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NAJDROZSZY CZYTELNIKU
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SZYBKIE SPOTKANIE Z AUTORKA

Czes$c Czytelniku

Witam Cie gorgco uczestniku moich warsztatéw, szkolen lub sesji, a moze nowy Podrozniku, ktéry
poszukujesz odpowiedzi na pytania:

1. Jak odnajdywa¢ motywacje kazdego dnia?

2. Jak samodzielnie wptyna¢ na wtasny mozg, aby chciato sie chcie¢?

3.Co robic, aby chciato sie wstawac, dziatac, zyc¢?
Do tego przeciez jestes stworzony. Twoim celem na tej planecie jest zy¢ i doswiadczac tego, kim i czym
w istocie jestes. A jestes mitoscig, szczesciem, mysla, oddechem i piekng energia.

Zapraszam Cie w krotka podréz o neuroautomotywacji.
Bede Twoim przewodnikiem w tej krotkiej wyprawie.

Stow kilka o przewodniku :)

Od urodzenia moge powiedziec, ze jestem psycholozka. Zachwycaja mnie ludzie, ich zachowania i spos6b
reagowania na emocje. Od kilku lat fascynuje mnie ludzki mozg. Zgtebiam jego tajniki, tacze psychologie
z duchowoscia. Odkrywam i doswiadczam, jak wykorzystac te wiedze na co dzien, aby zyto sie Tobie i mi
szczesliwiej i efektywnie;.

Od 15 lat pracuje rozwojowo i psychologicznie ze soba a takze z drugim cztowiekiem. Szkole,
psychoedukuje poprzez warsztaty w Polsce i za granicg (www.coachingtrip.pl).

Staram sie w ludziach budzi¢ zycie, podgrzewac krew i mobilizowa¢ mézg do produkcji biochemii
wspierajacej rownowage ale i stan wewnetrznego szczescia.

Duzo medytuje, "wale w beben" (gram na djembe) i tafncze swoj wiasny, autorski "brain dance"
- uodparniajacy taniec szczesliwego mozgu :) M oze niedtugo Ci go pokaze :).

Badz ze mna w Social Mediach. . f
_ . @
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Pozwdl, ze zaczne od kilku pytan.

A Ty prosze, szczerze na nie odpowiedz. Wowczas przekonasz sie, czy warto czytac¢ dalej.
1.Czy w ciggu ostatniego roku zdarzyt Ci sie stan, w ktorym okrutnie Ci sie nie chciato...?
2.Czy czesto czujesz zmeczenie cigglymi, napotykanymi trudnosciami i masz ochote

wszystko zostawic?
3.Czy zdarza Ci sie czu¢, jakby wytadowat Ci sie akumulator?
4.Czy czesto zamartwiasz sie tym, co sie wydarzyto?
5.Czy czesto niepokoi Cie to, co sie moze wydarzyc¢ lub co moze nadejsc?

Jesli przynajmniej na 2 pytania odpowiedziate$ TAK, ten ebook jest zdecydowanie dla Ciebie.

Te mysli zdarzaja sie kazdemu. Wynika to z wielu przyczyn: nadmiar obowiazkow,
towarzyszacy temu stres, kilka po drodze problemow, wiele zadan na tzw. ,wczoraj”
i organizm mowi: DOSC!

Wtedy czujesz, jak nic sie nie chce. Wtedy nadchodzi ten czas, kiedy chcesz mie¢ tzw.
,swiety spokdj”. Czesto tez wtedy zdarza sie, ze rezygnujesz z wielu postanowien, celow,
marzen. Nie musi tak byc.

Jesli odrobine wiesz o moézgu, chocby to, jak funkcjonuje i co go pobudza, jestes w stanie
kontrolowac¢ swoj poziom motywacji. Przyjrzyjmy sie temu, zanim zdradze Ci ten skuteczny
sposob, jakim sg pigutki motywacyjne.

Kiedy je poznasz, mozesz je zazywa¢ kazdego dnia ile tylko zechcesz. Mysle, ze nawet
bedziesz chciat to robi¢, kiedy po pierwszym uzyciu zobaczysz, jak zmienia sie biochemia
Twojego mdzgu, Twoje samopoczucie i jak zmieniasz sie Ty sam.

Cudowana wiadomosc jest taka, ze masz te pigutki na wyciagniecie reki i BEZ RECEPTY!
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Chcac zrozumie¢ dlaczego te pigutki dziataja bardziej niz jakiekolwiek inne, zacznijmy od
punktu 0, czyli od tego czym jest motywacja, skad sie bierze, jaki hormon jest najbardziej za
nig odpowiedzialny i kiedy mdzg go aktywuje.

Kiedy poznasz ten mechanizm, znacznie tatwiej bedzie Ci zrozumiec, co tak szczegolnego jest
w tych pigutkach, ktdére "na pierwszy rzut oka", nie wydaja sie byc jakims$ spektakularnym
odkryciem. Jednak efekt z zazywania ich taki wtasnie jest. Mam tez nadzieje, ze bedzie Ci
znacznie trudniej znalez¢ wymowki, aby ich nie zazywac.

Ten krotki ale konkretny ebook podzielony jest na 6 krétkich rozdziatéow, zaczynajac od 0
a konczac na 5.

Podejrzewam, ze to jedyny ebook, ktéry ma rozdziat 0.

Tylko jak nazwac rozdziat, ktory jest poczatkowym punktem przygody?

Zaczynajac te podroz od naszego punktu O, tatwiej bedzie zrozumie¢, po co zazywac te
pigutki i w czym one Ci pomoga.

Kolejne rozdziaty opisuja je po kolei. Jest to podréz tak zaplanowana, aby$ w kazdym
momencie, wracajac do tego ebooka, mogt od razu przejs¢ do tej pigutki, ktéra bedziesz
chciat zazy¢.

No to co? Gotowy?

Poznaj je, obudz w sobie ten ogien i ....
....2aZYJ NA MAKSA!
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MOZG A MOTYWACJA

Motywacja to stowo, ktore pochodzi z jezyka tacinskiego (tac. moveo, movere) i oznacza
wprawiac¢ w ruch, popychac, poruszac i dzwigac. Termin ten zauwaz, jest potaczeniem dwoch
wyrazow: motyw + akcja, a wiec, aby podjac jakie$ dziatanie, trzeba mie¢ tzw. ,motyw do
akeji”.

Za formalnego tworce koncepcji motywacji uznaje sie amerykanskiego psychologa Roberta
Woodwortha. Nie istnieje jednak jednoznaczna definicja motywacji. W psychologii istnieje
cata masa réznych ujec teoretycznych tego pojecia.

Najogdlniej rzecz ujmujac, motywowanie to uaktywnienie procesdw inicjowania, a takze
utrzymywania fizycznych oraz psychicznych aktywnosci cztowieka. Motywacja jest czesto
tym, co pozwala by¢ wytrwatym mimo przeciwnosci losu.

Mowiac po mojemu - psychoenergetycznemu - motywacja to rodzaj energii wewnetrznej
pobudzajacej do dziatania z powodu okreslonego motywu.

To ogien, ktory zapala sie w sercu, kiedy myslisz o czyms dla Ciebie waznym,
o czyms, na czym Ci zalezy.

Ten ogien wzmacnia Twoja cierpliwos¢, konsekwencje, odpornos¢ na trudnosci. Aby ten
ogien wznieca¢, budzi¢ go - potrzebna Ci samoswiadomos¢. Im wiecej siebie znasz,
obserwujesz, jestes w kontakcie ze sobg to wiesz, co jest dla Ciebie naprawde wazne.

Jeste$ wowczas w stanie budzi¢ swoj wewnetrzny motyw do akgji.
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MOZG A MOTYWACJA

Wiesz, ktora cze$¢ moézgu odpowiedzialna jest za Twojg motywacje?
... albo inacze; ...
Z ktora czescig moézgu trzeba wspdtpracowac, zeby dotrze¢ do ognia wewnetrznego?

Jedne z badan psychologicznych wykazaty, ze szczury, ktérym podawano mniejsze dawki
dopaminy (tzw. hormonu motywacji) wybieraty pozywienie w mniejszej ilosci tylko dlatego,
ze byto tatwiej dostepne. Szczury, ktéorym podawano wieksze dawki dopaminy decydowaty
sie na pokonanie przeszkody w zdobyciu wiekszej ilosci pozywienia. Podobne badania
przeprowadzono na ludziach cierpiacych z powodu depresji. Wykazaty one, ze zwiekszenie
poziomu dopaminy powoduje u nich wzrost motywacji do dziatania.

A teraz troche naukowo...

W mozgu mamy pewien uktad. Nazywa sie on mozgowym ukfadem nagrody.

Zostat on odkryty przypadkiem w 1954 roku. Dwojka naukowcdéw - Olds i Milner prowadzili
badania nad tworem siatkowatym. Pobudzali te strukture elektrycznie u szczura. Pomylili sie
jednak i poczatkowo umiescili elektrody zamiast w strukturach tworu siatkowatego to
w peczku przysrodkowym przodomozgowia. Spodziewali sie, ze zamierzona pierwotnie
stymulacja sprawi, ze szczur bedzie uciekat. Zaskoczyt ich jednak fakt, ze szczur zamiast
uciekac, przejawiat ogromne zadowolenie i pobudzenie.

Wszystko dlatego, ze badacze trafili elektrodq w neurony szlaku mezolimbicznego,
biegnacego do mdzgowego centrum przyjemnosci. Jest to jedna z drog dopaminowych, a jej
rola jest kontrola zachowan motywacyjnych zwigzanych z dziataniem zewnetrznych
bodzcow wzmacniajacych.

Odczuwanie przyjemnosci jest efektem wydzielania duzych ilosci dopaminy w strukturze
zwanej jadrem potlezacym przegrody, znajdujgcym sie na wspomnianym wyzej szlaku
mezolimbicznym.
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MOZG A MOTYWACJA

Ten neuroprzekaznik odpowiada za subiektywne odczucia przyjemnosci i satysfakgji,
towarzyszace zazywaniu substancji i wykonywaniu niektérych czynnosci. Potwierdzono
doswiadczalnie, ze uczucie zadowolenia podczas jedzenia, zakochania, a takze w momencie
przyjmowania substancji psychoaktywnych wigze sie ze wzrostem wydzielania dopaminy
wlasnie w tej strukturze mozgu.

Badania sugeruja, ze dziata ona juz przed doswiadczeniem przyjemnosci, kiedy wiemy,
jakiego stanu czy samopoczucia sie spodziewamy i odgrywa woéwczas kluczowa role
w ,zachecaniu” do podjecia aktywnosci. Dopamina pojawia sie w naszym mozgu takze
wtedy, gdy koncentrujemy sie na nowym bodzcu i uczymy sie.

Co mozemy zrobic z ta wiedza?

Zauwazono, ze po spozyciu amfetaminy wzrasta koncentracja i motywacja, ale aby uzyska¢
podobny, a nawet zdecydowanie lepszy efekt, naprawde nie trzeba ryzykowac uzaleznienia
i zdrowia. Wystarczy wycwiczy¢ mozg w autonagradzaniu sie.

Systematyczne wykonywanie zadan w podziale na mniejsze czesci i nagradzanie sie po
kazdej z nich sprzyja ,wycwiczeniu mozgu”, gdyz powoduje wyrzut dopaminy. Badania
udowodnity, ze sam fakt ukonczenia zadania skutkuje wzrostem tego hormonu.

Jak sama nazwa wskazuje - ukfad nagrody w mozgu odpowiada za motywacje wtedy, kiedy
mozg otrzymuje nagrode.

Mozemy sie docenia¢ materialnie i niematerialnie za zrealizowane zadania, ale tez mozemy
zwieksza¢ poziom motywacji wewnetrznej stosujac 5 pigutek, ktére pomagaja w obudzeniu
"wewnetrznego ognia”. Ja je zazywam codziennie.

Jest dobrze ..., a nawet genialnie.
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MOZG A MOTYWACJA

Przyznam Ci sie, ze wiele uczestnikow moich szkolen, sesji indywidualnych pyta mnie:

- ,Justin co Ty bierzesz?

- Co Ty tykasz za piguty, ze masz tyle energii i nieustajgcag motywacje, niezaleznie od tego, co
sie w zyciu dzieje?

No wiec tylko tu i tylko teraz, w tym ebooku zdradze, co zazywam kazdego dnia.
Juz wiesz, ze sa to pigutki.

Nazywajq sie 5P.

Kazda z nich zaczyna sie na P.

Biore ich, ile sie da, gdyz nie ma mozliwosci, aby je przedawkowac, a wrecz im wiecej ich
zazyjesz tym wieksza jest w Tobie motywacja wewnetrzna.

Czy wystarczajaco Cie zaciekawitam? :)
Gotowa? Gotowy?

Kiedy dopada Cie ciezki dzien, spotykaja Cie jakies trudnosci, zaczynasz mie¢ watpliwosci
i czujesz, ze gasnie Twoja motywacja - siegnij po jedng z ponizszych pigutek z zestawu 5P.
Na poczatek wybierz jedng i stosuj regularnie. Z czasem wprowadz kolejna, az przetestujesz
i wprowadzisz do zycia wszystkie. Poczujesz wowczas Drogi Czytelniku, ze nic nie jest
w stanie Cie zatrzymac, a kazda przeszkoda stanie sie kolejnym krokiem w strone, w ktora
Zmierzasz.

Zaczynamy!

10
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PAUZA

Jak czesto pytasz sie siebie:

JHej (tu wstaw swoje imie)
Co u Ciebie stychac?
Jak sie czujesz?

Jak mija Ci dzien?”

Wiele spraw dnia oddala nas od glosu wewnetrznego. Praca, zakupy, obowiazki, dzieci,
rodzina, pies, kot itd. Zaczynamy goni¢ swoj wlasny ogon i zapedzamy sie w state tempo
maratonu spraw niczym chomik w kotowrotku.

To niezmiernie wazne, zeby w lawinie informacji, ktérg jesteSmy bodzcowani, czy ogromne;j

masie oczekiwan, ktore sa na nas nakfadane, nie zapominac o tym, zeby mie¢ kontakt ze
soba, swoja gtowa, swoim stanem psychicznym i fizycznym.

Zatrzymaj sie. Wlacz PAUZE.

Nie boj sie zatrzymywac w zyciu. R6b to czesto i zapytaj siebie, po co tak biegniesz?
Do czego? Za czym?

To, co jest dla Ciebie w zyciu przeznaczone poczeka na Ciebie, albo w odpowiednim
momencie samo przyjdzie. Nie martw sie.

11
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PAUZA

Jesli zatrzymuje Cie korek, nie denerwuj sie, nie przeklinaj na zbyt dtugie Swiatta, na
,jezdzacych w innych autach ....(wstaw to, co zwykle mowisz :))”.

Zycie jest madre - zaufaj mu.

Skoro Cie zatrzymato, to z psychoenergetycznego punktu widzenia oznacza, ze tak miato
by¢. Ten korek, by¢ moze, uchronit Cie przed czyms, co Ci nie stuzy (wypadek, sttuczka lub
inne zdarzenie). A moze energia zycia zatrzymata Cie w tym korku przed kim$, przed czyms...
Rozejrzyj sie dookota.

Co widzisz?

Kogo widzisz?

Moze obok stoi Twdj dawno zapomniany znajomy?

Moze jedzie kto$, z kim zaczniesz rozmawiac i okaze sie osoba, ktora przyblizy Cie do
realizacji Twojego marzenia?

A moze od kilkunastu kilometrow jedzie obok Ciebie mezczyzna, kobieta, ktory okaze sie
Twoim Partnerem na cate zycie?

Pomysl, ile cudownych zwigzkow bytoby na Swiecie, gdyby ludzie z uwaga, spokojem
i usmiechem rozgladali sie podczas korkow. :) Ile osob by siebie zauwazyto, swoje iskry
w oczach, poczutoby chemie do siebie, nawet przez szybe.

Piekne prawda?

A my pedzimy, krzyczymy, obgryzamy paznokcie, wlepieni w jeden punkt w szybie,
przeklinajac na caty swiat, ktory jest powodem tego, ze spoznimy sie w jakies miejsce.

Skoro wiesz juz, ze korek spowoduje, ze sie spdznisz to zadzwon tam, gdzie jedziesz
i powiedz o tym fakcie. Jeden stres od razu zrzucasz z gtowy. Potem skup sie na rozbudzaniu
ognia wewnatrz i porozgladaj sie, dlaczego zycie czy energia Cie zatrzymata.. Moze
znajdziesz mitos¢ swojego zycia?

To podejscie jest bardzo ekscytujace, bo jest ciggla przygoda.
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PAUZA

A moze billboard, przed ktérym sie zatrzymasz, powie Ci, gdzie masz sie udac?

Moze informuje Cie o miejscu, koncercie, wydarzeniu, gdzie mozesz odnalez¢ wyjatkowego
przyjaciela lub partnera? A moze podsuwa Ci pomyst na najblizsze wakacje?

Czasem napis, ktory zobaczysz, przetaczy w Twojej gtowie jeden guzik i zmienisz swoje
dotychczasowe zycie.

Nie musisz mi wierzyc. Sam przetestuj.

Moge Ci opowiedzie¢ o setce sytuacji, ludzi, zdarzen, ktore zaistniaty w moim zyciu przez
ZATRZYMANIE SIE i UWAZNOSC W CZASIE TEJ PAUZY.

Gdyby nie ten sposob myslenia i zaufanie do zycia, ze nie ma przypadkdw, a wszystko, co
sie wydarza, dzieje sie dla Ciebie w okreslonym celu, nie bytabym tym kim jestem i tu, gdzie
jestem dzis.

Nie przekonasz sie, dopdki nie sprawdzisz.
Od dzis réb tak. Zobaczysz, jak szybko kazdy dzien stanie sie dla Ciebie inspirujacy
i motywujacy. Tylko PAUZA w codziennym zabieganiu pomoze Ci ztapac dystans.

To trening uwaznosci, ktory uczy Cie czerpac energie z zycia, cieszy¢ sie z prostych rzeczy,
jakie przynosi ze sobg kazda chwila. Wprowadzanie uwaznosci w swojej codziennosci uczy
takze, jak prowadzic¢ spokojne zycie, w harmonii ze sobg, innymi ludzmi i ze Srodowiskiem.

Jesli jednak nie zatrzymaja Cie korki, ani zadne inne zdarzenia to sam sie zatrzymaj, ztap
oddechi...

PAUZA
Zapytaj sie siebie:
HEJ (tu wstaw swoje imie)
Co u Ciebie stychac? Jak sie dzis czujesz? Wszystko ok?
Co dzis medrzec o imieniu "zycie" chce Ci przekazac?

Zycze Ci wielkich inspira
o
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PASJA

Drogi Czytelniku
Co ostatnio robites, co sprawiato Ci taka rados¢, ze zapomniates o catym swiecie?
Co sprawito, ze czutes ekscytacje, szczescie... wrecz podniecenie?

Taaaak... Podniecenie. To odczucie najbardziej budzi ogien wewnetrzny.

Jedli przyszta Ci jaka$ czynnos¢ do gtowy, to rob to czesciej. To nie musi by¢ nic
spektakularnego. To moze by¢ mata czynnos¢, ktora najzwyczajniej w Swiecie napawa Cie
olbrzymig radoscig.

Ogladaj filmy, ktore Cie fascynuja, czytaj ksigzki, ktore Cie interesuja, spaceruj, biegaj,
maluj, oddychaj, cokolwiek to jest - rob tego wiecej.

Jedli nie przyszto Ci nic do gtowy to siegnij pamieciag do przesztosci, wspomnien.
Pomysl, jakie kiedys czynnosci wprawiaty Cie w zachwyt?

Jesli wciaz nie przychodzi Ci nic do gtowy, to czas na to, aby sobie tego poszukac.
Jak?

Testuj, spaceruj, obserwuj, ¢wicz.
Popros znajomych, aby w prezencie np. urodzinowym, zamiast kolejnych rzeczy do domu,
szkoty, pracy, dawali Ci pojedyncze wejsciowki (inaczej vouchery) na rézne aktywnosci:
wrotki, tyzwy, tenis ziemny, squash, basen, spadochron, taniec przy rurze, taniec latino,
tango, lekcja gotowania itp. Jest tego miliony.

Ja wlasnie tak rozkochatam sie po uszy w squashu, "waleniu w beben" (gra na djembe), off
roadzie i najdrozszej memu sercu psychologii.
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PASJA

IdZ na wszystko, co dostaniesz, nawet, jesli na pierwszy rzut oka, wydaje Ci sie , ze to nie dla
Ciebie. Dopdki nie sprobujesz, nie wiesz, czy to Twoja energia. Nie masz pojecia, od czego
Twoj mozg moze aktywowac wydzielanie dopaminy. Naprawde mozesz sie niezle zaskoczyc.

Moja mata historia:

Chodzitam a nawet trenowatam tenis ziemny kika dobrych lat. Jeden z moich znajomych
powiedziat mi:

- Justin, Ty powinnas$ is¢ na squasha - zakochatabys sie.

- Jaaaaa na squasha? - zdziwitam sie - uganianie sie za pitka w czterech $cianach matej
kanciapki, ktora $mie nazywac sie kortem? Nie ma takiej opcji.

Ten sam znajomy wreczyt mi na urodziny voucher - jak sie juz pewnie domyslasz - na 1 gre
w squasha. Wtedy to juz pomyslatam:
"Co za koles? Szkoda kasy. Przeciez ja mu mowitam, ze to nie moja bajka."

Karnet przelezat tak az do ostatniego dnia i 6w kolega zadzwonit i zapytat:

- Wykorzystatas karnet? Przyznatam sie, ze nie.

-ldziemy - powiedziat.

| tak zjawitam sie na "nedznym, matym kawatku przestrzeni®, otoczonym szklanymi szybami,
ktéra to $mie nazywac sie kortem i latatam za mata, wielkosci rzepki w kolanie piteczka
z uwieszonym jezykiem i sercem wyskakujacym z klatki piersiowe;.

Moment, w ktérym zesztam z tego kortu i poczutam jak miliony endorfin mnie zalewa,
a poziom dopaminy skacze do takiego, jakiego nigdy nie czutam po tenisie ziemnym,
wiedziatam, ze jest pierwszym dniem mojego mitosnego zwigzku z tym sportem.

15
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PASJA

Otworz sie i pozwdl sobie na testowanie siebie, poszukiwanie
jednej z najwazniejszych przygod Twojego zycia — pasiji.

Samo szukanie bedzie budzito Twoj ogien, motywacje, che¢ do zycia, dziatania, wstawania
z t6zka. Kazde zajecie bedzie stymulowato Twoj ukfad nagrody w mozgu. Za kazdym razem
odczujesz "strzat" dopaminy, ktory zamieni sie w Swietne samopoczucie i chec do zycia.

Na ukfad nagrody skfadaja sie struktury mozgu, ktére zwigzane s3 z kontrolg zachowan
0 znaczeniu motywacyjnym. Dzieki temu ukfadowi jestes w stanie zwiekszac
prawdopodobienstwo osiggania celow. Uczysz sie bowiem wykonywania sprzyjajacych Ci
aktywnosci tak dtugo, az staja sie rytuatem czy méwigc powszechnie - nawykiem.

Pamietaj, ze to nie musi byc¢ tylko sport. Mozesz zakocha¢ sie w haftowaniu, czytaniu,
dziedzinie nauki, w jezyku obcym, szyciu, astronomii, kolekcjonowaniu, garncarstwie,
balecie, teatrze, w pomaganiu chorym, bezdomnym, w pakowaniu prezentéw, chlapaniu
pedzlem po ptotnie, brzdekoleniu na cymbatkach i mnostwie innych, fascynujacych rzeczy.

Sam poczujesz, ktéra z tych lub innych aktywnosci budzi Cie do zycia, powoduje, ze jak to
robisz, jestes tylko w tym i tylko teraz. Nie ma Cie nigdzie indziej. Masz tzw. FLOW.
Jeste$ w przeptywie energetycznym.

Jak znajdziesz swoja pasje, bedziesz czu¢ podekscytowanie caty czas. Wtedy naprawde
poczujesz, jak to jest mie¢ na full natadowane baterie.

Nie musisz mi wierzyc. Najlepiej zrobisz jak przetestujesz.
POSZUKUJ!
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PLEMIE,

Czym jest Twoje plemie? Kazdy kto byt cho¢ raz na moich warsztatach lub pracowat ze mna,
wie, ze zawsze o tym moéwie. Budowanie wtasnego plemienia jest jak budowanie wiasnej
elektrowni energetycznej. Duzy wptyw, w przypadku Twojego samopoczucia ale i motywacji
do realizowania marzen, maja ludzie, ktérymi sie otaczasz. Wielkie znaczenie ma ich energia.
To niezwykle istotne, czy jest ona wspierajaca, uskrzydlajaca, niosgca wyjatkowg moc, czy
jednak podcina Ci ona skrzydfa.

Twoje plemie ma duzy wptyw na Twoja motywacje, poziom
natadowania baterii i jakos¢ Twojej energii.

Plemie czyli kto?
Twoi ludzie: znajomi, przyjaciele, otoczenie, partnerzy.

Nie ma sensu utrzymywac¢ takich relacji, ktére zamiast wymiany, daja spustoszenie
energetyczne. S3 tacy ludzie, ktorzy za kazdym razem, jak sie z nimi spotykasz
wypompowuja z Ciebie energie prawda? To tzw. wampiry energetyczne.

Pytanie po co sie z nimi spotykac, skoro relacja polega na wymianie a nie na jednostronnym
napefnieniu? Energia utracona jest ciezko odzyskiwalna. Pamietaj, ze Ty potrzebujesz
wykona¢ wysitek psychiczno - fizyczny, zeby natadowac baterie, zmotywowac sie do
dziatania, obudzi¢ w sobie ogien.

Oddawanie tego za darmo jest nieoptacalne, a do tego nie sprzyja Ci zdrowotnie.

Jednym z najwazniejszych dziet, jakie mozesz stworzy¢ i dzieki temu zadba¢ o swoje
szczescie i spetnienie marzen to BUDOWA WEASNEGO PLEMIENIA.
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Ustyszatam kiedys madre wedtug mnie stwierdzenie:

"Prawdziwych przyjaciof nie poznaje si¢ w biedzie,
ale po tym, jak znosza Twoj sukces”.

Kiedys to zdanie nie robito na mnie wrazenia, ale dzi$, po kilku wiekszych sukcesach wiem, jak
bardzo to zdanie jest prawdziwe. Nie wspiera mnie w zyciu energia 0sob, ktére widzac moj
sukces, poréwnuja do niego siebie i wypadajac przy nim blado (w ich subiektywnej ocenie
oczywiscie) hejtujg mnie za plecami, méwiac prosto w twarz, jak sie spotkamy:

"Super Justyna!” Brawa!"

A jamam w ... wiesz gdzie takie BRAWO?
Nie... w dupie nie, bo kiedys pewna Pani doktor powiedziata mi, ze od posiadania zbyt wielu

rzeczy w dupie - hemoroidy sie robia. i

~—

Zatem, to BRAWO mnie juz nie obchodzi... jest poza mna.

Nie chce juz traci¢ cennego czasu, energii i poktadéw mitosci, ktore mam na takie osoby.
Zostaje z nieliczng grupka starego i nowego grona, ale tych, ktérzy nie tylko znosza ten sukces,
ale wspolnie ze mng sie ciesza, inspirujg mnie, ciekawia.

To grupa, w ktdrej wzajemnie sie sobg interesujemy, wzajemnie sie motywujemy. Kazdy
wspiera to, w co wierzy ten drugi i zyczac mu jak najlepiej, zastanawia sie przy tym, jak moze
mu pomoc.

To jest PLEMIE,.
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A teraz czas na Ciebie! Przeanalizuj liste swoich znajomych.

Pgetestiy.

Kto naprawde jest wart Twojej energii, uwagi, mitosci, czasu? Zapisz ich w swoim rozwojowym
zeszycie lub w tym ebooku, jesli postanowites go wydrukowac:

To ludzie, ktérzy buduja Twoje plemie. Dbaj o wzajemna wymiane energii, 0 Wasze
relacje, wspdlne inspiracje. To istoty, ktore wspieraja Twoje marzenia, ktére Cie
uskrzydlaja.

Kogo energia, zachowanie wobec Ciebie, stowa, nie s3 dla Ciebie juz wsparciem?
Z kim czas sie juz pozegnac?
Komu czas podziekowac za to, co do tej pory wnidst w Twoje zycie?

Czas juz przestac¢ angazowac swoj czas i energie na te osoby. To, co miaty wnies¢ do
Twojego zycia juz wniosty. Dalej idziecie osobno.
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PORAZKA = LEKCJA

Wszyscy wielcy tego $wiata nie osiagneli swojego sukcesu bez mniejszych czy wiekszych
problemow. Czes¢ z nich wielokrotnie ponosita porazke.

Jednak traktujac ja jako lekcje, wytrwali w drodze do celu i siegneli po to, na czym im
zalezato.

Porazka to najpiekniejsza lekcja, jaka moze da¢ Ci madre zycie,
abys mogt zrobic¢ kolejny krok do Twojego celu.

Przyjrzyj sie jej zawsze, kiedy wydaje Ci sie, ze nadeszta. Wyciagnij wnioski, przeanalizuj
i rob dalej swoje. Moze inaczej? Moze z kims innym? Moze gdzie indziej? Moze odwrotnie?
Nigdy sie nie poddawaj, tylko szukaj rozwigzan tak, jak robili to znani ludzie sukcesu.
Przytaczam ponizej dwojke, ktora zawsze przychodzi mi do gtowy, kiedy co$ nie wychodzi.

EDISON

Jego historia o blisko dziesieciu tysigcach prob zapalenia zarowki jest bardzo znana. Sa
pewne informacje w Swiecie naukowym, ze pomyst na zaréwke nalezat do kogos innego, kto
odpuscit po nieudanej probie jej skonstruowanie. Edison modyfikowat ten pomyst kilka
tysiecy razy, az osiagnat swoj cel. Zarowka zapalita, a my dzi$ cieszymy sie swiattem. To jest
historia o traktowaniu trudnosci jako lekcji i mozliwosci wdrozenia innych rozwiazan.

J.K ROWLING

Jej ksiazke "Harry Potter i kamien filozoficzny" odrzucito az 11 wydawnictw. Dotarcie do
matego wydawnictwa, ktore zdecydowato sie wydac tylko 500 egzemplarzy zajeto autorce
kilka lat. Wiara w cel, wytrwatos¢ w dazeniu do niego, cierpliwos¢ w wyczekiwaniu na
odpowiedni moment, wycigganie wnioskow zrodzito spektakularny sukces.

NIGDY PRZENIGDY SIE NIE PODDAWA)! ROB SWOJE!
JAKAKOLWIEK PORAZKA NIECH STANIE SIE TWOIM PALIWEM, ZEBY ZROBIC TO INACZEJ.
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PIERWSZY KROK

To, co mozg lubi najbardziej to plan.

Wiesz dlaczego? Bo mézg to organ zadaniowy. Koncentruje sie na celu. Dlatego nie jestesmy
multizadaniowi. Nie mozemy zrobi¢ dwoch trudnych rzeczy na raz. Mozemy zrobi¢ jedna
trudng i ewentualnie kilka prostych, ktore sg juz u nas automatycznym zachowaniem.

Kiedy uczytes sie jazdy samochodem, nie do pomyslenia byta rozmowa z kims, odebranie
telefonu, przetaczenie kanatu w radio, myslenie o czyms innym w tym czasie. Dzi$, kiedy juz
swoje przejezdzite$, cafg reszte czynnosci mozesz wykonywa¢ prowadzac auto prawda?
Wiasnie.

Twoj mozg nauczyt sie obstugi samochodu i dzieki pamieci motorycznej wykonujesz ruchy na
tzw. autopilocie.

Kiedy np. obcinasz komus$ wtosy, robiac to pierwszy raz i w tym samym czasie masz
przeprowadzi¢ rozmowe rekrutacyjng, to albo temu komus zdeformujesz fryzure lub jej
w ogole pozbawisz, albo totalnie ,potozysz” te rozmowe.

Mozg lubi zadanie, ale jedno. Lubi tez plan, ale nie ogdélny, tylko bardziej precyzyjny.
Dlatego wazne, abys planowat poszczegolne kroki, rozpisywat cel na mniejsze zadania.
Dziel plan na etapy.

Kiedy spada energia, dopada Cie chandra, demotywacja to zaplanuj pierwszy krok
w strone tego, co dla Ciebie wazne, tego, co chcesz osiggnac. Zacznij od matego kroku,
a pozniej zaplanuj kilka kolejnych. Potem skup sie na wykonaniu pierwszego ruchu, zadania.
Zaobserwuj, jak naptywa do Ciebie poczucie sprawczosci. To pobudzi Cie do dziatania,
sprawi, ze bedzie Ci sie chciato. Rozniecisz ogien w srodku i wyzwolisz dopamine.

OD WYKONANIA PIERWSZEGO KROKU ZACZYNA SIE PODROZ.
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Drogi Czytelniku

Dobieglismy do konca tej krétkiej, cho¢ mam nadzieje, ze inspirujacej dla Ciebie podrozy.
Wez z niej wszystko to, czego potrzebujesz.

Niech te pigutki stang sie Twoimi codziennymi rytuatami. Nie musisz ich wszystkich
wprowadzac¢ od razu. Wybierz to, co na dzis jest najbardziej potrzebne, aby wprowadzi¢
stan, jaki chcesz czu¢.

Kiedy jedna aktywnos¢ stanie sie nawykiem, wprowadzaj druga.
Budowanie sity psychicznej, motywacji jest jak budowanie domu. Codziennie potrzebujesz
wykonac jakies prace, zeby za jakis czas stanat Twoj wymarzony, solidny, ukochany dom.

ROb to samo z motywacja, z energia zycia. Pielegnuj te rytuaty, a stang sie one filarem
Twojej wewnetrznej sity. Kiedy bedziesz dbac o swoje reakcje na zdarzenia, kiedy bedziesz
mie¢c wptyw na energie wokot Ciebie, wybudujesz wewnetrzny dom, peten spokoju,
rownowagi i szczescia. .

Tego Ci zycze z catego serca.

Jedli trafites tutaj i czytasz tego ebooka, to oznacza, ze spotkalismy sie nie bez powodu.
Zycie chce, abysmy sobie co$ wzajemnie podarowali.

Ja w budowie motywacji i sity psychicznej bede Cie wspierac na tyle, na ile mi pozwolisz.
Dalej zdradze Ci jak.
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BLOG | SKLEP ROZWOJOWY
WWW.JUSTINBRAIN.PL

Na stronie www.justinbrain.pl pojawiaja sie dla Ciebie artykuty dotyczace radzenia sobie ze
stresem, lekiem, bodlem, strachem, wypaleniem. Otrzymasz tam mnostwo inspiracji
dotyczacych wzmacniania psychiki i zwiekszania odpornosci. Wystarczy, ze klikniesz
w podtytyt tej strony powyzej “BLOG | SKLEP ROZWOJOWY” i od razu przejdziesz na
wspomniang strone. Psychoneuroimmunologia, psychosomatyka, psychologia potaczona
z duchowoscig, jak rowniez medycyna energetyczna s3 na tym blogu gtownym tematem z racji
mojego doswiadczenia zawodowego, prywatnego i wielkiej psychoneuropasii.

Oprocz e-bookow, ktore bedg Cie wspiera¢, zapraszam takze do nabycia e-warsztatow
z budowania odpornosci, ktore znajdziesz na stronie w zaktadce -> SKLEP ROZWOJOWY.

A moze chcesz nauczy¢ sie oddychac tak, aby poczuc "swiety spokoj"?

A moze chcesz nauczy¢ sie medytowac, aby wzmacniac swojg odpornosc?
Idealnie. Znajdziesz na tej stronie e-kurs z neuromedytacji.

Mozesz takze naby¢ workbook'a z mini kursem, jesli temat skutecznego
realizowania celow jest tym, ktory na ten moment najbardziej Cie
interesuje:

. S ——
.7 SKUTECZNYCH NARZEDZI REALIZACJI CELOW NARZEDZI DO
REALIZACJI CELOW

ebook + 7 plansz pracy z celem + video

KLIKNIJ W EBOOKA | PRZENIES SIE DO SKLEPU a

E-kurs to pakiet kilku lekcji audio i video oraz materiatow do pracy indywidualnej. Tak wtasnie
mozesz wraz ze mng budowac samoswiadomosc i wptywac na wzmocnienie sity psychicznej
I motywacji.
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Gdzie znajdziesz inspiracje i wiedze z zakresu budowania odpornosci
psychicznej, funkcjonowania mozgu,
psychologii laczonej z duchowoscia?
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Znajdziesz go na wspomnianej stronie. Oprocz e-bookéw, e-kurséw, sesji indywidualnych,
mozesz naby¢ w sklepie takze inspirujace narzedzia, takie jak np. karty POINTS OF YOU,
ktéymi pracuje na warsztatach i na sesjach.

JAK BEDE CIE WSPIERAC?

SESJE INDYWIDUALNE

Jesli chcesz co$ zmieni¢, chcesz skutecznie radzi¢ sobie
z lekiem, stresem, trudnosciami, zarzadza¢ emocjami
wlasnymi ale takze umiejetnie i spokojnie reagowac na
emocje innych, nie chcesz bac¢ sie zmian, chcesz pewnie
podejmowa¢ decyzje i potrzebujesz w tej drodze
psychoneuroprzewodnika,

Kontakt do mnie znajdziesz na koncu tego ebooka.
Jest tam tez wszystko, czego potrzebujesz, aby ztapa¢ mnie
w social mediach.

WARSZTATY W TOSKANII

Jesli chcesz zaczac¢ gtebsza prace nad soba, nad réwnowaga
wewnetrzng, nad poczuciem wigsnej wartosci, zapraszam
Cie na warszataty we Wrtoszech, w Toskanii. Znajdziesz
wiecej szczegotow na stronie www.justinbrain.pl w zakfadce
warsztaty.

Warsztaty w Toskanii trwajg tydzien i pofaczone sa
z eksplorowaniem najpiekniejszych, rodzimych zakatkow
tego magicznego regionu. S3 organizowane dla kobiet, ktore
chcg rozwijac swoja samoswiadomos¢, a takze od 2024 roku
takze dla par, ktore chce wzmocnic jakos¢ swojej relacji.
Zapraszam :). Kliknij w obrazek obok i przenies si¢ na
strone warsztatow.
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ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ

b St

Jedli jestes w miejscu, w ktdrym czujesz ciaglte napiecie, stres, niemoc, demotywacje, jesli
odczuwasz wypalenie, jesli borykasz sie juz z nerwicg czy zaburzeniem lekowym - odbuduj
odpornos¢ psychiczng czym predze;j.

Jedli radzisz sobie, ale wcigz nie mozesz postawic granicy, zadbac o siebie bardziej, brakuje
Ci pewnosci w podejmowaniu decyzji, masz lek przed oceng, odrzuceniem, czesto wchodzisz
w role ratownika Swiata, pomijajac najwazniejsza osobe - siebie, odnajdz zrodto tych
zachowan jak najszybciej, zagoj stare rany i zacznij zy¢ po swojemu, bez poczucia winy i bez
stresu, produkujac sobie szczescie.

| wreszcie, jesli jestes$ juz na Sciezce rozwojowej, by¢ moze i duchowej, koniecznie popatrz
na siebie od strony odpornosci psychicznej, zwieksz swoja samos$wiadomosc¢
i jeszcze bardziej wzmocnij kondycje psychiczna, zwieksz swojg site mentalna.

Niezaleznie od tego, w jakiej grupie z powyzszych siebie odnajdujesz- - AKADEMIA
ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ JEST DOSKONALYM POMYSLEM DLA CIEBIE.

= v ﬂ il

To pierwsza potroczna Akademia Odpornosci Psychicznej w Polsce. Przez okres 6
miesiecy intensywnie pracujesz pod moim psychologicznym okiem wraz z innymi
osobami. Jest to kawat roboty rozwojowej, ktory wykonasz ze soba. Mozna to
przyrownac do autoterapii, w ktorej uzyskujesz efekty zblizone do kilkuletniej terapii. Co
dokfadnie tam robimy i jak sie tam dosta¢? Wiecej szczegotow uzyskasz klikajac w logo
Akademii na poczatku tej strony lub w ponizszy napis:

DOtACZ DO AKADEMII ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ.
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Jesli chcesz stac sig silny psychicznie, potrzebujesz stac
si¢ innym cziowiekiem anizeli do tej pory.
Aby stac sig innym cztowiekiem,
potrzebujesz innych zachowaii.

Aby mie inne zachowania, potrzebujesz robié inne,
wspierajace Twojg kondycig psychofizyczng aktywnosci.
Potrzebujesz wykonywaé te czynnoSci systematycznie
| kazdego dnia po to, aby staty si¢g Twoim nawykiem.
Kiedy nim sig stang - zaczynajg by¢ Toba.
0znacza to, Ze nie musisz juz siebie pilnowaé, aby co$
robic, staje si¢ to Twoja naturalng reakcija.

06

Fustyna Zejmo
z ksiazki

KLIKAJAC W KSIAZKE PONIZEJ MOZESZ NABYG SWOJ EGZEMPLARZ
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Dziekuje

W Social Mediach takich jak Facebook czy
Instagram znajdziesz moje przemyslenia, kawatek
wiedzy, ktorg sie dziele. Wez, co potrzebujesz.
Zostaw mi tez komentarz, jesli zainspiruje Cie cos$
do ciekawej refleksji. Bede wdzieczna ogromnie.
Zalezy mi na kontakcie z Toba.

Jedli klikniesz na logo z mozgiem, przeniesie Cie
na strone bloga.

/|
kontakt@justinbrain.pl
pasja@justynazejmo.pl

Jedli klikniesz na logo Facebooka lub Instagrama,
przejdziesz do moich profili na social mediach. @

www.justinbrain.pl

Do zobaczenia. Bagdzmy w kontakcie!

Jesli zainspirowat Cie ten ebook, napisz prosze @
o nim na swoich profilach, oznacz autorke, czyli
mnie @just.in_brain i podpisz prosze hasztagami:
#5pigutekmotywacyjnych ﬂ

@just.in_brain

#uodpornienizjustin

Bede Ci ogromnie wdzieczna. justinbrainpl

ZAZYJ NA MAKSA

WWW.JUSTINBRAIN.PL

NAMASTE!
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