje
w kolejnych dniach. Moze czegos nowego sie nauczytes.

Przypomnij sobie te stowa, kiedy nadejdzie potrzeba.




12 narzedzi treningu mentalnego

1.Koncentruj sie na planie dziatania kazdego dnia.

Po wyjsciu na wolnos$¢ beda spotykaty Cie réine sytuacje i pokusy. Wiele rzeczy bedzie
prébowato odwrécic Twoja uwage od tego, co dla Ciebie wazne. Nie rozpraszaj sie. Kazdego
ranka poswie¢ 10 minut na zaplanowanie swojego dnia. Wpisz w kalendarz wazne rzeczy,
ktére masz do zrobienia i ktére Cie przybliza do celu. Po zrealizowanym zadaniu - skresl je.
Doda Ci to motywacji. Na koniec dnia podsumuj swoje dokonania. Zapytaj siebie: Z czego
dzisiaj jestem zadowolony?

2.Szczescie to stan umystu.
Twoje szczescie to nie stan konta, to nie drogi samochéd ani ztoty zegarek na reku. Mozesz
by¢ szczesliwym cztowiekiem TERAZ. Trzy proste sposoby dla Ciebie:

a) Kazdego ranka wymien 3 rzeczy, za ktére jestes wdzieczny.

b) Przegladajac sie w lustrze, wymien 3 rzeczy, za ktore siebie |ubisz i ktére powoduja,
ze wartosciowy z Ciebie cztowiek.

c) Jedzac $niadanie, powiedz do siebie: , To bedzie dobry dziert” i usmiechnij sie.

Bedziesz zaskoczony, jak te proste rzeczy mogq zmieni¢ Twoj nastrdj na caty dzien.

3.Zapisuj stan gry.

Aby méc ocenié swoje postepy, warto okredli¢, z czego startujesz. Zapisz doktadnie, jak jest
dzisiaj. Wypisz swéj stan konta, co posiadasz, jak wygladajg Twoje relacje, w jakim stanie jest
Twoje zdrowie i kondycja fizyczna, na jakim etapie jest Twoja kariera. Zajrzyj do tego po 3
miesigcach i podziwiaj, jaki zrobites$ postep.




4.Znajdz wzér do nasladowania.

Sukces to nie przypadek. Bierze sie z ciezkiej pracy, wytrwatosci, nauki, poswiecenia i pasji do
tego, co robisz. Te elementy zigczone w catosé pozwola Ci osiggnac wszystko, czego cheesz.
Pamietaj, Ze istnieja nawyki charakterystyczne dla ludzi sukcesu i wspétczesna psychologia
doskonale je zna. Najwiecej wzoruj sie na ludziach, ktérzy maja to, czego Ty pragniesz. Podazaj
ich sciezkami, a na pewno znajdziesz droge do swojego sukcesu.

5.Uprawiaj sport.

Potezny wptyw na Twoje powodzenia bedg miaty samokontrola i samodyscyplina. Kontrola,
aby nie popadac w natogi. Dyscyplina kazdego dnia, aby wykonywaé kolejne zadania i trzymaé
sie wyznaczonego celu. Te umiejetnosci sg jak miesnie. Trzeba je ¢éwiczy¢ kazdego dnia.
Nietrenowane stajg sie stabe, a Ty tracisz kontrole. Sport to doskonate narzedzie do
trenowania te] kompetenciji.

Jakie bedziesz miat korzysci?

v'Kiedy wyznaczysz sobie, ze 2 razy
w tygodniu biegasz 5 km, to éwiczysz swoja
dyscypline. Przekfada sie to na pozostate
obszary Twojego Zycia.

v'Podczas wysitku fizycznego wytwarza sie
hormon szczescia. Twoje samopoczucie staje
sie lepsze.

v’ Wygladasz lepiej - wzrasta Twoja pewnos¢
siebie | podobasz sie ludziom.

v’ Poprawiasz swoje zdrowie.

v'Poznajesz ciekawych ludzi, ktorzy tez
uprawiaja dana dyscypline sportu. Moga

stanowi¢ dla Ciebie kolejne wsparcie i pomoc.

6.0taczaj sie wspierajacymi ludZmi.

Wypisz liste 5 oséb, ktére beds przy Tobie
zawsze. Po kazdym sukcesie i kazdej porazce.
Osoby, ktore beda w Ciebie wierzy¢ i dodawaé
Ci skrzydet. Spedzaj z nimi duzo czasu.
Czerp od nich pozytywna energie.
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7.Jedna rzecz naraz.

Nagromadzenie zadan, proceséw i mysli demotywuje i obniza energie. Czujesz sie wtedy
przeciazony i Twoja efektywnos¢ spada. Wykonuj zadania po kolei. Jezeli nad czyms pracujesz,
to wytacz telefon. Ustaw sobie budzik na 60 lub 20 minut i dopiero wtedy odejdz od zadania.

Pracujac w takim cyklu z czestymi przerwami, jestes najefektywniejszy.

8.Nie oczekuj od siebie bycia idealnym.

Swoje pierwsze szkolenie poprowadzitem nie dlatego, ze wiedziatem juz wszystko i bytem
perfekcyjnie przygotowany. Na poczatku wystarczy, Ze wiesz wystarczajgco duzo lub troche
potrafisz. Kieruje sie zasadg NIEIDEALNIE, ale WYSTARCZAJACO DOBRZE. GOOD
ENOUGH!

Obniza to presje. Nie blokujesz sie i nie odktadasz rzeczy na pozniej. Nawet jak wydaje Ci sig,
Zze czegos nie umiesz, to daj sobie szanse, aby sie tego nauczyC. Uczymy sie najlepiej,
wykonujac cos. Stuchajac od kogos instrukcji, jak sie jeZzdzi na rowerze, nie nauczymy sie tego.
Musimy sami wsias¢ na rower i sprébowac. Jednoczesnie daj sobie prawo do popetniania

btedéw. To naturalne.

9.Ciesz sie z drobnych zwyciestw.

Nic tak nie poprawia humoru i motywuje jak zwyciestwa. Zauwazaj kazdego dnia swoje mate
kroki, ktére robisz. Wyznaczaj sobie nagrody za pokonywanie kolejnych etapow. Dostates
prace? Swietyj to ze znajomymi. Od 3 tygodni regularnie biegasz? Zapro$ siebie na pyszny
deser. Od 30 dni nie palisz papieroséw? To znaczy, Zze zaoszczedzites 450 zt. Zapros ukochang

osobe na romantyczng kolacje do restauracji.

10. Dobro wraca.
Jesli potrzebujesz wsparcia, zacznij interesowac sie osobami wokadt siebie. Badz wsparciem dla

innych, a wtedy bedziesz mégt liczy¢ na to samo.
Pamietaj, dobro wraca. Madry wie, ze od kaZzdego moze sie czego$ nauczyc. Ucz sie

z doswiadczenia innych ludzi, bo jest to najszybsza droga do rozwoju. Nie oceniaj z géry nowo

poznanej osoby, bo nigdy nie wiesz, jaka lekcje moze da¢ Ci ta znajomosé.
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11. BadZ otwarty na zmiany.

Zmieniaj swoje nawyki, one sterujg Twoim Zyciem. BadZ otwarty na to, aby zmieniaé swoje
przyzwyczajenia i przekonania. Swiat zmienia sie w nieustraszonym tempie. Pamietam, jak
kiedys, aby wypozyczy¢ film, musiatem is¢ do wypozyczalni, zatozy¢ karte, zaptaci¢ gotowka
i wroci¢ do domu na seans. Po obejrzeniu oddac film. To byt caty rytuat. Dzisiaj moge kliknac
jeden przycisk i ogladam film w telefonie, komputerze lub telewizorze. Jedyne, co jest pewne

w zyciu, to zmiana. BadzZ na nig otwarty.

12. Pamietaj, Ze umrzesz.

Brzmi drastycznie? To jest pewne. Umrzesz. Masz jedno zycie. Nie wiesz, kiedy sie skonczy.
Nie marnuj go, dopoki jeszcze mozesz stworzyc je po swojemu. Jezeli podjates stuszna decyzje
o drugim starcie, to niech ta publikacja Ci towarzyszy. Tylko ¢wiczac i stosujac zamieszczone
tutaj techniki, odczujesz potege treningu mentalnego na wiasnej skorze.

Na koncu bedziemy zatowali tego, czego nie zrobilismy. Budzimy sie pewnego dnia jako starzy,
nieszczesliwi, sfrustrowani ludzie i zastanawiamy sie, gdzie podziat sie nasz czas, nasze

marzenia, nasze zycie. Nie pozwdl na to.

Zawalcz o swoje zycie. Ty tez mozesz wychowac (w sobie) Mistrza!




Fundacja Tulipan - wydawca
Piotr Matulka - autor tekstu
Monika Skrzetuska - nadzor merytoryczny
Dobrze Napisane - korekta tekstu
Copy Planet - projekt graficzny
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