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SILNA WOLLE SZLIFUJEMY
PRZEZ CALE ZYCIE

- Goraco polecam wiare w wewnatrzsterownosc,
zastanowienie sie nad tym co ja moge zrobi¢ w swoim
zyciu dla siebie, na co mam wptyw. Jakos¢ naszego zycia
wynika z naszych decyzji i dziatarn - mowi Leszek Furmann,
trener mentalny

(:zy ]akn trener mentalny Pan
rowniez wyznaczasobie po-
stanowienia noworoczne?
Zdecydowanie! Postrzegam je
jako okazje do skorzystania

z dodatkowej, naturalnej
dawki motywacji, jaka niesie
ze soba nowy rok. To mo-
ment, kiedy wiele oscbod-
czuwa chec rozpoczecia cze-
gos od nowa, wystartowania
od zerai jarowniez korzystam
z tej motywaciji. Jednak
wmoim podejsciu do posta-
nowien skupiam sie gtownie
na budowaniu nawykow,
ktore beda mnie wspieraty
wosigganiu celow, a nie na sa-
mych celach.

Postanowienia powinno sie
zapisywac, czy wystarczy je
wymyslic¢ i zapamietac w glo-
wie?

Istnieja badania naukowe,
ktore potwierdzajg, ze dobra
metoda wyznaczania celow,
wtym postanowien nowo-
rocznych, jest ich zapisanie.
Popularny autor Brian Tracy
twierdzi, ze najefektywniejsze
jest zanotowanie celow od-
recznie, w czasie teraZniej-
szym, w formie faktu dokona-
nego. Tego rodzaju proces
przez ruch naszej rekiutrwala
cel, atakze sprawia, Ze czu-
jemy sie, jakbySmy go juz osig-
gneli. Nie natknatem sie na ba-
dania potwierdzajgce te teorie
wiec prosze traktowac to bar-
dziej jako ciekawostke, ktora
na pewno nie zaszkodzi. Nie
ma najmniejszych watpliwo-
$ci, Ze sam fakt zapisania celu,
czy tow formie cyfrowej, no-
tatki czy tmdycy] nego zapisu
na papierze, moze wplynac

na to, abySmy postrzegalinasz
cel jako nam blizszy, bardziej
osiagalny.

‘Wiasciwie po co nam wyzna-
czaé cele?

Mowigc wprost: kazdy z nas
czego$ pragnie. Gleboko

w kazdym z nasistnieje jakas
tesknota, czy tow obszarze

Anita Czuprn

zawodowym, zdrowotnym,
rodzinnym czy finansowym.
Mamy pragnienie osiggniecia
czegos wiecej, chcemy po-
czug, ze nasze Zycie ma
wiekszg wartos¢. Dlatego
uwazam, ze postanowienia
noworoczne s3 Sciezka, ktoéra
pozwala nam podnies¢ ja-
kosc zycia w tych obszarach,
ktére dla nas sa istotne.
Ostatnio coraz czesciej mowi
sie, Ze moze nie warto wy-
znaczac celow czy robic po-
stanowien. Wynika to czesto
z obawy przed porazka - bo-
imy sig, Ze nie zrealizujemy
postanowienia, ze zabraknie
nam silnej woli, a przez to
poczujemy sie jeszcze gorzej.
Nie tylko nie osiagniemy za-
mierzonego celu, ale wrecz
spadniemy mentalnie jesz-
cze nizej i to moze wydawac
sie zniechecajace. Dlatego
wielu z nas unika tworzenia
planow na nowy rok. Osobi-
Scieuwazam, ze do tegowy-
Scigu o poprawe jakosci na-
szego zycia warto podejs¢

z otwartym umystem. Zale-
cam, aby nie rezygnowac

z postanowien, ale ustalac je
z umiarem. Nie zakladajmy
sobie dziesigciu ogromnych
celow z dnia na dzien, bo
moze sig okaza¢, Ze zmiana,
ktorej pragniemy, bedzie
zbyt wielka i nas przyttoczy.
Wowczas rzeczywiscie mo-
Zemy mie¢ trudnosci z reali-
zacjg planow. Unikajmy sy-
tuac11 w ktorej czlowiek,
ktory, dajmy na to, nigdy nie
chodzit w gory, chce wtym
roku zdobyé Mount Everest.

Jak odréZnié cele od marzen
ijak budowac nawyki, ktore
nas dorealizacji tych celow
zblizajg?

Zrobmy konkretne ¢wiczenie.
Nasamym szczycie kartki na-
piszmy swoje marzenie -
wazne, by napisac to, co przy-
chodzi mi do glowy, co chcieli-
bySmy osiggnac. Marzenia sa
bardzo indywidualne dla kaz-

degoznasiwazne jest to, aby-
§my marzyli jak najwiecej.

Cenie sobie powiedzenie:
,».Niebdjmy sie marzyc orze-
czach wielkich, bo kto marzy
omalym, tomalodostaje”.
Bardzo fajne zdanie! Idac tym
tokiem rozumowania, jak naj-
bardziej nie bojmy sie marzyc!
Jednak zeby te marzenia reali-
zowact, warto je konkretyzo-
wac. Dlatego obok marzenia
zapiszmy date jego realizacji.
Teraz to marzenie stalo sie ce-
lem. Moge sobie Smiato posta-
wic taki cel - jesli schudng 15
kg w2024 roku, moja syl-
wetkabedzie taka, ojakiej ma-
rze. Tu konczymy etap wy-
znaczania celu. Zacznijmy
planowanie, przejdzmy

do szczegotu. Zastanéwmy
sig, jakie codzienne, niewiel-
kie czynnosci doprowadza
nas do tego, aby na koniec
tegoroku osiagnac wyma-
rzona wage. Zamiast Zytowa-
nia swojej silnej woli iw koticu
rezygnacji z postanowienia,
duzo lepiej jest zaplanowac
zmiany matymi krokami,
ktdre nie sa meczace, ale do-
prowadza nas do tego samego
celu. To polecam. Skupmy sie
na budowaniu zdrowych po-
jedynczych nawykow.

Na przyklad, codzienna mo-
dyfikacja zaledwie jednego
positku wzgledem tego, coro-
bitem dotychczas lub co-
dzienny pieciominutowy spa-
cer. Zaczynajmy od matych
krokéw, aby uniknaé poczat-
kowego przytloczenia, np.
chodzenia piec razy w tygo-
dniu na sitownie, jedzenia wy-

tacznie warzyw icodziennej
godzinnej medytacji. Mozemy
robi¢ to krok po kroku. Chodzi
oto, aby te zmiany byly reali-
styczne, dostosowane dona-
szych dotychczasowych na-
wykow. Towazne, aby zrozu-
mie¢, ze kumulacja matych
zmian prowadzi do bardzo du-
zychrezultatow. To podejscie
pozwala osiggnaé zamierzone
cele bez zbednego wysitku
izniechecenia.

‘Wspomnial Pan o sile woli.

Niektorzy z niej zartujg, mé-
wiac,,Moja silna stabawola”.
Pan traktuje silng wole jako
iesieni?

Traktujesilng wole jako mie-
siefi, poniewaz jest to poparte
badaniami. Sa badacze, ktorzy
od dawna zajmuja sie tym te-
matem. Jako przyktad podam
popularny juz eksperyment
Marka Muravena, w ktérym
studenci zostali zaproszeni

do pokoju wypelnionego za-
pachem pieczonych ciastek.
Kazdy uczestnik dostat dwie
miseczki. Jedng z rzodkiew-
kami, drugg z ciastkami. Stu-
dentéw podzielonona dwie
grupy. Jedna grupa miata

za zadanie zjes¢ tylkorzod-
kiewkii odméwic sobie cia-
stek, a druga mogla zjes¢
ciastka, zostawiajacrzod-
kiewki. Zatem jedna grupa stu-
dentow musiata walczyc ze
soba, by nie poddaé sie poku-
sie, a druga po prostu cieszyla
sigsmakiem ciastek. Nastep-
nie uczestnicy badania mie-
1zylisie z zagadka logiczna,
ktéra nie miata poprawnego
rozwigzania. Badano, ile czasu

]
JESLIDZISIA] OSIAGNE COS MALE-
GO NANWET JESLI TO BEDZIE
1YLKO DROBNA RZECZ 11 PRACY,
DOMU, RELACH CZY SPORCIE, TO
ZBUDUJE; SOBIE POCZUCIE DUMY

beda w stanie poswigci¢
narozwiazanie tej zagadki.
Okazatosie, ze grupa ,,rzod-
kiewkozercow” poddawata sie
bardzoszybko, zatogrupa
0s0b, ktora nie musiata weze-
$niej naduzywac swojej silnej
woli, byta w stanie ponad
dwukrotnie dhuzej walczyc zta
tamigtowka. Ten eksperyment
wroznych wariantach powto-
rzono wielokrotnie, a wyniki
zawsze byly takie same. Todo-
prowadzito do wniosku, ze je-
steSmy bardziej podatni na po-
kusy i ztamanie swoich posta-
nowien w momencie, kiedy
nasza silna wola jest zme-
czona. Kiedy cztowiek wraca
dodomu po catym dniu pracy,
zestresowany projektami
idyskusjg zszefem, trudniej
jest mu sie pohamowaé

na przyklad przed emocjo-
nalna reakcja na drobny wy-
stepek swojego dziecka. Zme-
czeniesilnej woli sprawi, ze za-
braknie mu cierpliwosciibyé
moze niepotrzebnie wybuch-
nie krzykiem. Jegosilna wola
ulegha wyczerpaniu. Wazne,
aby zdawac sobie sprawe, ze
nasza silna wola ma swoje
ograniczenia. Jeslinasze po-
stanowienia sa zbyt ambitne
lubbedzie ich zbyt duzo,
prawdopodobnie nie be-
dziemy w stanie ich utrzymac.
Tojest tez odpowiedz na naj-
prostsze pytanie, dlaczegona-
sze postanowienia nowo-
roczne wygasajg - poniewaz
prawdopodobrnie bierzemy so-
bie za duzo na glowe inasza
silna wola po prostu niejest

w stanie tegoudzZwignac.

Gdzie jeszcze popelniamy
blad w tych naszych postano-
wieniach? Istniejeryzyko, ze
gdy nie wytrzymamy z zapla-
nowanymicelami, to pojawi
sie poczucie winy, szczegol-
nie gdy innym péjdzie lepiej?
Poruszyla pani istotny aspekt
psychologiczny i spoleczny,
czylito, jak postrzegamy in-
nych ludzi. Drodzy Panistwo,
pamietajmy, ze idealni ludzie
istnieja tylko w mediach spo-
tecznosciowych. Benchmar-
kujac, czyli poréwnujac sie
znimi, czesto popelniamy
biad, ktory w psychologii na-
zywa si¢ bledem poznaw-
czym. Polega on na przekona-
niu, ze wielu lndzi dookotama
idealne Zycie, wszystko im fa-
two przychodzi, sa lndZmi
sukcesu, podczas gdy my je-
dyni mamy problemy z waga,
finansami, relacjami itp.
Uczestniczac niedawno

w Zjezdzie Absolwentow Aka-
demii Treneréw Mentalnych
ustyszatem zdanie, ktore mi
sie spodobato. Media spotecz-
nosciowe sg scena i nie mo-
Zemy porownywac czyjejs
sceny z naszymi kulisami. To
typowy btad, ktory sprawia,
Ze czujemy sie przygnebieni,
mamy zte samopoczucie. Jest
nam zle z nami samymi. Przy-
chodzi mi do glowy przykiad
badan z 2009 roku, gdzie udo-
wodniono, Ze cztery razy

wieksze prawdopodobieri-
stwo ztamania postanowienia
iulegnigcia pokusie jest
wtedy, gdy czujemy wstyd.
Naprzykiad, wstyd, Ze tego
dnia nie zrealizowaliSmy ja-
kiegos celu, zawiedliSmy sa-
mychsiebie, Ze czegos nie do-
wieZlismy. Warto zdac sobie
sprawe z tego, Ze nasze zycie
w mediach spolecznoscio-
wych to tylko scena, a nie
pelna prawda. Nie mozemy
porownywac cudzych pozo-
row z naszymi prawdziwymi
kulisami, bo to sprawia, ze
wpadamy w putapke porow-
nywania, conas deprymuje.
Nie ma idealnych ludzi, my
wszyscy mamy swoje ktopoty
iwyzwania. Tymczasem jesh
poréwnujemy sie do innych
iczujemy wstyd, bo ktos cos
osiggnatl, a my nie, tonasza
szansa na ztamanie postano-
wienrosnie. Dlatego chcial-
bym bardzo serdecznie popro-
si¢, a nawet zaprosic do tego,
abysmy przestali sie wstydzi¢
swoich bledow, porazek, nie-
doskonatosci. Zamiast tego,
zamiast poczucia wstydu, po-
stawmy na poczucie dumy. Je-
sli dzisiaj osiggne cos matego,
nawet jesli to bedzie tylko
drobna rzecz w pracy, domu,
relacji czy sporcie, to zbuduje
sobie poczucie dumy. To daje
nam czterokrotnie wieksza
szanse nato, Ze nastepnego
dnia bedziemy mieli wigksza
motywacje do kontynuowa-
nia naszych postanowien. Ta-
Iie podejscie naprawde moze
wprowadzi¢ pozytywne
Zmiany w naszym zyciu.

Co jest lepsze: méwiciogla-
szaé publicznie wszemiwo-
bec, na wlasnej scenie czy tez
nawlasnym wallu w mediach
spolecznosciowych nasze po-
stanowienia, na przykiad, ze
rzucamy palenie, albo
chcemy przebiec maraton,
czy zdoby¢ Korone Ziemi

w tymroku, albo bedziemy
zarabiaé wiecej? Czy wrecz
przeciwnie, lepiej napisac to
sobie w kajecikuinikomu nie
oglaszac? Albo tez, comowic
publicznie, aczegolepiej nie
mowic?

Nie przepadam za jedno-
znacznym stwierdzaniem, ze
lepiej zrobic tak, albo tak, bo
w psychologii nie wszystko
jest czarno-biate. Musimy
przeanalizowac obie te
strony, poniewaz mamy
rozne osobowosci. Istniejg
dwa zasadnicze style moty-
wacji. Jedna motywacjato
tzw. motywacja ,,do”, adruga
to motywacja ,,od”. Motywa-
cja ,do” oznacza, ze dla nie-
ktorych, zaleznie od ich typu
osobowosci, lepiej dziatac be-
dzie motywacja skupiajaca
sie nawyniku, pozytywnym
rezultacie, radosciz osiagnie-
ciacelu. Dla innych natomiast
motywujgce moze byé unika-
nie upokorzenia, wstydu czyli
motywacja ,,od”. Dla wigk-
szoSci 0sob, biorac pod uwage
rowniez wezesniej wspo-



Ostatnio coraz czesciej mowi sig, Ze moze nie warto wyznaczac celow czy robi¢ postanowien. Wynika to czesto z obawy przed porazka

mniane przeze mnie badania,
by¢ moze nie bedzie ko-
rzystne publiczne oglaszanie
swoich planow, poniewaz
przyktadowo, jesli cel rzuce-
nia papierosow nie zostanie
osiagniety, to poczucie
wstydu moze zniechecic
isprawic, ze dana osoba prze-
stanie wychodzic i spotykac
sie z przyjaciétmi, aleitak da-
lej bedzie pali¢ papierosy,
tyle, Ze zrobi to w zaciszu do-
mowym. Wstyd - zauwazmy
- podziatat tu w taki sposob,
Ze nie dosc¢, Ze ta osoba nie
uniknela palenia papieroséw,
to dodatkowo zaczeta unikac
relacji towarzyskich. W takiej
sytuacji zdecydowanie nie
wartoryzykowa¢ poczucia
wstydu i upokorzenia. Jednak
sg tez i takie osoby, ktére lu-
big skrajne wyzwania do tego
stopnia, Ze zrobig wszystko,
nawet jesli beda cierpiec,
poto zeby komus cos udo-
wodnic. Takie osoby zwykle
bardzo dobrze znaja taka
strone swojego charakteru.
Taki typ osobowosci moze
byt jak najbardziej wspierany
deklaracjg publiczna. A za-
tem wszystkouzaleznithym
od tego jakim typem osoby
jestem. Ludzie dorosli znajg
siebie dobrze, wiec niekté-
rym pewnie nie zaszkodzi
sprébowac. Niemniej, raczej
nie polecatbym deklaracji pu-
blicznych wiekszosci zna-
nych mi osob.

Istnieje jakas liczba postano-
‘wie, ktora warto przyjac, aby

maé wysoki poziom zaanga-
zowaniaw ich realizacje?
Tak, istnieje i ciesze sie, ze
moge tu by¢ kenkretny, boto
sg trzy postanowienia.

Tak mato?!
Moze wydawac sie niewiele,

ale taliczba opiera sie nabada-

niach, zwigzanych z menu de-
cyzyjnym. Ta teoria, wzieta
takze z psychologii sprzedazy,
mowi otym, ze mézg klienta
jestw stanie maksymalnie
przeanalizowac trzy rodzaje
czy warianty danej oferty. Je-
zeli dostanie dwielubjedna
Ppropozycje, moze miec po-
czucie, ze nie mawyboru. Je-
zeli natorniast dostanie cztery
lub wiecej, to moze odczuwac
przytloczenieiloscig propozy-
cji. Dlatego trzy postanowie-
nia s3 optymalne. Nie bez po-
woduw wielu reklamach wi-
dzimy trzy warianty jednej
oferty, skoncentrowane na tej
najbardziej atrakcyjnej. Prze-
kladajac to na postanowienia
noworoczne, nasz umyst
prawdopodobnie jest w stanie
skoncentrowac sie na trzech
zadaniach. Jeslibedzieich
zbyt mato, to mozemy odczu-
wac, ze moglibysmy zrobic
wiecej, ale jedli bedzie ich

za duzo, prawdopodobnie
gdzieS czegos nie zrealizu-
jemy. A wowczas -itu znowu
odwotam sie do wstydu - be-
dziemy sie bardzomocno
wstydzi¢. Ciekawe jest tez, ze
jeslisobie zaplanujemy pigc
rzeczy i nie zrealizujemy

znich tylko jednej, to istnieje
duzaszansa, ze bedziemy ra-
czej niezadowoleni zsiebie.
To paradoks, ktory mowi

o tym, Ze poczucie straty
iwiny jest znacznie silniejsze
niz poczucie dumy. Mysle, ze
warto podejs¢ dotegobardzo
konkretnie i zaplanowac¢ trzy
rzeczy. Wezmy na przyklad
jedno postanowienie z kazdej
dziedziny zycia: finansowej,
rodziny/relacyjnej, izdrowot-
nej/fizycznej. Mamy jedno
konkretne zadanie dorealiza-
cjiw kazdej dziedzinie. Teraz
uwaga, byé moze do tego jed-
nego celu doprowadzi nas
wiecej nawykow. Na przyklad
nawyk zdrowego jedzenia
moze przyczynic sie do tego,
zezrzucimy kilogramy, ale
tez, majac wiecej czasuna go-
towanie w domu zadowolimy
swoja rodzine, wypeniajac
jednoczesnie ten cel zobszaru
rodzinnego. A moze nawet
oszczedzimy, majac na uwa-
dze cel finansowy?

Izajednym zamachem
mozna zrealizowac wiecej ce-
low przy tej okazji?

Dokladnie,

Wyobrazmy sobie, ze ktos ma
cel - zarabiaé 20 tysigcy zto-
tych miesiecznie. Napisat so-
bie liste, co moégtby zrobic, aby
ten cel osiagnac. Na tej liscie
znalazly sie miiedzy innymi
takie postanowienia: wstawac
godzing wezesniej niz zwykle,
czyliogodzinie 6,anie 7.
Uczyt sie angielskiegoalboin-

nychjezykéw obcych. Zadbaé
ozdrowy styl Zycia. I tak dalej.

Czy prawda jest, ze juz zreali-
zowanie jednego ztych posta-
nowiefi bardzo mocno przy-
blizy go w kierunku realizacji
wnego celu?
W kontekscie biznesowym,
takie podejscie jest jalk najbar-
dziej realne, cho¢ odnosi si¢
doniecoinnej plaszczyzny
niz zycie osobiste. W biznesie
kazda podjeta akcja, ktora po-
zwala nam zblizyc¢ sie do wy-
znaczonego celu, nawet jesli
nie osiggniemy od razu 20 ty-
siecy ztotych, ale na przyklad,
dodatkowe 5 tysigcy ztotych,
moze by¢ uznana za sukces.
Tozalezy od punktu, z kto-
rego startujemy, ale taki wy-
nik jest godny zadowolenia
ijest dobrym punktem wyj-
§cia do dalszego zwiekszania
przychodow. Wréce tu jesz-
cze do teorii silnej woli trak-
towanej jako migsien. Kazde
dziatanie, do ktorego mu-
simy sie nieco zmusic, pod-
nosinasza silng wole. To ana-
logiczne do treningu na si-
towni, gdzie meczymy sie,
ale dzieki temu nasze mie-
Snie sie wzmacniajg. Podob-
nie dziata to na plaszczyznie
woli - podejmowanie trud-
niejszych dziatan moze roz-
wijac nasza zdolnosé do po-
dejmowania decyzjiidziata-
nia w innych obszarach zycia.
Tojakbysmy trenowali naszg
wole. Im wigcej matych wy-
sitkow podejmujemy, tym ta-
twiej przychodzi nam podej-

mowanie wiekszych wy-
zwan. Ksztattowanie silnej
woli to proces, w ktérym
kazde wysitkowe dziatanie
moze sprawic, Ze staniemy
sie bardziej zdeterminowani,
coulatwia nam osiaganie roz-
nych celow, zarowno wiek-
szych, jaki mniejszych. Tak
naprawde cale zycie szlifu-
jemy swoja silng wole.

Czym rozni sie podejscie

do pracy ze sportowcami

od podejéciado pracy z przed-
siebiorcami, jesli chodzi
oosigganie celuidotrzymy-
wanie postanowieii? Noijak
tosie mado zwyklego czlo-
wieka, ktory nie jest ani biz-
nesmenem, ani sportowcem?

Rzeczywiscie istnieje zasadni-
cza roznica migdzy sportow-
cami abiznesmenami. Spor-
towcy sa przyzwyczajeni

do ciagtej, codziennej, mono-
tonnej pracy. W treningu
mentalnym ze sportowcem
skuteczne moze by¢ wprowa-
dzanie dodatkowych zadan
do codziennych nawykow tre-
ningowych zawodnika, Zadan
takich jak pieciominutowy
trening wyobrazeniowy, prak-
tyka mindfullness czy lista
wdziecznosci, co doskonale
wpisuje sie w ich rutyne tre-
ningowa. Biznesmeni zas ko-
chaja cyfry, statystyki i analizy
danych. Dla nichliczy si¢
sprawdzalnosé naukowa, po-
twierdzone badaniamii do-

FOT. 123RF

brze udokumentowane me-
tody. Zatem osoby zwigzane
z biznesem mogg by¢ bardziej
sktonne do korzystania

z twardych metod akademic-
kichi lubig widzie¢ wyniki

na liczbach. Kluczem jest do-
stosowanie metody do cha-
rakterystyki danej grupy.
Oczywiscie istniejg rowniez
takie uniwersalne metody,

o ktére Pani pytala. Dobrze sie
sklada, ze jako ludzie mamy
pewne wspdlne struktury
psychologiczne. Na przyktad
sg metody zarzadzania stre-
sem takie jak kontrolowany
oddech czy medytacjaimoga
one by¢ skuteczne zaréwno
dla sportowcow, jak i biznes-
menow i w ogdledlainnych
ludzi. Takie techniki pomoga
im regulowac impulsy i obni-
zac poziom stresu. Cho¢ mo-
zemy rozni¢ sie w swoich pre-
ferencjach, to wszyscy mo-
Zzemy korzystac z treningu
mentalnego w roznych obsza-
rach zycia. Najwazniejszym
whnioskiem jest zrozumienie,
Ze trening mentalny moze by¢
skutecznym narzedziem

w ksztaltowaniu naszych na-
wykow i podnoszeniu przy-
datnych kompetencji.Gorgco
polecam wiare w wewnatrz-
sterownosc, zastanowienie sie
nad tym co ja moge zrobi¢

w swoim zyciu dla siebie,

na co mam wplyw. Jakosc na-
szego zycia wynika z naszych
decyzjiidziatan. Natomniast
do tematu dokonywania
zmian podejdZzmy z uczciwg
zyczliwoscig wobec siebie:
»OK, pewnie nie wszystko, co
bede chciat w zyciu, mi wyj-
dzie, ale wiem, ze dzieki ma-
tym krokom w budowaniu do-
brych nawykow, bede w sta-
nie te jakosé mojego zycia
podnosic”. Tego zycze
wszystkim Czytelnikom, kto6-
rzy mieli okazje zapoznac sie
ZNaszarozmowa.

Leszek Furmann

Trener mentalny i przed-
sigbiorca, ktory w swojej
dziatalnosci skupia sie
przede wszystkim

na uczeniu Polakéw efek-
tywnego zarzadzania
swoim zyciem, poprzez
tworzenie pozytywnych
nawykow, zmiane podej-
$cia do organizacji czasu
i nauke skutecznej komu-
nikaciji. Jest wykfadowca
Akademii Treneréw Men-
talnych Jakuba B. Baczka.
wej
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