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SPIS TRESCI

MIt0SC
1. UKOCHANI
2. MI1tOSC DO SAMEGO SIEBIE
3. DAWAC TO, CO MA SIE W SOBIE NAJLEPSZEGO - zwfaszcza swoje unikalne
umiejetnosci
4. STARAIJ SIE BYC SZCZESLIWY
5. RELACJA EMOCJONALNO — SEKSUALNO - MENTALNA

ENERGIA | ZDROWIE
ODDYCHANIE
NAWADNIANIE

SEN

ODZYWIANIE

RUCH

DBAtOSC O STAN ZDROWIA
ZARZADZANIE STRESEM
DOBRE MIEJSCE

O NOUREWNRE

RELACIE
1. LUDZIE
2. ZWIERZETA | ROSLINY
3. ZIEMIA

UNIKALNE ZDOLNOSCI | WKEAD WEASNY
1. DZIEL SIE SWOIMI UNIKALNYMI ZDOLNOSCIAMI | ROZWIJAJ JE — codziennie
2. UCZ SIE O SWIECIE — codziennie
3. POMAGAIJ INNYM - codziennie

CZAS | METODY
1. NIE MARNUJ CZASU NA NIC SPOZA LNB - zapytaj siebie - "CZY TO JEST ISTOTNE ?”
KONCENTRACIA | PRZYPLYW - réb 1 rzecz na raz
NAJWAZNIEJSZA RZECZ NAJPIERW
PORANNA WERYFIKACJA PLANU
DOBRE ZDOLNOSCI ANALITYCZNE (umiejetnoéé czytania liczb)

e wnN
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7.
8.

9.

. DYSCYPLINA | ELASTYCZNE PLANOWANIE - robi¢ wtasciwa rzecz we wtasciwym

czasie

CZESTA WERYFIKACJA KURSU - min 1/dzien | gteboko 1/tydz
NIE ODDAWAJ CZASU MARNOTRAWCOM CZASU
PORZADEK | CZYSTOSC W SWOJEJ PRZESTRZENI

10.MYSL NA POCZATKU O KONCU
11.BADZ PROAKTYWNY (ODWAGA)
12.STARAJ SIE BYC PUNKTUALNY
13.UMIARKOWANIE
14.STABILNOSC | ZMIENNOSC
15.PROSTOTA

PIENIADZE | WEASNOSC

1.

SR whN

NIE MARNUJ PIENIEDZY | WtASNOSCI

STARAIJ SIE ZARABIAC NA ZYCIE ZE SWOICH UNIKANYCH ZDOLNOSCI
INWESTUJ min 10% dochodéw

BADZ ZAWSZE SWIADOMYM TEGO — ILE MASZ PIENIEDZY

NIE MIEC PROBLEMOW FINANSOWYCH

ZMNIEJSZAJ STAN POSIADANIA — ZWIEKSZAJ STAN KONTA
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‘Silny cztowiek, to cztowiek o silnej filozofii zycia. A ta jest silna — jedynie, kiedy
jest prawdziwa. Wierze, zZe istnieje tylko jedna prawdziwa filozofia —a my jg
jedynie odkrywamy. Nie tworzymy jej — ale odkrywamy jq.

Ktos powiedziat, ze kompasy sq wazniejsze niz mapy. Catkowicie sie z tym
zgadzam. Filozofia zycia czfowieka — jest jego kompasem ”

Jarostaw (JARO) Makosz

kK ok

W tej prostej i krdtkiej broszurze - pomoge Ci uporzagdkowad swoje zycie.
Kimkolwiek jestes i w jakimkolwiek momencie zycia sie znajdujesz - ta ksigzka
jest dla Ciebie.

Czy jestes cztowiekiem po przejsciach, czy tez osobg na poczatku swojej
drogi - pomoge Ci utozy¢ je w jedng, prostg i spdjng catosé. Dzieki wiedzy
zawartej w tej broszurze - osiggniesz wszystko to, czego potrzebujesz do

dobrego zycia. A co najwazniejsze — ja Ci tylko bede pomagat.
Do wszystkiego dojdziesz sam. Sam bedziesz odkrywat swojg filozofie,

z ktorg pojdziesz dalej przez zycie.

k ok ok
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JAKTO DZIAtA?

e LNB (Live Navigation Board) jest mojg wtasng metoda - zbiorem moich
elementéw filozofii zycia, jakg wypracowatem na przestrzeni wielu lat. Jest
jej kwintesencjg. Sprawdzitem ja na sobie i wiem, ze ta metoda jest
skuteczna.

e LNB powstato w oparciu o moje wtasne doswiadczenia — jak i w oparciu o
prace innych osob, ktére studiowatem i wykorzystywatem praktycznie na
sobie. Mysle tu zwtaszcza o filozofach, psychologach, coach’ach.

e LNB jest rodzajem zyciowego kompasu. Przypomina pulpit sterowniczy.
Lubie poréwnywac zycie do zeglugi. Tak wiec metafora pulpitu
sterowniczego jachtu — wydaje mi sie bardzo trafna.

Dla mnie to nie cel sam w sobie jest istotny, ale to aby kazdego dnia
nawigowac dobrze w jego kierunku. Cel jest wyobrazeniem (kierunkiem).
To zegluga (zycie) jest wazna, nie osiggniecie celéw. Cele/zadania s3
jedynie jak boje na wodzie, ktére mijasz i ptyniesz dale;.

»To —kim sie stajesz w trakcie tej zeglugi jest wazne. To i tylko to.”

e Jezeli kazdego pojedynczego dnia bedziesz zeglowat dobrze — cate Twoje
zycie bedzie dobre. Zycie sktada sie z matych, czesto wrecz drobnych
decyzji. Ich suma jednak prowadzi nas w danym kierunku. Wazne jest to,
aby swoje zycie obejmowac jednym spojrzeniem na pulpit sterowniczy. W
jednym miejscu widzisz wszystkie najwazniejsze elementy. Tym jest wiasnie
LNB.

e Wyrdznitem 6 obszarow zycia, ktéore uwaiam za kluczowe. Nasza
duchowos¢ obejmuje wszystkie te obszary — wiec nie wyrdzniatem
dodatkowego.
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To méj podziat — Ty mozesz stworzy¢ wtasny. Wazne jest to, aby byt zgodny
z Twoim rozumieniem Swiata i byt zgodny z Twojg natura.
Nie uwazam, ze mdj podziat jest idealny. Sam co jakis czas znajduje
elementy, ktére poprawiam. Szukam najlepszego z mozliwych opiséw, jaki
udaje mi sie stworzy¢. Modyfikacje, ktorych dokonuje nie s3 jednak bardzo
znaczgce. Sg to raczej jedynie niewielkie ulepszenia. Oznaczatoby to, ze ten
opis jest bliski naturalnej filozofii zycia, jakg odkrywam i prébuje opisac.
Odkrywam - a nie tworze. To bardzo duza réznica. Nie tworze niczego
nowego, a jedynie odkrywam prawa, ktdére istniejg od zawsze.
Kazdy z nas widzi zycie ze swojej perspektywy i mogtby sie wypowiedzie¢ na
rowni ze mnag. Ja widze, rozumiem i czuje jg w tym momencie swojego zycia
— witasnie tak. Z pewnoscig bede ten opis dalej dopracowywat, jezeli bedzie
mi dane zyc¢ dale;j.

W oparciu o0 mojg metode LNB mozesz takze rozwijac swojg wtasng - badz
tez doskonali¢ moja. Wazne jest to, zebys byt naprawde przekonany do
tego, ze to Ty sam stworzytes te punkty i sam Swiadomie wybierasz to, gdzie
zmierzasz. Jezeli nie akceptujesz moich — zmien je na swoje. Stwodrz cos
jeszcze lepszego.

Uzywaj LNB kilka razy dziennie, az nauczysz sie go na pamiec i zaczniesz go
realizowaé bez patrzenia. Mozesz wydruk strony umiesci¢ gdzies, gdzie
bedziesz miec go czesto przed oczyma. Z czasem zaczniesz odtwarzac go z
pamieci. Ja uzywam pliku w Excel i go przeglagdam. Jest bardzo czytelny i
wygodny.

Raz w tygodniu (o tej samej porze) przegladaj LNB bardzo doktadnie —
weryfikujgc plik (badz kartke). Jest to rodzaj autoprogramowania Twojej
podswiadomosci. Zapisz sobie w prawym gérnym rogu date tej weryfikacji
i zachowaj plik (kartke).
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Bardzo Wazne: Dokonuj zakreslen zéottym kolorem linii, gdzie Twoje
dziatania wymagaja poprawy.

Bardzo Wazne: Dokonuj zakreslen zielonym kolorem linii, gdzie
skorygowates swoj kurs na dobry.

Bardzo Wazne: Oceniaj swoje postepy uczciwie co tydziei. Zmieniaj kolor
z 201itego na zielony, ale takie z zielonego na 26tty, jesli zaniedbates$ cos w
danym tygodniu. Pamietaj — tylko uczciwa ocena pomoze Ci dokona¢
prawdziwego postepu. Przeciez nie chodzi o to, by siebie samego
oszukiwaé w jedng, badZ w drugg strone. To nie moje, nie kogos innego —
ale tylko i wytgcznie Twoje LNB.

Za tydzien bedziesz moégt porownadé wyniki i sprawdzi¢ swoje postepy. Twoja
podswiadomos¢ bedzie koncentrowac sie na eliminacji zottych linii. Chod
teraz moze Ci sie to wyda¢ niedorzeczne i Smieszne — za jaki$ czas
przekonasz sie, ze mam racje. Bedziesz sie tapac na tym, jak podswiadomie
eliminujesz zte nawyki i btedy, oraz dgzysz do realizacji dobrych punktow.

Jezeli cho¢ jedna linia w kolumnie danego obszaru jest z6tta = nazwa
obszaru tez musi by¢ zaznaczona na z6tto. Oznacza to, ze w tym obszarze
jest Twoj problem. Nie lekcewaz tego i jak najszybciej nad tym pracuij.

e Zczasem (i to bardzo szybko) — zorientujesz sie, ze nie ma juz zéttych pdl. To
bedzie oznaczato, ze nawigujesz swoje zycie we wtasciwym kierunku. Jednak
badz uwazny - regularnie sprawdzaj dalej LNB.

A ponizej przyktadowo wypetnione LNB — rozwingtem je tez o pare punktow
— wtasnych. Ty takze rozwijaj i doskonal swoje.

Opisuj jak najprecyzyjniej swoje kierunki dziatan.
Bardzo Wazne: Czym bardziej bedziesz precyzyjny w definiowaniu swoich
punktow — tym szybciej obierzesz wtasciwy kierunek zyciowej nawigacji.
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MILOSC

Pod tym pojeciem grupuje wszystko to, co uwazam za najwazniejsze w
naszym zyciu. Mogtbym tu wymieniac poglady znanych psychologow,
ktore sg sprzeczne z tym co tutaj pisze. Nie o to mi jednak chodzi.

Dla mnie tym, co bywa w psychologii nazywane ,Self actualization”, czy
,Higher Purpuse” — to wtasnie to, o czym pisze ponizej. Czym dtuzej zyje —
tym bardziej mi sie to potwierdza. Dziele sie wiec swoimi przemysleniami.

UKOCHANI

To osoby, ktdore kochamy. Osoby, ktorych zycie i dobro jest wazniejsze niz
nasze wiasne. Na tym polega fenomen mitosci. Sprawia, ze ktos inny jest
wazniejszy niz my sami.

Mitos$¢ w skrajnym przypadku moze prowadzi¢ do samounicestwienia — dla
dobra kochanej osoby (bgdZ osdb). Czy to jest logiczne ?...... — nie sadze....
To miedzy innymi dlatego nie uzywam logiki jako jedynego narzedzia
swoich analiz. Ma ona swoje ograniczenia. Potrafimy dokonywac wyborow
nielogicznych — a jednak dobrych. To jeden z takich przyktadow.

Skup sie na tym, co Ty mozesz zrobic¢ dla kochanej osoby/oséb. By¢ moze
ktos nie odwzajemnia Twoich uczué lub czyndéw. Nie masz na to wptywu.
Wszystko, co mozesz zrobic to kochac i starac sie by¢ osobg ktdrg mozna
by kochac. Tylko na tym sie skup. Reszta nie zalezy od Ciebie, wiec
pozostaw to w spokoju. Pogddz sie z tym, cokolwiek sie nie dzieje.
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Porada:

W tym punkcie mozesz dopisywac sobie kolejne wiersze, w ktorych opiszesz
doktadnie to, co chcesz robic dla kochanych osob. Bqdz precyzyjny w opisie.
Im bardziej bedziesz precyzyjny — tym lepiej bedziesz realizowac te punkty.

kK ok

MItOSC DO SAMEGO SIEBIE

Wbrew pozorom — bardzo wiele oséb ma z tym powazne problemy. Nie
mowie juz nawet o samej mitosci do siebie, ale nawet z petng akceptacja
siebie.

Jak wida¢, umiescitem ten punkt bardzo wysoko — bo juz jako drugi.
Wedtug mnie to bardzo wazna kwestia. Obserwuje ludzi i widze, ze w
wielu przypadkach jest w tym obszarze wiele do zrobienia. By¢ moze
wynika to z dosSwiadczen wczesnego dziecinstwa, by¢ moze z poziomu
wtasnej Swiadomosci.

Cokolwiek jest tego przyczyng — przestan sie zamartwiac przesztoscig. Skup
sie na terazniejszosci i przysztosci. Jedynie na nie masz wptyw. Niech Twoja
filozofia zycia bedzie filozofig przysztosci, a nie przesztosci. Do przesztosci
wracaj jedynie po dobre rzeczy oraz po nauke. Myslgc w ten sposéb
bedziesz budowac silne zycie.

Staraj sie dzis zy¢ jak najlepiej — zebys magt jutro wrdéci¢ myslami do dzis i
przezy¢ we wspomnieniach po raz kolejny to piekne dzis......I robic to tyle
razy, ile razy tylko bedziesz chciat.

Wracajac jednak do ,,self love” - brak mitosci do samego siebie — prowadzi
do braku akceptacji siebie, a czasem nieuswiadomionej autoagresji - czy
wrecz autodestrukcji. Te procesy mogg sie odbywac latami i dana osoba
moze nawet nie zdawac sobie z nich sprawy. To dzieje sie gdzie$ na drugim

Jarostaw (JARO) Makosz | All Rights Reserved 2022

@



12

planie — jakby w ukrytym w tle. Taka osoba nie godzi sie na to kim jest i jak
zyje. | tak po cichu sama siebie niszczy.

Tymczasem to pokochanie samych siebie - a nastepnie podejmowanie
matych prob, prowadzacych do zmiany zycia na takie, jakiego pragniemy —
ma fundamentalne znaczenie. | nie ma to nic wspdlnego z narcyzmem. To
najpierw zdrowa akceptacja samego siebie i bycie dla siebie tagodnym,
obok zdrowej dyscypliny. Z czasem ta tagodnos¢ ma szanse przerodzic sie
w polubienie samego siebie —a pdzniej w prawdziwg mitos¢ do siebie, jako
cztowieka.

Kultura, w ktorej zyjemy - nie uczy nas tego. Zadbajmy wiec o to sami.

Pokochanie samego siebie — zalezy tylko i wytgcznie od Ciebie.
A jezeli co$ zalezy w petni od Ciebie, to tu witasnie jest obszar Twojego

szczescia i wolnosci.
%k %k k

STARAIJ SIE CZYNIC DOBRO — zwtaszcza korzystajac ze
swoich unikalnych zdolnosci

Mitos¢ uwazam za najwyzszg forme dobra. To dlatego punkt dotyczacy
realizacji dobra — znajduje sie wtasnie w tym obszarze zycia.

Jezeli cztowiek ma na uwadze dobro jako takie — wéwczas wybor metody,
srodka, drogi — stajg sie drugorzedne. My jako tacy — schodzimy na drugi
plan. Istotne staje sie dobro i jego maksymalna realizacja. To, czy ktos to
zauwazy — przestaje mie¢ znaczenie. | tu duza réznica w stosunku
powszechnie uznanych kategorii potrzeb, méwigca o , Esteem”
(Znaczeniu). W moim opisie to pojecie nie istnieje wcale. Istnieje
natomiast pojecie ,Contribution” (Udziat/Wktad). Chodzi o osobisty wktad,
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@



13

jaki wnosimy do Swiata, zycia, spotecznosci. Uznanie innych nie ma tu nic
do rzeczy. Jezeli ktos wie, ze jego praca i wysitek sg istotne — robi to, bez
wzgledu na uznanie czy krytyke.

Uznanie innych — moze by¢ czyms przyjemnym. Ale to wszystko. Nie to
powinno byc¢ czynnikiem, ktéry sprawia ze podejmujemy dobre dziatania.
Te powinno sie podejmowac jedynie z uwagi na ich stusznos¢ - a nie
uznanie innych, czy pozycje w spoteczenstwie.

Idac dalej, jezeli ktos kieruje sie taka filozofig — jego wybory bedg dosé
rozne od powszechnych. W staraniu, aby zrobi¢ maksymalnie duzo
dobrego — nalezy przede wszystkim uwzgledni¢ wykorzystanie swoich
unikalnych umiejetnosci, ktore jako nasz zaséb (dar) zostang omdwione w
dalszej czesci tej broszury. Jezeli wykorzystamy te wtasnie umiejetnosci —
wtedy nasz wktad bedzie wyjgtkowo cenny. Zrobimy to lepiej, szybciej,
efektywniej .....i po prostu madrzej.

k% k

STARAJ SIE BYC SZCZESLIWY

Dlaczego napisatem — ,,staraj sie”, a nie ,bgdz” ?
Otdz dlatego, ze pojecie szczeScia bywa kojarzone ze stanem wyjgtkowo
ekstatycznym — a taki zdarza sie bardzo rzadko i jest krotkotrwaty.

Ma to Scisty zwigzek z tym, ze na to czego doswiadczamy - mamy w
rzeczywistosci bardzo niewielki wptyw. Zazwyczaj mniejszy, niz nam sie
wydaje. Uzaleznianie wiec naszej postawy od czesto nieprzewidzianych
zdarzen — nie ma wiekszego sensu.

Mozemy jedynie probowaé wptynagc na nasze mysli, uczucia i czyny. Na
nasz sposob reakcji na okreslone zdarzenia. Tylko w tym obszarze nasz
wptyw jest realny.
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Mowigc ,,staraj sie by¢ szczesliwy” — mam na mysli takze podejmowanie
chociazby préb bycia szczesliwym. Podstawg jest zadowolenie (satysfakcja)
z zycia, jakie prowadzimy. Potem to zadowolenie moze przerodzic¢ sie w
stany szczescia.

Nalezy probowac szuka¢ nawet drobnych sytuacji, ktore sg dla nas
pozytywne. Na nich budowac swojg satysfakcje, radosc¢, a wreszcie chwile
szczescia.

Porada: Szukaj nawet matych pozytywow w swoim zyciu. Czegos, za co
mogtbys by¢ wdzieczny losowi, sobie - bqdZ innym ludziom. Swiadomie
wyszukuj te elementy. Przeciez nie jest tak, ze wszystko uktfada sie
przeciwko nam. Przeciwnie — kazda trudnosc moze stac sie nowym
drogowskazem w Zyciu. To, co staje nam na drodze — staje sie
rozwiqgzaniem.

Wreszcie, nigdy nie wiadomo, czy to co uwazamy teraz za zte i
nieszczesliwe dla nas — jest takie ? Czesto, to co wydaje sie byc dla nas
nieszczesciem — okazuje sie ostatecznie szczesciem. To nasza postawa
wobec tego jest wazna (na ktorq mamy wptyw), a nie samo zdarzenie
(czesto niezalezne od nas).

%k %k %

RELACJA EMOCJONALNO — SEKSUALNO - MENTALNA

To, jak ogromny wptyw na nasze zycie ma nasza relacja emocjonalno-
seksualno-mentalna z kochang osobg — bywa czesto niedoceniane.

Ludzie zyjg ze sobg czasem przez diugie lata, a jednak nie s blisko siebie.
Nie rozumiejg sie i nie potrafig wspotodczuwad siebie nawzajem, jak i
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otaczajacej ich rzeczywistosci. S3 sami, mimo bycia w zwigzku i z czasem
zapominajg nawet o tym, kim sg i czego pragna.

A to jest wazne....bardzo wazne.
Tymczasem najblizsza nam osoba - jest tg, z ktorg wspotdzielimy swiat.

Wigze sie z tym, jako nierozerwalna catos¢ — nasza relacja seksualna z tg
osoba.

Seksualnosc to przenikanie siebie na wielu poziomach kontaktu. To nie jest
tylko cielesnosc.

To, czy bedziemy w takiej relacji, czy uda nam sie w zyciu spotkac taka
osobe i stworzy¢ szczesliwy zwigzek — nie zalezy tylko od nas samych.
Wytgcznie dlatego umiescitem ten punkt na pigtym miejscu.

Jezeli natomiast uda nam sie spotkac takg osobe — ten punkt przenosi sie
automatycznie do punktu pierwszego (Ukochani) - bo mito$¢ to takze
relacja emocjonalno-seksualno-mentalna.

Niektorzy twierdzg, ze istnieje seks bez mitosci. Uwazam, ze to nie jest
seks.

Moze natomiast istnie¢ mitos¢ bez seksu.

Mysle, ze dostatecznie omdéwitem ten temat. Raz jeszcze chciatbym
jedynie podkresli¢ jego bardzo wielkie znaczenie w naszym zyciu —i tu
poprzestane.

k% k
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ENERGIA | ZDROWIE

Nazwatem ten obszar zycia w ten wtasnie sposdb, aby podkresli¢ role

energii zycia — a nie tylko samego zdrowia. Nie chodzi o to, zeby tylko byc¢
zdrowym (czyli wolnym od choréb), ale o cos znacznie wiecej. Jezeli tak
podejdziemy do tego obszaru, to juz samo podejscie zmienia bardzo duzo.

Zaczynamy samych siebie pyta¢ —,,Czy mam energie zycia ?”.
Zaczynamy ten obszar traktowac znaczne powazniej niz wczesniej.

Zazwyczaj ludzie przypominajg sobie o zdrowiu dopiero, kiedy zaczyna im
go brakowad. Do tego momentu traktujg je jako cos oczywistego. Jeszcze
mniej 0sob interesuje to, co nazwatem energig. A warto sie nad tym
zastanowic gtebiej.

Ludzie nierzadko dbajg bardziej o swoje samochody — niz o swoje
zdrowie. Tymczasem, gdyby tylko potraktowali swoje zdrowie jak
samochdd — by¢ moze zrozumieliby jego wartosé. Taki samochéd, ktory
mozemy miec tylko jeden w zyciu. On sie zuzywa — to oczywiste. Jednak,
jezeli bedziemy o niego madrze dbali, bedzie nam stuzyt dobrze przez
dtugie lata.

Jak samochodd oldtimer. Trzeba wykonywac¢ w nim przeglady, dbaé o jego
elementy, o jakos¢ paliwa, czystosc filtrow, itd. Poréwnanie auta do ciata —
jest mysle nie takie zfe...

Jak cafa filozofia, ktorg odkrywam —i ten obszar ma dos¢ proste reguty. Tak
naprawde potrzebujemy stosunkowo niewiele, aby o niego zadbad. S3 to
rzeczy tak oczywiste — ze wrecz niedostrzegane. Jednak dopiero
metodyczne i systematyczne podescie do nich przynosi rezultaty. Dotyczy
to zresztg nie tylko tego obszaru zycia, ale wszystkich tgcznie. One
wszystkie na siebie wptywajg. Sg obszary bardziej istotne i mniej istotne.
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Poszczegdlne punkty w danych obszarach s3 takze utozone wedtug ich
wagi.

Nie ma jednak obszardw, ani punktow nieistotnych. Do takich dochodze
whnioskow. S3 to bardzo proste wnioski. Tak proste, ze ktos mdgtby
powiedzie¢ banalne. Jednak dlaczego potrafimy je przeoczyc? .....
Wiasnie.

To dlatego wyrazitem te filozofie w formie tabeli. Tabele odwzorowuja
nasz naturalny sposéb myslenia. Organizacja materiatu w wierszach i
kolumnach oraz w odpowiedniej kolejnosci — pozwala lepiej jg zrozumied.
By¢ moze masz inny podziat obszarow i punktow ? Kieruj sie wiec wiasnym.
Ja przedstawiam Ci jedynie swojg metode. Skorzystaj z niej lub nie.

To, co opiszesz moze by¢ tym co bedziesz potem systematycznie
realizowat. To bedzie Twoje odkrywanie prawdziwej filozofii zycia.

Interesuje mnie zwtaszcza praktyczny wymiar filozofii. Taki, z ktérego moze
korzystaé kazdy i od razu.

%k %k %

ODDYCHANIE

Oddychanie jest pierwszg czynnoscig, ktérg wykonujemy po przyjsciu na
Swiat. Towarzyszy nam pozniej przez cate zycie. Nie potrzebujemy do niej
niczego oprocz powietrza. Jest tez pierwszg potrzebg, ktorej brak
zaspokojenia prowadzi do najszybszych konsekwencji

Jezeli wiec jest tak wazna — rownie wazna musi byc¢ tez jakos¢ naszego
oddychania. Z takiego wychodze zatozenia.
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O oddychaniu napisano wiele. Dotyczy to zwtaszcza praktyk z Dalekiego
Wschodu. Mam na mysli przede wszystkim joge (lecz nie tylko). Ja uwazam
jednak, ze nie trzeba az tak wiele, zeby poprawic jako$¢ naszego oddechu.

Wystarczy zadbac o to, aby by¢ w miejscu gdzie jakos¢ powietrza jest dobra,
oraz oddychac gteboko — w sposéb mozliwie spokojny i petny. To wszystko.

Jezeli bedziemy to sobie uswiadamiac i odpowiednio czesto to powtarzaé —
wejdzie nam to po jakims czasie w nawyk i stanie sie normalng czynnoscia.

Z kazdym dobrym oddechem wzmacniamy swojg energie zycia, utrzymujemy
zdrowie ciata i psychiki.

W niektérych miejscach jakos¢ powietrza jest tak dobra, ze wrecz okreslam je
jako pyszne. Warto wybrac sie na codzienny spacer i cieszyc sie takim
powietrzem. Dobry oddech pomaga takze uspokoi¢ mysli. Sprawia, ze
myslimy w sposdb bardziej skoncentrowany i Swiadomy.

Porada techniczna: wyobraz sobie, ze Twoja gdrna pofowa ciata jest jak
elastyczny balon, albo elastyczna gruszka (o takie wyobrazenie ksztattu mi
chodzi) ... Na dole jest szeroki (to Twdj brzuch) a na gorze jest wgski - to jest
wszystko to, co masz powyzej brzucha. Przez to bardziej przeptywa powietrze,
niz go rozszerza. Rozszerza go takze, ale nie az tak bardzo mocno.

A teraz powolnym i spokojnym wdechem wypetnij ten balon, kierujqgc
powietrze w dot i na wszystkie boki. Rozszerz maksymalnie ten balon/gruszke,
zatrzymaj na krotki moment powietrze..... i dos¢ wolno i spokojnie wydychaj.
Niech Twoich oddechow bedzie mniej, ale lepszej jakosci.

To wszystko.

Powtarzaj takie ¢wiczenie czesto w ciggu dnia. Dotlenisz w ten sposdb
znakomicie swoj modzg i ciato.

%k %k %
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NAWADNIANIE

Ten punkt nazwatem stowem, jakim okresla sie podlewanie. Chciatem, zeby
kojarzyt sie wprost z wodg, bo to wtasnie woda jest podstawg naszego
nawadniania. Wszystkie inne napoje s3 jedynie dodatkami, na bazie wody.
Jezeli natomiast woda jest dobrej jakosci — czyli jest czysta i bogata w
mineraty — jest w zupetnosci wystarczajgca.

Co do ilosci wody, jakg nalezy pi¢ — napisano takze dosc sporo. Zalezy to z
pewnoscig od aktywnosci, temperatury otoczenia, wilgotnosci i paru innych
rzeczy. Ja opisze swoje podejscie dos¢ prosto.

Zalecam picie duzej szklanki wody zaraz po przebudzeniu oraz picie co
najmniej kilku kolejnych szklanek w ciggu dnia.

lle to jest wystarczajgco ?

Mam bardzo prosty sposob weryfikacji. Jezeli nasz mocz zaczyna mie¢ bardzo
jasng barwe — oznacza to, ze wyptukaliSmy juz dostatecznie organizm. Innym
wskaznikiem jest gestos¢ sliny. Nigdy nie powinna by¢ zbyt gesta. Nalezy
takze mie¢ swiadomosc tego, ze kiedy odczuwamy pragnienie — to jest to
zazwyczaj juz dosc silny sygnat méwigcy o braku wtasciwego nawodnienia.
Nalezy uprzedzac ten stan i mieé¢ na uwadze to, ze nie chodzi nam o picie w
momencie odwodnienia, ale o nawadnianie z wyprzedzeniem. Dopiero wtedy
nasze organizmy pracujg naprawde efektywnie.

Jesli chodzi o mnie - lubie tez pi¢ bardzo cieptag wode. W gorgce dni pije takze
chtodng, ale ciepta woda ma swoje state miejsce w moim zyciu. W takiej
wodzie jest energia pochodzgca z temperatury. Z fizyki wiemy, ze energia
przechodzi w ciepto — a ciepto w energie. Sg to rdzne jej formy. Oczywiscie
lubie tez pi¢ inne napoje — jak zielong herbate, czy kawe. Podstawg jest
jednak dla mnie zawsze dobrej jakosci woda.

Po oddechu —to druga potrzeba, ktorej brak zaspokojenia przynosi bardzo
szybkie konsekwencje. Warto to mie¢ na uwadze.

k k%

Jarostaw (JARO) Makosz | All Rights Reserved 2022

@



20

SEN

Kolejng potrzebg w hierarchii tych, ktérych brak zaspokojenia prowadzi do
powaznych problemow — jest sen.

Brak odpowiedniej ilosci snu, ktdry jest sumowany na przestrzeni dni,
tygodni, itd. — jest czesto mato zauwazalnym deficytem. Jednak po
dtuzszym czasie, jest to czynnik majgcy bardzo duzy wptyw na nasza
energie, zdrowie, koncentracje i wiele innych wartosci.

Jako, ze jest tak istotny — powiedziano na jego temat bardzo wiele.

Moja metoda jest natomiast prosta.

Uwazam, ze powinno sie spac¢ tak dtugo — jak dtugo nasz organizm
potrzebuje tego fizjologicznie. Chodzi o to, aby budzic sie rano bez
budzika. To wszystko.

To jest dla mnie wyznacznik odpowiedniej dtugosci snu.

Jezeli zdarza sie nam zasypia¢ do pracy —to oznacza nie mniej, ni wiecej —
ze trzeba chodzi¢ troche wczesniej spac.

Wyczuc ten odpowiedni moment, kiedy organizm daje pierwsze sygnaty
zmeczenia. | wtedy padjsc spaé. To wszystko.

Czasem pracuje dtuzej w nocy, poniewaz osiggam wtedy wysoki poziom
koncentracji. Kiedy czuje jednak lekkg sennos¢ — ktade sie do tdzka. Nie
forsuje nadmiernie organizmu.

Nie uwazam, ze zawsze trzeba by¢ bardzo regularnym i bardzo
zdyscyplinowanym. Uwazam natomiast, ze warto stuchac¢ swojego
organizmu. Warto sie tego nauczyc.

* %k xk
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ODZYWIANIE

Odzywianie — temat, na ktdry takze wiele sie pisze i mowi. Jest bardzo wazny.

To nie bedzie poradnik dietetyczny, ale powiem o kilku zasadach ktére sam
stosuje.

Oprocz ewidentnych przeciwskazan zwigzanych z zaleceniami lekarskimi,
badz alergiami na niektdre pokarmy — zalecatbym kilka prostych porad:

Oto najwazniejsza:

Dobry positek poznac po tym, ze juz w trakcie jedzenia nabierasz po nim
sity. Nie jakis czas po, kiedy musi by¢ dtugo trawiony i odbywa sie to
kosztem Twojej energii — ale od razu.

Tak, jak dobre ¢wiczenia fizyczne daj3 ci sity w trakcie ¢wiczenia (o czym
pisze w dalszym rozdziale) — tak doktadnie ta sama zasada sprawdza sie
takze tuta;.

To wynika z moich obserwacji.
- Jedz potrawy lekkie, ale energetyczne.

- Staraj sie, aby positki nie byty zbyt obfite ilosSciowo. Chodzi o zaspokojenie
gtodu, a nie o wypchanie maksymalnie zotagdka. Tak bym to w skrécie ujat.

- Staraj sie jes¢ w sposob mozliwie zrdznicowany. Zawsze tatwiej jest
wtedy trafi¢ na to, czego brakuje naszemu organizmowi. Nie oznacza to
jednak mieszania zbyt wielu sktadnikdw w jednym positku. Odwrotnie —
positki powinny by¢ skomponowane z zaledwie kilku sktadnikéw. Potem
nalezy zapewnic organizmowi czas na dobre ich strawienie.
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- Nie nalezy jes¢, kiedy sie nie jest gtlodnym. Chodzi o to, aby zjes¢ dopiero
kiedy czujemy juz pewien gtédd. Warto nauczy¢ sie odsuwac troche
moment positku — tak aby go rozpoczgé w stanie, kiedy organizm
rzeczywiscie tego chce. To wymaga poznania swojego ciata i zycia w
harmonii z nim. Odrobina gtodu nikomu jeszcze nie zaszkodzita. Jestesmy
do tego przygotowani ewolucyjnie. Przejadanie sie natomiast — tak.

Dobry i syty positek powinien skfadac sie z 3 podstawowych sktadnikéw:

- biatek
- weglowodanow
- tluszczy

Jesli chodzi o ich proporcje i Zrédta, to tutaj jest wiele szkét. Polecam
stosowanie takich, ktére po prostu nam stuzg. Wazne, aby zawsze
wystepowaty wszystkie z tych sktadnikéw. Tak uwazam i to potwierdza
moje osobiste doswiadczenie. Inaczej bedziemy czuli niedosyt. tatwo to
sprawdzic.

Takze wiekszos$¢ popularnych dan (i to z réznych kuchni Swiata) sktada sie z
tych wtasnie elementdw jednoczesnie. Nie brakuje w nich zadnego z tych
trzech w jednym daniu.

Nalezy rozumiec, ze dobry positek — to przede wszystkim odzywczy positek.
Smak jest jego uzupetnieniem. Positek powinien byc¢ przede wszystkim
zrodtem energii.

Sg potrawy, ktére sg smaczne ale niezdrowe. Nalezy szuka¢ smacznych, ale
przede wszystkim zdrowych. Co sie okazuje — te sg zazwyczaj dosc¢ proste.
Nalezy jes¢ wiecej w pierwszej potowie dnia, a pézniej jedynie troche — tak,
aby nie by¢ gtodnym. Chodzi o to, aby zdotac spali¢ odpowiednig ilos¢
kalorii w ciggu dnia i nie ktas¢ sie spac¢ z nadmiernie dodatnim bilansem
kalorycznym. Wyjatkiem s3g sytuacje, kiedy pracujemy ciezko w drugiej
potowie dnia.
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Jest rzeczg catkowicie naturalng, ze potrzebujemy wiekszej ilosci kalorii —
kiedy jesteSmy zmeczeni, chorzy, albo niewyspani. Nalezy ich organizmowi
dostarczyé. Tu nalezy zwréci¢ uwage wtasnie na niedobory snu. Jego
nawet niewielki brak kompensujemy sobie jedzeniem — i odwrotnie, kiedy
Spimy wowczas procesy metaboliczne w naszym organizmie sg
intensywne. Odpowiednia ilos¢ snu pozwala zachowac wtasciwy poziom
tkanki ttuszczowej.

Mowigc o bilansie kalorycznym — mam na mysli réznice pomiedzy iloScig
kalorii spozytych do ilosci kalorii spalonych przez organizm.

To, czy bedziemy traci¢ na wadze, przybywac na wadze, czy tez nasza waga
pozostanie stata — zalezy wtasnie od tego bilansu.

To oczywiscie ma takze zwigzek z naszg sylwetka.

Moze sie to wydawac dziwne, ale takze w obszarze odzywiania reguty sg
bardzo proste.

Jezeli tylko spozyjemy wiecej kalorii, niz zdotamy spali¢ — nasza waga sie
zwiekszy w zwigzku z przyrostem ttuszczu w naszym organizmie.

| odwrotnie — jezeli spalimy wiecej kalorii niz zdotamy spozy¢ — poziom
naszej tkanki ttuszczowej sie zmniejszy.

Jezeli spozyjemy tyle, ile spalimy — poziom tkanki tluszczowej pozostanie
ten sam.

Podam przyktad, ktdry moze sie wydac absurdalny —ale mozemy np. jes¢
w ciggu dnia same p3aczki, chatwe, albo cokolwiek innego co jest bombg

kaloryczna. Jezeli jednak ich sumacyjna wartosc¢ kaloryczna przyjmowana
w ciggu dnia bedzie mniejsza niz ilos¢ kalorii spalanych — wtedy bedziemy

Jarostaw (JARO) Makosz | All Rights Reserved 2022

@



24

tracic¢ tkanke ttuszczowg i w konsekwencji wage. Oto caty sekret. To czysta
matematyka. Nie ma w tym niczego tajemniczego.

Oczywiscie, jest inng sprawg wartos¢ odzywcza takich pokarméw — mam
tu na mysli podaz odpowiedniej ilosci biatek, zdrowych ttuszczy i zdrowych
(ztozonych) weglowodanow, witamin, mikro i makro elementéw. Niemniej
z czysto kalorycznego punktu widzenia jest to prawda.

Jezeli chcemy zmienic¢ swoj poziom tkanki ttuszczowej, powinnismy nad
tym pracowad w dtuzszym okresie czasu. Mam tu na mysli co najmnie;j
kilka miesiecy. Organizm nie chce gwattownych zmian. Reaguje na nie
negatywnie. Roznice w ilosci kalorii przyjmowanych i spalanych powinny
miesci¢ sie w zakresie okoto 500 kcal/dzien. To jest dobre tempo,
prowadzgce do rozsgdnych i dtugofalowo zdrowych zmian.

Nalezy uwazac na tzw. 3 biate zagrozenia: cukier, sol, biata mgka. Nie
uwazam, ze koniecznie trzeba z nich rezygnowac catkowicie — niemniej na
pewno warto powaznie je ograniczy¢. Mogg byc¢ zrodtem wielu problemoéw
zdrowotnych, kiedy ktos ich naduzywa.

Moja Rada:

Jesli chodzi o mnie — nie jestem zwolennikiem jedzenia pieczywa. Gdybym
miat polecic tylko jeden sktadnik, ktory na pewno warto wprowadzic do
jadtospisu — to sq to ptatki owsiane. Traktuje je troche bardziej serio niz to
ma miejsce zazwyczaj, czyli tylko jako sniadanie.

Jem je az 2 razy na dzien (rano i po potudniu). Sq bogatym Zrddfem
weglowodandw ztozonych (korzystnych). Zawierajq takze dobre biatko i
dobre ttuszcze. Ptatki owsiane sq bardzo bogate w bfonnik — niezbedny do
prawidtowego funkcjonowania naszego uktadu pokarmowego. Majq tez
wyjgtkowo duzo magnezu. Ptatki wzbogacam o rdozne dodatki,
uzupetniajgc w ten sposob ich sktad i smak. Jem tez duzo naturalnych
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jogurtow, ktore sq bogate w biatko , wapn i kultury probiotyczne. Uzywam
w ciggu dnia okoto 3 tyzek oliwy z oliwek i oleju Inianego (tgcznie taka ilos¢
obu tych ttuszczy). Olej Iniany, ktory jest mato popularny — jest wyjgtkowo
bogaty w kwasy omega 3, ktore sq bardzo korzystne dla naszego
organizmu.

To te elementy mojego sposobu odzywiania, ktére by¢ moze sg mniej
typowe, a na pewno warte polecenia. Dlatego o nich wspominam. Oprdcz
nich jem oczywiscie wiele innych produktow.

Jestem przekonany, ze kazdy potrafi skomponowac sobie dobre, zdrowe i
jednoczesnie proste potrawy — ktore bedg mu dobrze stuzy¢. Warto zgtebic
ten temat, bo jak powiedziat kiedys ktos madry — ,,Jestes tym, co jesz”.
Miat w tym na pewno duzo racji.

* 3k *k

RUCH

»Kto idzie wolniej — zajdzie dalej”.

Tak gtosi pewne dalekowschodnie powiedzenie. Zgadzam sie z nim catkowicie.

Popieram tagodny i umiarkowany wysitek. Taki, ktdry mozna stosowac bez
wzgledu na nasz wiek, od dziecinstwa - do pdznej starosci. Ruch wykonywany z
energig i radoscig. Uwazam, ze to co jest dla nas dobre — jest dobre przez cate
zycie. Tylko taki system ¢wiczen jest godny polecenia.

| uwazam, ze to dotyczy nie tylko zagadnien zwigzanych z tym rozdziatem — ale
sprawdza sie takze we wszystkich innych obszarach zycia. Takich wtasnie
prostych i uniwersalnych zasad - do stosowania przez caty okres zycia- szukam,
od kiedy pamietam.
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Nie twierdze, ze modj system jest najlepszy, czy jedyny. Absolutnie nie. Mysle
jednak, ze zawiera elementy ktorym warto sie przyjrze¢. Doszedtem do niego po
naprawde dtugiej i wieloletniej drodze poszukiwan. Mozna powiedziec¢, ze w
pewnym sensie wrocitem do zrodet. Teraz jednak lepiej je rozumiem, a swoje
c¢wiczenia wykonuje lepiej, doktadniej, madrzej.

Uwazam, ze wazne i zdrowe dla naszego organizmu - jest bycie w czestym
ruchu. Jest to dtugofalowo korzystniejsze, anizeli rzadkie i bardzo wysitkowe
¢wiczenia fizyczne. Te prowadzg czesto do przecigzen a nawet kontuzji.

Potwierdzajg to badania trybu zycia oséb zyjgcych bardzo dtugo. Jezeliim to
stuzy — to znaczy, ze to nie moze byc zta droga.

Oczywiscie, potrzebujemy takze usigs¢, poleze¢, odpoczac. Naturalnie, ze tak.
Jednak zrozumienie potrzeby czestego ruchu i tego, jak wazng role petni w
naszym zyciu ruch — pozwala utrzymacd nasze ciata i umysty w dobrym zdrowiu
przez wiele lat. Nie mowie tu oczywiscie niczego nowego. Powtarzam jedynie to,
co jest prawda.

A oto moje proste zalecenia:

1. Chodz codziennie na dfugie spacery. Pomagajq sie dobrze dotlenic,
zrelaksowac i skupi¢ mysli. Rob to bez wzgledu na pogode.

2. Wykonuj rano i wieczorem zestaw prostych ¢wiczen rozciggajgcych i
ruchowych (ja korzystam z ¢wiczen jogi i Pilates). Wzbogac je wieczorem o
przysiady, pompki i ¢wiczenia brzucha (polecam deske — plank).

Te ¢wiczenia znane sq od stuleci i wykonujq je takze wszystkie armie
swiata. Mozna je wykonywac wszedzie i bez sprzetu. Sq to ¢wiczenia
wielomiesniowe, czyli angazujgce jednoczesnie wiecej grup miesni.
Przysiady obejmujq dolnqg czesc¢ ciata, pompki — gdrng, a ¢wiczenia miesni
brzucha srodkowg.
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Wiele systemow treningowych zaleca intensywne ¢wiczenia, przeplatane
np. 1 dniem przerwy. Ja proponuje ¢wiczenia codzienne, ale mniej
intensywne.

Jestem zdecydowanym zwolennikiem ¢wiczen z wykorzystaniem ciezaru
wtasnego ciata. Oprdécz mozliwosci wykonywania ich gdziekolwiek, majg
inng bardzo wazng zalete. Prowadzg do harmonijnego rozwoju ciata.
Osoby uprawiajgce tego typu ¢wiczenia majg bardzo proporcjonalng
sylwetke. W okresie dojrzewania, tego typu ¢wiczenia znakomicie
balansujg i harmonizujg rozwdj catego ciata.

Tymczasem osoby praktykujgce ¢wiczenia izolowane (angazujace tylko
dany typ miesni) - majg bardzo czesto nieproporcjonalnie rozwiniete jedne
grupy miesniowe, przy stabo rozwinietych innych grupach miesni.

To, co jest bardzo istotne i co chciatbym wyraznie podkresli¢ to to, ze w
aktywnosci fizycznej powinno przede wszystkim chodzi¢ o zdrowie. Piekno,
w postaci tadnej muskulatury jest pochodng zdrowego systemu ¢wiczen.
Jezeli kto$ wpadnie w putapke muskulatury, jako priorytetu — byé moze
nawet osiggnie swaj cel. Bedzie sie nim jednak cieszyt w sposdb bardzo
krétkotrwaty. Poswieci tez temu nadmiernie duzo bezcennego czasu i
bedzie musiat uzywacd réznych suplementow, aby podtrzymac rezultaty.
Jest to putapka, w ktérg wpada bardzo wielu ludzi, chcacych przede
wszystkim pieknie wygladad.

Tak wiec:

- codzienne, dfugie spacery

- codzienne rozcigganie rano

- codzienne rozcigganie wieczorem

+ pompki (np. 4 serie po 15 powtdérzen)

Jarostaw (JARO) Makosz | All Rights Reserved 2022

@



28

+ przysiady (np. 4 serie po 30 powtdrzen)

+ deska/ang. plank (4 serie po 30 sekund, pomiedzy seriami 7s
przerw)

Oczywiscie, mozna dodac do tego zestawu troche swoich ulubionych ¢wiczen.
Te wymienione przeze mnie stanowig baze. Ich wykonanie zajmuje mi max. 10
min rano i 20 min wieczorem.

Cwiczenia, ktére wymienitem maja dodatkowo te zalete, ze stymuluja duze
grupy miesniowe. W miesniach wytwarzany jest testosteron. Hormon, ktéry ma
bardzo wazng funkcje takze w utrzymaniu zdrowia. Dotyczy to zwtaszcza
mezczyzn.

Jestem zwolennikiem tagodniejszych, ale codziennych ¢éwiczen. Stosowatem
rozne metody treningowe na przestrzeni lat. Poswiecitem wiele czasu na
studiowanie metod treningowych. Ostatecznie jednak wybratem ten system.
System, ktory moge stosowac przez cate swoje zycie.

Wazna uwaga:
Systematycznosc jest najwazniejsza.

W ten sposob w tagodny sposob mobilizujemy swoj uktad miesniowy, nerwowy,
oddechowy, krwionosny, kostny, limfatyczny oraz naszq psychike. Nasze ciafo to
catosc. Regularnos¢ dziata wrecz cuda.

| na koniec rzecz najwazniejsza. (Wtasciwie, w tym rozdziale moégtbym napisac
tylko to i nic wiecej).

Dobry system ¢wiczen to taki — w ktdrym juz podczas wykonywania ¢wiczen
czujesz przyptyw energii — a nie jej odptyw.

Po skonczeniu ¢wiczen, masz wowczas wiecej energii niz przed ich
rozpoczeciem. Po tym go poznac.
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kkk

DBALOSC O ZDROWIE
ODPOCZYWAJ, ZANIM SIE ZMECZYSZ

W tej zasadzie chodzi o to, aby nie doprowadzac¢ do nadmiernego zmeczenia
organizmu. Przy pierwszych symptomach zmeczenia — nalezy odrobine
odpoczac.

Odpoczynek powinien byc¢ czesty, jednak bardzo kroétki. Proporcje powinny by¢
jak 30 min pracy do 5 min odpoczynku. Mniej wiecej oczywiscie. Zadna reguta
nie powinna byc¢ zbyt rygorystycznie przestrzegana.

Nie chodzi jedynie o fizyczny odpoczynek, ale takze mentalny.

W ten sposob mozna funkcjonowac z wysokim poziomem energii przez bardzo
dtugi czas. Przyktadowo, wychodzac z pracy — nie bedziemy zmeczeni, a praca
staje sie przez to przyjemna i efektywna.

Dotyczy to takze innych niz praca zawodowa czynnosci, ktére powodujg
zmeczenie.

Czasem niepotrzebne przedtuzanie wysitku o pare minut — powoduje
konieczno$¢ odpoczynku przez kilka godzin. Nie o to tutaj chodzi.

Dlatego ,,0dpoczywaj zanim sie zmeczysz”.
Taki rozktad sit to prawdziwa sztuka. Tego trzeba sie uczy¢.

* %k xk
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BADANIA DIAGNOSTYCZE - podstawowych parametrow — min 1/6 miesiecy

Badaj regularnie swoéj organizm. Nawet jezeli nic Ci nie dolega — weryfikuj swoje
parametry krwi, itp. Jezeli jestes osobg starszg — wykonuj takze inne, zalecane Ci
przez lekarza badania.

kkk

LECZ SIE W PORE

Lecz sie na czas. Jezeli co$ Ci dolega — nie odktadaj leczenia. Pewne choroby
potrafig postepowac bardzo szybko i czas ma znaczenie. Jezeli masz watpliwosci
— odwiedz 2 a nawet 3 lekarzy, aby potwierdzili niezaleznie diagnoze w
trudniejszych przypadkach.

%k 3k k

ZAZYWA) REGULARNIE LEKI/SUPLEMENTY - ale tylko, jesli to konieczne

Jezeli potrzeba — zazywaj regularnie leki i suplementy. Pamietaj jednak, ze nie
nalezy tego naduzywacd.

Leki bierz tak dtugo — jak zalecit Ci lekarz. Nie przerywaj leczenia, ani tez nie
bierz lekow niepotrzebnie.

Nie zazywaj suplementow, kiedy w Twoim organizmie nie ma wyraznych
niedoborow okreslonych elementéw. Wszelkie suplementy mozna zazywac
jedynie przez krotki czas. One nie sg Twoim pozywieniem. To sztuczne
produkty. Pamietaj o tym.
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Jak najszybciej wrdoc do naturalnej diety. Odzywiaj sie w sposob madry i
zbilansowany. To w zupetnosci wystarczy.

* %k %k

ZDOBYWAIJ NA CZAS WIEDZE MEDYCZNA

Zdobywaj takze samodzielnie wiedze z zakresu tak zdrowia, jak i swoich
dolegliwosci. Nie polegaj jedynie na wiedzy lekarzy. Nie chodzi tutaj o to, aby
leczy¢ sie samodzielnie, ani tez o to aby wchodzié¢ w spory z lekarzami. Chodzi o
uzupetnienie swojej wiedzy w swoim wiasnym interesie.

Lekarze majg z reguty wielu pacjentdw i ograniczong ilos¢ czasu. Jezeli
zdobedziesz wiecej wiedzy — bedziesz mdgt nawet podpowiedziec cos lekarzowi.
Jezeli to bedzie madry cztowiek — z pewnoscig Cie nie zlekcewazy.

Szukaj najlepszych lekarzy, jakich mozesz znalez¢ i na jakich Cie staé. Szukaj
lekarzy, ktérym ufasz.

Obserwuj swoj organizm, gromadz dokumentacje medyczng, rob notatki
dotyczgce swojego stanu zdrowia. To wszystko moze sie okazac kiedys bardzo
przydatne. Zbieraj tez informacje dotyczgce chordb przebytych przez Twoich
krewnych. To takze moze wptywac na prawdopodobieristwo wystgpienia tych
chordb u Ciebie oraz na wyprzedzenie choroby.

Pamietaj — zdrowie jest bardzo wazne. Jezeli w tym obszarze zycia cos sie dzieje
— ustaw natychmiastowg poprawe swojego zdrowia na najwyzszym priorytecie.

Nie zamartwiaj sie, jesli cos idzie nie tak. Na pewno jednak réb wszystko to, co
jest w Twojej mocy. A potem badz spokojny, bo bedziesz wiedziat ze zrobites co
mogtes. Zadbates o siebie, jak o najlepszego przyjaciela. A potem przyjmij
spokojnie to, co przynosi Ci zycie.
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Wykorzystaj madrze kazdy dzien. Staraj sie czyni¢ dobro. Staraj sie cieszy¢
zyciem — bez wzgledu na to, czy masz go przed soba duzo ...... czy nie. Réb tak
bez wzgledu na to wszystko.

Zyj tak, jakby Twoje zycie miato sie skonczyé lada moment. Niech w kazdej chwili
Twoje zycie bedzie jednak kompletne,.... Skoriczone, .... Petne.

Zadbaj o to juz teraz.

A potem po prostu zyj — od switu do nocy. Dawaj siebie innym. Bo to w dawaniu
jest sita zycia. Kiedy dajemy — wtedy branie nabiera innego wymiaru.

Zamiast zastanawiac sie nad tym, co Ty mozesz miec z zycia najlepszego — zadaj
sobie pytanie, co Ty mozesz dac zyciu...innym ? Ta zmiana podejscia, powoduje
zmiane wszystkiego. Nagle i Ty nieoczekiwanie zaczniesz dostawac.... | to rzeczy
najpiekniejsze, o ktérych nawet nie myslates.

%k ok k

ZARZADZANIE STRESEM

Eliminuj zty stres ze swojego zycia. Mysle o stresie, ktéry ma zbyt dtugofalowy
wptyw i na ktdrego dziatanie nie masz praktycznie wptywu. To moze miec
zwigzek z miejscem, w ktorym zyjesz.

Jesli chodzi o miejsce, to oprdocz ewidentnych zagrozen, mogg to byc przede
wszystkim ludzie z Twojego otoczenia. Nie lekcewaz tego. Jezeli s oni tymi, w
ktérych towarzystwie czujesz sie Zzle — zmien to jak najszybciej. Nie zastanawiaj
sie nad niczym — po prostu zmien towarzystwo.

Otaczajacy Cie ludzie sg tym czynnikiem, ktdry moze zaszkodzi¢ Twojemu
zdrowiu, jak i rozwojowi. Ale i w drugg strone — jedynie w towarzystwie

wtasciwych ludzi mozesz sie naprawde rozwing¢ i by¢ szczesliwym.
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Potrafimy przezy¢ bez innych ludzi. Nawet na bezludnej wyspie. To prawda. Nie
jest to jednak zycie do ktorego powinnismy dgzyc.
Zy¢ w mozliwej zgodzie z innymi ludZzmi — to jest dobre osiggniecie.

A czym jest zarzgdzanie stresem ?

To nasze nastawienie, ktore sprawia ze do bolesnych doswiadczen
podchodzimy ze sSwiadomoscig tego, ze mamy szanse stac sie bardziej
zahartowani...twardsi.

To wszystko to, co powoduje ze nasze zycie ma elementy zmiennosci,
zaskoczenia, wyjscia z rutyny i komfortu.

To powoduje, ze musimy szuka¢ nowych rozwigzan i zmieniac sie, reagujgc na
nowe bodzce. Tego takze bardzo potrzebujemy. Tak stabilizacja, jak i
destabilizacja s3 nam niezbedne. Tak statos¢, jak i zmiennos¢.

Problem zaczyna sie wtedy, kiedy jest zbyt duzo jednego lub drugiego. Jednak
wtasciwa dawka bodzcow stymulujgcych, cho¢ czesto nieprzyjemnych - takze
przygotowuje nas do znoszenia trudow zycia.

Majgc swiadomosc tego, ze ,,umiarkowany stres” takze jest konieczny —
reagujemy na niego inaczej, z innym nastawieniem. Staramy sie zareagowac jak
najlepiej w trudnej sytuac;ji.

Uczymy sie nowej reakcji, poznajemy siebie. Staramy sie byc lepsi za kazdym
razem. O to w tym chodzi.

Zobaczysz — w momencie, kiedy tak podejdziesz do zarzgdzania stresem, wtedy
zamiast widzie¢ w nim tylko szkodliwe dziatanie — zrozumiesz, ze w matych
dawkach moze Cie wzmocni¢ na przysztosc.

%k 3k k
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DOBRE MIEJSCE

Miejsce, w ktdrym zyjemy ma ogromny wptyw na jakos¢ naszego zycia.
Jest natomiast jednym z najbardziej zaniedbywanych elementow. Ludzie
zwracajg szczegdlng uwage na to, jak wyglada ich samochdéd, mieszkanie,
czy dom. O wiele mniejszg uwage, badz wrecz jej brak — na rzeczy
nieporownywalnie wazniejsze. Chodzi o miejsce, w ktérym zyja.

% %k %k

BRAK POL ELEKTROMAGNETYCZNYCH W POBLIZU

Jest rzeczg wiadomg od dawna, ze wptyw pola magnetycznego na zdrowie
cztowieka moze by¢ szkodliwy. Nalezy wiec przede wszystkim wzig¢ pod
uwage:

1. Bliskos¢ anten GSM.

2. Bliskos¢ linii wysokiego napiecia.

3. Bliskos¢ urzadzen wytwarzajgcych pole magnetyczne — jak np. stacje
transformatorowe.

Wiecej informacji na temat wptywu tych instalacji na zdrowie mozna znalez¢ w
literaturze specjalistycznej. Ja chce jedynie podkresli¢ to, ze stanowig one realny
i negatywny wptyw.

* %k %k
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BRAK ZEWNETRZNYCH ZAGROZEN

W tym punkcie mam na mysli bezposrednie, fizyczne bezpieczenstwo zwigzane z
przebywaniem w danym miejscu. Mysle, ze dosc tatwo je sobie wyobrazi¢, wiec
nie bede rozwijat bardziej tego punktu.

% %k %k

SRODOWISKO ZYCZLIWYCH LUDZ|

Ludzie, z ktérymi zyjemy, pracujemy, spedzamy czas — majg przeogromny wptyw
na nasze zycie, samopoczucie, rozwaj, szczescie. Ten element bywa szczegdlnie
nie zauwazany.

Dobre srodowisko ludzi charakteryzuje przede wszystkim jedna cecha — dzieki
nim stajesz sie lepszym cztowiekiem.

W dobrym srodowisku jest wzajemna motywacja, wsparcie, synergia. Pisze o
tym takze w obszarze dot. relac;ji.

Ludzie stanowig pewnego rodzaju miejsce/srodowisko, w ktdrym przebywamy.

Niestety, nie zawsze mamy wptyw na to z kim bedziemy przebywac. Jednak
nalezy zrobi¢, co w naszej mocy - aby w miare mozliwosci przebywac jak
najwiecej z osobami o dobrych cechach charakteru. Od nich mozesz sie uczy¢.
Oni bedg chcieli z kolei uczy¢ sie od Ciebie. Zaczniecie przejmowac od siebie
dobre nawyki. Bedziecie wzajemnie dawac sobie radosc i bedziecie stawac sie
lepsi.

Ale uwazaj — jest tez i odwrotnie. Otoczenie niewtasciwych oséb, moze bardzo
szybko sprawié, ze zatrzymasz sie w rozwoju, nie bedziesz stawat sie lepszy jako
cztowiek, a takze zaczniesz przejmowac od tych oséb zte nawyki.
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Oczywiscie, w kazdej sytuacji mozna znalez¢ dobre i zte strony. Od kazdej osoby
mozna dostaé dobro, oraz czegos sie nauczy¢. Podkreslam jednak role
Swiadomego wykonywania wybordw tam, gdzie to jest mozliwe. Osobom z
Twojego otoczenia bedziesz poswiecat czas — bardzo duzo czasu. Nawet nie
zdajesz sobie sprawy — jak wiele. Spraw, aby byt on wykorzystany madrze.

* %k %k

WLASCIWA ILOSC SEONCA

Stonice to zrédto energii i zycia. Brak dbatosci o to, aby miec¢ do niego dostep —to
bardzo powazne zaniedbanie.

Niekoniecznie musimy od razu zy¢ w krajach potudniowych. Tam zresztg stonca
jest czasem wrecz za duzo, a jego nadmiar powoduje réwniez straty energii,
zwigzane z koniecznoscig chtodzenia organizmu.

Ja nazywam to ekspozycjg stoneczng. Wazne jest to, aby ze stonca korzystaé
czesto — w czasie chociazby spacerdw, lub nawet prostych sesji w oknie, na
balkonie, itp.

* %k %k

CZYSTE POWIETRZE

Jak juz wspomniatem we wczesniejszym rozdziale — oddychanie towarzyszy nam
przez cate zycie. Nalezy wiec zadbad o to, aby takze jakos¢ powietrza, jakim
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oddychamy — byta mozliwie najlepsza. Czeste i regularne spacery w miejscach,
gdzie powietrze jest czyste — sg jak najbardziej godne polecenia.

Bieganie jest rowniez ciekawym rozwigzaniem. Ja jednak jestem wielkim

zwolennikiem dos¢ dtugich spaceréw. Umozliwiajg mi dodatkowo wysoki
poziom koncentracji na rozmyslaniach. A te stanowig bardzo wazng czesc
mojego zycia.

* %k %k

CZYSTA WODA

Wczesniej pisatem takze o znaczeniu odpowiedniego nawadniania, podobnie jak
o roli dobrego oddychania. Teraz natomiast podkresle jedynie znaczenie tego,
jak wazna jest jakos¢ wody w miejscu, w ktérym zyjemy/pracujemy.

Dostep do dobrej jakosci wody jest jednym z kluczowych czynnikéw. Wiedzieli o
tym ludzie tysigce lat temu i my takze nie powinniSmy o tym zapominag,
pomimo tatwego dostepu do niej w wiekszosci krajow.

Pijemy jej duzo i przez cate zycie. Warto zadbac¢ o to, aby woda ktdrg pijemy i na
ktorej przygotowujemy positki — byta mozliwie najlepszej jakosci.

* %k %k

DUZO CISzY

Chodzi tutaj przede wszystkim o to, abysmy nie mieli wokot siebie
niepotrzebnych dzwiekow — kiedy ich nie chcemy.
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Zapetni¢ miejsce dzwiekami jest prosto. Wyciszyé to miejsce — jest czasem czyms$
wrecz niemozliwym. Hatas natomiast, lub nawet niepozgdane dzwieki —sg
niezdrowe. Zajmujg naszg uwage. Zmuszajg nas do reakcji. Zaburzaja
koncentracje, itd.... Mogtbym wyliczaé wiecej niekorzystnych elementéw.

Mysle, ze wystarczy porownanie otoczenia dzwiekowego do zapachdéw. Mysle,
ze to poréwnanie jest dos¢ dobre i szczegdlnie osoby wrazliwe muzycznie i
artystycznie — zgodzg sie ze mna.

Jednak jakos nikt nie lubi przebywac w miejscu, gdzie jest niemity zapach.
Natomiast w otoczeniu zbednych, a czesto wrecz nieprzyjemnych dzwiekow —
przebywa wiele oséb i godzi sie z tym. Sg to bodzce, ktore diugofalowo
wywoftujg niezdrowy wptyw. Osoby przebywajgce w takim srodowisku stajg sie
najczesciej nerwowe, rozdraznione. Odzwierciedlajg charakter miejsca, w jakim
przebywajg. Nie wida¢ tego czasem od razu, ale dopiero po dtuzszym czasie.

Potrzebujemy ciszy. Czasem wiecej, a czasem mniej. Niezaprzeczalnie jest
jednak niezwykle wazna.

* %k %k

UMIARKOWANA WILGOTNOSC

Na temat tego, co oznacza wtasciwy poziom wilgotnosci otoczenia — mozna
poczytaé w bardziej specjalistycznych pracach. Nie uwazam, ze musimy od razu
kupowaé higrometr, jednak warto obserwowacd reakcje swojego organizmu.
Jestem zwolennikiem prostych i tatwych do stosowania metod. Tak wiec, podam
przyktad tego rodzaju.

Tutaj nos jest jednym z najczulszych czujnikéw ciata. Jezeli jest bardzo delikatnie
wilgotny wewnatrz — Swiadczy to o tym, ze nasza sluzéwka ma wtasciwy poziom
nawilzenia.

Dzieki wiasciwej wilgotnosci jestesmy takze bardziej odporni.
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Nadmiar wilgoci jest natomiast bardzo szkodliwy. Sprzyja rozwojowi plesni i
grzybow.

Tak wiec miejsca, w ktorych przebywamy — powinny by¢ suche i stoneczne.
Wprowadzenie dodatkowe;j i bardziej kontrolowanej wilgotnosci jest dos¢ fatwe.
Usuniecie natomiast nadmiernej wilgotnosci jest niezmiernie trudne — a czesto
wrecz niemozliwe.

* %k %k

CIEPLO

Temperatura otoczenia, w miejscu gdzie przebywamy — powinna by¢ taka,
abysmy czuli sie w nim komfortowo i energetycznie.

W czasie pracy umystowej polecam nawet bardzo delikatne obnizenie
temperatury otoczenia na kroétki czas. Poprawia to stan energetyczny ciata i
umystu. Wyzsza temperatura nie sprzyja dobrej koncentracji.

W czasie snu natomiast — polecam zdecydowanie wysokg temperature. Z moich
osobistych doswiadczen wynika, ze sen pod cieptym przykryciem pozwala
dobrze zregenerowac organizm. Czasem, w trakcie nocy wrecz stosuje mocne
wygrzewanie ciata, zwfaszcza nad ranem. Osobiscie, bardzo mi to stuzy.

Nalezy mie¢ na uwadze - ze tak za wysoka, jak i za niska temperatura —
prowadzg do niepotrzebnych strat energii. Chcac zy¢ zdrowo, nalezy energie
wydatkowaé madrze i nie marnowac jej niepotrzebnie.

* 3k *k
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RELACIJE

LUDZIE

POMAGAJ INNYM

Tak, gdzie to mozliwe — staraj sie pomagac innym ludziom. Réb to przede
wszystkim, wykorzystujgc swoje unikalne umiejetnosci (pisze o nich dalej).
Wowczas zrobisz to lepiej niz inni a ponadto rozwiniesz te umiejetnosci jeszcze
bardziej, przez co w przysztosci bedziesz mogt jeszcze skutecznie pomagad.

Oczywiscie, jezeli sytuacja nie pozwala na wykorzystanie Twoich unikalnych
zdolnosci — pomagaj w kazdy mozliwy sposob — tam gdzie jestes, tym czym
mozesz, tak jak mozesz najlepiej. Rob to, co jest w zasiegu Twoich mozliwosci,
nie czekajac na inne okolicznosci.

Pamietaj jednak tez o tym, ze swoim czasem zycia powinienes$ dysponowac
madrze. Wielu ludzi przyjmie tyle Twojej pomocy, ile tylko im dasz.

Nie chodzi o to, aby poswiecac¢ innym swoje zycie. Chodzi o pomoc — wtedy,
kiedy jest potrzebna.

Najlepiej jest pomagacé wtedy, kiedy ktos o te pomoc poprosi. Inaczej z reguty jej
nie szanuje. Oddajemy wtedy komus swodj bezcenny czas —a w zamian nawet
ktos tego nie ceni.

Sa tez jednak sytuacje, w ktérych ktos ewidentnie nie moze poprosi¢ o pomoc,
albo wstydzi sie o nig poprosic. Trzeba takie sytuacje umie¢ odrdznic i jak
najbardziej samodzielnie zaoferowa¢ pomocnga dton.
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JesteSmy catoscig, jako ludzka rodzina i jest rzeczg naturalng, ze prébujemy
sobie pomagac. Jest to wartosé, ktérg dajemy sobie nawzajem.

Nie zawsze bedziesz mégt wykorzysta¢ swoje unikalne umiejetnosci, zeby robié
cos dobrego i w ten sposéb dawac swojg wartosc¢ — jednak zawsze bedziesz mogt
pomagac ludziom — gdziekolwiek bedziesz, nie majgc nawet niczego.

| to wtasnie powinienes miec¢ na uwadze jezeli postawisz sobie za kierunek to,
azeby robi¢ cos dobrego dla innych i dla Swiata. Nie pienigdze, nie popularnosé,
nie uznanie — ale dobro.

Jezeli zdarzy sie tak, ze wiecej dobrego bedziesz mdgt robi¢ w tych prostych i
zwyczajnych sytuacjach — niz wykorzystujgc swoje unikalne zdolnosci — to rob
wtedy cokolwiek dobrego.

* %k %k

BADZ W DOBRYCH RELACJACH Z MOZLIWIE JAK NAJWIEKSZA
ILOSCIA 0SOB

(ale bez wyrzekania sie siebie)

To powyzsze zdanie uznatbym za klucz do dobrych relacji. Czesto nie zgadzamy
sie z innymi, ....czasem nawet w kwestiach bardzo podstawowych. Jezeli jednak

nawet w takich sytuacjach uda nam sie zy¢ z innymi ludzmi w pokojowych, a by¢
moze nawet przyjaznych stosunkach — to jest to wielki sukces.

Nie da sie przekonac drugiego cztowieka do naszych racji. Przekonac siebie moze
jedynie on sam. Wszystko, co mozemy zrobi¢ — to by¢ przyktadem cztowieka,
ktérego zycie mogtoby by¢ warte nasladowania w jakims sensie.

* %k xk
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UMIARKOWANIE | PROPORCIE

Umiarkowanie — to taki sposob interakcji z innymi, aby nie przemeczy¢ ich swojg
osobg. Lepiej, aby pozostat po nas niedosyt — niz przesyt. W tym widziatbym
istote.

Proporcje — nalezy tutaj zwrdci¢ uwage na to, czy aby na pewno nie jestesmy
strong, ktora jest zbyt czynna. Tymczasem druga osoba, czy tez grupa osob —
pozostaje raczej w stanie odbioru i nie reaguje zbytnio. Moze to Swiadczy¢ o
tym, ze zaczynamy dominowac relacje z innymi ludzmi. Nalezy wtedy wykonac¢
krok wstecz i pozwoli¢ drugiej stronie na wziecie udziatu w dyskusiji.

Nie jestem zwolennikiem utrzymywania sytuacji, w ktorej zawsze méwimy mnie;j
niz stuchamy. To prowadzitoby do sztucznych relacji, w ktorych nadmiernie
powstrzymujemy sie od méwienia. Przedtozytbym natomiast jakos¢
wypowiadanych stéw ponad ich ilo$¢. Relacja z drugim cztowiekiem nie musi
przeciez polegac tylko na rozmowie, cho¢ z pewnoscig stanowi ona bardzo
wazny element.

Nalezy uczy¢ sie ,czytania” swojego rozmodwcy. Chodzi mi o to, czy nie czuje sie
on zmeczony tym o czym moéwimy, albo tez nie jest zainteresowany.
Umiejetnos¢ wczesnego odczytywania sygnatow, jakie daje nam druga strona
jest wazna w jakiejkolwiek relacji. Dziata to w dwie strony. Nie obcigzajmy sobg
innych, ale tez nie dajmy sie obcigzac. Relacja, to wzajemne wzbogacanie sie
poprzez kontakt, rozmowe, wspdélng prace, zabawe. O to w tym mysle chodzi.

* %k *k
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MOW MALO

Ten punkt jest wprost kontynuacjg tego, o czym pisatem wczesniej. Mowic¢ mniej,
ale lepiej.

Prosto powiedzie¢ — trudniej wykonac.

Na tym polega sztuka wyrazania swoich mysli i uczu¢. Gdyby byto to takie proste
—z pewnoscig na Swiecie mniej bytoby nieporozumien, konfliktow a nawet wojen.

Sztuka mowienia jest czyms, czego uczymy sie przez cate zycie. Idzie w parze ze
sztukg stuchania.

Nalezy miec¢ na uwadze jedng rzecz — a mianowicie, ze czym wiecej mowimy,
tym wieksza jest takze szansa na nieporozumienie. Wynika to z tego, ze czesSciej
moze dojs¢ do sytuacji, w ktérych ktos cos inaczej zinterpretuje, albo poczuje sie
urazony.

| na koniec jeszcze jedna obserwacja, ktorg kiedys przeczytatem ,,Pozytek z mowy
dtugiej i krotkiej — jest doktadnie taki sam”.

Jezeli to samo uda Ci sie powiedziec prosciej, jasniej, kréocej — zachowujac przy
tym jednak petny obraz swoich mysli i uczué, oddajac je bardzo precyzyjnie —tym
lepszym rozmoéwcag sie stajesz.

* %k %k

ZNAJDUJ | MOW DOBRE RZECZY O INNYCH

Staraj sie stosowac jedng zasade -albo umoéw o innych co$ dobrego, albo najlepiej
nie mow wcale. To tyle.

* %k xk
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NIE UCZ, JESLI Cl O TO NIE PROSZA

Wszyscy mamy tendencje do tego, zeby poucza¢ innych - jednak efekt bywa
zupetnie odwrotny.

Dopiero kiedy ktos poprosi Cie o nauke - wtedy to zrob.... i wtedy bedzie to miato
podwojng wartos¢ oraz zostanie zapamietane przez tego, ktéry Cie o to prosi.
Inaczej zostanie zapamietane jako prdba ingerencji w jego zycie.

% %k %k

NIE KRYTYKUJ

Czesto jest tak, ze czyjes dziatania az proszg sie o komentarz, o jakas krytyke.
Jednak jesli powstrzymasz sie od tego, to uwierz mi - dopiero wtedy ta osoba
wyciggnie jakies wnioski - bo bedzie wiedziata, ze mogtbys jg skrytykowac ale nie
zrobites tego.

* %k *k

NIE ROB INNYM TEGO CZEGO SAM BYS NIE CHCIAL

To zasada znana od bardzo dawna. Sprawdza sie praktycznie zawsze.

Stosowanie natomiast jej odwrotnosci - czyli robienie innym tego, co sami
chcielibysmy zeby nam robiono - to juz niekoniecznie jest warte polecenia.

tatwo sobie wyobrazi¢, ze ktos moze nie chcie¢ tego samego co my.... i nasze
szczere checi moze odebrac zupetnie odwrotnie.

% %k %k
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WYGRANY — WYGRANY
nie JA, ale w miare mozliwosci MY

Mysle o dziataniu opartym o poszukiwanie takich rozwigzan, w ktérych
wygrywajg obie strony. O rozwigzaniu wygrany — wygrany.

Najczestsze niestety bywajg rozwigzania wygrany — przegrany, w ktorych ktos
mysli tylko o sobie. To nie jest sukces.

Nie jest on wcale lepszy od rozwigzania przegrany — przegrany, poniewaz tylko
krétkoterminowo wydaje sie ze ktos wygrat i pokonat drugiego.
Dtugoterminowo jednak przegrywajg wszyscy.

We wszystkim co robimy - nalezy myslec¢ nie tylko o wtasnej korzysci, ale takze o
korzysciach dla innych ludzi.

Dochodzenie do takich wnioskow to czasami zaglgdniecie gteboko w siebie.
Pozbycie sie egoizmu, w imie wiekszej wartosci.

* 3k *k

WYPOWIADAJ SWOJA PRAWDE SPOKOJNIE | JASNO.
NIE PROBUJ PRZEKONYWAC INNYCH.
SZUKAJ DOBRA | PRAWDY - A NIE TEGO, ZEBY MIEC RACIE

Tutaj poruszam temat sposobu prowadzenia rozmowy. Juz sam sposéb w jaki
mowimy - moze powodowac przyjazny lub wrogi odbidr. Nie chodzi nam
przeciez o to, zeby wejs¢ w konflikt z drugim cztowiekiem.

Wypowiadaj swojg prawde - ale zwtaszcza, kiedy Cie o nig pytajg. Bo wtedy ma
to tym wiekszy sens i tym lepiej zostanie zapamietane. Kiedy ktos sie tym
interesuje - bedzie stuchat uwaznie;j.
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Nie staraj sie nikogo do niczego przekonywac. Skutek moze by¢ wrecz odwrotny.
Poza tym - nie jeste$ w stanie tak naprawde nikogo przekonac¢ do niczego - jezeli
ten ktos tego nie chce. Tylko on sam moze przekonac¢ samego siebie.

W rozmowie, nawet takiej w ktdrej masz zupetnie inny punkt widzenia niz twoj
rozmowca — nie udowadniaj, ze masz racje. Staraj sie szukac dobra i prawdy - a
wtedy takze twéj rozmdwca zrozumie, ze to nie o Ciebie chodzi ale o co$
znacznie wazniejszego. Cos ponad Tobg i nim. Co$ wiecznego.

* %k %k

SPROBUJ ZROZUMIEC INNYCH

Pomimo tego, ze wszyscy jestesmy podobni - jest rowniez w nas wiele réznic.
Oczekujemy czesto zrozumienia naszej sytuacji, odczuwania, myslenia. Droga do
tego wiedzie poprzez to, ze to my bedziemy pierwsi starali sie rozumiec innych.

Empatia jest zrodtem dobra. Jest jego najbardziej pierwotng przyczyna.
Z empatii rodzi sie takze zrozumienie.

* %k %k

SYNERGIA Z INNYMI

Bywajg sytuacje, ze robigc co$ samodzielnie - nie osiggamy takich wynikow, jakie
osiggnelibySmy pracujac wspadlnie z kims innym. Podobnie ten ktos - pracujac
samodzielnie nie osigga czesto takich wynikéw, jakie mogtby osiggnac pracujac
razem z Tobg, czy z innymi ludzmi. Synergia polega na tym, ze pracujgc razem
wytwarzamy wartosc i energie wiekszg niz gdybysmy jg wytwarzali osobno.
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Pojawia sie wowczas dodatkowe Zrédto tej energii i wartosci, ktére jest
wypadkowa naszych osobowosci, intuicji, wiedzy, doswiadczenia.

Nie zawsze jednak tak jest. Czasem lepiej jest pracowac osobno, a czasem lepiej
jest pracowacd z innymi. To zalezy od sytuacji, od problemu, od danego
momentu. Warto jednak wzig¢ pod uwage taki rodzaj wspodtpracy, jezeli tylko
jest mozliwa.

* %k %k

NIE MOW DtUZEJ NIZ 5 MINUT, BEZ WZGLEDU NA TO O CZYM
MOWISZ

Wspominatem juz o tym ze pozytek z mowy krotkiej i diugiej - jest doktadnie taki
sam. Mysle, ze trzymanie sie takiej prostej zasady by nie méwic dtuzej niz mniej
wiecej 5 minut — jest catkiem dobre. Wyjatkiem mogg by¢ sytuacje gdzie masz
jakies wystgpienie publiczne. Wtedy wszyscy chcg Cie stuchaé, bo po to wtasnie
przyszli.

W ciggu tych mniej wiecej 5 minut masz dostatecznie duzo czasu na to zeby
zobaczyC - jak reagujg Twoi stuchacze. Czy ich nie nudzisz. Czy tym co moéwisz
dajesz im jakas wartosc.

* 3k *k

POPRAWIAJ SWOJE ZDOLNOSCI KOMUNIKACYJNE

Umiejetnos¢ porozumienia z innymi, to jedna z najwazniejszych umiejetnosci
cztowieka. Jest takze bardzo pierwotna. Ma olbrzymi wptyw na jakos$¢ zycia,
satysfakcje z relacji a nawet wysokos$¢ zarobkéw. Jak sie okazuje, najlepsi
menadzerowie, czy przywddcy — to wiasnie ludzie o najlepiej rozwinietych
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umiejetnosciach komunikacyjnych.

Co to znaczy w praktyce.
To umiejetnosc¢ bardzo precyzyjnego wyrazania swoich mysli, emocji i idei.

Zwroc na te umiejetnos¢ bardzo duzg uwage. To sztuka, ktorej uczymy sie cate
zycie. Jednak warto — wierz mi.

% %k %k

ZWIERZETA | ROSLINY

Szacunek do przyrody szeroko rozumianej - wyraza sie w najprostszych
czynnosciach. Najczesciej wystarczy po prostu nie szkodzi¢ zwierzetom, czy
roslinom. One bez nas majg sie catkiem dobrze. To raczej my jestesmy
problemem. Wyrdzniamy sie inteligencjg, ale jednoczesnie wyrzagdzamy czesto
krzywde matce naturze. Niszczymy nasz wtasny dom.

Mamy prawo tu by¢, tak samo jak i wszystkie inne gatunki zwierzat i roslin.

Jestesmy najbardziej inteligentnymi istotami na ziemi. Natomiast, co do tego czy
jestesmy najbardziej czujgcymi istotami - to juz miatbym watpliwosci.

Jednak chociazby tylko ze wzgledu na swojg inteligencje - powinnismy starac sie
dbac o to, aby zycie na naszej planecie miato sie dobrze.

Prawdziwe zrozumienie tego - wymaga madrosci.

* %k xk
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ZIEMIA

Ten punkt jest naturalnym rozwinieciem wczesniejszych, czyli tych dotyczacych
relacji z ludzmi, ze zwierzetami i roslinami.

Chodzi o to, aby nie zanieczyszczac¢ srodowiska i aby rozsadnie korzystac z
zasobow naturalnych.

Wreszcie, aby nie zmienia¢ w sposéb sztuczny warunkow w jakich zyjemy.
JesteSmy swiadkami tego, ze w bezprecedensowy sposdb zmieniamy warunki
klimatyczne na naszej planecie.

Powinnismy dbac o dobro srodowiska - nie tylko dla naszego pokolenia, ale
takze dla przysztych pokolen. To jeszcze jeden sposdb wyrazenia mysli — ,,nie JA
ale MY”.

* %k %k
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UNIKALNE ZDOLNOSCI | WKEAD WEASNY

DZIEL SIE SWOIMI UNIKALNYMI ZDOLNOSCIAMI -
codziennie

Czym s nasze unikalne zdolnosci ?
To jest bardzo wazne pytanie, na ktore nietatwo jest znalez¢ odpowiedz.

Moje wskazéwki utatwiajgce odnalezienie tych zdolnosci sg nastepujace:

1. Znajdz w sobie to, co potrafisz robi¢ znacznie lepiej niz inni ludzie.

2. Niech jest to tym, czego potrzebuje Swiat - takze w szerszym tego stowa
znaczeniu. Nie tylko lokalnie ale takze globalnie. Tak, abys mdgt swoje
zdolnosci przekazywaé mozliwie jak najszerszej grupie osob.

A to, czego potrzebuje Swiat - to nie zawsze to, za co inni gotowi sg
zaptacic. Bo ludzie ptaca za bardzo rézne rzeczy. Nie zawsze
wartosciowe. Musisz umiec to rozpoznac.

Mysle tu o tym czego potrzebuje tak ludzkosé, jak i pojedynczy cztowiek.
Mysle tu o wartosSciach prawdziwych — a nie pozornych.

Lubimy robié to, co nam wychodzi. Tak wiec nie mam watpliwosci, ze
takze bedziesz lubit uzywac swoich unikalnych zdolnosci. Bedziesz je tez
z radoscig ksztattowat.

Czy moze to stac sie takze Twojg pracg, za ktdérg otrzymasz
wynagrodzenie ?

By¢ moze. Czesto moze nie by¢ to tatwe i bedziesz musiat wykonywa¢é
przez jakis czas zupetnie inne prace. Nigdy jednak nie zaniedbuj rozwoju
w tym obszarze, w ktorym jestes wybitny.

W ten sposdb dasz swiatu to, co masz w sobie najlepszego.
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| pamietaj - w tym wszystkim co robisz, nie mysl przede wszystkim o
sobie. Nie mysl tez przede wszystkim o tym zeby brac - ale mysl przede
wszystkim o tym zeby dawac i przede wszystkim o innych. A swiat Cie za
to wynagrodzi.

Pamietaj tez o tym, ze w zyciu trzeba umiec z pewnych rzeczy
rezygnowac.

Jest takie powiedzenie, mowigce o tym ze dobre jest wrogiem lepszego.
Jak ja je rozumiem ?

W taki oto sposdb: Czasem musimy zrezygnowad z zajmowania sie tym,
w czym jesteSmy tylko dobrzy, albo nawet bardzo dobrzy — po to, aby
zajgcC sie tym, w czym mozemy zostac¢ wybitni. Nie starczy nam czasu na
wszystko i wazna jest umiejetnosc trafnego wyboru. Postaw na
wiasciwego konia.

Nie od razu staniesz sie wybitny. To zajmie Ci prawdopodobnie troche
czasu. Badz na to przygotowany. Jednak mozliwie najwczesniejsze
rozpoznanie w sobie tych wyjgtkowych cech — to istota.

Ludzie dos¢ czesto starajg sie doskonali¢ obszary w ktorych idzie im
stabo. Owszem nalezy to robi¢, ale tylko w pewnych granicach i nie
mozna tracic¢ na to zbyt wiele czasu. Doktadnie w tym samym mozemy
bardzo dynamicznie rozwijac te wtasciwe zdolnosci, w ktérych mamy
szanse stac¢ sie wybitni.

A teraz wypisz te zdolnosci w tabeli LNB (patrz miejsce z ,,?”). Zapisz
jedng — zdecydowanie najwazniejszg umiejetnosc. Potem wypisz te,
ktore takze sg wazne, ale bardziej wspierajg te podstawowa

umiejetnos¢ - niz z nig konkuruja.

Badz bardzo precyzyjny. Im precyzyjniej opisujesz cokolwiek w tabeli
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LNB — tym szybciej bedziesz to w stanie realizowaé. Bedzie tak dlatego,
ze bedziesz miec jasnos¢ umystu, wspierang przez Twoje wiasne zapisy.

Przegladajgc w myslach swoje LNB, kilka razy w ciggu dnia — bedziesz
miec bardzo wysoki poziom koncentracji na kierunku swojej zyciowej
zeglugi.

O to wtasnie w tej metodzie chodzi. O czestg weryfikacje parametrow.
Tabela LNB jest panelem kontrolnym, z wyswietlaczami, z lampkami
kontrolnymi,.... z alarmami. Przegladaj jg czesto — a bedziesz zeglowat
dobrze. Tak w dzien, jak i w nocy. W deszcz, snieg i w piekny stoneczny
dzien. W chwilach trudnych, ale i szczesliwych. A czym lepiej bedziesz
trzymac swoj kurs —tym bedziesz takze szczesliwszy.

%k ok k

ROZWIJAJ SWOJE UNIKALNE UMIEJETNOSCI — codziennie

Szukaj kazdej okazji do rozwoju swoich unikalnych umiejetnosci. Szukaj
towarzystwa ludzi ktérzy ci w tym pomogg. Szukaj miejsc, ktore ci to utatwia.

| rob to codziennie. A potem sprawdzaj siebie czy rzeczywiscie to robisz.

Tak naprawde ten punkt i wczesniejszy, mogtyby stanowi¢ jeden — poniewaz
dzielgc sie swoimi umiejetnosSciami, takze uczymy sie ich jeszcze lepiej.
Ponadto jednak, nie tylko sama praktyka jest istotna, ale takze i teoria. | to
wiasnie o zdobywaniu wiedzy z réznych zrédet mysle tutaj bardziej. Teoria i
praktyka powinny zawsze is¢ ze sobg w parze.

kkk
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UCZ SIE O SWIECIE — codziennie

Pomimo tego, ze jestem zwolennikiem specjalizacji oraz zwolennikiem
tego, ze raczej nalezy uczyc sie wiecej - ale w waskiej specjalizacji, anizeli
mato lecz w wielu obszarach — to jest w tym metoda.

Jest takie powiedzenie, ktore mysle moze tu by¢ dobrg wskazéwka - a
mianowicie:

Staraj sie uczyc tak, zeby wiedzie¢ mozliwie wszystko o jednym, ale tez
troche o wszystkim.

Dlaczego wtasnie tak ?

Poniewaz istnieje ignorancja nie uswiadomiona — czyli nawet nie wiemy o
tym ze czegos nie wiemy. Nie wiemy po prostu, ze to istnieje.

Jest tez inny powdd - a mianowicie to, ze wszystko wynika ze wszystkiego.
Czyli wszystko ma ze wszystkim zwigzek i pomaga nam lepiej zrozumied
catosd.

To, ze mozemy naprawde dobrze zrobi¢ bardzo ograniczong ilos¢ rzeczy —
wynika tylko z tego, ze czas naszego zycia jest bardzo ograniczony.

W przeciwnym wypadku, majgc nieograniczony czas - moglibysmy sie
uczy¢ rzeczywiscie wszystkiego o wszystkim i to miatoby jak najwiekszy
sens.

W przypadku waskich specjalizacji - musimy sie nawzajem uzupetniac.
Kazdy z nas moze dojs¢ w swojej dziedzinie mozliwie daleko. Razem
tworzymy naprawde duzy zasdb wiedzy.

Uwazaj takze na czas tego uczenia sie troche o wszystkim. Poswie¢ temu

10-20% swojego czasu, a przez 80% ucz sie wszystkiego w jednym
kierunku.

% %k %k
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CZAS | METODY

NIE SPIESZ SIE, ALE | NIE MARNUJ CZASU NA NIC SPOZA LNB - zapytaj siebie - "CZY TO
JEST ISTOTNE ?”

Co to znaczy nie marnowacé czasu ?
Definicja jest bardzo prosta. Marnowaniem czasu — jest robienie czegos, co nie
jest zawarte w LNB (stworzonym przez Ciebie).

Pamietaj, ze wszystko co byto dla Ciebie wazne - wpisates tutaj i nie zajmuj sie
hiczym innym.

W ciggu dnia, czesto zadawaj sobie pytanie ,,Czy to jest istotne ?”
Czyli, czy to zbliza Cie do realizacji kierunku, ktéry obrates ?

To Twoj kierunek,.... Twoje zycie.

Wracaj na dobry kurs.

To codzienne, mate decyzje - mozna by nawet powiedzie¢ mikro decyzje -
wptywajg na wielkie rzeczy. Czesto koncentrujemy sie na tych najwiekszych,
tymczasem to w tych najmniejszych, codziennych i niepozornych - ukryta jest
prawdziwa tajemnica sukcesu.

%k 3k k
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KONCENTRACIJA | FLOW -r6b 1 rzecz na raz

Wszyscy mamy wiele rzeczy do zrobienia, jednak nie da sie ich zrobi¢
wszystkich jednoczesnie. Mozna je natomiast wykonaé jedna po drugie;j.
Nawet najtrudniejsze i najbardziej ztozone zadania - da sie zrealizowag,
jezeli podzieli sie je na mniejsze fragmenty.

Na kazdym etapie pracy jednak - musimy miec przed sobg w wyobrazni -
catosciowy obraz tego, co chcemy zrobic.

Tak wiec, majgc swiadomosc¢ catoksztattu skup sie na wykonaniu bardzo
drobnej czynnosci, ale wykonywanej najlepiej jak sie da.

To troche tak jakby pokonywac schody. Trzeba to robi¢ po jednym schodku
- nawet gdybysmy sie mieli wspigé na Mont Everest. Wykonanie tego
jednego matego krok, czy pokonanie jednego matego schodka - to kolejny
etap zblizajgcy nas do wejscia na sam szczyt. Czasem dopiero patrzgc w
dét, widzimy - jak duzo udato nam sie jednak zrobié. To motywuje nas do
tego zeby iS¢ dalej - o jeden maty krok.

W ten sposdb wytrwatosé i koncentracja bedg wspoétgraty z przyptywem
energii jaki dedykujesz do wykonania zadania.

Ten przyptyw bywa nazywany ,flow”. Mysle, ze kazdy - wczesniej czy
pozniej doswiadczyt takiego uczucia. Jest to stan, w ktorym jestesSmy
maksymalnie skoncentrowani na pracy. Potrafimy nawet zatraci¢ sie w
czasie i nie istnieje wtedy nic innego tylko my i zadanie.

Flow, to stan najwyzszej koncentracji, potgczony z przyptywem energii.

Wiaze sie z tym jeszcze trzeci element - jakos$¢ realizacji zadania. To
wiasnie w stanie flow - jakos¢ bedzie najwyzsza.

Co ciekawe, ludzie ktérzy zyjg bardzo dtugo - sg w stanie osiggnac¢ taki stan
bardzo czesto.

Wykonujgc swojg prace - pozostajg w harmonii ze sobg i z natura.
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* %k %k

NAJWAZNIEJSZA RZECZ NAJPIERW

Jezeli chcemy wykona¢ w tej chwili doktadnie to, co powinnismy - to
powinna to byc rzecz, ktdra sposrdd rzeczy najwazniejszych da sie zrobic
najszybciej i ma najwyzsze oddziatywanie na wszystko inne.

Nie chodzi wcale o to, zeby zabierac sie najpierw do realizacji rzeczy
najtrudniejszych — ale do najwazniejszych i najszybszych.

Wtedy nie tracisz energii i bardzo szybko realizujesz najistotniejsze
zadania.

Przeciez nie chodzi o to zeby sie zmeczy¢, ale zeby byc jak najbardziej
efektywnym.

* 3k *k

PORANNA WERYFIKACJA PLANU

Wkroétce po przebudzeniu, dobrze jest podsumowac to, co chciatbys zrobié
danego dnia.

Mozesz to zrobi¢ nawet jeszcze lezgc w tdzku.

Podobnie jeszcze wczesniejszego dnia — po potudniu, bgdz wieczorem -
dobrze jest odpowiedziec sobie na proste pytanie , Co jest najwazniejsze
jutro ?”. Wybrac tylko jedno zadanie - ale najwazniejsze. To wystarczy.
Reszta utozy sie sama wokoét niego.

Oprocz bardziej ogdlnego planowania, zwigzanego z dniem, tygodniem,
czy miesigcem Warto tak wiasnie sie przygotowadé. Zycie jest bardzo

Jarostaw (JARO) Makosz | All Rights Reserved 2022

@



57

dynamiczne i wiele rzeczy potrafi sie szybko zmienic. Tak wiec musisz
umiec elastycznie dostosowywac swoje plany.

Mentalne przygotowanie sie wieczorem, poprzedniego dnia —jak i to
poranne przypomnienie - pomaga wykonac zadanie skuteczniejiz
mniejszym naktadem sit.

Przypomina to troche sytuacje, kiedy skoczek wzwyz koncentruje sie przed
skokiem. Przygotowuje sie jego umyst i ciato. Jest bardzo skoncentrowany.

To takze jest czeScig programowania siebie na sukces. Sukces, ktorym jest
zyciowa zegluga wtasciwym kursem.

* 3k *k

WYSOKIE ZDOLNOSCI ANALITYCZNE (umiejetnoé¢ czytania
liczb)

Ludzie od dawna wiedzg, ze umiejetnosc¢ czytania liczb jest niezwykle wazna.
Uczymy dzieci podstawowych zadan matematycznych - jak mnozenie czy dodawanie.
Uczymy je takze tabliczki mnozenia ...... i na tym sie konczy.

Ja moéwie tutaj o czyms$ znacznie wiecej - o ,wyczuciu liczb”, o umiejetnosci
postugiwania sie zaréwno bardzo duzymi liczbami - jak i bardzo matymi. O rozumieniu
na poziomie wrecz ,,odczuwania” ich wagi oraz relacji pomiedzy liczbami.

Praktyka pokazuje, ze tego typu odczuwanie liczb nie jest powszechne.

W pewien sposdb mozna by je porownaé do umiejetnosci czytania tekstu.

Jednak, o ile potrafimy czytac bardzo ztozone teksty - to tylko niewielka grupa oséb
potrafi naprawde sprawnie postugiwac sie liczbami.

A od tej umiejetnosci wprost zalezy nasza jako$¢ zycia. | nie chodzi tutaj przede
wszystkim o pienigdze, ktére rowniez wyrazajg sie liczbami.

Wyczucie czasu np., ktory jest o wiele wazniejszy - takze przypisatbym do tej
kategorii.
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DYSCYPLINA | ELASTYCZNE PLANOWANIE - robi¢ wtasciwg
rzecz we witasciwym czasie

Pomimo tego, ze dobry plan i dobre przygotowanie zwiekszajg szanse
sukcesu - wazna jest takze umiejetnosc ,elastycznego planowania”.

Mam na mysli szybka, Swiadomg i nawet bardzo gruntowng zmiane dziatan
i priorytetow.

Poniewaz nie jestesSmy w stanie przewidzie¢ wielu zdarzen losowych, ktore
moga mie¢ miejsce - trzeba umieé dobrze i szybko dostosowaé swoje

plany.

Moze tez mie¢ miejsce sytuacja, w ktorej pojawi sie jakas nowa,
wyjatkowo sprzyjajgca okolicznos¢. Wtedy przesadnie sztywne trzymanie
sie poprzedniego planu jest catkowicie bezmysine. Nalezy madrze
wykorzystac nadarzajgcg sie okolicznosc i zrobi¢ to, co w danym momencie
mozemy zrobi¢ najlepszego.

%k 3k k

CZESTA WERYFIKACJA KURSU - min 1/dzien i gruntownie
1/tydz

Podobnie jak zeglarz sterujgcy swoim jachtem, tak i Ty steruj swoim
zyciem.

Weryfikuj swojg tabele LNB tak, jak bys sprawdzat swéj kurs kompasem zycia.
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Czasem, oprocz porownania kursu zycia do sterowania jachtem - lubie tez
porownanie do prowadzenia fodzi podwodne;.

Wyobraz sobie sytuacje, w ktorej taka todzig ptyniesz w gtebinach, w nocy.

Woda jest czarna jak smota, zimna, gesta i brudna. Nie mozesz liczy¢ na to, ze
cokolwiek zobaczysz na zewnatrz. Ptyniesz tak juz przez wiele tygodni, miesiecy,
a nawet lat. By¢ moze jestes juz bardzo zmeczony, sfrustrowany, by¢ moze
tracisz juz wiare.......

Wszystko na czym mozesz sie jeszcze opieraé — to wskazania pulpitu
sterowniczego. Widzisz tam wszystkie parametry — zanurzenie, predkos¢ z jakg
sie poruszasz, to ile zostato Ci paliwa, tlenu, energii w akumulatorach, ..... ile
zostato Ci czasu.

Tym pulpitem jest wtasnie LNB. To na nim s3 podstawowe parametry Twojego
kursu zycia.

Jezeli dobrze go zbudowatas - mozesz mu teraz zaufac. Jezeli w kazdej chwili
jego wskazania sg dobre - to oznacza, ze w kazdej chwili ptyniesz w dobrym
kierunku. | dzieje sie tak nawet wtedy, kiedy w inny sposdb nie mozesz tego
zweryfikowac - ....... bo nic nie widzisz.

Czy wierzysz w to ....."?

By¢ moze w Twoim zyciu nastgpif czas niezmierzonej ciemnosci. To
najtrudniejsze momenty zycia.

Ptyn jednak dalej. Weryfikuj spokojnie wskazania pulpitu i nie zwalniaj.
Utrzymuj predkosc. Zaufaj temu narzedziu. Sam je stworzytes, w oparciu o

wartosci w jakie wierzysz. Ja pomogtem Ci jedynie w opisie metody.

Jezeli opartes sie na dobrych (a wiec prawdziwych) wartosciach - to narzedzie
nie moze Cie zawiesc.
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By¢ moze w Twojej ,,fodzi podwodnej” ptynie takze Twoja rodzina. Jestes za nich
odpowiedzialny. Nawiguj wiec dobrze i pewnie.

Choc¢ teraz moze w to nie wierzysz, ale kiedys sam zobaczysz - w pewnym
momencie wyptyniesz na powierzchnie.... i bedziesz doktadnie na wtasciwym
kursie.

By¢ moze nawet nie bedziesz spodziewat sie tego, ze wtasnie teraz to sie stato.
A to dlatego, ze zaprogramowates Swiadomie i metodycznie swojg
podswiadomosc¢. Ona Cie prowadzita. Kazdego pojedynczego dnia starates sie
ptyngc¢ dobrze. Nie zawsze wszystko Ci sie udawato, ale wracates na kurs.

Dtugo ptynates w ciemnosciach, ale po tylu latach dokonates$ wielkich zmian w
swoim zyciu. By¢ moze sptacites wreszcie swoje dtugi, cho¢ wydawaty sie
kolosalne. Poprawites swoj stan zdrowia, poprawites relacje z najblizszymi, ale i
z innymi ludZzmi takze. Robisz doktadnie to, co powinienes w zyciu wykorzystujac
swoje najlepsze umiejetnosci. Dzieje sie to z pozytkiem dla Ciebie i dla innych
ludzi. Wnosisz swoéj wktad do swiata. Madrze zarzgdzasz czasem i pieniedzmi.
Tworzysz nowe metody swoich dziatan. Wcigz sie uczysz i doskonalisz. Jestes
silnym i szczesliwym cztowiekiem.

Wszystko to, poniewaz zbudowates po dtugim czasie dobry i silny charakter.

Tego nikt Ci juz nie odbierze. Mogg Ci zabra¢ wszystko - wigcznie z ubraniem.
Jednak tego, co zdotates zbudowac w sobie - nie zabierze ci nikt. Nauczytes sie
dobrze zarzadzac swoim zyciem. | do tego sam to zrobites. O to w tym witasnie
chodzi.

Bedziesz jeszcze bardziej doskonali¢ swoje LNB. By¢ moze dodawac do niego

nowe punkty, by¢ moze je usprawniaé. To ciggly proces samodoskonalenia.
Wazna jest metoda i systematycznosc.

Jarostaw (JARO) Makosz | All Rights Reserved 2022

@



61

Teraz powinienes jednak czesto sprawdzac¢ swaj kurs. Zalecam to robic kilka
razy w ciggu dnia, w myslach. Natomiast otworzy¢ swojg tabele LNB raz w
tygodniu i zweryfikowac jg gruntownie - najlepiej okreslonego dnia (sobota lub
niedziela) i o okreslonej porze. Poswieci¢ troche czasu na studiowanie
poszczegdblnych punktow.

Polecam to robi¢ wkrotce po przebudzeniu, kiedy nasze umysty s3 jeszcze
swieze, nie zaprzatniete tyloma sprawami.

Wyciggnij wnioski ze swoich btedow. Zobacz ile pdl jest z6ttych — a ile zielonych.
Skup uwage na z6ttych. Powtarzaj je w myslach i nawet sie nie spostrzezesz
kiedy, nawet podswiadomie - bedziesz je eliminowac ze swojego zycia. Bedziesz
je poprawiaé, sprawiajgc ze z z6ttych stang sie wreszcie zielone. Wrecz na
pamiec bedziesz wiedziat, ktére elementy sg jeszcze z6tte.

Jezeli jakies elementy sg tymi, na ktére nie masz okresowo wptywu — usun im
kolor catkowicie, do czasu kiedy nie bedziesz mie¢ na nie wptywu ponownie. Na
ten czas bedg neutralne. Elementy, ktére pozostajg neutralne - nie biorg udziatu
w ogolnym rozrachunku. Wiedzgc, ze z6tty jest kolorem ktdrego nie chcesz w
swoim LNB - bedziesz dgzyt do jego eliminacji, zastepujac go systematycznie
zielonym.

Badz jednak szczery w ocenie tego, na jaki kolor zastugujesz w danym
tygodniu. Od tego zalezy Twa@j postep.

tatwo powiedzie¢ sobie — ,Jestem super. Przeciez dobrze nawiguje swoim
zyciem ”. Jezeli jednak uczciwie sie ocenisz, to czesto okazuje sie, ze dalej sg

jeszcze jakies pola do poprawy.

Na tym to wtasnie polega — na ciggtym samodoskonaleniu.

* %k xk
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NIE ODDAWAJ ZYCIA MARNOTRAWCOM CZASU

W swoim zyciu spotykamy czasami ludzi, ktorzy szukajg jedynie biernych
stfuchaczy. Z rozméw z nimi niewiele wynika. Oni sami niewiele pamietaja z tych
rozmow. Marnujg zycie wiasne i innych. Zabierajg innym czas — to wszystko.
Kontakt z nimi nie ma gtebszej tresci.

Tak naprawde nie interesuje ich to, co myslg i czujg inni. Sg skoncentrowani
prawie catkowicie na sobie.

Tego typu osobowosci potrafig konsumowac innym ludziom przeogromne ilosci
czasu. A to jest Twoj bezcenny czas zycia. Kiedys moze Ci go bardzo brakowac.
Jezeli takim ludziom na to pozwolisz — zabiorg Ci go w kazdej ilosci. Na koniec
dodajg, ze prawie w ogole nie poswiecites im czasu. Nie docenig tego, co im z
siebie dajesz. Nie szanujg swojego czasu — wiec tym bardziej nie bedg szanowad
Twojego.

Bardzo na to uwazaj.
Przeznacz swoj czas na to, co naprawde ma wartosc. Szkoda go na jatowe
rozmowy i na petnienie jedynie roli stuchacza.

Jezeli z kims$ rozmawiasz — niech ta rozmowa ma wartos¢, albo nie rozmawiaj
wcale. Nie marnuj ani minuty na bzdury.

Szukaj towarzystwa ludzi, ktorzy sg nastawieni do zycia tworczo, ktorzy probujg
cos dobrego z nim zrobié. Spedzanie czasu z takimi ludZzmi jest wzajemng
synergig i dzieleniem sie sobg. To ma wartos¢.

Marnotrawcy czasu powinni natomiast wpierw uporzgdkowac swoje wtasne
zycie i zrozumiec wartosc¢ czasu. To ich sprawa i ich zycie.

Nie przekreslaj ich jako ludzi i daj im szanse, ale tez nie pozwdl im krasc
bezmysinie Twoje zycie.

% %k %k
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PORZADEK | CZYSTOSC W SWOJEJ PRZESTRZENI

Kto ma porzadek wokdt siebie - ten ma tez porzadek w swojej gtowie.

Staraj sie posiadac tylko takg ilos¢ rzeczy, ktérych naprawde potrzebujesz.
Dbanie o rzeczy ktérych nie potrzebujesz — zabiera Ci jedynie cenny czas,
pienigdze oraz energie.

Kazdy niepotrzebny Ci przedmiot jest ztodziejem Twojego czasu. Chocby
tylko przeznaczonym na jego przestawianie i utrzymanie go w czystosci.
By¢ moze w tym samym czasie ktos inny moégtby z tego przedmiotu z
powodzeniem skorzystac ? Popatrz na to w ten sposob.

Staraj sie byc¢ raczej minimalistg. Moze nie skrajnym, ale posiadanie
niewielkiej iloSci rzeczy naprawde pomaga.

To natomiast, czego potrzebujesz - utrzymuj w porzadku, czystosci i
dobrym stanie technicznym. Niech Cie te przedmioty nie zawiodg w
krytycznym momencie.

Gdy pracujesz - staraj sie miec¢ na stanowisku pracy minimalng ilos¢ rzeczy,
ktdre sg caty czas w uzyciu, dla realizacji tego i tylko tego zadania.

Niech majg one swoje state miejsce i bedg w kazdej chwili gotowe do
uzycia. Bedziesz po nie siega¢ wrecz na pamiec¢. To pomoze Ci oszczedzic
nawet pojedyncze sekundy, spedzone na ich poszukiwanie. Taka
organizacja zoptymalizuje Twojg prace i zwiekszy poziom koncentracji.

Jak we wszystkim jednak — zachowaj przede wszystkim zdrowy rozsadek.
On jest najlepszym doradca.

% %k %k
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MYSL NA POCZATKU - O KONCU

Cokolwiek wielkiego robisz, zrob to dwa razy - najpierw wyobraz sobie, ze
skonczytes juz to dzieto (cokolwiek to nie jest), a potem zrealizuj to w
rzeczywistosci, kierujgc sie wczesniejszymi przemysleniami i wnioskami.

Tak samo jak budujesz, tworzysz, projektujesz - tak samo powinienes podejs¢
tez do swojego zycia.

Wyobraz sobie, ze jestes u jego kresu i patrzysz wstecz.

Jak chcesz, zeby to zycie wygladato - abys mdgt powiedzie¢ ,zytem najlepszym
zyciem, jakim mogtem zyc¢ ”.

| teraz zastandw sie, jak kazdego dnia mozesz zaczgc€ to realizowad ? Jezeli do tej
pory zytes bez kierunku - zmien to i obierz kierunek.

To nie ma nic wspdlnego z osigganiem jakichs pseudo-celdw, ale z obraniem
wtasciwego kierunku.

Obranie wtasciwego kierunku jest realizacjg celu sama w sobie.
Siegaj wysoko i szukaj wartosci - nie pozycji, majatku i tym podobnych bzdur.
Majac na uwadze to, jak chcesz zeby Twoje zycie wyglgdato na koncu abys je

ocenit je jako dobre - realizuj pojedyncze kroki we wtasciwym kierunku. | tak
kazdego dnia.

* %k xk
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BADZ PROAKTYWNY (ODWAGA)

Nie czekaj az cos wydarzy sie samo i wychodz zyciu naprzeciw. Szukaj aktywnie
rozwigzan. Badz kreatywny. Zdobywaj wiedze i podejmuj proby.

Jezeli cos Ci nie wyszto - przeanalizuj swoje btedy. Potem sprébuj to zrobié
ponownie - lepie;j.

| réb to tyle razy ile razy bedzie trzeba, poniewaz jezeli cos jest dobre - i wiesz ze
takie jest - nigdy z tego nie rezygnuj.

* %k %k

STARAJ SIE BYC PUNKTUALNY

To stosunkowo prosta umiejetnosc, ktora ma jednak ogromny wptyw na
ocene Ciebie, jako np. pracownika.

Mozesz by¢ nawet dobrym profesjonalistg, ale jezeli bedziesz sie spdzniac -
bedziesz traci¢ niepotrzebnie duzg ilos¢ punktéw, ktére bedziesz musiat
nadrabiaé. Czasem minuta spdznienia kosztuje bardzo duzo.

Ktos$ inny pracuje znacznie stabiej, ale jest punktualny i wierz mi - jego
bedg oceniac i nagradza¢ w pracy czesto lepiej. Wiem, ze to jest
nieprawidtowe — jednak tak wtasnie bedzie.

Szkoda zebys tracit na czyms, co jest tak proste do wdrozenia w zycie .
Pracuj nad swojg punktualnosciag to dotyczy nie tylko rozpoczecia jakiegos
spotkania czy pracy, ale rowniez ich zakonczenia.

% %k %k
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UMIARKOWANIE

Miec umiar w tym co robimy, to umiejetnosc spojrzenia na swoje zycie jako
catosc.

Tak wiec nawet patrzgc na LNB - trzeba mie¢ sSwiadomosc¢ wszystkich jego
elementéw jednoczesnie.

Pomimo ich ewidentnie roznych waznosci oraz priorytetow - nalezy miec obraz
catosci i w zadnym z obszaréw zycia nie nalezy doprowadzac do razacych
dysproporgciji.

* 3k *k

STABILNOSC | ZMIENNOSC

Potrzebujemy w zyciu tak stabilnosci - jak i zmiennosci.

Czasem, po zbyt intensywnych przezyciach - potrzebujemy uspokojenia,
wyciszenia i powtarzalnosci.

Natomiast ten stan takze nie powinien trwad zbyt dtugo i w naturalny sposdb
bedziemy czuli to, ze potrzebujemy bodzcow, ktore nas zmobilizujg do dziatania.
To takze jest naturalna potrzeba i nalezy wychodzi¢ jej naprzeciw - aby sie
skutecznie rozwijac.

Niektorzy ludzie bardzo boj3 sie zmiennosci i starajg sie za wszelkg cene
utrzymac zycie w pewnej powtarzalnej i przewidywalnej rzeczywistosci. To nie
odzwierciedla natury zycia, ktore jest ciggta zmiang. A kazde dziatanie nie
bedgce w harmonii z naturg - odwraca sie ostatecznie przeciw cztowiekowi.

Jarostaw (JARO) Makosz | All Rights Reserved 2022

@



Tak wiec, potrzebne nam sg tak stabilnos¢, jak i zmiennos$¢ - w odpowiednich i
naturalnych proporcjach. To w jakich i kiedy - wyczujemy sami. Wazne jest
jednak to, ze mamy tego swiadomos¢ jesteSmy na to otwarci.

%k ok k

PROSTOTA, ALE NAJWYZSZEJ JAKOSCI

Chodzi mi o to, aby staracC sie robic rzeczy jak najefektywniej, jak
najdoskonalej - i jednoczesnie jak najpieknie;j.

To w prostocie jest piekno i dotyczy to tak dziet sztuki, jak i wzorow
matematycznych. Jezeli cos mozna zrobié prosciej i piekniej, a
jednoczesnie lepiej - to tak wtasnie nalezy to zrobic.

Dojscie do takiego poziomu wymaga z reguty wielu lat pracy, nauki i
doswiadczenia. Trud jest jednak tego warty.

Po tym poznaé prawdziwych mistrzow.
%k kK
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PIENIADZE | WtASNOSC

NIE MARNUJ PIENIEDZY | WEASNOSCI

Pienigdze sg rodzajem zasobu, podobnie jak czas i energia. Dysponuj nimi
rozsadnie - nie marnuj ich.

Co to znaczy marnowac pienigdze ? To proste. To znaczy wydawac je na
cokolwiek innego, co nie jest zwigzane z Twoim LNB.

* 3k *k

STARAJ SIE ZARABIAC NA ZYCIE ZE SWOICH UNIKANYCH
ZDOLNOSCI

Oczywiscie, bytoby idealng sytuacja - gdybysmy na nasze zycie zarabiali z
unikalnych zdolnosci. Wéwczas nie marnowali bySmy ani minuty na cokolwiek
innego.

Niestety, najczesciej wyglada to tak - ze tutaj wystepuje pewien rozdzwiek.
Wiele osdb odchodzi od swoich unikalnych umiejetnosci i wykonuje zarobkowo
cos zupetnie innego - zeby tylko zarobic¢ pienigdze. Po jakims$ czasie zapominaja
juz o swoich umiejetnosciach i osiadajg na state w zupetnie innym miejscu niz
powinni sie znalez¢.

Czasem tez - to ched zarobienia wiekszych pieniedzy wygrywa. Kazdy musi
ocenié, co jest dla niego wazniejsze. To jego zycie i musi sobie odpowiedzie¢ na
pytanie - czy to stan posiadania i ,znaczenia” w grupie jest dla niego wazny — czy
tez wktad wtasny, jaki daje swiatu. Brzmi to moze szumnie, ale tak wtasnie jest.
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Najmniejszy wktad dobra jakie dajemy - jest wtasnie wktadem do swiata.

Nie trzeba by¢ wcale wielkim naukowcem, artystg czy filantropem - wystarczy
robi¢ mate rzeczy. One takze majg olbrzymie znaczenie.

To nie zawsze bywa nagradzane. Powiem jednak, ze najprawdopodobniej
wybierajgc droge takiego ,,powofania” nie bedziesz biedny. Nie wierze aby
robigc z sercem to, co wychodzi Ci najlepiej — zycie skazato Cie na biede.

To, co wnosisz - to jest prawdziwe bogactwo. Jezeli jest to szczere prawdziwe i
najwyzszej jakosci na jakg Cie stac - zycie i ludzie Ci za to odptacy. By¢ moze nie
bedziesz bogaty ale nie bedziesz tez umierat z gtodu.

Jest natomiast inne wazne pytanie - Czy jestes gotowy na wybor takiej drogi ?

Niektorzy traktujg swoje dawne zajecia jako hobby - i to wszystko. Uwazam, ze
chodzi o cos$ zupetnie innego. Mianowicie, nigdy nie nalezy odchodzic¢ od tego,
co stanowi o0 naszej wyjatkowosci. Zaniedbywac dary, ktore otrzymalisSmy.
One nie s3 po to zeby sie nimi chwali¢ w swojej préznosci, ale po to zeby
zrobic z nich dobry uzytek.

Te zdolnosci, ktére sg w nas wyjgtkowe - powinnismy cate zycie rozwijac i dzieli¢
sie nimi. Dazy¢ do tego, zeby uczynic z nich kiedys zawod. Nawet jesli nie bedzie
to mozliwe w tej chwili, powinno sie rownolegle do pracy zarobkowej rozwijac
tego rodzaju dziatalnosé.

Nalezy to robi¢ poza godzinami regularnej pracy.

By¢ moze z czasem uda sie zrobic¢ z tego wtasng dziatalnos¢, albo czesé etatu
zarobkowego. A kto wie, moze stanie sie to naszym podstawowym zZrédtem
dochodu - pozwalajgcym przynajmniej na utrzymanie.

Praca, ktorg wykonujemy w miedzyczasie, czyli ta podstawowa dziatalnosc
zarobkowa, ktora pozwala nam utrzymac siebie i rodzine - rowniez powinna
by¢ wykonywana jak najrzetelniej. | to choéby byta bardzo skromna i zupetnie
inna niz to, do czego naprawde chcemy dazyé. Nalezy starac sie wybra¢ mozliwie
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taka prace, w ktérej bedziemy mogli wykorzystac przynajmniej niektore ze
swoich umiejetnosci i je rozwijac. To juz bardzo duzo - nie sgdzisz ?

| te umiejetnosci, ktdre dzis nabywasz jakby zupetnie przy okazji - kiedys mogg Ci
by¢ bardzo przydatne. Nic nie dzieje sie przypadkiem.

To tylko taki moment zycia — krotszy badz dtuzszy, ale nigdy nie nalezy
zapominaé o swoim prawdziwym ,, powotaniu”.

Uzywam stowa powotanie, cho¢ nie jest to tekst religijny. Jednak to okreslenie
mi sie podoba. Jest bardzo trafne.

Czuje, ze we wszystkim co robimy w zyciu jest pewien rodzaj duchowosci. Dla
mnie nie zwigzanej z zadng religig, ale z wartosciami. O tym takze warto
powiedzieé¢, poniewaz ktos mogtby stwierdzi¢, ze w mojej metodzie LNB nie ma
miejsca dla duchowosci.

Jest - ona jest doktadnie we wszystkim. | dlatego wtasnie nie wyrdzniam jej jako
dodatkowy obszar. Tak podsumuje ten temat.

Badz cierpliwy, pracuj tam gdzie jestes i pracuj przede wszystkim nad soba.
Przygotowuj sie do tego - zeby pewnego dnia przestawic ciezar z obu nég na tg
jedng - tg ktéra jest Twojg prawdziwg droga.

* %k %k

INWESTUJ min 10% dochodow

Styszates juz moze kiedys o tym, ze Einstein nazwat procent sktadany - 6smym
cudem swiata ?

Chodzi mianowicie o to, zeby inwestowac chocby mate kwoty, z ktdrych
powstaje oprocentowanie. | to oprocentowanie ponownie nalezy
reinwestowac.... i tak dalej i tak dalej.....

W dtugiej perspektywie czasu procent sktadany przynosi konkretne pienigdze.
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Samo oszczedzanie nie zwiekszy znaczgco majgtku. Moze go zwiekszy¢
natomiast inwestowanie.

Jesli zaczynasz juz jako mtody cztowiek, to w pdznej dorostosci mozesz miec juz
catkiem znaczace kwoty.

Cho¢ pienigdze nigdy nie stanowity dla mnie szczegdlnej wartosci i dlatego
zresztg znajdujg sie w LNB na ostatniej pozycji, to jednak ich brak niesie za sobg
cierpienie. Z kolei ich posiadanie, a raczej madre uzywanie - moze natomiast
przynies¢ cos dobrego .

Na poczatku zacznij inwestowac cokolwiek, potem dgz do minimum 10%. A
potem mozesz systematycznie zwiekszac te wartosé.

A co to znaczy dla mnie inwestowac ?

Znaczy to puszczaC w obieg swoje pienigdze po to, aby zwiekszy¢ udziat w rynku
wartosci dodanej. Nie ma to dla mnie nic wspdlnego z nabywaniem
czegokolwiek, co samo w sobie nie wytwarza nowej wartosci - a ma jedynie
wartos¢ umowng. Z pewnoscig inwestycje w przedsiewziecia —to moim
zdaniem rodzaj dobrych inwestycji. W zaleznosci od Twoje sytuacji —tym
inwestowaniem moze byc takze inwestycja w Twojg firme, w dziatalnos¢
gospodarczg i cokolwiek co wnosi realng wartosc.

Nie znam definicji ekonomicznych, ale w oparciu o swoje osobiste przemyslenia
- zamknatbym to w takim oto stwierdzeniu:

Tak w inwestycjach, jak i w zyciu - nalezy skupic sie na tym, aby szukac
mozliwosci stworzenia wartosci dodanej, a nie szukania jedynie okazji
(opportunity) bez wktadu wtasnego.

Ktos, kto szuka jedynie okazji - tak naprawde oszukuje samego siebie, bo kiedys
tej okazji nie bedzie. A to, co ma — moze stracic tatwiej niz mu sie wydaje. To nie
jest dobry sposob na zycie — a tak naprawde pasozytnictwo, tylko w bardziej
utajonej formie.
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To tak jakby ktos wykupywat bilety do kina na kasowy film, Zeby potem stac
przed kinem i je odsprzedawac. Czekat na okazje i nie dat nic z siebie. Niczego nie
wniodst w tym catym procesie, a jedynie wykorzystat moment.

To nie jest sukces.

Ci, ktorzy nie dodali niczego od siebie, niczego nie stworzyli, nie rozwigzali
problemow, nie pomogli innym — tak naprawde nic dobrego od siebie nie dali.
Nie wniesli wartosci. Czekali jedynie by tanio kupic i drogo sprzedac...
Spekulowali - to wszystko.

Nigdy jednak nie zapomnij, ze nie 0 samo posiadanie pieniedzy tu chodzi.

Jezeli ktos potrafi zarabiaé duze pienigdze i z tych pieniedzy robi¢ cos dobrego —
to wtedy mozemy mowic o prawdziwym sukcesie finansowym.

* 3k *k

BADZ ZAWSZE SWIADOMYM TEGO - ILE MASZ PIENIEDZY

Ta prosta praktyka pomaga szybko zorientowac sie, czy kontrolujesz to co
posiadasz ?

Podobnie mozna zapytac siebie - Czy wiesz, ktdra jest godzina ?
Ta praktyka z kolei pomaga tatwo ustali¢, czy orientujemy sie w czasie. Czy
potrafimy wrecz go odczuwac.

Czy wiesz ktérego dzisiaj mamy ? - to kolejny przyktad, na taka orientacje.

To rodzaj szybkiej inwentaryzacji swoich zasobdéw. Warto miec ich
Swiadomosé. To rodzaj wyczucia, ktére mozna w sobie wypracowac. Jezeli
robimy to dos¢ czesto (ale oczywiscie bez przesady) - to dzieki takiej
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Swiadomosci znacznie lepiej zarzgdzamy swoimi zasobami i nie jesteSmy
sktonni do marnowania ich.

Nie chodzi oczywiscie wcale o to, zeby zachwycacd sie stanem swojego
konta, ale zeby mie¢ sSwiadomos¢ tego, jakie sg na nim ruchy. Aby czuc to,
jakie mamy zasoby. To po prostu pomaga lepiej zarzadzad finansami - a
pierwszym krokiem do tego - jest Swiadomosc ich stanu.

kkk

NIE MIEC PROBLEMOW FINANSOWYCH

Podstawowym etapem zarzadzania finansami jest stan, w ktérym po prostu
nie mamy problemow finansowych. Od tego nalezy wyijsc.

To daje wolnos¢ i spokdj umystu.

Choc pienigdze ustawitem na ostatniej pozycji w LNB, to jednak ich brak moze
by¢ bardzo dotkliwy i moze wptywac na wiele innych obszaréw zycia. Dlatego
nie zaniedbuj tej kwestii.

To prawda, ze bardzo wielu ludzi przecenia wartos¢ pieniedzy i przesuwa je na
wyzszy priorytet — moim zdaniem niestusznie. To tylko pienigdze i mozna je tak
wydac jak i zarobic. Pienigdze nie sg wartoscig - to jedynie odnawialny zasdb.

Tak wiec - nie musisz by¢ zamozny, ale postaraj sie przynajmniej zadbac o nie w

taki sposdb aby nie byty w Twoim zyciu problemem.
%k k
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ZMNIEJSZAJ STAN POSIADANIA — ZWIEKSZAJ STAN KONTA

Twaj stan posiadania jest jednoczesnie tym, co zabiera Ci czas. A to czas
jest bezcenny. Jest nieodnawialny.

Przeznaczaj go na to, co jest wazne. Nie obcigzaj sie nadmiernie tym co
posiadasz, a czego tak naprawde nie potrzebujesz.

Niech przedmioty ktdre masz, sg tymi ktore rzeczywiscie s caty czas
uzywane. Wrecz mogtbys siegac po nie rekg na pamiec. Po tym je poznasz.
Sg oczywiscie i przedmioty rzadziej uzywane, a jednak potrzebne - i na nie
takze zwrdc€ szczegdlng uwage, aby nie miec ich za duzo. To czesto
,ztodzieje czasu”.

Dbaj o ich dobry stan techniczny i nie wyrzucaj tylko dlatego, ze sie
zepsuty. Staraj sie je w miare mozliwosci naprawiac - nawet jezeli sta¢ Cie
bez problemu na kupno nowych. To bardzo duzo méwi o Twoim stosunku
nie tylko do pienigdza, ale tez i do Srodowiska - bo przeciez taki wyrzucony
przedmiot to Smiec. Nie wyrzucaj go wiec lekkomysinie.

Miej mato rzeczy, ale w niezawodnym stanie. ,Odwdzieczg Ci sie kiedys” —
zobaczysz.

To nie stan posiadania powinienes zwiekszac - a stan swojej wiedzy i
umiejetnosci.

Nie musisz by¢ skrajnym minimalistg, bo to ile posiadasz - zalezy od tego
jaki prowadzisz styl zycia, jaki masz zawdd, itd. Niemniej jednak prosta
zasada posiadania tylko tego co jest Ci naprawde potrzebne - wydaje mi
sie zdroworozsgdkowa.

Dbaj takze regularnie o wszystkie sprawy administracyjne. Miej porzadek

w swoich dokumentach. Zarzgdzaj sprawnie biezgcymi sprawami.
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S3 to w wiekszosci rzeczy dos¢ proste, niemniej jednak powinno sie o nie
dbac regularnie. Zaniedbywanie ich potrafi bardzo zaszkodzi¢ w najmnie;j
oczekiwanym momencie.

Powinienes$ po prostu umiec¢ skutecznie kontrolowaé to co posiadasz - to
tyle.

I na koniec jeszcze jedno.

Nasze prawdziwe bogactwo - to nie to co posiadamy, ale to kim sie
stajemy. To umiejetnosci, ktore bedziemy potrafili zawsze wykorzystac,
aby poradzic sobie w najtrudniejszej sytuacji.

To dzieki nim bedziemy potrafili takze zarobi¢ od nowa pienigdze - nawet
kiedy je utracimy. Nie majac nic - nawet, gdybysmy znalezli sie w miejscu,
w ktorym nikt nas nie zna, w ktérym nie mamy nawet w co sie ubrac -
jestesmy w stanie od zera zrobi¢ od nowa wszystko.

Jestesmy w stanie szczesliwie zy¢, zjednac sobie ludzi, dawac swiatu to, co
mamy w sobie najlepszego.

Majac takie umiejetnosci - mamy w sobie prawdziwe bogactwo.
| to odroznia jednego cztowieka od drugiego.
A jest tym jego filozofia zycia.

&k k
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KONIEC

Ksigzka jest w trakcie ciggtego udoskonalania i jej obecny ksztatt moze ulec
zmianie. Nie bedga to jednak raczej znaczgce zmiany.

By¢ moze dodam jakies nowe teksty —a inne usune lub zmodyfikuje. Charakter
tych prac bedzie jednak raczej kosmetyczny. To, co chciatem w niej zawrzeC — juz
W niej jest.

Pozdrawiam i zycze tego, aby LNB pomogto takze Tobie.

Mnie pomogto.

Jarostaw (JARO) Makosz
2022
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