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Wstep

Ten poradnik to kompletny zestaw wszystkich lekcji i materiatow
pomocniczych, jakie skladaly sie na 12-miesieczny kurs ,ZA ROK BEZ
DEUGOW?”, ktéry prowadzitam przez niemal 2 lata.

W tym czasie pracowalam z wieloma osobami, pomagajac im wdrazaé
kolejne kroki.

Dzi$ nadal jestem w kontakcie z wieloma absolwentami i wiem, ze kurs

nie tylko pomogt im stana¢ na nogi, ale takze umozliwit znalezienie zupetnie
nowych drég i rozwigzan.
Mimo ze czas nie pozwala mi juz na takie zaangazowanie, jakiego wymaga
prowadzenie kursu, jestem przekonana, ze ten materiat jest na tyle wazny i
pomocny, ze powinien by¢ nadal dostepny. Postanowilam wiec nada¢ mu
forme samouczka.

Dlaczego ja?

Historia moich dltugéw zaczeta sie w 2002 temu i trwata wiele diugich i
bolesnych lat. Wtedy to wlasnie pewna swojej sity i uporu, pomimo
niesprzyjajacych okoliczno$ci i niepewnej sytuacji rodzinnej, postanowitam,
ze jestem gotowa zosta¢ przedsiebiorca, w dos¢ skomplikowanej i delikatnej
branzy.

Cos, co zaczelo sie jako wspaniata przygoda i spelnienie marzeni o
jednoczesnym wychowywaniu corki i tworzeniu wtasnej firmy, stato sie
najwiekszym koszmarem mojego zycia.

Kazdy z nas widzial lub czytat o zbirach, ktérzy dopadaja niewinnych

ludzi w ciemnej uliczce. Najpierw w niewybrednych stowach ublizaja swojej



ofierze, a potem pada pierwszy cios. Za nim kolejny i kolejny. Zbir wali w
najczulsze miejsca, podczas gdy jego ofiara ledwo trzyma sie na nogach. W
koncu upada i mimo ze lezy, nie moze liczy¢ na zadna litos¢. Ciosy zmieniajq
sie w kopniaki i gdy b6l staje sie nie do wytrzymania, jedyne o czym marzy
katowany, to aby to sie juz skoriczyto - niewazne jak, byle juz nie bolalo, byle
sie nie bac.

Dlaczego przytaczam tak brutalny przyktad? Poniewaz dokfadnie tak
wygladata moja walka z dtugami. Juz pierwsza ,, zaczepka” przerazita mnie
Smiertelnie, wydawalo mi sig, ze to méj koniec, ze nie ma wiekszego strachu
od tego. Nie mialam pojecia, ile jeszcze przyjdzie mi wycierpie¢, jak bardzo
bedzie bolato i ze skoricze niemal nieprzytomna, modlac si¢ po cichu o
wybawienie, cho¢by i $mier¢.

Gdybym wiedziata, jak bardzo oberwe, ile zniose w czasie od
pierwszego ciosu do mojego upadku, ile otrzymam bolesnych kopniakéw w
twarz - by¢ moze wczesniej poszukatabym wyijscia z tej uliczki. Moze
zdobylabym sie na odwage i zaczela krzyczeé o pomoc. A moze znalaztabym
w sobie sile i zdzielila zbira miedzy oczy, syczac przez zeby ,,0 nie kolego, nie
uda ci sie mnie pokonac”.

Tak sie niestety nie stalo i mimo ze dzi$ juz jest dobrze, wysztam z tej
walki bardziej pokiereszowana niz musialam. Niz ktokolwiek tak naprawde
musi.

Jedno jest pewne, znalaztam wyijscie z tej uliczki. Dtugo szukatam, staba
i samotna, ale udato mi sie.

Wyszlam duzo silniejsza, ale i duzo madrzejsza. Wiem, jak sobie
poradzi¢ niemal w kazdej zyciowej sytuacji, znam kilka systemoéw, ktére
stosuje, aby codziennie czyni¢ moje zycie jeszcze wspanialszym.

Wiem, jak zaplanowac dzier, miesigc czy rok, aby osiggna¢ niezréwnane

rezultaty.



Mam swoje sposoby na mate cele i ogromne marzenia. Co roku
realizuje projekt, ktéry po 12 miesigcach koricze w miejscu piekniejszym, niz
planowatam.

W ciggu roku mozna zdziala¢ prawdziwe cuda.

Tradycja juz jest, ze co roku rozpoczynam nowy, dwunastomiesieczny
projekt, ktéry wyniesie moje zycie na nowy, jeszcze lepszy poziom.

Krok po kroku realizuje zadania z r6znych sfer zycia, pamietajac ze
jestem byta dluzniczka, wiec pieniadze sa wazna czescia mojego projektu.

Mimo ze juz jestem bezpieczna, caly czas pracuje nad bezpieczenstwem
moich finanséw, zwigkszaniem dochodéw i zapewnianiem sobie r6znych
zrédet doptywu pieniedzy. Za kazdym razem pojawiaja sie nowe projekty,
nowe pomysly, o ktérych istnieniu nie wiedziatabym, gdybym nie
przystapita do moich kolejnych, 12-miesiecznych projektow.

Zmiany nie dotycza jednak tylko finanséw, lecz kazdej sfery i obszaru
zycia.

Jesli poznasz i opanujesz pewne zasady i umiejetnosci, mozesz zmienic
dostownie wszystko, a czasem magia dzieje sie jakby bez Twojego udziatu.
Pracujac nad sobg zawsze zauwazam, jak ogromny wplyw moja praca ma na
relacje z najblizszymi, na zdrowie, rado$¢ zycia i umiejetnosc¢ spetniania
marzen.

A trzeba Ci wiedzie¢, ze odkad zapanowatam nad dlugami, marzenia staty
sie¢ bardzo waznym elementem mojego zycia.

W tym roku zapraszam réwniez Ciebie, aby$ razem ze mna przeszta/
przeszed! te 12-miesieczng transformacje, zakoriczona nie tylko wolnoscia od
dlugéw, ale zupelnie inng jakoscia zycia we wszystkich jego aspektach.

Zmodyfikowatam mdj 12-miesieczny projekt tak, aby przystapi¢ mogt

do niego kazdy, bez wzgledu na wielkos¢ dtugéw i sytuacje zawodowa.



Najwieksze wyzwanie
Jednym z wiekszych wyzwan, przed ktérymi stoja kursanci, ktérzy
podchodza do kursu ,na powaznie”, jest zrozumienie, ze zycie pisze r6zne

scenariusze i nie ma jednego wtasciwego.

Czasem ten scenariusz trzeba zmieni¢ szybko. Jak w filmie. Niby
wszystko bylo z géry ustalone, a tu aktor zachorowat, albo zrezygnowal,
scenografia nawalita, sponsor sie wycofat itp itd. Mozna w takiej sytuacji

zrezygnowac, a mozna dostosowac scenariusz do nowych mozliwosci.

W zyciu jest tak samo. Powiem wiecej - na szczescie jest tak samo. Jako
mtlodzi ludzie czesto buntujemy sie, nie chcemy, aby kto§ nam dyktowat, jak
mamy zy¢. Wydaje nam sie, ze my wiemy najlepiej i to nasze zycie musi i
bedzie super interesujace. A potem sami okopujemy sie w jednym miejscu.
Mieszkanie, samochéd, urlop w wakacje. Samopowtarzalna rutyna, ktorej

bedziemy broni¢ za wszelka cene.
Ile o sobie wiesz?

Wydaje nam sie, ze wiemy o sobie wszystko. Umiem to i tamto, pracuje

w takim a takim zawodzie.

Mam ustalona / wymarzona Sciezke kariery, jak dobrze péjdzie

niedlugo awansuje.
Praca, dom, praca. Grill, wywiadéwka, wizyta u teSciow.

Wszystko z gory ustalone. Wyszliémy na ludzi. Dostosowalismy sie.
Mamy w glowie obraz dorostego cztowieka - jaki powinien by¢, co powinien

robi¢. Niby czasem nas gniecie ta rutyna, ale przeciez to jest zycie, prawda?

Codziennie stoisz na rozstaju

Kazdego dnia moze wydarzy¢ sie co$, co zmieni Twoje plany. Zlamiesz



noge przed wyjazdem na narty, zepsuje sie samochéd, czy nie dopisze
pogoda nad morzem. Niektére z tych zmian przyjmujemy z pokora, niektére

ze Smiechem.

Tymczasem, gdy trzeba zmieni¢ plany i napisa¢ nowy scenariusz z
powodu dlugéw - czujemy sie bardzo Zle, jakby kto$ nam zabierat cos, co
nam sie nalezy. A prawda jest taka, Ze nic nam sie nie nalezy. Nikt nigdzie
nie powiedzial, ze wtasnie Ty masz przejs¢ prosta Sciezka od punktu A do

punktu B.

To, co wydawato Ci si¢ najwazniejsze i czego bronites - jak rutyna
codziennego zycia i wigksze i mniejsze sprzety RTV to przeszkody, ktore

zastanialy Ci prawdziwy cel i urok zycia.

Rodzisz sie na nowo i od poczatku mozesz projektowac swoje zycie.
Daj sobie czas, to tylko 12 miesiecy, a Twoje zycie bedzie jeszcze lepsze niz to,

ktoére doprowadzito Cie do dltugéw.
Efekt?

Najwazniejsza zmiana, jaka zachodzi w kursantach to otwarcie si¢ na
niezliczona ilos¢ opcji, scenariuszy zycia, mozliwosci zarabiania. To
Swiadomos¢, ze nic nie musi by¢ stale, ze nic nie jest na zawsze, ze to nie jest
tak, ze juz zawsze bedziesz mechanikiem, nauczycielem, czy urzednikiem.

Nie urodzites sie do tego zawodu.
W kazdej chwili mozesz zacza¢ dziata¢ w inny sposoéb.
Dlaczego nie dzis?

Zapraszam Cie do wspolnej pracy - to bedzie ogromny wysilek, ale tez -
obiecuje - ciekawa przygoda i niezapomniane doswiadczenie, w ktérego

efekcie pozbedziesz sie dtugéw i odzyskasz swoje zycie.



Kurs podzielony jest na czesci, poniewaz bedziemy pracowac w
interwalach, zajmujac sie konkretnymi obszarami zycia. CzeSci podzielone sa
na moduly, ktére pozwola nam na bardziej szczegétowa prace z danym

tematem.
Ile czasu przeznacza¢é na lekcje?

Poradnik , Za rok bez dtugéw” to 56 odrebnych lekcji. Jesli na prace
nad kazda z nich przeznaczysz 1 tydzien, to przerobienie wszystkich zajmie

Ci doktadnie rok.

Jednak wiele lekcji mozesz zrobi¢ szybciej - co nie znaczy gorzej - i
dzieki temu wczesniej uzyskaé pozadane efekty. Sa lekcje, ktére wymagaja
od Ciebie zgromadzenia informacji, przygotowania danych lub konkretnej
pracy, ktéra nalezy wykonacé raz - od Ciebie zalezy, czy zajmie Ci to jeden

wieczor, czy jeden tydzien.
Ostatnie lekcje skupiaja sie w catosci na tworzeniu nowych Zrédet

dochodu, wiec jesli uda Ci sie przerobi¢ materiat tak, aby wystartowaé

szybciej - bedzie to tylko z korzyscia dla Twojej sytuacji finansowe;.
Zapraszam!
Byta Dluzniczka - Iwona Wendel

PS. W poradnikach najczesciej stosowany jest zwrot do czytelnika, jako
mezczyzny. Moimi czytelnikami najczesciej sa kobiety, dlatego pozwolitam
sobie na przemian zwracac sie do Ciebie uzywajac rodzaju zeniskiego i

meskiego.



ZA ROK BEZ DLUGOW

Czes¢: Poczucie wlasnej wartosci
Modul: Samodyscyplina

Lekcja 1: Odpowiedzialnos¢




ZA ROK BEZ DEUGOW - KURS - MODUL SAMODYSCYPLINA

Twoja odpowiedzialnosé

, Ten, kto narzeka na to, ze uciekta mu pitka, pewnie jest tez i tym, kto jq upuscit”
Lou Holtz

Jezeli czytatas juz méj poradnik , Jak wyjs¢ z dtugéw - 12 krokéw do
wolnosci”, byé moze pamietasz, ze trzy pierwsze kroki, ktére polecam
wykonag, to:

1. Przyznaj, ze masz problem i przestalas kierowaé swoim zyciem

2. Przestan sie zadluzacé

3. Wez odpowiedzialno$¢ za swoja przesztosé, terazniejszosé i przysztoscé

Wszystkie 3 kroki sprowadzaja sie do jednego: do wziecia odpowiedzialnosci
za swoje zycie - to oczywiscie w dalszej perspektywie, a w krétszej - do
wziecia odpowiedzialnosci za swoja sytuacje finansowg, czyli za diugi.
Odpowiedzialnos¢ zaréwno za doprowadzenie do nadmiernego zadtuzenia,
jak i odpowiedzialnos¢ za znalezienie wyjscia z sytuacji.

Jezeli uSwiadomisz sobie, ze to Ty stworzylas dana sytuacje, bedziesz mogta
ja takze zmieni¢, prawda?

100%? 99%? - Ile odpowiedzialnosci lezy po Twojej stronie?

Prawda jest taka, ze nie wiadomo. Jesli tak jak ja, namietnie czytasz poradniki
i ksigzki rozwojowe, artykuty na temat samopomocy, blogi itp., by¢ moze
czesto spotykasz sie z informacja, ze odpowiadasz za 100% tego, co spotyka
Cie w zyciu.

Niestety w tym rozumowaniu jest pewien btad - cho¢ nie uwazam, aby kto$
chcial nas specjalnie oszukac.

Nie masz 100% wplywu, na to, co Cie w zyciu spotyka, ale masz 100 % wplyw
na to, jak na dane wydarzenie zareagujesz.

Jack Canfield w swojej ksigzce ,, Zasady Canfielda”, ktéra serdecznie Ci
polecam i z ktdrej czerpie niektdre cytaty do tego kursu, proponuje takie
rOwnanie:



Z(zdarzenia) + R (reakcje) = W (Wyniki)

Kazde zdarzenie, ktére ma miejsce w Twoim zyciu, moze mie¢ bardzo r6zne
wyniki.

Zdarzenie to zdarzenie. Po prostu ,Z”.

Ale reakcji moze by¢ nieskoniczenie duza liczba. R1, R2, R3, R4.

Co oznacza, ze wynik tego dodawania zalezy tylko od tej drugiej zmiennej,
tylko od R, czyli Twojej reakgji.

Jesli nie podoba Ci sie wynik - zmieri swoja reakcje.

Bardzo lubimy zrzuca¢ odpowiedzialno$¢ na okolicznosci, lub innych ludzi.
Chronimy swoja delikatng psychike i poczucie wlasnej wartosSci, nie musimy
przyznawac sie do btedow.

To rzad, to system, to rodzice, to nauczyciele, maz, zona itp.

Zrzucamy wine na nich i czekamy az sie zmienig. Az zmienia sie
okolicznosci. A my w tym czasie po prostu sobie dryfujemy.

Przestajemy mie¢ kontrole nad swoim zyciem, oddajemy ja w rece innych,
lub zewnetrznych okolicznosci.

Nic z zewnatrz nie uczyni Cie szczesliwg. Nawet jesli wydaje Ci sie, ze kto$
da Ci szczescie - bedzie to tylko na moment, nie mozesz na tym opierac
swojej przysztosci.

UWAGA: nie daj si¢ wciagnaé w pulapke 100% odpowiedzialnosci. Nie
przechodz z jednej skrajnosci w druga. Od tego prosta droga do ugrzezniecia
w poczuciu winy i samobiczowaniu. Nie masz sie obwinia¢, tylko skonczy¢ z
rola bezsilnej ofiary.

Jesli ktokolwiek, coach, terapeuta itp. bedzie Cie przekonywal, ze
odpowiadasz w 100% za to, co Cie spotyka, nie zapominaj, ze chodzi o Twoje
reakcje na zdarzenia, a nie o wszystkie zdarzenia.

Nie masz wplywu na to, gdzie sie urodzitas, nie masz wptywu na trzesienia
ziemi i tsunami.

Czy znasz historie pewnej fizjoterapeutki, dziewczyny pogodnej i ze
wspanialym podejsciem do ludzi, ktéra w drodze do swojego pacjenta ulegta
powaznemu wypadkowi? Miala nieszczescie znalez¢ sie w ztym miejscu o



ztej porze - akurat gdy pewien samobdjca postanowil skoczy¢ z okna. Z sita
grawitacji uderzyl w dziewczyne, powodujac u niej ciezkie uszkodzenia
ciata.

Nie, nie masz 100% kontroli nad tym, co Ci si¢ przytrafia. Jesli bedziesz sie
stara¢ w to uwierzy¢ - napytasz sobie biedy, bo szybko dopadnie Cie
frustracja.

Masz wplyw na swoje reakcje. Mozesz wybraé postawe ofiary, poddac sie,
zanurzy¢ w depresji. Mozesz calymi dniami narzekac.

A mozesz skupic sie na szukaniu wyjscia z sytuacji, wycigganiu wnioskoéw i
pracy, aby Twoje zycie byto wspaniale mimo tego, co sie zdarzyto.

To ze pewne czynniki zewnetrzne wplywaja na nasze zycie nie jest gléwnym
problemem. Problem zaczyna sie wtedy, gdy zaczynamy je traktowac jako
wymowke. Powtarzac ,nie mogg, bo...”. JesteSmy bierni wobec wydarzen,
zamiast aktywnie budowac swoja rzeczywistos¢.

Jeste$ smutny, bo kto$ Cie obrazit - tracisz kontrole, oddajesz ja osobie, ktorej
by¢ moze nawet nie lubisz.

Wymysl jakagkolwiek przeszkode, okoliczno$¢ zewnetrzng, a znajda sie setki
przyktadow ludzi, ktérzy przezyli to samo, ale wygrali.

Masz kontrole nad:
— swoimi my$lami
— wyobrazeniami
— podejmowanymi dziataniami.

To sa Twoje narzedzia - to jak sie nimi postugujesz, determinuje wszystko,
czego doSwiadczasz.

Mozesz zmieni¢ swoje negatywne mysli na pozytywne, swoje nawyki,
lektury, nawet znajomych czy spos6b méwienia.

Moment, w ktérym zmienisz swoje reakcje, bedzie przetomem, Twoje zycie
zacznie zmieniac sie na lepsze.

Rozmyslanie , kto jest temu winny” to strata czasu. Jak pisze Wayne Dryer:
,Cho¢bys nie wiem ile winy znalazt w innych, jak bardzo by$ kogo$ obwiniat
- Ciebie to nie zmieni.”



Jezeli chcesz poczué sukces - przypisac sobie zastugi, musisz uznac te
prawde, ze to Ty jeste$ ta, ktéra podjela dziatania, decyzje, ktore
doprowadzily Cie tu, gdzie jestes.

Bardzo czesto dostajesz sygnaly ostrzegawcze, ale je ignorujesz.
Boli Cie zab, ale odwlekasz wizyte u dentysty.

Masz nadwage, ale nadal jesz byle co.

Facet podniést na Ciebie reke, ale Ty widzisz w nim ksiecia z bajki.
Nie masz na splate raty jednego kredytu, a bierzesz drugi.

Wziecie odpowiedzialnosci za swoje dzialania jest naprawde proste.
Oczywiscie: proste niekoniecznie znaczy latwe.

BadZ uwazna i sprawdz, jakie rezultaty daja podejmowane przez Ciebie
dzialania i:

— r6b wiecej tego, co przynosi efekty

— przestan robic to, co nie przynosi

— szukaj nowych i sprawdz, czy beda przydatne.

Jezeli skupisz si¢ na tym, co lezy w Twojej mocy, automatycznie sprawisz, ze
ta moc urosnie. Energia skierowana na rzeczy, na ktére nie masz wplywu jest
zmarnowana - prowadzi do autodestrukcji (Ryan Holiday).

W ramach dzisiejszego ¢wiczenia zadaj sobie pytania (wg Jack Canfield):
1. W jaki spos6b tworze dang sytuacje, lub pozwalam by miata miejsce?
Ktére z moich dziatarh przynoszacych efekty powinnam nasili¢?
2. Ktoére z moich dziatan nie przynosza efektow? Czego powinnam robic
mniej?
3. Czego nie robig, a powinnam sprobowac, by przekonac sie czy
zadziata?
4. Czy co$ powinno by¢ zrobione, a ja to zaniedbuje?
Pomysl o swoich dltugach w kontekscie tego, o czym jest ta lekcja.
6. I oczywiscie mam nadzieje, ze to jasne - nie zadluzaj sie bardziej.

o



ZA ROK BEZ DLUGOW

Czes¢: Poczucie wlasnej wartosci
Modul:  Samodyscyplina

Lekcja 2: Samodyscyplina - wstep




ZA ROK BEZ DEUGOW - KURS - MODUL SAMODYSCYPLINA

Wprowadzenie do samodyscypliny

,,Samodyscyplina to zdolnosc robienia tego, co trzeba, kiedy trzeba i bez wzgledu na
to, czy sie nam chce, czy nie.”
Elbert Hubbard

Musze sie do czego$ przyznaé. Samodyscyplina to stowo, na dZzwiek ktérego
mam nieprzyjemne ciarki. Samodyscyplina nigdy nie byta moja mocna
strong.

Jednoczesnie - samodyscyplina stala si¢ jednym z najwazniejszych
czynnikéw mojego sukcesu. Tylko dzieki temu, ze udato mi si¢ nieco
poskromié¢ moja niezdyscyplinowana nature, wyszlam calo z tej catej akcji z
dlugami.

Kiedys - w sumie nie tak dawno - samodyscyplina kojarzyta mi si¢ z
ogromnym cierpieniem. Czytale§ motto powyzej? No wiec samodyscyplina
oznaczala dla mnie ni mniej ni wiecej tylko to, ze musze robic to, na co nie
mam ochoty. I to wystarczylo, juz nic wiecej mnie nie interesowalo.

Dzi$ tez nie chce mi sie tariczy¢ na dzwiek tego hasta, jednak zmagajac sie z
dlugami, przeczytatam dziesiatki ksigzek, przesztam wiele kurséw i hastem,
ktore byto wszedzie tam, gdzie byla mowa o dazeniu do sukcesu, byla ...
taaak, samodyscyplina. W pewnym momencie miatam wrazenie, ze
samodyscyplina to zaklecie, ktére otwiera wszystkie drzwi.

A skoro samodyscyplina to najwazniejszy i podstawowy skladnik sukcesu -
jak we wszystkich przepisach, jego brak jest powodem porazki. Wtasciwie
mozna postawi¢ znak réwnosci miedzy samodyscyplina a sukcesem.
(oczywiscie by¢ moze jeste$ uroczym chtopcem z anielskim glosem i zaraz
ktos zgarnie Cie do szotbiznesu, abys rozpalat na caltym Swiecie serca fanek.
Moze. Ale nawet wtedy, to co zaczyna sie jako wielki fart, wymaga
samodyscypliny, aby sie rozwijac.)

Samodyscyplina jest prawdopodobnie najwazniejsza umiejetnoscia, jaka
czlowiek moze rozwingé. Reszta to kwestia strategii i taktyki.



Do samodyscypliny bedziemy jeszcze wiele razy wracad, szlifowac ja, ale to
bardzo wazne, aby powiedzie¢ o niej juz teraz, w drugiej lekcji, potozy¢ te
fundamenty, bo jesli jej nie w sobie nie bedziesz rozwija¢, w ogodle nie
skorzystasz z tego kursu.

Moge Cie uczy¢ produktywnosci, negocjacji z wierzycielami, tworzenia
budzetu, technik zarabiania itp. ale jesli nie masz samodyscypliny - nie
skorzystasz, bo ich nie zastosujesz.

Dyscyplina to umiejetnos¢ pracy, bez wzgledu na Twdj stan emocjonalny.
Masz dtugi, boisz si¢, wszedzie widzisz widmo komornika i wyobrazasz
sobie siebie pod mostem. Ale musisz trzymac si¢ planu, musisz dziata¢,
pracowacd, uczy¢ sie na tym kursie nawet wtedy, gdy przyjdzie pismo od
komornika.

Mozesz chwile poptakaé, mozesz zakla¢, ale wracaj na kurs.
Pamietaj, teraz pracujesz nad reszta Twojego zycia.

Jezeli codziennie nie czujesz sie cho¢ troche ,niewygodnie” z tym co musisz
robi¢, to tak naprawde nie robisz zadnych postepéw, nie wychodzisz poza
swoja - przyslowiowa juz - strefe komfortu. Musi by¢ troche niewygodnie,
troche niefajnie, troche ,nie chce mi sig, ale mimo to zrobie” abySmy mogli
mowic o jakimkolwiek postepie.

Zmus sie, stawiaj sobie wyzwania.
Uwierz mi, da sie. Skoro ja moglam - naprawde mozesz i Ty.

Ten kurs to nie jest tylko program motywujacy. To system , krok po kroku”,
ktéry moze zmieni¢ cate Twoje zycie - tak jak zmienit moje.

Dla mnie to nie nowos¢. Robitam go juz nie jeden raz. Pracowatam wedtug
tego systemu z niektérymi klientami i zauwazyltam ogromne zmiany. Juz
nawet nie méwiliémy o sptacaniu dtugéw, bo to sig¢ jako$ dziato samoistnie.
Zmienial sie cztowiek, dostownie r6st w oczach, a zaraz potem zmieniato sie
cale otoczenie.

Jak kamyk wrzucony do wody, ktéry wywotuje fale, coraz wieksze kregi na
wodzie.

W dzisiejszej lekcji powiem Ci o gléwnych powodach braku samodyscypliny,
(wg Hal Erlod) aby$ mogta sprawdzi¢, czy ten problem dotyczy Ciebie.



1. Wymowki, zamiast wziecia odpowiedzialnosci

Pamietasz z poprzedniej lekcji? Musisz przyjaé, ze to Ty tworzysz swoje zycie
poprzez swoja postawe i reakcje na zdarzenia.

Kazdego dnia po prostu podejmij dziatanie. Nie martw sie, ze co$ nie bedzie
idealne, nie kombinuj.

Jakiekolwiek masz wymowki, wyksztalcenie, dziecifistwo, partner itp. -
rozejrzyj sie wokot siebie, poszukaj w ksigzkach czy internecie - zobaczysz,
ze s ludzie, ktérzy maja jeszcze gorzej, ale i tak odnosi sukces.

Zamien swoje powody, dla ktérych nie mozesz / nie robisz czego$, na
motywacje, dlaczego mozesz /chcesz co$ zrobic.

Czy powdd numer 1 dotyczy Ciebie?: TAK NIE

2. Przyzwolenie, aby uczucia, emocje dyktowaly dzialanie.

Czy robisz tylko to, na co masz ochote? Czy jesli sie boisz, nie chce Ci sig,
nudzi Cie co$, boisz sig, ze to za trudne, albo Cig zmeczy, albo zajmie za duzo
czasu, albo bedzie wymagato powiedzenia prawdy, przyznania si¢ do
btedéw - odpuszczasz?

Pamietaj, ci, ktérzy robia tylko to, na co maja ochote, niewiele osiagna.

Czy powdd numer 2 dotyczy Ciebie?: TAK NIE
3. Natychmiastowa gratyfikacja.

Natychmiastowa gratyfikacja to jeden z gtéwnych powodéw odkiadania, a
odkladanie jest wrogiem samodyscypliny.

Jezeli chcesz osiggnac sukces, musisz sie troche poswieci¢! Zrezygnowac z
szybkiej przyjemnosci dla dtugofalowego sukcesu.

Przyjemnos¢ daje nam ogladanie, telewizji, buszowanie w internecie itp. -
kazdy ma swoje przyjemnosci.

Najlepsi sportowcy, milionerzy, gwiazdy itp. - w czasie gdy ich znajomi,
rowiesnicy, zazywajq zycia - oni ucza sig, trenuja, pracuja. Poswiecaja
krotkoterminowe przyjemnosci dla dlugoterminowego sukcesu. A potem
moga zarabia¢ miliony robiac to, co kochaja.

Tylko ten, komu sie chce robi¢ to, czego nie chce si¢ innym, osiagnie



wyniki, ktérych inni nie osiagna.
Jak sie czujesz, gdy dasz sie skusi¢ swoim pokusom? Zjesz za duzo
paskudnego zarcia itp. - czy jeste$ z siebie zadowolona, dumna z braku

samokontroli?

Czy powdd numer 3 dotyczy Ciebie?: TAK NIE

4. Potrzeba r6znorodnosci - znudzenie rutyna.

To jest jeden z moich powodéw. Kocham jazde bez trzymanki, uwielbiam
niespodzianki, nagle zwroty akcji. Robi mi sie stabo, gdy mam wrazenie, ze
powtarzam ten sam dzien - zaczynam szukac jakiej$ adrenaliny.

To dotyczy réwniez moich projektéw biznesowych - mam tyle pomystow i
czasem naprawde duzo mnie kosztuje, aby nie zajmowac si¢ codziennie

czyms$ innym. A czasem - przyznaje, przegrywam.

Nie mam jednak watpliwosci, ze w moim wypadku rutyna, powtarzalnosc
jest kluczowa.

Czy powdd numer 4 dotyczy Ciebie?: TAK NIE

5. Mentalno$¢ , Kiedys$ tam”

Moge zaczeka¢, aby by¢ wspaniatym :). Zawsze moge to przeciez zrobic.
Kiedys zaczne ¢wiczy¢, napisze ksigzke. Kiedy$ tam. Ktérego$ dnia.

Czy powdd numer 5 dotyczy Ciebie?: TAK NIE

6. Nie laczenie zdarzen i konsekwencji

Cokolwiek robisz, naciskasz rano w telefonie drzemke, zjadasz paczka,
bierzesz jeszcze tylko te jedna chwiléwke, jeszcze tylko jeden zakup na karte
kredytowa - popetniasz btad myslac, ze ten jeden raz nie bedzie miat
zadnego znaczenia.



To jedno wydarzenie ma wptyw na to, kim sie stajesz. Tworzysz w ten
sposOb swoje przeznaczenie. Ksztaltujesz swojq przysztosc.
Tylko jeszcze jeden raz - doktadnie tym sie stajesz.

Czy powdd numer 6 dotyczy Ciebie?: TAK NIE

7. Brak dlugoterminowego zaangazowania.

Niektorzy probuja cos raz, dwa razy, a potem sie poddaja. Komus$ moze sie
wydawagd, ze ktos tam odnidst sukces w ciggu nocy, a nie widzi tych lat prob,
porazek, biedy i upokorzen, ktére do tej nocy przywiodty.

To wymaga czasu, aby osiagnac sukces, zbudowa¢ wspaniaty zwiazek,
splaci¢ dtugi odchudzi¢ sie itp. Potrzebne jest dtugoterminowe
zZaangazowanie.

A jednak ksigzki o btyskawicznym gubieniu kilograméw sprzedaja sie jak
Swieze buleczki. A jednak ludzie wybieraja drakoriskie kredyty, aby sptacié¢
poprzednie drakonskie, zamiast popracowac nad swoja sytuacja.

Czy powdd numer 7 dotyczy Ciebie?: TAK NIE

8. Oczekiwanie na przelom.

Na pewno istnieje szybki sposéb. Wzboga¢ sie w ciggu nocy, zrzu¢ 10 kg w
miesigc. Szukamy rozwigzania, ktére natychmiast zmieni nasze zycie.

Brawo dla Ciebie - kurs za rok bez dtugéw, 12 miesiecy pracy, zaden cud.

Czy powdd numer 8 dotyczy Ciebie?: TAK NIE

9. Brak wiary, ze Twoje cele sa prawdopodobne

Gdzies tam jest jaki$ cichy glosik zwatpienia, brak wiary, ze to wszystko jest
mozliwe.

Pogodzenie si¢ pod$wiadomie z sytuacja - juz zawsze tak bedzie.
Jednego dnia planujesz wyjscie z dltugéw, drugiego dnia wystarczy telefon
od komornika i juz mys$lisz, ze to wszystko nie ma sensu.



Czy powdd numer 9 dotyczy Ciebie?: TAK NIE

10. Zycie przeszloscia
Jasne, przesztos¢ ma znaczenie. Wierz mi, wiem co$ o tym. Bedac po

czterdziestce nie raz ptakalam przekonana, ze wszystkie moje problemy biora
sie z tego, ze mama bardziej kochata siostre.

Ale:

To, gdzie obecnie jestes, jest wynikiem tego, kim byles. Ale to kim bedziesz i
gdzie zajdziesz zalezy od tego, KIM POSTANOWISZ BYC.

Czy powd6d numer 10 dotyczy Ciebie?: TAK NIE

Sprawdz, ktéry z powoddéw braku samodyscypliny dotyczy Ciebie i od tej
pory badZ uwazna na kolejne sytuacje. Obserwuj, kiedy si¢ pojawiaja i pracuj
nad nimi.



ZA ROK BEZ DLUGOW

Czes¢: Poczucie wlasnej wartosci
Modul:  Samodyscyplina

Lekcja 8: Twoja wartoS¢ w pieniadzach




ZA ROK BEZ DEUGOW - KURS - MODUL SAMODYSCYPLINA

Majatek netto, czyli Twoja wartos¢ w pieniadzach

, Bogaci koncentrujq sie na majqtku netto. Biedni koncentrujq sie na dochodzie z

pracy”
(T.Harv Eker)

W ostatniej lekcji zmierzyles sie ze swoja biezaca, co miesieczng sytuacja.
Twoim zadaniem byto spisanie wszystkich swoich dtugéw, miesiecznych rat,
miesiecznych wydatkéw, wszystkich dochodoéw - tak aby sprawdzi¢, ile Ci
brakuje miesiecznie, aby mie¢ na zycie i obstuzy¢ wszystkie swoje
zobowigzania.

Podejrzewam, ze kwota, ktéra Ci co miesigc pozostaje, nie jest wystarczajaca.

To mogto Cie nieco zasmucic, ale jak juz wiele razy wspominatam - pilnuj
swoich emocji, swoich reakgji. To ze zobaczytas kwote, ktéra Cie przeraza,
nie oznacza ze do Twoich drzwi za chwile zapuka komornik. A nawet gdy
zapuka, to tez nie koniec $wiata.

Pamietaj o koncentrowaniu sie na dalszej przyszlosci, nie szukaj szybkiego
pocieszenia, pracujemy nad Twoim zyciem, nie nad tym dniem, czy
tygodniem.

Dzi$ wykonamy kolejng prace cyferkowa. Wiemy juz, jakie sa Twoje dochody
i koszty, a teraz sprawdzimy, , ile jeste$ wart”. OczywiScie mam na mysli
wartos¢ tego, co posiadasz.

Zajmiemy sie Twoim majatkiem netto, czyli kwota, ktéra pozostanie po
nastepujacym rownaniu:

Majatek (aktywa) - Zobowiazania (pasywa) = Twoja wartos¢ netto.

W tym celu wypelnij zataczona do lekgji tabelke (link do tabelki:

https:/ /drive.google.com/file/d /10m2pd HxMgCsP045SGoSayimvML lyZY
zG/view?fbclid=IwAR26ZQLW4jcvzelijME51KVso0-iiP5INsbex9rNEfUS4ea-
4K8 UJleGIKc).



https://drive.google.com/file/d/1Om2pdHxMqCsP04SGo5ayimvML_lyZYzG/view?fbclid=IwAR26ZQLW4jcvzeIijME51KVso-iiP5lNsbex9rNEfUS4ea-4K8_UJ1eGlKc
https://drive.google.com/file/d/1Om2pdHxMqCsP04SGo5ayimvML_lyZYzG/view?fbclid=IwAR26ZQLW4jcvzeIijME51KVso-iiP5lNsbex9rNEfUS4ea-4K8_UJ1eGlKc
https://drive.google.com/file/d/1Om2pdHxMqCsP04SGo5ayimvML_lyZYzG/view?fbclid=IwAR26ZQLW4jcvzeIijME51KVso-iiP5lNsbex9rNEfUS4ea-4K8_UJ1eGlKc

Spisujac poszczegélne skladniki Twojego majatku, w kolumnie wartosci
wpisuj cene, za jaka moglbys dany przedmiot sprzeda¢ w dniu dzisiejszym.

Czyli jaka jest wartos¢ Twojego samochodu obecnie (lata, przebieg,
uszkodzenia itp.). Lepiej nieco zanizy¢, niz zawyzy¢ wartos¢ majatku.

Spisz wszystko, co masz. Wielu guru nie przewiduje w takim zestawieniu
biblioteki czy ptytoteki. Ja wpisuje, poniewaz gdy zdecydowalam sie
sprzeda¢ moja biblioteczke, odzyskatam dobrych kilka tysiecy.

Nie ruszaj z6itych komérek - wpisujesz tylko tam, gdzie jest niebieskie tto.

Jesli chodzi o zobowiazania - wpisuj rowniez ich koszt na dzieni dzisiejszy,
gdybys$ dzis$ chcial sptacic¢ i by¢ na czysto.

Arkusz sam odejmie Twoje zobowigzania od Twojego majatku i poda wynik
- wartos¢ netto Twojego majatku. Czyli, czego tak naprawde dorobites sie w
ciaggu swojego zycia, ile tak naprawde masz - jak bardzo zyjesz na kredyt, na
wyrost.

By¢ moze Twoja wartos¢ netto bedzie dla Ciebie Zrédlem pewnego
pocieszenia, pomyslisz , 0k, by¢ moze nie sta¢ mnie na comiesigczne raty, ale
prosze, gdy sprzedam wszystko, sytuacja wyglada o wiele lepiej”.

A by¢ moze, tak jak ja, stwierdzisz, ze tyle lat pracy i tak naprawde nie masz
nic. Bo wsadzite§ w firme, w kredyty, w lepsze zycie, ktére pociaga za soba
gigantyczne odsetki.

Jakby nie byto - pamietaj, te obliczenia sa tylko narzedziem, to nie jest wyrok.
Kurs sie dopiero zaczal, przed nami caty rok i sytuacja na pewno sie zmieni.

Tabele to tylko narzedzia. Uzyj ich. By¢ moze bedziesz lepiej spa¢, a by¢
moze otworzysz oczy i obiecasz sobie , mniej konsumpcji, wiecej budowania
wartosci majatku netto”.



ZA ROK BEZ DLUGOW

Czesc: Cele i marzenia
Modul:  Produktywnosé

Lekcja 30: Autosabotaz i nawyki produktywnosci




ZA ROK BEZ DEUGOW - KURS - MODUE PRODUKTYWNOSC

Autosabotaz i nawyki produktywnosci

Mam nadzieje, ze udato Ci si¢ zrobi¢ zadania z poprzedniej lekcji i juz masz
wizje swojego zycia za 12 miesiecy, 2- 5 lat, 5 - 10 lat.

Praktykujac produktywnos¢, musimy pamietad, ze po drodze beda sie
pojawiac przeszkody. Jedna z nich jest autosabotaz przejawiajacy sie gléwnie
przez destrukcyjne nawyki.

Przejawy sabotazu (wg Rosemary Bonillia) - zaznacz, ktére dotycza réwniez
Ciebie:
1. Odkladanie wszystkiego na pdZniej
2. Nieumiarkowanie w jedzeniu (sabotujemy walke z waga), piciu,
wydawaniu pieniedzy.
Impulsywnosé¢ / niebranie pod uwage konsekwencji swojego dziatania.
Rozpraszanie si¢, zapominanie o swoich celach i marzeniach.
Opuszczanie ¢wiczen.
Niewtlasciwe odzywianie sie.
Branie na siebie zbyt wielu obowigzkow.
Ignorowanie lub minimalizowanie probleméw w zwiazku,
zdrowotnych lub zawodowych.
9. Utrzymywanie nierealistycznych oczekiwan
10.Bycie nadmiernie krytycznym wobec siebie lub innych, osagdzanie
siebie lub innych.
11.Nie proszenie o pomoc, gdy sie jej potrzebuje.
12.Pospiech podczas wykonywania projektow.
13. Obsesyjne mys$lenie o jakims$ projekcie, zakupie lub innej decyzji.
14.Przecenianie ryzyka, ze co$ ztego moze sie przydarzyc¢.
15.Nadmierne zamartwianie sie.
16.Kupowanie pod wplywem impulsu.
17.Obwinianie innych

PN



Wymien rzeczy, ktére Tobie uniemozliwily osiggniecie osobistego sukcesu.

1.

2.

Jakie strategie mozesz wykorzysta¢, aby nie dopusci¢ do powtoérzenia sie
takich sytuacji?

Np. zostawiasz w domu karte kredytowa.

1.

2.

Przypomnijmy jeszcze liste autosabotujacych zachowan wedlug Larrego
Wingeta
1. Ludzie sa niedouczeni.
Ludzie sa glupi.
Ludzie sa leniwi
Ludziom nie zalezy.
Ludzie nie maja wizji.
Ludzie maja niewielkie oczekiwania.
Ludzie nie dostrzegaja konsekwencji swoich dziatan.
Ludzie maja zte nawyki.
. Ludzie nie majg sie na kim wzorowac.
10 Ludzie nie maja planu.

© 0N U W

Jako ze Larry ma do$¢ mocny jezyk i stwierdzenia, nieco wyjasnieti do
niektoérych stwierdzen, zebys sie nie obrazit za nazywanie Cie glupcem (przy
okazji, ja tez jestem glupia wedlug schematu Larrego. Larry réwniez.)

Ludzie sa niedouczeni: czy s3 jakie$ kwestie, ktérych nie znasz a
powiniene$?Czy istnieja informacje, ktére pomogtyby Ci odnies¢ sukces, by¢

zdrowszym, bogatszym i szczesliwszym?

Zr6b liste.



Moja lista: Nie wiem nastepujacych rzeczy:

Ludzie sa glupi: czyli generalnie wiedzg, co jest potrzebne do sukcesu, ale
tego nie robia. Przykiad: chcesz schudnaé, kupujesz dziesiatki ksigzek, a
nadal nie ¢wiczysz i jesz stodycze. Masz dtugi, a mimo wszystko pozwalasz
sobie na ekstrawagancje.

Moja lista: Jestem glupi

Ludziom nie zalezy: czyli np. sposoéb w jaki wydajesz pieniadze, pokazuje,
co jest dla Ciebie wazne. Jezeli palisz, wiedzac, ze zytby$ dluzej, gdybys nie
palil, oznacza to, ze Ci nie zalezy na zyciu. Je$li nie wkladasz w co$ czasu,
energii i pieniedzy znaczy to, ze nie zalezy Ci na tym. Twoj czas, energia i
pieniagdze ZAWSZE lokowane sa w rzeczy dla Ciebie wazne.

Moja lista:
Kwestie, ktore sg dla mnie wazne.

Ludzie nie majq wizji: Ludzie nie odnosza sukcesu w zyciu miedzy innymi
dlatego, ze brak im wizji, jak ten zyciowy sukces miatby wygladac.

Moja nowa wizja zycia;

Ludzie maja niewielkie oczekiwania: standardem jest, ze spodziewamy sie
po ludziach (akceptujemy) niepunktualnosci, ztego wychowania, pracy na
pot gwizdka. Jesli masz tez wysokie oczekiwania wobec siebie, mozesz by¢
bardziej dumny ze swoich dokonan.

Czego oczekuje od siebie:

Ludzie nie dostrzegaja konsekwencji swoich dziatan: Ludzie sa tacy, jacy
sa, poniewaz uwazaja, Ze nie ponosza z tego tytutu zadnych konsekwencji.



Zte zachowanie, przy braku konsekwencji w korygowaniu, bedzie sie
powtarzac. To dlatego braliSmy kredyty, dopoki nam je dawano. Dopiero
odmowy i komornik sprawily, ze szukamy sposobu, jak zmienié¢ nasze
dziatania.

Moja lista , konsekwencje” - wypisz wszystkie, ktore przyszto Ci zaplaci¢ za
swoje zachowanie:

Ludzie nie maja planu: Ludzie potrafia przegadac caly tydzien, planujac
dzierr wolny od pracy, ale nie chca poswieci¢ nawet minuty na zaplanowanie
swojego zycia.

Zr6b wszystkie powyzsze ¢wiczenia.

Zadanie bonusowe:

Z czego zrezygnujesz, zeby mie¢ lepsze zycie (zeby by¢ zdrowszym, mie¢
wiecej pieniedzy, lepsze relacje z partnerem i dzie¢mi?

Moja lista ,Rezygnuje z”:




	Największe wyzwanie
	Codziennie stoisz na rozstaju

