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Stawianie celow

Cele.

Dokad zmierzasz i jak to osiggniesz?

Czym sa cele?

Cele to spisane na kartce marzenia z konkretna data realizacji. Sa jak
drogowskazy na drodze, ktore wskazuja nam kierunek i postep w dotarciu do celu
podrozy.

ak spisac cele?

Spisywane cele:

Sa motywujace.

Sa obowiazujace.

Sa w “Swiecie materialnym”.

Nie podlegaja nastrojom.

Nie ulegaja zapomnieniu.

Kreuja presje wewnetrzng (dobra rzecza jest zobowiagzanie wobec kogos
innego).

Przyktad: Historia studentéw Harvardu i tych, co spisywali marzenia.
Przyktad: Ludzie stawiajace cele zarabiaja 2 razy wiecej pieniedzy, sa
szczesliwszy, zdrowsi i radosSniejsi (UCLA).

Cel powinien by¢ spisany w sposdb:
1. Pozytywny.

2. Zwiezty.

3. By¢ nacechowany emocjonalnie.

4. Realistyczny.

5. Osiagalny.
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Najczestsze btedy przy stawianiu celdow i realizowaniu marzen:

. Brak realistycznej oceny tego, gdzie jestes.

. Brak pewnosci siebie.

. Brak pasji i ekscytacji.

. Za duzo celéw lub brak koncentracji na nich.

. Brak petnego oddania i zaangazowania (poczucia ,musze”).
. Nie podjecie dziatan zmierzajacych do realizacji celu.

. Brak elastycznosci.

. Wybieranie celéw posrednich, zamiast ostatecznych.

. Brak checi nauki.

OoOoONOOUVTD WN =

Cwiczenie 10: Stawianie celow:
1. Stawianie celu - wypisz wszystko, co przyjdzie ci do gtowy jako cel i
podaj przy kazdej z nich ile ci zajmie osiggniecie kazdego z nich.

2. Poznanie swoich powodow i motywacji. Co zyskam jesli to osiagne, co
strace, gdy tego nie zrealizuje? Dlaczego musze to osiagnac?
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4. Zadaj sobie pytanie, jakie sa rzeczy, ktore by¢ moze bedziesz musiat
zrobi¢, aby osiaggnac cele, chociaz moze nawet za bardzo ich nie lubisz?

5. Opracowanie planu dziatania. Wypisz wszelkie akcje, ktére mozesz
podjac, aby osiggnac swoje cele. Wybierz te, ktére z pewnoscia musza
mie¢ miejsce, aby udato ci sie zrealizowac¢ marzenia.
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Cwiczenie 11: Kreowanie momentum.

1. Wypisz to, co mozesz zrobi¢, aby zrealizowac cele. (Pamietaj, ze nie
tylko cel musi by¢ przyjemny, droga réwniez musi by¢ przyjemna. -
jak sobie utatwisz zadanie?)

2. Wybierz swoje dwa dziatania, ktére mozesz podjac tu i teraz. Mozesz
zaczac od mniejszego i rzadszego dziatania, aby stopniowo dojs¢ do
wiekszych i czestszych dziatan.

3. Wracaj wciaz i wcigz do swoich celéw. Wracaj codziennie do wizji,
wyobrazaj sobie jak osiagnates swoj cel, minimum 2 razy dziennie -
rano i wieczorem.
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Cwiczenie 12: Proces osiagania celow.
1. Stworzy¢ warunki do realizacji celu.
Jest kilka warunkéw, aby cele mogty zostac zrealizowane:
a) Cel musi by¢ sformutowany w sposéb pozytywny - pisz czego
chcesz, a nie czego nie chcesz.
b) Cel musi byc¢ twdj - cos, czego ty chcesz, a nie cos, czego ktos
od ciebie oczekuje.
c) Cel jest doktadnie okresSlony. Im wiecej detali, tym lepie;j.
d) Skutki celow s3a przez ciebie oczekiwane.
Zastosuj te 4 punkty do swojego najwiekszego celu. Po pierwsze,
zapytaj sie jaki jest twoj cel? Skad bedziesz wiedziat, ze osiggnates go?
Poczuj ta ekscytacje i radoS¢ z tego, jak to bedzie go osiggnac. Jak to
wptynie na realizacje twojej misji i twoich wartosci? Zauwaz jak te
wewnetrzne sygnaty daja ci pasje. Jesli jej nie czujesz, przyjrzyj im sie
doktadniej i jesli trzeba, rewaluuj je. Czy sa jakie$s negatywne skutki
osiggniecia celu? Jesli tak, zastanow sie, w jaki sposdéb mozesz
zamienic je w pozytywne. Zauwaz rowniez pozytywne skutki twojego
celu. Jak to wptynie na ciebie, twoich bliskich i cate otoczenie. Poczuj,
jak to zmienia twoje zycie. Zauwaz jak ten cel zmienia twoja
przysztos¢. W petni skoncentruj sie na swoim celu i wyobraz sobie to
wszystko, co ci on daje. Poczuj jak twoja cata istota zgadza sie z tym
celem i w petni go akceptuje, a takze pragnie.
2.Stworz podniecajaca przysztosc. Wyobraz sobie najpierw
doktadnie, z catg wyrazistoscia i bogactwem elementow
submodalnych to, co bedziesz robit jutro. Stwérz w swoim umysle
kino. Wyobraz sobie jasno osiggniecie tego celu. Tak jakby ta
przysztosc byta tuz tuz, jasna czysta i kolorowa. Ujrzyj samego siebie
osiggajacego ten cel. Poczuj ta przyjemnosc, to, co styszysz, widzisz i
co robisz. A teraz wyobraz sobie nie tylko osiagniecie celu, ale i caty
proces osiggania. Zauwaz efekty i skutki. Zauwaz stan umystu siebie
osiggajacego, a takze otaczajacych cie ludzi. Zauwaz jakich zdolnosci i
wiedzy musiates uzy¢. Dodaj efektéw specjalnych, jak np. promieni
rentgenowskich przeswietlajace i ukazujace prace twojego umystu
oraz ciata. Mozesz uzyc koloréw i Swiatta ilustrujgcego twoje emocje.
Mozesz wykorzysta¢ mozaike z obrazéw przedstawiajacych twoje
rozne doswiadczenia i odczucia. Zobacz z jaskrawoscia i jasnoscia to,
czego pragniesz. Stworz jasny obraz swoich odczu¢ wewnetrznych i
cielesnych. Ujrzyj mistrzowski obraz tego, co osiggasz. Zauwaz, ze
jest Sciezka prowadzaca od dzisiaj do momentu w przysztosci, w
ktérym osiagasz cel. Wyobraz sobie jasno swoja przysztosci ta
Sciezke prowadzaca do niego.

3. Pomaganie podswiadomemu umystowi w budowaniu sposobu
osiagniecia celu. Rozejrzyj sie, a dostrzezesz swoje uczucia. Wyobraz
sobie, ze Swietujesz wtasnie osiggniecie swojego celu. Zatrzymaj ten
obraz i wyjdz w jeszcze dalsza przysztosc, aby ujrze¢ misje. Ujrzyj
siebie samego tu i teraz, wyobraz sobie Sciezke taczaca te trzy
miejsca w przysztosci. Cofnij sie w czasie i przyjrzyj tej Sciezce. Twoj
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podswiadomy umyst pokaze ci, co robites styszates i mowites, aby
0siggnac te cele. Moze ktos ci pomogt, moze czegos dosSwiadczytes.
Ujrzyj te i inne dziatania, jakie wydarzyty sie na twojej drodze do
sukcesu. Mozesz widzie¢ wiele sposobow i rzeczy, ktére zrobites, aby
osiaggnac swoje cele. Wszystkie czynnosci, kontakty, praca i wszystko
inne. Ujrzyj wiele dziatan, nowych mozliwosci i zdolnosci. Gdy widzisz
te wszystkie rzeczy, pomysl o nich jako czesci twojej misji. Ujrzyj
wiele mozliwosci i dziatan, ktore cie tam zabraty. A teraz, gdy wrdcites
do terazniejszosci, ponownie wyobraz sobie jak ten twdj cel jest
pasjonujacy i ekscytujacy.

. Podejmij dziatanie! Zacznij dziataC. Przejdz przez swoj kalendarz i
wypisz date, kiedy bedziesz Swietowat osiagniecie celu. Wypisz takze
konkretne dziatania w konkretnym czasie, kiedy doktadnie je
podejmiesz, aby osiagnac swoje cele. Znajdz dobry czas, aby wykonac¢
kazde z nich. Pamietaj, ze twoja misja jest bardzo istotna i nadal jest
w twojej gtowie. Pamietaj, ze masz zawsze dostep do tej wizji i
mozesz wybrac sie w przysztoSc i przypomniec¢ sobie swéj cel. Gdy
przyjdzie czas, aby wykonac to, co zaplanowates- zrob to!
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NOTATKI
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NOTATKI
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