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Niniejszy e-book, ktéry trafit wtasnie do Ciebie jest
dedykowany tematowi jakim sg postanowienia noworoczne.

W kilku krotkich rozdziatach znajdziesz wiele
interesujacych zagadnien.

Wspodlnie poszukamy sensu postanowieh noworocznych.
Przypatrzymy sie porazkom, ktére niejednokrotnie
towarzysza ich realizacji, a takze przeprowadzimy Cie
przez proces wiasciwego ustalania celéw i planowania
dziatan.

Na koniec podamy Ci Krélewski
Przepis na Twoéj Sukces.

Mamy réwniez nadzieje, ze znajdziesz tu inspiracje do
zmiany na lepsze swojego dotychczasowego zycia.

Zapraszamy do lektury!




WSTEP

Wielkimi krokami zblizamy sie do przetomu - korica starego i poczatku
nowego roku. Mamy wiec juz prawo przygotowac sie do podsumowania
mijajgcych 12 miesiecy.

Pojawia sie zatem pierwsze pytanie — czy pamietasz co postanowite$s
zmieni¢ w swoim zyciu sktadajac noworoczne deklaracje? Czy owe
postanowienia spisates na jakiejs kartce — a czy pamietasz, gdzie ona
jest?

Czas na uczciwy rozrachunek i przyjrzenie sie naszym ubiegtorocznym
zadeklarowanym postanowieniom, a takze temu, co udato sie z nich
zrealizowac, czego niestety nie wykonaliSmy i dlaczego. | moze wiasnie
to ,dlaczego?” jest tu kluczem do snucia kolejnych planéw i robienia
kolejnych postanowieh noworocznych.

Przypatrzmy sie statystyce i badaniom. Niemal 3/4 Polakéw
deklarowato, ze 2020 rok rozpoczyna z  noworocznymi
postanowieniami. Takie wyniki badan podato SW Research.

Portal www.komputronik.pl przygotowat w grudniu 2020 roku TOP10
najpopularniejszych postanowiern noworocznych.

Oto lista:

1. Wiecej sportu

2. Zdrowe odzywianie

3. Lista ksigzek do przeczytania
4. Nowe hobby lub przebranzowienie
5. Wiecej czasu dla siehie

6. Jezyk obcy

7. Przebiegne maraton!

8. Zrobie remont

9. Bede Wlecej podrozowac

10. PosSwiece wiecej czasu rodzinie
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Kolejne statystyki mowig o tym, ile faktycznie zrealizowalo swoje
postanowienia. Liczby nie sg sprzyjajace i budujgce.

Bowiem tylko 8% realizuje swoje cele - postanowienia
noworoczne.

25 % rezygnuje w 1 tygodniu,

29 % po 2 tygodniach,

36 % po m-cu,

i tak dochodzimy do 92 % ktére spetza na niczym.

Nowy rok daje jednak nadzieje.

Wszyscy widzimy w nim szanse, by zacza¢ od nowa — niezaleznie od
tego, jaki mamy cel.

Dlatego tez wiekszos$¢, wraz z wejsciem w kolejny nowy rok stawia
sobie okre$lone cele na nadchodzace 12 miesiecy.

Nowe zatozenia, wzgledem r6znych obszarbw naszego zycia,
podejmujemy wraz z koricem roku, a moda na NOWA JA, NOWE
ZYCIE, zdaje sie, ze nie przemija nigdy. Koncéwka roku to czas, kiedy
mozemy przemysle¢, co chcemy zmieni¢ na lepsze i bardziej
satysfakcjonujgce nas. Nie zawsze jednak wszystko uktada sie po
naszej mysli!

Jak wskazujg dane, robimy zbyt wiele noworocznych postanowien.
Zapominamy o ograniczajacym nas czasie — dobie majacej 24 godziny,
0 rodzinie, odpoczynku oraz innych obowigzkach. Chcemy wielu
zmian i to najlepiej natychmiast! Niestety stopien trudnosci
postanowien jest bardzo r6zny. W praktyce
dzielg sie one na te tatwiejsze

w realizacji i te wyjgtkowo

trudne do przejscia.

Okazuje sie, ze zarbwno

przy jednych, jak i drugich

bardzo czesto brakuje

motywacji do ich realizaciji. _ #
Jak jg odnalez¢ piszemy w dalszej czesci e-booka.




Zmiany sa dobre dla kazdego, poniewaz myslac o nich i okreslajac je
w postanowieniach noworocznych zawsze chcemy siega¢ po wiecej.
Choc¢ czasem nosza znamiona szalenstwa, nieprzemyslanych dziatan,
czy pochopnych decyzji, to przede wszystkim uczg i pokazujg nam
nasze miejsce na drabinie rozwoju.

W ciggu roku zwykle nie mamy ochoty na podejmowanie zmian.
Oczywiscie jest kilka dat w kalendarzu, ktére mogg by¢ tak znaczace
jak Nowy RoK,

Podsumowania mijajgcych 12 miesiecy pozwalajg na gtebokie wglady
we wszystkie obszary naszego zycia nad ktorymi zdecydowanie nalezy
popracowaé. Zwykle wiazg sie one ze zmiana trybu zycia, poprawa
kondycji fizycznej, zrzuceniem zbednych kilograméw, a takze
poprawa parametréw ciata w obszarze zdrowia.

Zmiany, nad ktérymi sie pochylamy sa dla nas czesto oczywiste, wiec
nie trzeba nas do nich przekonywac, ani zapewnia¢ o ich stusznosci.
Jednak statystyki pokazuja, ze w zastraszajgcym tempie
rezygnujemy z walki o siebie, o lepsze zycie, czasem wrecz do
osiggniecia niemal na wyciggniecie reki.

Prawdag jest, ze Polakom i pewnie nie tylko nam, postanowienia
noworoczne najmocniej kojarzg sie ze zrzuceniem kilku kilogramow,
aktywnosciag fizyczna czy poprawg
zdrowia. Nie zmienia to jednak faktu,
ze cho¢ smiato wypowiadamy
swoje prozdrowotnei sportowe
cele, to rownie szybko z nich
rezygnujemy.




Dane nie klamig. Zgodnie z nimi, prawdopodobnie kazdy z nas
przejdzie przynajmniej raz w zyciu przez S$ciezke porazki
wyznaczonej hieudanym odchudzaniem. Bo cho¢ jadtospisow
dietetycznych jest naprawde wiele, to nie zawsze sg one w stanie
zaspokoi¢ nasze indywidualne potrzeby.

W postanowieniach noworocznych to wtasnie dieta staje sie nie
tylko najczesciej podejmowanym tematem, ale réwniez
systematycznie porzucanym wyzwaniem.

Jesli nie skorzystasz z porad specjalistéw to jest naprawde spore
prawdopodobieistwo, ze juz w potowie stycznia nie bedziesz na
diecie, nie bedziesz tez myslat o zrzuceniu zbednych kilogramoéw.
Zaczniesz sie godzié z tym, ze i w tym roku nic sie nie zmieni...

Czy tak jednak musi by¢?




W ostatnich czasach powstaje wiele naprawde skutecznych programéw
dla leczenia otytosci i walki z nadmiarowymi kilogramami. Program
Kréléw jest jednym z nich.

Jest skutecznym, holistycznym w swym podejsciu programem, ktérego
gtébwne motto brzmi: ,Im wiecej jesz — tym szybciej chudniesz”.
Brzmi niewiarygodnie, ale tak wiasnie jest.

Skutecznos¢ tego programu jest wysoka i potwierdza to ponad
130000 udanych metamorfoz Klientéw podczas niemal 20 lat
istnienia programu.

Co wyréznia Program Kréléw?

Przede wszystkim jest to brak koniecznosci ciaggtego liczenia kalorii,
a takze brak efektéow jojo. Kazdy Klient otrzymuje wsparcie
eksperta, indywidualnie dopasowany plan, cho¢ oparty o zasady
obowigzujgce na 14 tygodni procesu i okres stabilizacji. Program
Kréléw to réwniez ogromna spotecznos$é, ktéra wymienia sie
swoimi doswiadczeniami, mobilizuje i wspiera. Dzieli sie réwniez
przepisami.

Wiemy, ze wytrwanie w postanowieniach noworocznych to sztuka,

ktéra udaje sie nielicznym.

Jak sie do nich najlepiej przygotowac i przede wszystkim na koniec
kolejnego roku

zaliczy¢ do zrealizowanych,
podpowiadamy na
kolejnych stronach.




SENS POSTANOWIEN
NOWOROCZNYCH

Po przedstawionych powyzej wynikach badan, mozna sie zastanawiac
czy robienie postanowien noworocznych ma w ogdle sens.

Statystyki ciagle strasza nas pokazujac jak pomimo naszych
wiasnych postanowien, koiczymy je w wiekszosci tak szybko jak
szybko o nich pomysleli$my. A nie o to nam przeciez chodzi.

Na pewno nie robimy postanowieh noworocznych tylko po to, by
zrezygnowa¢ z nich juz po chwili.

Na pewno tez nie chcemy by¢ w feralnej puli 92% tych, ktérzy nie
spetnig tego co sami zaplanowali.
Na pewno za$ chcemy sukcesu!

Pytanie, ktore bedzie nam towarzyszy¢ w tym rozdziale, to wtasnie
pytanie o sens tworzenia postanowienh noworocznych.

Tak jak znajdziemy calg rzesze zwolennikow, tak samo wielu bedzie
temu przeciwnych. Kiedy zatem widzimy sens w postanowieniach
noworocznych i dlaczego sie na nie decydujemy?

Sporzagdzanie postanowienn noworocznych jest wyrazem jak réwniez
Srodkiem do lepszego samopoczucia. Bowiem niemal kazdy cztowiek
ma w sobie potrzebe wzrastania.

Postanowienia za$ powoduja, ze chcemy siega¢ po wiecej, a nie cofac
sie w osiggnietym juz poziomie zycia. Kiedy je podejmujemy, czujemy,
ze mamy kierownice zycia we wiasnych rekach. Daje nam to wiele
satysfakciji i lepiej sie czujemy.

Zatem - Postanowienia howoroczne majg sens!



W nature ludzka sa wpisane tak sukcesy, jak i porazki.

Nie jesteSmy idealni, a z porazek mozemy wyciggna¢ najwiecej. Kiedy
sie nad nimi pochylimy, w przysziosci jesteSmy w stanie omija¢ putapki,
ktére mogg na nas czekac. Tak wiec, analizujmy porazki, robmy
kolejne postanowienia i przygotujmy sie do ich realizacji najlepiej
jak potrafimy.

Niniejszy e-book z pewnoscig Ci w tym procesie pomoze. W kolejnych
rozdziatach znajdziesz bowiem przyczyny porazek w realizacji, a wiec
zmierzysz sie oko w oko z powodami by¢ moze i Twoich niepowodzen.
Znajdziesz réwniez kroki dobrego planowania oraz

W realizacji postanowien mogg ham pomdoc sprzymierzency,
przyjaciele, rodzina czy nawet specjalisci, szczegoélnie w przypadkach,
kiedy pragniemy dos¢ mocno zmienic styl naszego zycia.

Dzieki postanowieniom mozemy wzbogaci¢ nasze grono o szereg
przyjaciét i ludzi, z ktérymi potaczy nas podobny cel.
Te perspektywy powoduja, ze -

Postanowienia noworoczne maja sens!

Kiedy nie przystgpimy nawet do tego, by zastanowi¢ sie nad swoim
zyciem, nad zmianami jakich potrzebujemy to wowczas tracimy bardzo
wiele z mozliwosci jakie dajg nam takie momenty. Czy postanowienie
zmiany ma wiec sens? Czy decyzja o zrobieniu czegos$ co prowadzi nas
do lepszego zycia ma sens? Istnieje tylko jedna odpowiedz -
oczywiscie ze ma sens! Czy mamy prawo do odebrania sobie wizji
lepszego zycia? Tego nie chcialby chyba nikt. Daj sobie szanse na
lepsze zycie i sam doswiadcz tego, ze -
Postanowienia noworoczne maja sens!



Przetom roku i towarzyszace wtedy chwile refleksji, niesamowicie
sprzyjaja analizie mijajacych 12 miesiecy. Umowny czas jednego
roku, jest miarg do oceny naszych dziatan. Do snucia kolejnych
marzen, ktoére zamieniajac w cel bedziemy mieli szanse
zrealizowac. Wizje zrealizowanych celéw motywujg nas do pracy nad
soba, a to uwazamy za nasz najwiekszy obowigzek. Praca w obszarze
rozwoju daje nam dowdd na to, ze -

Postanowienia noworoczne maja sens!
Postanowienia noworoczne nie beda miaty jednak sensu, jesli
wymyslimy ich zbyt wiele. Duza iloS€ postanowien moze nas
przyttoczy¢, co w efekcie doprowadzi do zaniechania wszelkich
dziatan. BadZzmy wyrozumiali i dobrzy dla siebie, a kiedy zdecydujemy
sie na jedno postanowienie, realizacja go przyniesie ogrom
satysfakceji. Warto wiec zrobi¢ przemyslane i madre postanowienia, tak
by miaty one sens!

Nigdy nie ulegaj presji w kwestii osobistych postanowien! Powinny
one zawsze wyptywaé z gtebokiej potrzeby i poczucia checi ich
realizacji. Postanowienia podejmuj zawsze sam. Tylko w taki sposéb
wyznaczone -

Postanowienia nhoworoczne maja sens!

Pewnie nie raz styszates$, ze mozesz tyle, na ile sam sobie pozwolisz.
Jesli powiesz, Zze mozesz — mozesz, jesli powiesz, ze nie mozesz -
nie mozesz. To Twoje przekonania determinujg Twojg moc oraz
mozliwosci. Postanowienia noworoczne maja sens, bo mozesz
sprawdzi¢ swoje granice mozliwosci, swoéj charakter i wole.

Postanowienia noworoczne maja sens! Mogg pomé6c nam éwiczy¢
nowe nawyki. 21 dni na wyrobienie nowego potaczenia
neuronalnego - nawyku, to niewielka cena w zamian za lepsze
zycie. Tylko tyle dni powtarzalnosci zachowania lub czynnosci pozwala
nam wznosi¢ nasze zycie na wyzszy poziom zadowolenia.



Postanowienia noworoczne maja sens, ¢wiczg bowiem nasza
wytrwato$¢ i dyscypline. Niezmiernie przydatne cechy, ktére mozemy
obudzi¢ w sobie i wykorzystywac w codziennym zyciu.

Gdy brak Ci wiary we wlasne mozliwosci, postanowienia
noworoczne moga sprawié, ze powoli zaczniesz ja budowa¢. Male
dziatania, ktére doprowadzag do realizacji duzego celu/postanowienia,
pozwolg by$ uwierzyt sam sobie, ze potrafisz. Wiara w siebie
samego spowoduje, ze inni takze w Ciebie uwierza. Pomys| o tym,
jak wiec ogromne znaczenie i sens majg postanowienia nhoworoczne.

Jesli nalezysz do tych 8% o0sob, ktére realizujg z sukcesem swoje
postanowienia noworoczne, to dobrze wiesz, ze postanowienia
noworoczne maja sens! Coroczne planowanie przynosi wiele radosci
oraz nowe wyzwania do ktérych z przyjemnoscig stajesz. Zaplecze
sukcesow niewatpliwie temu sprzyja.

Nie bdj sie! Wyznacz sobie cele, ktére z pozoru mogag sie wydawac
mato ambitne, zwlaszcza dla innych. Piszemy to 2z peing
odpowiedzialno$cig, gdyz czasem z pozoru mate | nieambitne
postanowienie, moze by¢é etapem do osiggniecia bardzo
ambitnego celu. Mierz sity na zamiary, a Twoja sita bedzie rosta. Mate
cele pokazujg, ze nawet takie

postanowienia howoroczne maja sens.

PrzytoczyliSmy tu wiele argumentow
za sensem postanowien noworocznych.
Sam mozesz znalez¢ jeszcze wiele
innych powodoéw, jesli do tego
zadania zaangazujesz swoj mézg,
dajac mu odpowiednia komende.




Zréb maty eksperyment.

Wypowiedz na gtos nastepujgce pytanie:
»Czy postanowienia noworoczne maja sens?”

Jakie odpowiedzi pojawiajg sie w Twojej gtowie?
Zapewne masz liste za i przeciw robieniu takich postanowien.

A teraz, rdwniez na gtos zadaj kolejne pytanie:
,Dlaczego postanowienia howoroczne maja sens?”

Co teraz dzieje sie w Twojej glowie?

Czy nie wpadajg Ci pomysty ktére argumentujg, ze tak wtasnie jest, ze
postanowienia noworoczne majg sens!

Maogtbys pomysled, ze to jakas magia, cho€ nig nie jest.

To tylko przykiad witasciwie zadanego pytania i aktywacji mézgu
do znalezienia odpowiedzi na pytanie.




Podsumujmy zatem, czy postanowienia howoroczne maja sens?

Jezeli sa one pretekstem do odkladania czego$ na pozniej / na ,od
nowego roku” — to stanowczo nie!

Nie warto czeka¢ do poniedziatku, na wiosne, czy do nowego roku
wiasnie. Pewnych rzeczy nie warto odktadac, tylko sie za nie zabrac
od razu.

Warto jednak robié¢ takie postanowienia, ktére faktycznie jest sie w
stanie zrealizowac, zaplanowa¢ dtugoterminowo i roziozy¢ na

mniejsze etapy i dziatania.

Niewatpliwie do Was nalezy decyzja, czy zrobicie postanowienia
noworoczne czy nie.

Jezeli zmiana roku w kalendarzu jest dla Was motywacjg do dziatania —
planujcie i dziatajcie!

Pamietaj!

Zawsze jest wtasciwy moment, na to by uczynié¢ swoje zycie
lepszym!




PRZYCZYNY PORAZKI,
CZYLI CO SIE NIE SPRAWD ZA

Jak mogtes juz przeczyta¢ wczesniej,

tych, ktorzy sie na nie decydujg. Zatem
w koncowym podsumowaniu roku pod wzgledem realizacji celéw
wypadamy bardzo Zle. Wyobraz sobie, ze w tej fatalnej procentowej puli
oséb sg tacy, ktérzy nigdy nie wykonaja zadnego kroku by
zrealizowac swoje postanowienia. Sg tez tacy — jest ich 25%, ktorzy
zrezygnuja juz w pierwszym tygodniu, kolejne 29% po dwoch
tygodniach, a po miesigcu nastepne 36%. Procenty tych, ktérzy nie
dotrwajg do konca roku sumuja sie i tak oto niewielka garstka — bo tylko
8% realizuje swoje postanowienia noworoczne. Niestety az 92% spetza
na niczym.
Te, jakze fatalne dane skionity nas do tego, by pochyli¢ sie nad
przyczynami tak czestych porazek.

« Btednie sformutowany cel.

Wiekszos¢ sformutowanych celéw to abstrakcje. Jesli nie potrafimy
poprawnie okresli¢ naszego celu, m6zg nie moze otrzymac konkretnych
instrukcji, co w praktyce oznacza, ze nie moze ich zaplanowac ani
wykonag.

Zdaje sie, ze przy swoich postanowieniach noworocznych zupetnie
zapominamy o planowaniu. Zaplanowaniu dziatan dtugoterminowo, jak
réwniez w krétszych odcinkach czasu. Bez takiego wglgdu nie mamy
szansy na obserwowanie postepow, a co za tym idzie na wprowadzanie
poprawek do naszego planu dziatania.



Konflikt pojawia sie wtedy, kiedy przy réznych postanowieniach mamy
rézne wizje naszego zycia. Brak tej spéjnosci powoduje brak dziatania,
ktéry w efekcie prowadzi prosta drogg do porazki.

Kiedy nasze postanowienia wynikajg z emocji i pod wptywem chwili,
zwykle palg sie stomianym ogniem i bardzo szybko gasna.
Zbudowanie sobie wifasnego systemu motywacji opartego na
dojrzatym podejmowaniu decyzji jest kluczowe w realizacji planow.

« Brak koncentracji na celu.

Jesli zaplanujesz zbyt wiele i w wielu obszarach jednoczesnie, Twoja
uwaga bedzie bardzo rozproszona. Brak koncentracji na jednym celu
oraz wiele Sciezek realizacji r6znych, czasem wrecz, wykluczajgcych
sie dziatan spowoduje zniechecenie i w efekcie zaprzestanie
wszelkich dziatan.

« Brak konsekwencji.

Btedem jest robienie najmniejszych nawet odstepstw od wyznaczonej
Sciezki dziatania i realizacji. Prowadzg one bowiem bardzo czesto do
catkowitego zaprzestania i wycofanie sie z realizacji postanowien.

Podobnie jak bledem jest robienie odstepstw, tak btedem jest réwniez
przesadny perfekcjonizm. Moze on bowiem zaprowadzi¢ nas na
manowce zwane ,albo dobrze — albo wcale”. A zdarza sie, ze na
poczatku naszej przygody z realizacja postanowieh nie jesteSmy
idealni w swoich dziataniach i wcale tacy nie musimy by¢.



Pojawia sie wtedy, kiedy nasza decyzja — postanowienie, nie wyptywajg
z naszych przemyslen i potrzeb, a sg jedynie decyzja chwili obfitujgcej
W emocje.

* Lenistwo.

Stan ducha, ktéry przejmuje nad nami kontrole, powoduje takze czesto
zaniechanie jakiego$ wymaganego dziatania. W konsekwencji
powoduje to przedtuzenie czasu wypoczynku pasywnego i odwodzi od
realizacji postanowien.

Projekcje porazki dajg szerokie pole do popisu w kwestii szukania
wymowek. Niedobry czas, niedobre miejsce, niedobre towarzystwo,
niesprzyjajace warunki, itd. Brak woli realizacji obwarujesz wieloma
argumentami. Twoje gtebokie przekonanie o porazce poprzesz wieloma
powodami, ze tak sie stanie.

* Obawy.

Czy wiesz, ze tak jak obawiamy sie porazki, tak mozemy sie obawiac
réwniez sukcesu. Halucynacje, ktére projektujemy na temat porazki
prowadza prostg droga do szukania wymoéwek. Jednak wizja sukcesu
moze réwniez powodowa¢ w nas obawy, takie jak np. utrata
zainteresowania wsrdd znajomych, brak tematu do rozmow itd.

Masz tak, ze nie ufasz sobie, a czestg wymowka jest ,staba silna wola”
oraz przekonania typu: ,tyle razy prébowatem i nie udaje mi sie"? Wizje
wielu porazek powodujg brak zaufania do siebie samego.



Funkcjonujemy w systemie przekonan gromadzonych przez cate zycie,
przebywajac w roznych srodowiskach i bedac w r6znych momentach
swojego zycia. Czesto jednak nie zdajemy sobie sprawy z ich
prawdziwosci, a wkasciwie ich falszu.

Te, ktére ,przeszkadzajg” w realizacji niewatpliwie sa przekonaniami,
ktore Cie nie wspieraja w realizacji celow.

» Ciagta obecnosé¢ w przesztosci.

Diugotrwate i gtebokie przebywanie w przesziosci, a co za tym idzie
rozpamietywanie porazek nie sprzyja wtasciwemu podejsciu w realizacji
postanowien.

Jesli nie jeste$ obecny w swoim zyciu TU i TERAZ, nie mozesz
stworzy¢ tego czego pragniesz, poniewaz ciggle odtwarzasz te same
historie z przeszitosci, lub fantazjujesz na temat przysztosci. Dziatasz
wedtug starych programoéw, a decyzje, ktére prowadzg cie do celu
dzieja sie zawsze w teraz.

» Koncentracja na wynikach.

Jesli wcigz koncentrujesz sie na wynikach i non stop przyktadasz do
nich swojg ,miarke”, zwykle jestes niezadowolony i sfrustrowany.
Poniewaz efekty nie pojawiajg sie natychmiast, szybko rezygnujesz ze
swojego celu.



Czesto, kiedy podejmujemy decyzje o zmianie w zyciu, znajdujg sie
tacy, ktorzy za wszelka cene starajg sie nam udowodni¢, ze nie
doswiadczymy jej. Powody tego braku zaufania do nas, lub tez niecheci
do naszej zmiany sg r6zne. Otaczajac sie niewspierajgcymi Cie ludzmi
czesto ulegasz ich podszeptom i rezygnujesz z siebie samego.

e Kary.

Jesli kiedykolwiek wpadte$ na pomyst karania siebie za niewykonanie
zadan czy realizacje celéw, to mozesz by¢é pewny skutecznosci tego
rodzaju narzedzia jako tego, ktre przyczynia sie do porazki.

Kiedy zamiast celu wynikajgcego z faktycznej potrzeby usitujesz
realizowaé cele wynikajace z presji spotecznej, czy chocby aspiracji
rodzicow.

e Brak elastycznosci i gotowosci do zmiany.
Rzeczywistos¢ codziennie

bedzie weryfikowac nasze plany,

trzeba wiec stale uaktualnia¢ dziatania.

Kto$, kto tego nie robi, nie osigga wynikow.




Wymienione powyzej przyczyny porazek, to zapewne jedynie czesc
diugiej listy, co do ktérej kreatywnos¢ nasza nie zna granic. Pewnie
réwniez

Moze nawet odnalaztes$ tu swéj ,powdd” za ktérym sie
schowates. Jednak nawet te dotychczasowe niepowodzenia moga Cie
wiele nauczyé. Dostrzezenie sposobu myslenia, jak tez dziatania, zycia
z okreSlonymi przekonaniami i w okreslonym Srodowisku, mogg dac
odpowiedz na kluczowe pytanie: ,,co tym razem zrobic dobrze, aby
osiagnac cele?”. Wglad w nasze zycie, moze nam wiele pokazac,
dlatego tez istotnym jest zbieranie informacji podczas naszych
proceséw. Kiedy znasz czyhajagce na Ciebie putapki, masz
mozliwo$é sie na nie przygotowa¢ i ominaé je, aby w efekcie
bezpiecznie dotrze¢ do swojej mety.
Jest jeszcze pewna pula powoddéw, o ktérych wczesniej nie
wspomnieliSmy, a dla ktorych postanowienia noworoczne i ich start
1 stycznia sa pewnym utrudnieniem do konsekwentnej realizacji celéw.
Mianowicie, okres przetomu roku, to czas wielu celebracji. Od suto
zastawionych Swigtecznych stotéw trudno odejsé, jest réwniez wiele
okazji do degustacji napojow alkoholowych a takze spotkan ,na kawie
i ciastku” w gronie rodziny czy tez znajomych. Mamy takze konkretne
plany na wystrzalowg impreze sylwestrowa, a przeciez kilka godzin
pozniej jest juz poranek 1 stycznia i Nowy Rok. Uzywki takie jak alkohol
i papierosy sg niemal nieodtgczne i sg niestety wcigz synonimem dobrej
zabawy.

Jak temu wszystkiemu zaradzi¢? Jak omina¢ putapki i najlepiej
przygotowaé sie do zrealizowania swoich osobistych
postanowien? Na wszystko sg sposoby! My znamy uniwersalny
przepis na sukces w realizacji postanowien noworocznych dla kazdego!
Zapraszamy na kolejne strony naszego e-booka!



JAK ZREALIZOWAC
POSTANOWIENIA NOWOROCZNE?

Jak dotrzymac¢ postanowien noworocznych?

To przewodnie pytanie, ktére bedzie nam towarzyszyto w tym rozdziale.
To ono prowadzito nas do znalezienia uniwersalnego przepisu nha
sukces w realizacji osobistych celéw okreslonych jako postanowienia
noworoczne.

Jesli masz kartke z postanowieniami noworocznymi z ubiegtego roku
czy tez poprzednich lat, miej ja w zasiegu reki. Dobrze jest przyjrzec
sie postanowieniom, jak tez dziataniom, ktére doprowadzity do
porazki lub sukcesu. Z kazdego naszego dziatania lub jego braku
mozemy wysnhué wnioski ktére pomoga nam w przysztosci.

Wydrukuj zataczniki znajdujgce sie na koncu e-booka:
Koto Zycia,

Model SMART,

Planer Miesieczny,

Planer Tygodniowy,

Hierarchia Wartosci.



Pierwszym krokiem w procesie tworzenia postanowieh noworocznych
jest zaplanowanie czasu i znalezienie sprzyjajgcego do tego rodzaju
pracy miejsca. Wygospodaruj wiec wolna chwile w samotnosci.
Niezmiernie wazne jest to, by okresli¢ swoje postanowienia z potrzeby,
a nie pod wplywem innych o0s6b, czy tez emocji, ktére czesto
towarzyszg w zwigzku z przebywaniem w towarzystwie innych oséb.

. , ktére zostaty wymienione
juz nieco wczesniej. Znajdziesz je na koncu niniejszego e-booka.

Jesli nie masz mozliwosci wydruku, nie szkodzi - sam mozesz
narysowac to, co bedzie Ci potrzebne. Niewatpliwie wiec przydadza Ci
sie kartki o ktérych wspominalismy.

. Zréb éwiczenie z Kotem Zycia wedtug wskazowek w zatgczniku.
Jesli nie masz wydruku — spdjrz na nie i sam wykonaj je odrecznie.
Wykonanie tego ¢wiczenia da Ci to prawdziwy oglad Twojego miejsca
teraz w roznych obszarach zycia. Ten diagram da réwniez cenne
wskazowki, co do obszaréw, ktére powiniene$ uwzgledni¢ w swoich
postanowieniach noworocznych.

. Wybierz teraz jeden obszar, w ktérym pilnie potrzebujesz zmiany.
Zastanow sie takze, czy jeste$s co do tego w petni przekonany.

Wybér wielu obszaréw spowoduje zbyt duze obcigzenie w realizacji, co
moze zniecheci¢ do jakichkolwiek dziatan. Skup sie na jednym lub
dwdch najwazniejszych celach na nowy rok. To pozwoli bardziej
kompleksowo zaja¢ sie wybrang dziedzing zycia i osiggngc
satysfakcjonujgce efekty.



Abys$ maogt realizowac postanowienie - cel poprzez konkretne dziatania,
potrzebujesz opisania go wedlug modelu SMART. Jest to technika,
dzieki ktorej zwiekszasz swoje szanse na ich realizacje. Spisujac
noworoczne postanowienia | cele musisz skupi¢ sie na 5
zasadach, ato znaczy, ze Twoj cel powinien byc:

S jak Sprecyzowany

M jak Mierzalny

A jak Atrakcyjny

R jak Realistyczny

T jak Terminowy.

Na wydruku Modelu SMART sformutuj wybrane postanowienie
noworoczne wedtug tej metody. Jesli nie masz wydruku spojrz na
zatgcznik i sam nanies$ na czystg kartke potrzebne elementy.
Wiekszos¢ naszych celéw opisywana jest jako cele abstrakcyjne, co dla
naszego mdzgu niestety oznacza niewykonalne.

Jak to wyglada w praktyce? Mozemy sie domyslac, jak okresliliscie
swoje cele — czy nie brzmia one mniej wiecej tak: ,zdrowiej sie
odzywiaé¢”, ,schudngé¢”. Niestety! — nasz mézg przyjmuje do
realizacji tylko konkrety. Nie ma on pojecia co znaczy schudnaé,
jednak juz inaczej odbiera komende ,,zrzuce 10 kilograméw do 30
maja 2022 roku”.

Podazaj w okreslaniu swojego celu robigc nastepujace kroki:

S jak Sprecyzowany -> zamiast pisaé¢ ,,schudne” - zapisz na kartce
»Zrzuce 10 kilograméw do 30 maja 2022 roku”.

M jak Mierzalny -> jak widzisz wlasciwie sprecyzowane
postanowienie/cel, pozwala na spetnienie warunku mierzalnosci, nasza
miara jest osiagniecie wyniku -10 kg na wadze.



A Jak Atrakcyjny -> aby cel Cie nie przerdst w checi dziatania i jego
osiggniecia, musi byc dla Ciebie atrakcyjny. DomySlamy sie co
bedzie po osiggnieciu go, ale to Ty masz z niego czerpa¢ swojg
osobistg satysfakcje.

Czy zatem Twoje postanowienie jest dla Ciebie atrakcyjne? Odpowiedz
sobie na to pytanie.

R jak Realistyczny -> dobrze okreslony cel musi byé realny do
osiagniecia, czy 10 kg w ciagu 5 m-cy jest mozliwe do osiggniecia?
Tak, wydaje sie to jak najbardziej realne, potrzebne jednak beda
okreslone dziatania temu sprzyjajace.

T jak Terminowy -> kiedy pisate$ ze do 30 maja 2022 roku Twdj cel
zostanie zrealizowany, okreslite$s tym samym swoj termin.

Wierzymy, ze wspolne przejScie przez proces wiasciwego formutowania
postanowienia/celu byto dla Ciebie pomocne.

Opisz teraz wedtug modelu SMART swdj cel. Kiedy pod koniec roku
zrobisz podsumowanie realizacji postanowienn noworocznych bedziesz
miat konkretne wytyczne, wedtug ktérych dokonasz oceny swoich
dziatan.




Lista dziatari

Wr6€ do kartki, na ktorej pierwszy raz pisates swoj cel. Wypisz na niej
wszelkie mozliwe czynnosci — dziatania, ktére moga by¢ przydatne do
realizacji tego celu. Postaraj sie by lista Twoich pomystow byta dtuga, bys
miat na czym sie oprzec i z czego wybierad.

. Czas na troche filozofii, czyli pierwsze kroki w planowaniu. Moze
spotkate$ sie w swoim zyciu z filozofia Kaizen, zwang takze filozofig
matych krokéw. Okreslite§ swéj duzy cel - postanowienie

noworoczne, czas wiec zaplanowaé dziatanie.

Zrozumiatym jest, ze osiggniecie ubytku przyktadowych 10 kg nie jest
mozliwe w tydzien, zaplanowate$ wiec bardzo rozsadnie czas, w ktorym
jest to dla Ciebie osiggalne. Teraz potrzebujesz rozpisac ten duzy plan na
mniejsze kroki dziatania. Skup sie na matych, prostych, konkretnych
zachowaniach, ktére z tatwoscia mozesz wykonaé i ktére mozesz
zmierzy¢é.

Planujac realizacje swoich matych zadan, osadZ je w konkretnym
czasie i miejscu.

Zaplanuj, gdzie doktadnie wykonasz dang
czynno$¢ i wyznacz konkretna lub bardzo
przyblizona date. Jesli Twoim postanowieniem
jest codzienne wykonywanie danej
czynno$ci — na przyktad medytaciji,
zaplanuj ja po czyms, co robisz kazdego
dnia — np. po porannej toalecie.

Czy wiesz, ze zmiana jest 10 x bardziej skuteczna, jesli jest
zaplanowana i zapisana?



Najlepiej znasz realia swojego codziennego zycia;

Spéjrz najpierw na mozliwos¢ Twoich dziatan w ujeciu miesigca. Zapisz
na wydruku Planera co chcesz i realnie mozesz osiggna¢. Potem
rozpisz to w ujeciu tygodnia, gdzie pomocnym niewatpliwe bedzie

. Czas popracowac nad motywacja.
Zapewne masz calg liste dobrych powodoéw, dla ktérych zdecydowate$
sie na zmiany w danym obszarze zycia.

Wielokrotnie podczas pracy z Klientami
prosimy by wykonat éwiczenie Wielka Pigtka
Wartos$ci, ktore okreslajg go w danym momencie zycia jest najlepszym
systemem motywacyjnym do wszelkich jego dziatan. Dlatego tez
zachecamy Cie do zrobienia d¢wiczenia zamieszonego jako
zatagcznik w niniejszym e-booku. Swiadomo$é wartosci, ktore
przySwiecajg Ci obecnie w zyciu sg niezmiernie pomoche przy
przysztych wyborach i dziataniu. Kiedy za$ wrdcisz tu po wykonaniu
tego ¢wiczenia odpowiedz sobie na pytanie: Czy to co opisate$ jako
postanowienie noworoczne, a takze mniejsze dziatania - Twoje
mate kroczki, przyblizaja Cie w jakim$ stopniu do spetnienia
okreslonej wartosci w Twoim zyciu?

. Dziataj!
Zaplanowates$ i podbudowate$ swoj realny plan motywacja,

Teraz planowane zachowania przetéz na
komendy dla mézgu, tak by$s mogt je wykonaé bez zastanawiania sie co
one znacza. Przyréwnujac moézg do wyszukiwarki komputera, na
zadang mu komende — zadanie do wykonania, bedzie on szukat
najlepszych rozwigzan i odpowiedzi?

Wspomagaj wiec swoje dziatanie pytaniem typu
LB

AL

- swoje postanowienie noworoczne?” ¥




Pomocne dla Twojej koncentracji i realizacji celu, moze by¢ réwniez
zobowigzanie publiczne. Jest to bardzo ciekawa technika, ktérg
mozesz takze wykorzystaC przy realizacji postanowien noworocznych.

Moze to by¢ rodzina, przyjaciele i znajomi, ktorym
opowiesz o swoich celach. Z pomocg tej technice przychodzg rowniez
wszelkie portale spotecznosciowe.

Jesli potrzebujesz utwdrz osobistg grupe wsparcia lub dotgcz do
istniejgcej. Pamietaj, ze zawsze mozesz prosi€ 0 pomoc kogo$
doswiadczonego, z wynikami w obszarze, w ktérym planujesz zmiane.

Mierz wyniki!
W modelu SMART, jednym z punktéw byta mierzalnos¢ osiggnietego
celu. Kiedy Twoje dziatania sg rozpisane na mate — tygodniowe kroki,
bardzo szybko dostrzezesz czy masz szanse na realizacje
postanowien. Czy nie wzigte$ na siebie zbyt wielu obowigzkéw. Uniknij
wycofania sie z realizacji celu i

Nie przyktadaj jednak miarki zbyt czesto do osiggnietego
wyniku — ten jest na koncu, a przeciez nie jest to koniec pierwszego
tygodnia realizacji postanowienia noworocznego. Badz elastyczny, jesli
jakies dziatanie wypadto z realizacji danego dnia, wt6z je w inny,
dogodny dla ciebie termin, nie odrzucaj go bezwzglednie i na zawsze.




Nagradzaj sie

Niezmiernie wazny dla catlego procesu zmiany jest rowniez system
nagréd. Metoda pozytywnych wzmochieA, a sg nimi niewatpliwie
nagrody stuzy do pracy nad korzysSciami i osiaganiem celéw.
Nagroda zwieksza szanse ponownego zachowania sie w podobny
sposéb i dziata znacznie szybciej i skuteczniej niz kara. Co wiecej,
jest znacznie zdrowsza dla psychiki oraz dobrego samopoczucia.
Opracuj zatem osobisty system i zaplanuj, za jakie czynnosci bedziesz
przyznawac sobie nagrody.

Dla przyktadu - postanowite$ regularnie c¢wiczy¢, mozesz sobie
wyznaczy¢, ze po 13 wykonanych treningach w miesiacu, kupisz sobie
w nagrode upragniong rzecz — np. ksigzke czy dodatek do garderoby.
Wazne jest réwniez to, ze nagrodami nie musza by¢ tylko rzeczy
materialne. Gdy wykonasz jakie$ dziatanie okre$long ilos¢ razy, pozwol
sobie np. obejrze¢ odcinek ulubionego serialu lub wyjdz na dhugi
samotny spacer.

Pamietaj, ze prawdziwa, Swiadoma i trwata zmiana opierajaca sie
ha wyznaczaniu celéw, zachodzi w czasie i stopnhiowo zmienia sie
w dziatanie nawykowe, ktére sprzyja. Jesli chcesz dotrzymacé
postanowiehh noworocznych to skoncentruj sie na procesie, a nie na
wynikach! tatwiej bowiem kontrolowa¢ np. czestotliwo$¢ i sumiennosc
naszych aktywnosci fizycznych niz to, ile kilograméw zrzucimy po
kazdym tygodniu. Niestety tego nie jesteSmy w stanie dokiladnie
przewidzie¢. Jesli zaraz na poczatku procesu skupimy sie jedynie
na celu kohcowym to niestety zwiekszamy prawdopodobienstwo
tego, ze =zasilimy szeregi 92% os6b, ktére porzucaja swoje
postanowienia noworoczne czujac sie przyttoczonym brakiem
wynikow i efektow.

Postanowien noworocznych moze by¢ tak
wiele jak wielka jest twoja wyobraznia.
Pamietaj jednak o naszych radach.

Im lepiej sprecyzujesz swoje cele, tym fatwiej
zdotasz je osiagnac. | badz cierpliwy, bo na
wszystko potrzeba jest czasu




Na co zwrécié uwage i jakimi narzedziami poméc sobie by
zrealizowa¢ postanowienia noworoczne?

w kwestii dziatania, a takze zapoznaj sie
uwaznie z naszymi wskazoéwkami.

TYP - JESLI JESTES LUZAKIEM
Wyznacz duzy cel i podziel go na mniejsze i konkretne zadania
do wykonania
Mysl o korzySciach jakie przyniesie Ci realizacja okreslonego
zadania, a w efekcie postanowienia howorocznego
Wizualizuj / wyobrazaj sobie jak najczesciej moment osiggniecia
celu / petnej realizacji postanowienia noworocznego

Koniecznie pro$ o wsparcie — ekspertow w dziedzinie do zmiany,
rodzine i przyjaciét do rozliczania z wykonanych dziatah
Korzystaj ze zobowigzania publicznego — ogto$s Swiatu swoje
zamiary i licz sie, ze zostaniesz z tego rozliczony
Realnie wyznacz postanowienie noworoczne i zaplanuj sposob
realizacji

TYP - JESLI JESTES AMBITNY | UPARTY
Skup sie na efekcie korncowym celu, nie mierz co chwile
wszystkiego co robisz
Przyzwdl sobie na brak perfekcjonizmu
Nie réb planéw ,z najwyzszej potki”

TYP - JESLI JESTES CZLOWIEKIEM MALEJ WIARY
Pracuj nad zmiang przekonania na swoj wkasny temat
Stosuj wspierajgce Cie afirmacje typu — Potrafie! Zrobie to!
Wytrwam!
Nagradzaj sie nawet za mate dokonania w drodze do realizaciji
duzego postanowienia



KROLEWSKI PRZEPIS NA SUKCES

Badania ankietowe wskazujg, ze najczesciej skladanymi sobie
deklaracjami jako postanowienie noworoczne sg: utrata zbednych
kilograméw, poprawa parametrow ciata, dbanie o zdrowie.

Jesli i Ty planujesz zmiany w ktéryms z wyzej wymienionych obszaréw,
my - Program Kréléw poczyniliSmy pewne kroki by pomdc Tobie je
osiggnac.

Program Kréléw juz od ponad dwudziestu lat dba o zdrowie wielu
tysiecy ludzi. | cho¢ poczatkiem nie byly postanowienia noworoczne, to
niewatpliwie bylo to ogromne postanowienie ratowania zdrowia oraz
zycia jednego z cztonkéw naszej Rodziny Kréléw: Ojca — Grzegorza.

Problem z chorobliwym stanem otytosci u Grzegorza, dat impuls
do rodzinnej pracy nad Programem.

Program ten opracowywaliSmy zatem razem: Ojciec i Syn —Radostaw.
Wspdlna praca bardzo zblizyta catg nasza Rodzine i uswiadomita jak
wazne jest zdrowie kazdego jej cztonka.

I to wiadnie ZDROWIE stalo sie podstawa naszego Programu
Krolow i najwieksza jego wartoscia. Jest ono bowiem niezastgpione
w petnym korzystaniu z zycia.



Opracowanie Programu Kréléw i stosowanie jego zasad przyniosto
diugotrwate i wspaniate efekty w zyciu catej naszej Rodziny.
Poprawito réwniez byt niezliczonej ilosci kolejnych Rodzin, gdzie chochy
jeden z jej cztonkéw kiedykolwiek zetknat sie z naszym Programem.
Wiemy bowiem doskonale, ze tylko wartoSciowe odzywianie
prowadzi do dtugotrwatych i pewnych efektéw, jesli chodzi o nasze
ciato.

Postanowienie howoroczne ktére brzmi: ,,Schudne” czy ,Zadbam
0 zdrowie”, zawsze ma podtoze w zmianie nawykoéw odzywiania,
zmianie, w ktorej Program Kréléw ma ogromne doswiadczenie
poparte setkami tysiecy skutecznosci.

Gdy wprowadzisz do swojego zycia zdrowa diete, uzdrowisz swoje
ciato. Polepszeniu ulegna parametry ciata, jesli chodzi o wyniki
badan, ulegnie zmianie réwniez Twoje samopoczucie, a co
wazniejsze — zgubisz zbedne kilogramy, a Twoje ciato przybierze
piekna forme.

Odpowiednie okre$lenie postanowienia noworocznego /celu i utozenie
witasciwego planu na zdrowg i szczesliwg przysztos¢, w ktérej jest on
zrealizowany, to nasze wspoélne zadanie.

Korzystajgc z naszej wiedzy i wieloletniego doswiadczenia jesteSmy dla
Ciebie wlasciwymi ekspertami. Zachecamy Cie do zrobienia
postanowien noworocznych i skorzystania z naszego
Krélewskiego Przepisu

na Sukces.




Wielokrothie podkreslamy, Zze nadrzedna warto$cia Programu
Kréléw jest Zdrowie. To wiasnie wlasciwe odzywianie zapewnia
utrzymanie naszego organizmu w zdrowiu. To dobre nawyki
zywieniowe, whasciwa suplementacja i aktywnos¢ ruchowa polepszajg
jakos¢ naszego zycia. Doskonale wiec wiesz, ze najlepszym lekarzem
jest wtasnie pozywienie.

Czy jestes zatem gotowy by wejS¢ na wspdlng
Sciezke prowadzgca do zdrowej i szczesliwej
przysztosci?

Jesli tak, to ruszamy z miejsca i wspélnie planujemy krok po kroku by
osiggna¢ Twoj cel!

W poprzednich rozdziatach e-booka wyciagneliSmy na Swiatto
przyczyny porazek.

Jesli zaliczyte$ siebie do grupy ludzi, ktorym dotychczas sie nie udato,
to masz Swietny wglad, dlaczego. PrzyblizyliSmy Tobie takze proces
dobrego planowania i realizacji postanowien, ktére jak juz wiesz majg
bardzo gteboki sens.

Teraz nadszedt czas na podanie Ci
Krolewskiego Przepisu na Sukces.

Zapraszamy do wspoélnego planowania i dziatania!

Jesli byteS uwazny i podazate$ za wskazowkami jak zrealizowac
postanowienia noworoczne, by¢ moze odnalazie§ swoje poprzednie
postanowienia i zrozumiates co byto przyczyng ich porazki.

Teraz pomozemy Ci unikna¢ btedow i nie tylko jak najlepiej okresli¢, ale
tez w petni zrealizowac¢ Twoj noworoczny cel.



Oto nasz Krélewski Przepis na Twdj Sukces.

1. Na poczatek wydrukuj wszystkie zatgczniki z niniejszego
e-booka, przygotuj takze kilka duzych kartek, diugopis, otéwek
oraz kolorowe mazaki. Nie zapomnij o swoim terminarzu, bedzie
bardzo potrzebny.

Jesli nie masz mozliwosci wydruku, nie przejmuj sie tym, bowiem sam
mozesz odtworzy¢ zatgczniki na kartkach, o ktore prosiliSmy.

2.

Wygospodaruj i wyznacz sobie wolny czas na planowanie. Czas

w samotnosci. Bardzo wazne jest to, by swoje cele/postanowienia
ustali¢ z wkasnej potrzeby i przekonania, a nie pod wptywem innych czy
emocji udzielajgcych sie wtasnie od nich. Miej ze sobg réwniez jakas
przekaske, pyszny napdj i dobry humor. Mozesz z intencja dla dobrego
planowania zapali¢ $wiece — niech proces planowania bedzie
przyjemnoscia, a nie obowigzkiem lub przymusem.

3. Jesli przeszedte$S przez wskazéwki poprzedniego rozdziatu
e-booka i wykonate$ éwiczenie — Koto Zycia, a ono pokazato Tobie
obszar ,ZDROWIE” do waznej i pilnej zmiany, podazaj dalej za
wskazéwkami w Krélewskim Przepisie.

Jesli nie
wykonates$ tego ¢éwiczenia, zréb je koniecznie. Dobrze jest mie¢ oglad
miejsca, w ktérym sie jest.

4. W poprzednim rozdziale prosiliSmy tez bys na kartce napisat swoj
cel — postanowienie, a takze sporzadzit liste wszystkich czynnosci, ktére
moga Ci poméc w jego realizacji. Robigc swoje postanowienie wg
Krélewskiego Przepisu ta kartka bedzie bardzo przydatna.



5. Pamietasz model SMART wedtug ktérego precyzowates$ juz swoje
dziatania.
Wr6¢émy do niego jeszcze na chwile.

5 zasad, ktére w nim obowigzuja, dziataja réwniez podczas
Programu Kroléw, ktéry chcemy Ci zaproponowac jako jedng ze
sktadowych naszego Krolewskiego Przepisu na Twoj Sukces.

Pamietaj, Twoje postanowienie noworoczne / cel musi by¢:
S jak Sprecyzowany

M jak Mierzalny

A jak Atrakcyjny

R jak Realistyczny

T jak Terminowy.




| zdaje sie, ze to wtasciwe miejsce, by przyblizy¢ Ci idee Programu
Kréléw, ktéry jest sprawdzonym systemem nauki zdrowych
nawykow zywieniowych. Jego skutecznos¢ zas poparta jest wynikami,
ktére wskazuja, ze w ciaggu przeszto 20 lat, program pomdégt ponad
130 tysigcom Polakéw.

W tym czasie, wyszkoliliSmy réwniez szereg Ekspertéw i Doradcow
bazujgcych na naszych osiggnieciach. Wielu z nich praktykuje go od lat
odnoszac osobiste sukcesy, a setki ich podopiecznych osiagneto swoj
cel i poprawito jako$¢ swojego zycia. Kazdy z naszych Ekspertow
i Doradcéw przebyt réwniez swojg wtasng droge z Programem
Krélow.

Zebrane doswiadczenia to wiec nie wiedza wyczytana z ksigzek, ale
osobiste, bardzo warto$ciowe zasoby.

Podstawa Programu Kréléw jest ZDROWIE. Wiemy bowiem, ze tylko
warto$ciowe odzywianie sie prowadzi do dtugotrwatych, pewnych
efektbw. Gdy do swojego zycia wprowadzasz zdrowa diete,
uzdrawiasz swoje ciato i czujesz przemiane: odzyskujesz energie,
radosé, optymizm. A za tym podaza zmiana sylwetki. Wiasnie w tej
kolejnosci. Co wazne, piekna sylwetka (w odréznieniu od wielu
modnych i polecanych diet) nie jest glownym celem Programu
Krélow, a jedynie jej ,,skutkiem ubocznym?”.

W Programie chodzi przede wszystkim o wifasciwg opieke nad
naszym organizmem: budowanie silne] odpornosci, dobre
odzywianie, wspomaganie wlasciwymi preparatami i zachecanie
do aktywnosci ruchowej. Nie zapominamy réwniez o jakze waznym
dbaniu o nasze cialo i ducha. Gdy uporzadkuje sie cale spektrum
dziatan zwigzanych ze sposobem odzywiania, uzdrowi sie ciato — a to
pozwoli na piekne doswiadczanie zycia.

Bedziemy z Toba szczerzy - udziat w naszym Programie wigze sie
z podjeciem stanowczych decyzji, ktére maja olbrzymi wptyw na
kazdy obszar Twojego zycia.



Chcemy Cie tez od razu zapewnic, ze w tej podrozy | wspotpracy nie
bedziesz sam, damy Ci nasze wsparcie, nasza wiedze oraz
narzedzia, nasze przepisy i nasze doswiadczenie.

Wierzymy, ze nadal chcesz zrealizowa¢ swoje postanowienie
noworoczne, a my natychmiast jesteSmy gotowi do pomocy.

My — Twércy wraz z grupa Ekspertéw, Doradcow, Asystentéw oraz
innych uczestnikbw Programu bedziemy z Toba w ciagtym
kontakcie. Nie tylko przez kilkanascie najwazniejszych tygodni
Programu prowadzac grupy wsparcia, ale réwniez pdzniej, po jego
zakonczeniu (w okresie tzw. stabilizacji).

Stanowimy bowiem ogromna spotecznosé, ktéra wspiera i zacheca
kolejnych uczestnikéw do wytrwatosci.

Mamy nadzieje, ze jeste$ osobg odwazng i zdeterminowang, gdyz tylko
tacy ludzie decyduja sie na przystgpienie jako uczestnicy do naszego
Programu. By¢ moze sam masz juz na swoim koncie wiele prob
odchudzania i dziesigtki wyprébowanych ,cudownych diet”.

Nadszedt jednak czas na trwatlq i stata zmiane w Twoim zyciu.
Jestes we wiasciwym miejscu! A jesli chcesz wejs¢ na wspding Sciezke
prowadzaca do zdrowej i szczesliwej przysztosci,
zr6b swaéj pierwszy krok z nami - dzisiaj, teraz!

Skorzystaj z bezptatnej konsultacji i opieki Eksperta Programu
Krélow z ktérym omowisz kilka kluczowych pytan:

1. Dlaczego chcesz schudngc?

2. Co zmieni sie w twoim Zyciu, jesli uda sie osiggnagc cel?

3. Dlaczego do tej pory sie nie udawato?

4. Co jest twoim najwiekszym motorem napedowym?

5. Jakie wsparcie otrzymasz

w ramach wspotpracy z Ekspertem? g
6. Jak sie przygotowac
faktycznie, a nie pozornie by
rozpoczgc realizacje swojego
postanowienia noworocznego?




Razem Sprecyzujecie cel, Miara dla jego realizacji beda tygodniowe
raporty z pomiaru parametrow ciata. O tym, jak zmieni sie Twoje
zycie po realizacji postanowienia i jak bardzo jest to Atrakcyjne nie
trzeba Cie przekonywaé, bo sam wiesz o tym doskonale snujac wizje
zycia po zrealizowaniu celu. Czy jest to Realistyczne? Oczywiscie!
Swiadczg o tym przeciez setki tysiecy przemian klientéw Programu
Krolow.

, jednak Twdj czas w nim jest dopasowany do Twojej
potrzeby.

Czas na kolejny krok, czyli

6. Planowanie w ujeciu tygodniowym oraz zasady Programu
Kréléw.

Program Kroéléw to specjalistyczny program zywieniowy, ktory tydzien
po tygodniu pokazuje w jaki sposéb

Aby poradzi¢ sobie z nadwaga lub otytoScig nalezy posias¢ wiedze oraz
umiejetnosci wtasciwego odzywiania organizmu.

Na poczatku procesu trzeba by¢ réwniez niezwykle zdyscyplinowanym
i odpowiedzialnym.

Jesli zdecydujesz o podjeciu wspétpracy z nami i rozpoczniesz swoj
proces z Programem Kroléw otrzymasz cotygodniowe wytyczne do
sposobu odzywiania. 14 tygodni oparte jest na produktach
powszechnie dostepnych.
Pokazujemy Tobie i uczymy
jak dobrze i wtasciwie jes¢,
aby najpierw odzyskaé
zdrowie i energie, pézniej
schudnagé, utrzymaé wage

i z dnia na dzien coraz lepiej
zy¢.




Zréwnowazona dieta sprawi, ze poczujesz sie naprawde dobrze.
Jednak wiemy tez doskonale, ze w zyciu petnym pospiechu trudno
jest zaplanowac¢ odpowiednie zakupy. Nie zawsze sa pod reka
wiasciwe produkty, tak aby przygotowac sobie syte oraz zdrowe positki.
A przeciez to witasSnie prawidtowy dobdér zywnosci odgrywa
najistotniejsza role w odpowiednim skomponowaniu diety.

Dlatego potrzebujesz czego$, co pasuje do Twojego trybu zycia i co
jest tak elastyczne, jak Ty sam. Potrzebujesz wiec pozna¢ ZASADY
Programu Kroléw i dziata¢ wedtug nich.

Program jest szansa dla kazdego, szansg na efektywna oraz

bezpieczna redukcje masy ciata, bez gtodu i liczenia kalorii.
Stosujgc zasady Programu wzmacniasz swoj organizm i modelujesz
sylwetke.

Program Kroéléw zostat przygotowany na podstawie wiedzy
o produktach, a takze w oparciu o badania i praktyke stosowania
naszych zalecen. Zasady Programu, w jego podstawowej formie, sg
przeznaczone dla o0sO6b bez schorzen, alergii i nietolerancji
pokarmowych. Sg to rowniez zasady dla oséb spozywajacych produkty
z wszystkich grup pokarmowych. Jesli jednak masz okreslone
dolegliwosci lub cierpisz na inne schorzenia, w tym alergie czy
nietolerancje, program zostanie indywidualnie dostosowany do
Twoich wymagan. Podobnie jest w przypadku, jesli z jakichs powodow
zrezygnowates$ z jedzenia produktéw typu: mieso, ryby, dréb, nabiat,
jaja i inne. W takich przypadkach stosujemy praktyke indywidualnego
i specjalistycznego podejscia.

Program Kréléw uczy zdrowych nawykéw zywieniowych:
poczawszy od przestawienia organizmu na pobieranie energii
z komérek ttuszczowych, po utrwalenie zdrowych nawykéw w okresie
stabilizacji. W trakcie trwania Programu
poprawie ulega metabolizm, powinny
rowniez ustgpi¢ réznego rodzaju
dolegliwosci, z ktérymi zapewne sie
zmagasz. Twoj organizm zostanie
oczyszczony i nabierze wigoru.




Baza opracowanego przez nas planu realizacji Programu sa
zdrowe produkty o niskiej wartosci energetycznej. To wilasnie
z tego powodu nasz Program jest skuteczny i przynosi diugotrwate
rezultaty, a zasada ,Im wiecej jesz, tym szybciej chudniesz” -
okazuje sie tak skuteczna.

W Programie Krélow jesz smacznie, zdrowo i bez ograniczen.
Opracowany dla Ciebie plan traktuje ciato cato$ciowo. Kiedy stosowane
sg zalozenia Programu, organizm jest odzywiony
i wzmocniony. Spozywajagc petnowartoSciowe pozywienie,
dostarczane sa mu niezbedne mikroelementy oraz substancje
odzywcze. Redukujac mase ciata, odczuwasz poprawe samopoczucia
i osiggasz lepszy stan zdrowia.

Fundamentem Programu Krdéloéw jest nauka zdrowych nawykow
zywieniowych, ktére uksztattujg i wplyng na cale dalsze zycie.
Nasz Program ma wiec charakter edukacyjny. Program Kroélow to
nie kilkunastotygodniowa przygoda z utrata zbednych kilograméw,
ale droga do lepszego zycia, do trwatej zmiany, ktéra bedzie
utrzymywana przez wiele lat. To droga do zdrowia i dobrobytu.

Juz w pierwszym tygodniu stosowania Programu nastepuje spadek
wagi, za$ niektore z odchudzajacych sie oséb w pierwszym miesigcu
potrafity schudna¢ od 6 do 10 kg. Praktyka stosowania tego sposobu
jedzenia potwierdzita, ze osoby odchudzajace sie i jedzace wiecej
zalecanych produktow, szybciej i wiecej chudly. Zastanawiacie sie, czy
mozemy to zagwarantowac? Zagwarantowaé utrate wagi? Schudio
z nami juz ponad 130 tysiecy osob, wiec wiemy, jak wspaniate
wyniki przynosi Program Kréléw - stoi za nami matematyka.

Pliki z wytycznymi na dany tydzien zawieraja wykaz produktéw
ktére nalezy jesc. Lista ta obejmuje takze produkty zabronione oraz
takie, ktore mozna spozywa¢ bez ograniczen, stosujgc zasade
.Im wiecej tym lepiej”. Program podzielony jest na tygodniowe
okresy, poniewaz tydzien to optymalny czas dla oceny efektéw,
a takze na tyle krétki, ze realizowanie zalecenn danego tygodnia
jest dla kazdego mozliwe w realizacji zasad.



Wykaz produktow weryfikowany jest przez doswiadczenia kolejnych
0s6b uczestniczacych w programie. Najwazniejszymi sktadnikami, bez
ktérych Zadna dieta nie przyniesie diugotrwatych rezultatéw sa
biatko, witaminy i sktadniki mineralne. Dla naszego organizmu sg one
materiatami  budulcowymi oraz regulujgcymi, niezbednymi do
prawidtowego funkcjonowania i odnowy. Bez odpowiedniej ilosci biatek,
witamin i sktadnikbw mineralnych zostaje uruchomiona tzw. przemiana
glodowa, ktéra ma niewiele wspdélnego z redukcja tkanki thuszczowej.
Zataczniki — W ujeciu miesigca i tygodnia niewatpliwie

Wraz z ekspertem przedyskutujcie najlepsze formy ruchu dla Ciebie na
dany moment, wezcie pod uwage réwniez aktualny stan Twojego
zdrowia i kondycje. Przeforsowanie sie w zbyt wielu aktywnosciach
moze bardzo zniechecié do dziatania, dlatego tak wazne jest
rozsadne podejscie do tego obszaru w planowaniu.

7. Motywacja, czyli Twoje ,,dlaczego?”.

Znow odeSlemy Cie do poprzedniego rozdziatu, gdzie miatle$ szanse
zetkng¢ sie z ¢wiczeniem ,Hierarchia wartosci”. Jesli wykonales je
wczesniej, masz juz swojg wielkg pigtke wartosci i bez problemu wiesz,
czym sie kierujesz i motywujesz w zyciu. Jesli nie wykonates$ ¢éwiczenia,
goraco Cie do niego zachecamy.

Poznanie swoich warto$ci oraz nazwanie ich niezmiernie utatwi
realizacje Twojego postanowienia | celu. System motywacyjny
oparty na wartosciach, jest najbardziej skuteczny. Zawsze powinny
Ci towarzyszy¢ pytania, czy to co chcesz zrobié, decyzja i dziatanie jakie
podejmujesz przyblizajg Cie do Twojego celu? Jesli
NIE, unikaj tego i kieruj swojg uwage na co$ przeciwnego, czyli na co$
co zblizy Cie do celu, a nie od niego oddali.

Wiele juz byto o planowaniu, najwyzszy czas na dziatanie.
Zréb pierwszy krok - skontaktuj sie z osobg ktéra przestata Tobie ten
eBook
Nie réb tego samemu, a skorzystaj z pomocy,
ktéra przeciez nic nie kosztuje



Kiedy juz ustalicie wszystkie szczegOly Twojej realizacji Programu
Kroléw, a tym samym realizacji Twojego postanowienia, mozesz
rowniez dokona¢ zobowigzania publicznego.

O tej technice, jakze pomocnej przy realizacji postanowien
noworocznych / celéw pisaliSmy takze w rozdziale 4, ale pokrotce
przypomnimy jej zasady rowniez tutaj.

. Moze to by¢ rodzina,
przyjaciele i znajomi, ktéorym opowiesz o swoich celach. Moga to byc¢
rébwniez osoby obce. Z pomocg tej technice przychodzg wszelkie
portale spotecznosSciowe.

. Mozesz a nawet powinienes
wymagac od innych weryfikacji takich zobowigzan. Swoje zobowigzanie
mozesz zamiesci¢ rowniez w grupie Programu Kréléw na Facebooku,
a takze na swoim profilu. Moze zechcesz skorzysta¢ z naszego wzoru
i wypemi¢ go. W ciekawej formie graficznej mozesz poinformowac
innych o swoim celu. Zamie$¢ swoje zobowigzanie na portalach
spotecznosciowych.

Dzieki temu mézg bedzie

systematycznie stymulowany zobowigzaniem, nowymi planami
i najzwyczajniej o nich nie zapomni.
Jesli potrzebujesz utwlrz osobistg grupe wsparcia lub dotgcz do
istniejgcej. Pamietaj, ze zawsze mozesz prosic o pomoc kogo$
doswiadczonego, z wynikami w obszarze, w ktérym planujesz zmiane.
My jako Program Kroléw takie wsparcie dajemy kazdego dnia, a Ty
dzieki niemu dotrzymasz swoich postanowienn noworocznych. Nasza
grupa nie pozwoli bys$ stracit wole walki, Ty sam wyrobisz w sobie
nowe nawyki i sprawisz, ze cel Twojego postanowienia pozostanie
z Tobg na diugie lata.



9. Mierz swoje wyniki!

Model SMART mowi o tej czynnosci w jednej ze swoich 5 zasad, takze
Program Kréldw ma na uwadze pomiar wynikow. Odbywa sie on raz
w tygodniu. Po weryfikacji pomiarow szybko i tatwo jest dokonaé
ewentualnych korekt w procesie. Biezacy monitoring zapobiega
odstepstwom od programu i natychmiast weryfikuje nasze
postepy. Bycie uwaznym na pomiary tak parametréw ciata, jak rowniez
realizacji dziatan w zakresie aktywnosci ruchowej pozwala na
swobodne dopasowywanie naszych mozliwosci i terminéw, by unikng¢
bezwzglednego odrzucenia dziatania.

10. Celebruj mate sukcesy.
Nagradzaj sie za swoje postepy. Wazne dla catego procesu zmiany
jest rowniez, to jak celebrujesz swoje mate sukcesy. Jesli potrafisz sie
cieszyé, a Twdj cel jest nadal atrakcyjny dla Ciebie to
z uSmiechem podazasz dalej w jego realizacji.
Metoda pozytywnych wzmocnien, a sg nimi wkasnie nagrody stuzy do
pracy nad KkorzySciami i osigganiem celow. Nagroda ogromnie
zwieksza szanse ponownego zachowania sie w podobny sposéb
i dziata znacznie szybciej i skuteczniej niz kara. Opracuj swdgj
osobisty system i zaplanuj, za jakie czynnosci bedziesz przyznawac
sobie nagrody i celebrowa¢ sukcesy. Nie zapominaj réwniez, ze
nagrody muszg by¢ rowniez atrakcyjne dla Ciebie i nie muszg byc¢
materialne.

| tak oto dobrnelismy do konca!

I cho¢ nie jest to koniec oznaczajgcy osiagniecie celu/zrealizowanie
postanowienia, to jest to koniec naszego Krélewskiego Przepisu na
Twoj Sukces.

Wykonanie go nalezy do Ciebie, a efekt, ktory osiagniesz bedzie
Two;.



Pamietaj, ze statek, ktéry nie ma celu, ptynie tam, gdzie poniesie
go wiatr. Tak samo jest z ludzmi - ci, ktérzy nie planuja, stajg sie
ofiarami  wyboréw 1 decyzji innych. PodSwiadomie szukajg
przewodnikéw, ktérzy za nich zdecydujg, bo przeciez decyzja musi
zostac¢ podijeta i jeSli nie zrobisz tego Ty, kto$ zrobi to za Ciebie. Ci,
ktorzy nie planuja, nie tworzg swojego Swiata, ale wybierajg te, ktore juz
istniejg, bo sg wygodne. 70% ludzkich decyzji wynika z tego, co
robig inni. Prawdziwa, $wiadoma i trwata zmiana opierajgca sie na
wyznaczaniu celéw, zachodzi w czasie i stopniowo zmienia sie
w dziatanie nawykowe, ktére ma Ci sprzyjac. Jest ona szyta na Twojg
miare.

Za nami stoi 20 lat doswiadczenia i tysigce (ponad 130 000)
udanych metamorfoz naszych Klientéw — w tym nasza witasna jako
dowéd, ze to dieta, ktéra dziata na lata. Dlatego, z petna
satysfakcja dajemy Ci szanse na dotaczenie do Programu Kréléw.
Twoje postanowienie noworoczne moze byé ostatnia — wygrang
walka o szczupta sylwetke, powrét do formy i lepsze
samopoczucie - fizyczne i psychiczne.

Czy rozumiesz zatem czym jest Krolewski Przepis na Sukces? Jest
przepisem na trwalag zmiane Twojego zycia. Pamietaj, ze zmiana
choéby w jednym obszarze Twojego zycia, ma wptyw na kazdy inny
jego obszar.
Zacznij od siebie - badz zdrowy, szczupty, sprawny i po prostu
szczesliwy!

Zatem, nie czekaj!

Jestesmy otwarci, by wspiera¢ Cie w postanowieniach i da¢ im szanse,
by staly sie realne. Na efekty nie bedziesz musiat dlugo czekac.

Szczesliwego Nowego Roku i powodzenia w realizacji wszystkich
Twoich postanowiern noworocznych!!!



Przejdzmy do ¢wiczen




Koto Zycia

Spéjrz na siebie z dobrej perspektywy uzupetniajgc Koto Twojego
Zycia. Przyjmijmy, ze znajdujg sie tu najwazniejsze jego obszary.
Kiedy pada pytanie o Twoje zycie, z reguty wiesz jak ono wyglada.

Wiesz z czego jeste$ zadowolony, a w jakim obszarze Ci sie nie
uktada. Warto jednak spojrze¢ na wszystkie obszary zycia w jednym
momencie — tu i teraz.

Spojrze€ prawdzie w oczy i sumiennie wykonac polecenia.

Na ponizszym kole wyodrebnionych jest 8 obszaréw twojego zycia,
Zaznacz na skali poziom Twojego zadowolenia w kazdym z nich.

Przyjmij, zaczynajac od $rodka kofa, ze 1 jest poziomem najmniej
satysfakcjonujgcym Cie.

Okresl punktowo, jak zadowolony jeste$ dzisiaj z kazdego
z wymienionych obszaréw. Najwyzsza punktacja to 10.

1. ZDROWIE-WITALNOSC

2. FINANSE

3. KARIERA ZAWODOWA - SPELNIENIE ZAWODOWE

4. RODZINA | PRZYJACIELE

5. SRODOWISKO ZYCIA - OTOCZENIE

6. PARTNER - ZONA/MAZ

7 ROZWOJ OSOBISTY - INTELEKTUALNY, EMOCJONALNY,
DUCHOWY

RELAKS - ODPOCZYNEK, REKREACJA, HOBBY, ROZRYWKA
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Jesli narysowates$ juz swoje koto, odpowiedz sobie na kilka pytan.

Co widzisz? Jak wyglada Twoje Koto?



Czy ktérys z obszaréw ma najwiekszy wptyw na pozostate?
Czy sa obszary, w ktérych chciatby$s podnie$é poziom swojego
zadowolenia?

Czy sadzisz, ze podniesienie stopnia zadowolenia w jednym
z obszaréw bedzie miato wptyw na inne? Jesli tak, pomysl jaki moze
to by¢é wptyw?

Wypisz dwie czynnos$ci ktére mozesz zrobi¢ juz dzisiaj — teraz by
podniesé jakosé zadowolenia w wybranym przez Ciebie obszarze. Co
to takiego?

Skoro wiesz co powinienes zrobic,
nie odkfadaj — zréb to najszybciej.
Zycie nie czeka!
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HIERARCHIA WARTOSCI

Kazdy ma swojg hierarchie wartosci.
Warto jg uporzadkowac, jesli nie masz jeszcze takiej hierarchii
stworzone;.

JestesSmy przekonani, ze kazdy z nas ma wiele wartosci ktérymi sie
wspomaga w zyciu, ktére sg réwniez jego podpora i pomocg przy
procesach decyzyjnych. Wartosci moga jednak by¢ u réznych oséb
pouktadane w roznej kolejnosci. Nasi przyjaciele zwykle majg je
podobne, bo tez wlasnie z jakichs powoddéw sie z nimi przyjaznimy, ale
zapewne sa tez inne, ktére dla nas schodza nieco nizej, lub sa
umieszczone wyzej.

Na podstawie tych wartosci mozemy stworzy¢ swoje CREDO czy
KODEKS HONOROWY. Sa to poniekad ,zasady naszego dziatania”.

Pamietaj jednak by na ich podstawie nie ocenia¢ innych ludzi!
Hierarchia ulega réwniez zmianie i jest to naturalne, tak jak naturalna

jest zmiana naszego zycia.

Ponizej umiescimy wartosci wsrod ktérych zapewne sie poruszasz,
pozwolg one Tobie spojrze¢ na swoje zycie i okresli¢ Twoje zasady.



Wsréd 110 wartosci, ktére znajdziesz nizej wykre$l najpierw 60 z nich.
Te ktore wykreslasz sa Ci mniej bliskie lub zupetnie nie Twoje.

Poczatek jest duzo tatwiejszy niz kolejne etapy, jednak to bardzo
potrzebna i wazna praca od poczatku do konca.

Autentycznos$é, Szczodrosé,
Przywiazanie, BezpieczeAstwo, Wolnosé,

Tradycja, Pomystowo$¢é, Wiadza, Harmonia, Przyjazn,
Pomoc innym, Uznanie, Szacunek, Przygoda, Spokdj, Zaradno$¢,
Sukces, Ugodowosé, Zaufanie, Szczerosé, Wygoda, Pobozno$é,
Ciekawosé, Profesjonalizm, Cierpliwo$é, Konsekwencja, Honor,
Czuto$é, Stanowczosé, Poswiecenie, SzczeScie, Wiara, Porzadek,
Wiarygodnos$é, Uczciwosé, Zdrowie, Rzetelnosé, Mito$é, Nadzieja,
Wiernosé, Madrosé, Prawo$é, Duma, Przynaleznos$é, Delikatho$é,

Stabilnosé, Dyskrecja, Efektywno$é, Partnerstwo, Entuzjazm,
Refleksja, Elastyczno$é, Godnosé, Bliskie relacje,
Analiza intelektualna, Piekno, Ambicja, Empatia, Autorytet,
Kreatywnosé, Bogactwo, Lojalnos$é, Czystosé, Twérczosé,
Doskonatosé, Niezalezno$¢, Duchowosé - taczno$é z Bogiem,
Prestiz, RGwnowaga, Pasja, Zadowolenie, Dobroczynnosé, Pogoda
ducha, Ekologia, Otwarto$¢, R6znorodnos¢, Skromnosé,
Odpowiedzialno$¢, Wyrozumiato$é, Odwaga, Ré6wnos$é, Estetyka,
Kompetencja, Tolerancja, Prawda, Spetnienie, Pokora, Rodzina,
Filantropia, Humor, Przyjemnosé, Inspiracja, Prostota, Radosé,
Stawa, Ryzyko, Samodoskonalenie, Jako$é, Sita, Rozwaga,
Lider — bycie nim, Rozwdj, Intymnos¢, Spontanicznosé,
Sprawiedliwos$é, Ostrozno$é, Szlachetno$é, Troskliwosé,
Jednosé, Zaangazowanie.

Pozostato Ci teraz 50 wartosci, wykre$l kolejne 20, ktdre nie sg dla
Ciebie tak istotne.
Pozostalo jeszcze 30, a Ty masz znalez¢ kilka najblizszych
i najwazniejszych dla Ciebie.
Zatem teraz wykresl| kolejne 10 i ponownie 10.



Pozostato Ci juz teraz 10 wartos$ci ktére najbardziej cenisz.
Wpisz je ponizej nie zastanawiajac sie jeszcze nad ich hierarchia.

Z 10 wartosci ktére juz wypisates, wybierz tylko 5 i zapisz je
ponizej, nadal nie zwracajgc uwagi na ich kolejnosé.

Teraz przypatrz im sie uwaznie i poczuj je sercem, a nastepnie utéz je
w hierarchii zaczynajac od 1 - tej, ktora jest najwazniejsza dla Ciebie.




Masz zatem juz swojg WIELKA PIATKE WARTOSCI utozong
w hierarchie, ktéra dla Ciebie i tylko dla Ciebie jest obecnie
najwazniejsza w Twoim zyciu. Tymi wartoSciami kierujesz sie
w codziennym zyciu, dokonujac wyboréw i podazajac $ciezka ku
szczesciu i spetnieniu.

Nastepny krok, ktéry w przysztosci przyspieszy Twoje procesy
decyzyjne to utozenie pytania zawierajagcego Twoja wartosé
z WIELKIEJ PIATKI.
Jak to zrobié? - Jesli w Twojej hierarchii pojawia sie:
np. RODZINA (pytanie moze brzmiec¢) - ,,Czy to bedzie stuzyto mojej
RODZINIE?”

np. KREATYWNOSC (pytanie moze brzmie¢) - ,,Czy to sprzyja mojej

KREATYWNOSCI?” | ,,Czy to da mi mozliwo$é KREOWANIA?”

Odpowiadajac sobie na powyzsze pytania, upraszczasz swoj proces
decyzyjny. Jesli cho€ jedna z odpowiedzi nie bedzie zgodna z Twoimi
wartosciami, zwykle bedziesz czut dyskomfort w tym, na co sie zgadzasz.

Jesli czasem wydawaty Ci sie one trudne, to tylko dlatego ze nie
wiedziale$ czym sie kierowac przy ich podejmowaniu.

Krocz swoja Sciezka do szczescia i spetniania.
Twoje wartosci sag Twoimi drogowskazami.



