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Cele

Byc moze gdy okazuje sig, ze pragniemy wszystkiego, dzieje si¢
tak dlatego, ze jestesmy niebezpiecznie blisko pragnienia niczego.

SYLVIA PLATH

Zaraz przedstawie taktyke, ktéra zmieni caly bieg twojego zycia,
jesli wdrozysz ja od razu. Poczucie wlasnej wartosci to sposéb
my$lenia, a osobista odpowiedzialno$¢ to zaréwno umiejetnosc,
jak i spos6b myslenia. To one ktadg podwaliny i stanowig pod-
stawy sukcesu, ale aby odnie$¢ sukces w zyciu, bedziesz potrze-
bowac¢ jednej najwazniejszej taktyki.

Jednakze nic nie przyspieszy twojej drogi do sukcesu bardziej
niz praktyka posiadania jasno okreS§lonych celéw na piSmie.
Posiadanie spisanych celéw jest jak podiaczenie do swoich zy-
ciowych zamierzen silnika turbo. Pozwoli ci to na osiggniecie
wszystkiego, co zamierzasz osiaggna¢, w utamku czasu, jaki zajat-

by to innym ludziom.

Czym jest cel?

Zadaj pytanie osobie odnoszacej sukcesy, o czym mysli przez caly
czas, a najbardziej prawdopodobng odpowiedzia, jaka otrzymasz,
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bedzie: ,Mysle o tym, co cheg osiggnac!”. Pytanie to zadano ty-
siacom ludzi sukcesu i tak wlasnie brzmialy ich odpowiedzi.

Najbardziej podstawowa definicja celu po prostu brzmi: ,,cos,
czego chcesz”. Gdy ciagle myslisz o swoich celach, zaczynasz
przyciagac¢ zasoby, ktérych potrzebujesz, aby je osiggna¢. Gdy
twoj cel na dobre usadowi si¢ w twoim umygle, zaczniesz zauwa-
zac rzeczy czy sytuacje, ktére moga ci poméc w jego osiagnigciu.
Opowiadajac ludziom o swoim celu, mozesz trafi¢ na kogos, kto
ma potrzebne zasoby, ustyszy ci¢ i zaoferuje ci pomoc.

Cele moga by¢ diugoterminowe lub krétkoterminowe — ,,do-
brze platna praca” lub ,zdanie egzaminu z rachunku rézniczko-
wego”. Jest jednak kilka warunkéw, ktérych spetnienie zwigksza
szanse powodzenia. Dwa najwazniejsze warunki to: cel musi by¢
konkretny i zapisany.

Twoje cele nie powinny by¢ niejasne i ogélne, jak: ,,Chce od-
nies¢ sukces na studiach”. Jesli masz cel, ktory jest zbyt ogdl-
ny, nie bedziesz w stanie podja¢ dziatan na rzecz jego realizacji,
a bez konkretnego planu nie bedziesz mie¢ wystarczajacej mo-
tywacji. Zamiast tego musi to by¢ co$ konkretnego, na przyktad
dokladna ocena, ktorg chcesz uzyskac za okreslony przedmiot
lub za okreSlony egzamin. MozZe to by¢ réwniez opanowanie ja-
kiego$ utworu muzycznego, ktérego chcesz si¢ nauczy¢, liczba
goli, ktore chcesz strzeli¢ do konca sezonu pitkarskiego, lub oso-
bisty rekord czasu, ktéry chcesz pobi¢ w biegach czy ptywaniu.

Jak opracowywac dobre cele: formuta APO

Cele ida w parze z nasza naturalng ludzka psychika. Im wigcej
bedziesz mysle¢ o swoich celach, tym szybciej je osiagniesz. Ta
zdolnos¢ twojej pod$wiadomosci jest potezna, ale aby ja aktywo-
waé, twoje cele musza by¢ sformutowane w okreslony sposéb.
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Kluczem do opisania dobrych celéw jest uzycie formuly APO:
aktualne, pozytywne i osobiste.

Cele powinny by¢ zapisane w czasie terazniejszym, mie¢ cha-
rakter aktualny — tak, jakby$ juz je osiagnal. Wigc zamiast pisac:
,Chcee dostaé piatke z angielskiego”, piszesz: ,Mam piatke z angiel-
skiego” lub , Potrafi¢ zagra¢ Sonate¢ F-dur Beethovena z pamigci”.

Po drugie, cele musza zawsze mie¢ aspekt pozytywny — kon-
centrowac si¢ na pozytywnym rezultacie, a nie na negatywnym,
ktérego probujesz uniknaé. Zamiast moéwic: ,Przestane zwle-
ka¢”, napisz: ,Planuje swoje dni z wyprzedzeniem i zawsze uzu-
pelniam mojaq listg rzeczy do zrobienia”.

Po trzecie, wszystkie cele musza by¢ podane w pierwszej oso-
bie i natychmiast po niej powinien nastapi¢ czasownik. To po-
tezny sygnal, ktory mowi mézgowi, ze powinien zaczaé dziata¢
juz teraz. Nie zaczynajmy opisu celu w ten sposéb: ,Moim celem
jest zrozumienie, jak napisa¢ twierdzenie o tréjkatach réwno-
ramiennych”. Zamiast tego piszemy: ,Moge napisa¢ poprawnie
twierdzenie o tréjkatach réwnoramiennych”.

Cwiczenie — dziesie¢ celow

Jest bardzo proste ¢wiczenie, ktére mozesz wykonaé, a ktére po-
moze ci zbudowa¢ wiar¢ w potege celow. Dzielilem si¢ tym ¢wi-
czeniem z setkami tysiecy ludzi na catym $wiecie i juz od wielu
lat po moich wykladach i warsztatach uczestnicy ustawiajg si¢
w kolejce, aby powiedzie¢ mi, jak to im pomogto.

Wez kartke i uzywajac formuly APO, wypisz dziesie¢ celow,
ktore cheesz osiagnac w ciagu najblizszego roku. Nastepnie odléz
ja i nie ogladaj przez 12 miesiecy. Po tym okresie mozesz ja wyjacé
i przeczytac. Prawie w kazdym przypadku ludzie méwili mi, ze
osiggneli co najmniej osiem z dziesigciu celé6w! Gdy po wykonaniu
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tego prostego zadania osiagniesz sukces, wyda ci si¢ to nieomal
magiczne i zaczniesz wierzy¢ w moc zapisywania swoich celow.

Cele musza by¢ rozsadne

Potencjal, z ktérego mozesz skorzystaé, zapisujac swoje cele
i systematycznie pracujac nad ich osiggni¢ciem, jest ogromny,
jednak wazne jest rowniez, aby wzia¢ pod uwage ramy czasowe,
w ktorych spodziewasz si¢ je osiagnaé. Aby osiagnac jakikolwiek
cel, musisz naprawde wierzy¢, ze jest to mozliwe.

Za miodu popelnilem pewien biad. Postawilem sobie za cel
osiagniecie dziesi¢ciokrotnie wyzszych zarobkéw niz te, jakie
wtedy miatem. Nie podjalem jednak zadnych dzialan prowadza-
cych do osiagniecia tego celu i ostatecznie zdatem sobie sprawe,
ze posiadanie tego celu mi nie pomaga. To byt tak ogromny skok,
ze mo6j umyst nie wierzyl, Ze jest to mozliwe. Moja podswiado-
mo$¢ odrzucita to, w wyniku czego cel ten mnie nie motywowatl.

Wazne jest, aby gdy zaczynasz wyznacza¢ sobie cele, uczci-
wie oceni¢ swoj punkt wyjscia. Jesli twoim celem jest opanowanie
koncertu Mozarta, ale grasz na pianinie dopiero od szeSciu mie-
siecy, bedziesz musial okresli¢ realistyczne ramy czasowe dla tego
celu. Jesli spodziewasz si¢, ze osiggniesz tak ambitny cel w niere-
alistycznym czasie, tw6j mézg zrobi to, co zrobil méj — podswia-
domie odrzuci cel jako nierealny — i nie zrobisz zadnych postepow.

Jesli zmagasz si¢ z ocenami, a twoim celem jest ,,0siagne naj-
lepsze stopnie ze wszystkich przedmiotow”, powiniene$ przyj-
rze¢ si¢ swoim ocenom i rozwazy¢ kilka krokéw posrednich. Na
przykiad, jesli masz trzy oceny dostateczne, dwie dobre i jedng
bardzo dobra, to powiniene$ poprawianie ocen podzieli¢ na eta-
py; gdyz poprawienie wszystkich ocen od razu moze by¢ zada-
niem nierealistycznym i po prostu niewykonalnym.
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Dzialania determinujg nasze uczucia

Badania psychologiczne wielokrotnie udowodnily, Ze nasze dzia-
lania determinujg nasze uczucia, a nie, Ze nasze uczucia deter-
minuja nasze dzialania. Znaczenie tego wydawaloby si¢ drob-
nego faktu jest ogromne: to my mamy kontrole nad tym, jak si¢
czujemy. Mozemy sami okredli¢, jak chcemy si¢ czu¢, dzialajac
w taki sposob, w jaki zachowalby si¢ ktos, kto czuje to, co my
chcemy czué.

To takze dobra wiadomos¢ dla ciebie, gdy zaczynasz nowe
zadanie lub przedsiewzigcie. Bedac osobg poczatkujaca, prawdo-
podobnie napotkasz problemy, a nawet poniesiesz porazke, na
etapie wstepnym. To normalne! Moze nie poczujesz si¢ ta pew-
na siebie osoba, ktéra chcesz by¢, a zamiast tego do$wiadczysz
watpliwosci i strachu. Istnieje doskonata metoda, ktérej mozesz
uzy¢, aby to zwalczy¢. Nazywa sie ,dzialaniem jak gdyby”.

Gdy dziatasz ,jak gdybys$” byt juz tym, do kogo aspirujesz,
zaczniesz czud sie ,tak jakbys” byt ta osoba. Jesli chcesz by¢ jed-
nym z najlepszych uczniéw czy studentow, przyjrzyj sie, jak kole-
dzy, ktérzy maja dobre wyniki, spedzaja czas, a potem spedzaj go
w ten sam spos6b. Jesli chcesz osiggnac sukces jako sportowiec,
zobacz, jak trenuja najlepsi sportowcy w twoim wieku, i trenuj
tak jak oni. W mgnieniu oka przejdziesz od zachowywania si¢
»tak jakby§” odnosit sukcesy, do osiggania realnych sukceséw.

Uparcie daz do celu

Niestabnaca wytrwalos¢ i zaangazowanie w swoje cele to przy-
mioty, ktére zagwarantuja, ze ostatecznie je osiagniesz. Gdy be-
dziesz pracowaé nad ich osiagnigciem, bez watpienia doswiad-
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czysz niepowodzen i frustracji. Jest to nieuniknione i nie bez
powodu moéwi si¢, ze ,mistrz poniost porazke wiecej razy, niz
probowal poczatkujacy”.

Wytrwalos¢ jest wazniejsza niz geniusz, wazniejsza niz zaso-
by, wazniejsza nawet niz talent. To twoja umiej¢tno$¢ wytrwania
w obliczu niepowodzenia, sprébowania ponownie, wyprébowa-
nia innego podejécia, a przede wszystkim nieustanne dazenie do
przodu doprowadzi ci¢ do sukcesu przekraczajacego twoje naj-
Smielsze marzenia.

Po spisaniu celéw chyba nic nie bedzie moglo powstrzymac
ci¢ przed ich osiagnigciem.

e O,
ZJEDZ TE ZABE!

1. Napisz trzy cele, ktére obecnie chcesz osiggng¢. Nie przejmuj sie
formatem spraw, po prostu napisz trzy cele, ktore przychodzg ci na
my$l od razu.

2. Skorygyj je teraz, stosujgc metode APO. Niech kazdy cel bedzie
aktualny, pozytywny i osobisty.

3. Okresl czas konieczny do wykonania kazdego zapisanego celu. Po-
tem potdz te trzy cele obok listy wartosci z rozdziatu 1. Jezeli nie
zrobite$ poprzednich ¢wiczen z tego rozdziatu, przynajmniej sprobuj
tego teraz.
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