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Ostatnio coraz czesciej
mowi si¢, Ze moze nie warto
naczac celow czy robié
postanowien. Wynika to
aesto zobawy

przed porazka.

Silng wole szlifujemy przez cate zycie

- Gorgco polecam wiare w wewngtrzsterownosc, zastanowienie si¢ nad tym, co ja moge
zrobi¢ w swoim zyciu dla siebie, na co mam WEiyw. Jako$¢ naszego zycia wynika
ze

Anita Czupryn

Czy jako trener mentalny
Pan réwniez wyznacza sobi
postanowienia noworoczne?

Zdecydowanie! Postrzegam je
jako okazje do skorzystania
z dodatkowej, naturalnej daw-
ki motywacji, jakg niesie ze so-
ba nowy rok. To moment, kie-
dy wiele osdb odczuwa chec
rozpoczecia czegos od nowa,
wystartowania od zera i ja row-
niez korzystam z tej motywacji.
Jednak w moim podejsciu
do postanowien skupiam sie
glownie na budowaniu nawy-
kow, ktore beda mnie wspiera-
ty w osigganiu celow, a nie
nasamych celach.

Postanowienia powinno si¢
zapisywac, czy wystarczy je
wymysli¢ i zapamietac

w glowie?

Istnieja badania naukowe, kto-
Te potwierdzaja, ze dobra meto-
da wyznaczania celow, w tym
postanowien noworocznych,
jestich zapisanie. Populamyau-
tor Brian Tracy twierdzi, ze naj-

efektywniejsze jest zanotowa-
niecelow odrecznie, w czasiete-
razniejszym, w formie faktu do-
konanego. Tego rodzaju proces
przez ruch naszej reki utrwala
cel, a takze sprawia, ze czujemy
sig, jakbysmy go juz osiaggneli.
Nie natknatem sig na badania
potwierdzajace te teorie, wiec
prosze traktowac to bardziej ja-
kociekawostle, ktérana pewno
nie zaszkodzi. Nie ma najmniej-
szych watpliwosci, ze sam fakt
zapisania celu, czy to w formie
cyfrowej, notatki czy tradycyj-
nego zapisu na papierze, moze
wplynac na to, abySmy postrze-
gali nasz cel jako nam blizszy,
bardziej osiggalny.

Wiasciwie po co nam
wyznaczac cele?

Mowigc wprost: kazdy z nas cze-
gos pragnie. Glebokow kazdym
znasistnieje jakas tesknota, czy
to w obszarze zawodowym,
zdrowotnym, rodzinnymczy fi-
nansowym. Mamy pragnienie
osiggniecia czegos wiecej, chee-
my poczud, 7e nasze zycie ma
wieksza wartos¢. Dlatego uwa-
Zam, Ze postanowienia nowo-

z naszych decyzji i

dzialan - mowi Les

roczne sa sciezka, ktora pozwa-
la nam podnies¢ jakos¢ Zycia
‘w tych obszarach, ktore dla nas
s3 istotne. Ostatnio coraz cze-
Sciej mowi sig, Zemoze nie war-
to wyznaczac celow czy robié
postanowien. Wynika to czesto
zobawy przed porazka - boimy
sie, ze nie zrealizujemy postano-
‘wienia, ze zabraknie nam silnej
woli, a przez to poczujemy sie
jeszcze gorzej. Nietylkonie osia-
gniemy zamierzonego celu, ale
wrecz spadniemy mentalnie
jeszczenizej i tomozewydawac
sie zniechecajgce. Dlatego wie-
luznas unika tworzenia planow
na nowy rok. Osobiscie uwa-
zam, ze do tego wyscigu o po-
prawe jakosci naszego zycia
warto podejs z otwartym umy-
stem. Zalecam, aby nierezygno-
wac z postanowieri, ale ustala¢
je z umiarem. Nie zakladajmy
sobie dziesieciu ogromnych ce-
16w zdnia na dzie1, bo moze sie
okazac, ze zmiana, ktorej pra-
griemy, bedzie zbyt wielkainas
przyttoczy. Wowczas rzeczywi-
Scie mozemy mie¢ trudnosci
zrealizacja plandow. Unikajmy
sytuacji, w ktérej cztowiek, kto-
1y, dajmy na to, nigdy nie cho-

dzit w gory, chce w tym roku
zdobyt Mount Everest.

Jak odréznic cele

ku, moja sylwetka bedzie taka,
0 jakiej marze. Tu konczymy
etap wyznaczania celu. Zacznij-
my planowanie, przejdzmy

od marzeri i jak budi
nawyki, ktére nas do reali-
zacji tych celow zblizajg?

Zrobmy konkretne wiczenie.
Na samym szczycie kartki na-
piszmy swoje marzenie - waz-
ne, by napisac to, co przycho-
dzi mi do glowy, co chcieliby-
3my osiagnac. Marzenia sg bar-
dzoindywidualne dla kazdego
z nas i wazne jest to, abySmy
marzyli jak najwiecej.

Cenie sobie powiedzenie:
»Nie bdjmy sie marzyé o rze-
czach wielkich, bo kto marzy
o malym, to malo dostaje”.

Bardzo fajne zdanie! Idac tym to-
kiem rozumowania, jak najbar-
dziej nie bojmy sie marzyc! Jed-
nak zeby te marzenia realizo-
wac, warto je konkretyzowac.
Dlatego obok marzenia zapisz-
my date jego realizacji. Teraz to
marzenie stato sie celem. Moge
sobie Smiato postawic taki cel

- jesli schudne 15 kg w 2024 ro-

do szczegotu. Zastanowmy sie,
jakie codzienne, niewielkie
czynnosci doprowadza nas
do tego, aby na koniec tego roku
osiagnac wymarzong wage. Za-
miast Zytlowania swojej silnej
woli i w kofcu rezygnacji z po-
stanowienia, duzo lepiejjest za-
planowac zmiany matymi kro-
kami, ktore nie sa meczace, ale
doprowadza nas do tego same-
gocelu. To polecam. Skupmy sie
na budowaniu zdrowych poje-
dynczych nawykow. Na przy-
ktad, codzienna modyfikacja za-
ledwie jednego positku wzgle-
dem tego, co robitem dotych-
czas lub codzienny pieciominu-
towy spacer. Zaczynajmy od
matych krokéw; aby uniknac po-
czatkowego przyttoczenia, np.
chodzenia piec razy w tygodniu
nasitownie, jedzenia wytacznie
warzyw i codziennej godzinnej
medytacji. MoZemy robic to
krok po kroku. Chodzi o to, aby
tezmiany byly realistyczne, do-
stosowane do naszych dotych-
czasowych nawykow. To waz-

Furmann, trener mentalny.

ne, aby zrozumied, ze kumula-
cja matych zmian prowadzi
dobardzo duzych rezultatow. To
podejscie pozwala osiagnac za-
mierzone cele bez zbgdnego
wysitkui zniechecenia.

Wspomniat Pan o sile woli.
Niektérzy z niej Zartujq,
mdéwigc ,,Moja silna slaba
wola”. Pan traktuje silng
wole jako miesien?

Traktujesilng wolejakomiesien,
poniewaz jest to poparte bada-
niami. Sg badacze, ktérzy od
dawna zajmuja sie tym tema-
tem. Jako przyktad podam po-
pulamy juz eksperyment Mar-
kaMuravena, w ktorym studen-
ci zostali zaproszeni do pokoju
wypelnionego zapachem pie-
czonych ciastek. Kazdy uczest-
nik dostat dwie miseczki. Jedng
z rzodkiewkami, druga z ciast-
kami. Studentéw podzielono
na dwie grupy. Jedna grapa mia-
ta za zadanie zjesc tylko rzod-
kiewkiiodmowic sobie ciastek,
adruga mogta zjeSc ciastka, zo-
stawiajac rzodkiewki. Zatem
jedna grupa studentéw musia-
ta walczyc ze soba, by nie pod-



dac sie pokusie, a druga po pro-
stu cieszyla sie smakiem ciastek.
Nastepnie uczestnicy badania
mierzyli si¢ z zagadka logiczna,
ktora nie miata poprawnegoroz-
wigzania. Badano, ile czasu be-
daw stanie poswiecic na rozwia-
zanie tej zagadki. Okazatosie, ze
grupa ,rzodkiewkozercow”
poddawata sie bardzo szybko,
Za to grupa osob, ktora nie mu-
siata wezesniej naduzywac swo-
jej silnej woli, byta w stanie po-
nad dwukrotnie dhuzej walczyc
z tg famiglowla. Ten ekspery-
ment wroznych wariantach po-
wtorzonowielokrotnie, a wyni-
ki zawsze byty takie same. To
doprowadzito downiosku, Zeje-
stesmy bardziej podatni na po-
kusy i ztamanie swoich posta-
nowiefl wmomencie, kiedy na-
sza silna wola jest zmeczona.
Kiedy cziowiek wraca do domu
po calym dniu pracy, zestreso-
wany projektami i dyskusja
zszefem, trudniej jest mu sie po-
hamowa¢ na przyktad przed
emocjonalna reakcja na drobny
wystgpek swojego dziecka.
Zmeczenie silnej woli sprawi, ze
zabraknie mu cierpliwosciibyé
moze niepotrzebnie wybuchnie
krzykiem. Jego silna wola ulegta
wyczerpaniu. Wazne, aby zda-
wa¢ sobie sprawe, Ze nasza sil-
nawolama swoje ograniczenia.
Jesli nasze postanowienia sg
zbytambitne lubbedzie ich zbyt
duzo, prawdopodobnie nie be-
dziemy w stanie ich utrzymac.
To jest tez odpowiedZ na naj-
prostsze pytanie, dlaczego na-
sze postanowienia noworoczne

Zzle z nami samymi. Przychodzi
mi do glowy przyklad badan
22009 roku, gdzie udowodnio-
no, ze cztery razy wigksze praw-
dopodobienstwo zlamania po-
stanowienia i ulegniecia poku-
sie jest wtedy, gdy czujemy
wstyd. Naprzyklad wstyd, zete-
go dnia nie zrealizowalidmy ja-
kiegos celu, zawiedliSmy sa-
mych siebie, Ze czegos nie do-
wiezliSmy. Warto zdac sobie
sprawe z tego, Ze nasze zycie
wmediach spotecznosciowych
totylkoscena, a nie petna praw-
da. Nie mozemy poréwnywac
cudzych pozoréw z naszymi
prawdziwymi kulisami, bo to
sprawia, ze wpadamy w putap-
ke porownywania, conas depry-
muje. Nie ma idealnych ludzi,
my wszyscy mamy swoje kfopo-
tyiwyzwania. Tymczasem jesli
porownujemy sie do innych
i czujemy wstyd, bo ktos cos
osiagnat, a my nie, to nasza
szansa na zlamanie postano-
wienrosnie. Dlatego chciatbym
bardzo serdecznie poprosic,
a nawet zaprosi¢ do tego, aby-
Smy przestali sie wstydzic swo-
ich bledéw, porazek, niedosko-
natosci. Zamiast tego, zamiast
poczucia wstydu, postawmy
na poczucie dumy. Jesli dzisiaj
osiggne cos matego, nawet jesli
to bedzie tylko drobna rzecz
w pracy, domu, relacji czy spo-
rcie, to zbuduje sobie poczucie
dumy. To daje nam czterokrot-
nie wieksza szanse nato, Ze na-
stepnego dnia bedziemy mieli
wigksza motywacje do konty-
nuowania naszych postano-

wygasajg - poniewaz prawdo- | wien. Takie podejscie napraw-
podobnie bierzemy sobiezadu- | demoze wprowadzc¢ pozytyw-
zo na glowe i nasza silna wola | ne zmiany w naszym zyciu.
po prostu nie jest w stanie tego
udzwignac. Co jest lepsze: mowic i ogla-
szac publicznie wszem
Gdzie jeszcze popelniamy i wobec, na wiasnej scenie
bigd w tych naszych posta- czy tez na wiasnym wallu
nowieniach? Istnieje ryzyko, | w mediach spolecznoscio-
ze gdy nie wytrzymamy wych mszepastrmmema,
z zaplanowanymi celami, to | na przyktad, ze rzucamy
pojawi sie p ie winy, palenie, albo ch prze-
szczegolnie gdy innym paj- biec maraton, czy zdobyé
dzie lepiej? Korone Ziemi w tym roku,
albo bedziemy zarabiac wie-
Poruszyla pani istotny aspekt | cej, czy wrecz przeciwnie,
psychologicznyispoteczny,czy- | lepiej napisac to sobie
lito,jak postrzegamy innychlu- | w kajeciku i nikomu nie
dzi. Drodzy Pafnstwo, pamietaj- | eglaszaé? Albo tez, co méwié
my, zeidealni ludzie istniejq tyl- pubﬁ(zme, a czego lepiej nie
ko w mediach spotecznoscio- | méwic?

wych. Benchmarkujac, czyli po-
TOWNUjac sie z nimi, czesto po

peniamy blad, ktéry w psycho-
logii nazywa sig btedem po-
znawczym. Polega on na prze-
konaniu, ze wielu ludzi dookota
ma idealne zycie, wszystko im
tatwo przychodzi, sg ludZmi
sukeesu, podczas gdy my jedy-
ni mamy problemy z waga, fi-
nansami, relacjami itp. Uczest-
niczgc niedawnowZjezdzie Ab-
solwentow Akademii Treneréw
Mentalnych, ustyszatem zdanie,
ktore mi sie spodobato. Media
spo}ecznoéciowe s4 scena i nie
mozemy porownywac czyjejs
sceny z naszymi kulisami. Toty-

powy blad, ktéry sprawia, ze
czujemy sie przygnebieni, ma-
my zte samopoczucie. Jestnam

Nie przepadam za jednoznacz-
nym stwierdzaniem, Zze lepiej
zrobictak,albotak, bow psycho-
logii nie wszystko jest czarno-
biate. Musimy przeanalizowaé
obie te strony, poniewaz mamy
rozne osobowosci. Istniejg dwa
zasadnicze style motywacji. Jed-
na motywacja to tzw. motywa-
cja ,,do”, a druga to motywacja
»od”. Motywacja ,,do” oznacza,
2zedlaniektorych, zaleznie od ich
typu osobowosci, lepiej dziala¢
bedzie motywacja slkupiajacasig
nawyniku, pozytywnym rezul-
tacie, radosci z osiggnigcia celu.
Dla innych natomiast motywu-
jace moze by¢ unikanie upoko-
rzenia, wstydu, czyli motywacja
»od”. Dla wiekszosci 0sab, bio-

rac pod uwage rowniez wcze-
$niej wspomniane przeze mnie
badania, byé¢ moze nie bedzie ko-
rzystne publiczne oglaszanie
swoich planow, poniewaz przy-
kladowo, jedli cel rzucenia papie-
roséw niezostanie osiagniety, to
poczucie wstydumoze znieche-
ci€isprawi¢, ze dana osoba prze-
stanie wychodzi¢ i spotykac sie
z przyjaciotmi, alei tak dalej be-
dzie palic papierosy, tyle, ze zro-
bi to w zaciszu domowym.
Wstyd - zauwazmy - podziatat
tu w taki sposab, ze nie dosc, ze
ta osoba nie uniknela palenia pa-
pierosow, tododatkowo zaczeta
unikac relacji towarzyskich.
W takiej sytuacji zdecydowanie
nie warto ryzykowac poczucia
wstyduiupokorzenia. Jednak sg
tezitakie osoby, ktore lubig skraj-
ne wyzwaniadotegostopnia, ze
zrobig wszystko, nawet jesli be-
da cierpiec, potozeby komus cos
udowodnic. Takie osoby zwykle
bardzo dobrze znajg taka strone
swojego charakteru. Taki typ
osobowoscrmozebyc jak najbar-

dziej wspierany deklamqq pu-
bliczna. A zatem wszystko uza-
leznitbym od tego, jakim typem
osoby jestem. Ludzie dorosli
znajg siebie dobrze, wiecniekto-
rym pewnie nie zaszkodzi spro-
bowaé. Niemniej, raczej nie po-
lecatbym deklaracji publicznych
wiekszosci znanych mi os6b.

Istnieje jakas liczba posta-
nowieii, ktérq warto przy-
jac, aby nie stracic skupie-
nia i utrzymacé wysoki
poziom zaangazowania

w ich realizacje?

Tak, istniejei ciesze sie, ze mo-
ge tu by¢ konkretny, bo to sg
trzy postanowienia.

Tak mato?!

Moze wydawac sie niewiele, ale
ta liczba opiera sie na badaniach,
zwigzanych z menu decyzyj-
nym. Ta teoria, wzieta takze
z psychologii sprzedazy, mowi
otym, Zemozgklientajest wsta-
nie maksymalnie przeanalizo-
wac trzy rodzaje czy warianty
danej oferty. Jezeli dostanie
dwie lub jedna propozycje, mo-
Zemiec poczucie, Ze niemawy-
boru. Jezeli natomiast dostanie
cztery lub wigcej, to moze od-
czuwac przytloczenie iloscig
propozycji. Dlatego trzy posta-
nowieniasg optymalne. Niebez
powodu wwielureklamach wi-
dzimy trzy warianty jednej ofer-
ty, skoncentrowane na tej naj-
bardziejatrakcyjnej. Przektada-
jac to na postanowienia nowo-
roczne, nasz umyst prawdopo-
dobnie jestw stanie skoncentro-
‘wac sie na trzech zadaniach. Je-
§li bedzie ich zbyt mato, to mo-
zemy odczuwac, ze mogliby-
Smy zrobi¢ wiecej, ale jesli be-
dzieich zaduzo, prawdopodob-
nie gdzies czegos nie zrealizuje-
my. Awéwczas - i tuznowu od-
wotam sie do wstydu - bedzie-
my sie bardzo mocno wstydzic.
Ciekawe jest tez, ze jesli sobie za-
planujemy piec rzeczy i nie zre-

alizujermy z nich tylko jednej, to
istnieje duza szansa, ze bedzie-
my raczej niezadowoleni z sie-
bie. To paradoks, ktory mowi
o tym, ze poczucie straty i winy
jest znacznie silniejsze niz po-
czucie dumy. Mysle, ze warto
podejs¢ do tegobardzo konkret-
nie i zaplanowac trzy rzeczy.
Wezmy na przyklad jedno po-
stanowienie z kazdej dziedziny
zycia: finansowej, rodziny/rela-
cyjnej, i zdrowotnej/fizycznej.
Mamy jedno konkretne zadanie
do realizacji w kazdej dziedzi-
nie. Teraz uwaga, by¢ moze
do tego jednego celu doprowa-
dzi nas wiecej] nawykow.
Na przyktad nawyk zdrowego
jedzenia moze przyczymnic sie
dotego, ze zrzucimy kilogramy,
ale tez, majac wiecej czasu
na gotowanie w domu, zadowo-
limy swoja rodzine, wypehnia-
jacjednoczesnie ten cel z obsza-
ru rodzinnego. A moze nawet
oszczedzimy, majac na uwadze
cel finansowy?

Doktadnie. Wyobrazmy sobie,
ze ktoS ma cel - zarabiac 20 ty-
siecy zlotych miesigcznie. Napi-
sat sobieliste, comaogtby zrobié,
aby ten cel osiggnac. Na tejliscie
znalazly si¢ miedzy innymi ta-
kie postanowienia: wstawac go-
dzine wezeSniej nizzwykle, czy-
li o godzinie 6, a nie 7. Uczyc sie
angielskiego albo innych jezy-
kow obcych. Zadbac o zdrowy
styl zycia. I tak dalej.

Czy prawdg jest, Ze juz zre-
alizowanie jednego z tych
postanowieri bardzo mocno
przyblizy go w kierunku
realizacji glownego celu?

W kontekscie biznesowym ta-
kie podejscie jest jak najbardzie]
realne, choc odnosi sie do nieco
innej plaszczyzny niz zycie oso-
biste. W biznesie kazda podjeta
akcja, ktora pozwala nam zbli-
zyc sie do wyznaczonego celu,
nawet jesli nie osiagniemy od ra-
zu 20 tysiecy zlotych, ale
na przykiad, dodatkowe 5 tysie-
cy ztotych, moze by¢ uznana
zasukces. Tozalezy od punktu,
z ktorego startujemy, ale taki
wynik jest godny zadowolenia
ijest dobrym punktem wyijscia
do dalszego zwigkszania przy-
chodéw. Wrocg tu jeszcze
do teorii silnej woli traktowanej
jako migsief. Kazde dziatanie,
do kiorego musimy sie nieco
zmusi¢, podnosinaszasilng wo-
le. To analogiczne do treningu
na sitowni, gdzie meczymy sie,
ale dzigki temu nasze migsnie
si¢ wzmacniaja. Podobnie dzia-
fa to na plaszczyznie woli - po-
dejmowanie trudniejszych dzia-
fan moze rozwijac nasza zdol-
nosc do podejmowania decyzji
idziatania w innych obszarach
zycia. To jakbySmy trenowali
nasza wole. Im wiecej matych
wysitkow podejmujemy, tym fa-
twiej przychodzi nam podejmo-

wanie wiekszych wyzwan.
Ksztattowanie silnej woli to pro-
ces, wktérym kazde wysitkowe
dziatanie moze sprawic, ze sta-
niemy sie bardziej zdetermino-
wani, coutatwia nam osiaganie
roznych celow, zarowno wiel-
szych, jak i mniejszych. Tak na-
prawde cate zycie szlifujemy
swoja silng wole.

Czym rozni sie podejscie

do pracy ze sportowcaimi

od podejscia do pracy

z przedsiebiorcami, jesli cho-
dzi o osiqganie celu i dotrzy-
mywanie postanowieri? No
ijak to si¢ ma do zwykiego
czlowieka, ktéry nie jest ani
biznesmenem, ani sportow-
cem? Czy istnieje jedna uni-
wersalna metoda, 2 ktorej
mogliby skorzystaé wszyscy?

Rzeczywiscie istnieje zasadni-
cza roznica miedzy sportowca-
mia biznesmenami. Sportowcy
sq przyzwyczajeni dociaglej, co-
dziennej, monotonnej pracy.
W treningu mentalnym ze spor-
towcem skuteczne moze by¢
wprowadzanie dodatkowych
zadan do codziennych nawy-
kow treningowych zawodnika.
Zadan takich jak pieciominuto-
wy trening wyobrazeniowy,
praktyka mindfullness czy lista
wdziecznosci, co doskonale
whpisuje si¢ wich rutyne trenin-
gowa. Biznesmeni zas kochaja
cyfry, statystykii analizy da-
nych. Dla nich liczy sie spraw-
dzalnosc naukowa, potwierdzo-
ne badaniami i dobrze udoku-
mentowane metody. Zatem
osoby zwigzane z biznesem mo-
ga byc bardziej sktonne do ko-
rzystania z twardych metod aka-
demickichilubig widzie¢ wyni-
kinaliczbach. Kluczem jest do-
stosowanie metody do charak-
terystyki danej grupy. Oczywi-
Scie istnieja rowniez takie uni-
wersalne metody, o ktore Pani

Leszek Furmann:

- Jesli dzisiaj osiagne
cos maftego, nawet
Jjesli to bedzie tyiko
drobna rzecz w pracy,
domu, relacji czy spo-
rcie, to zbuduje sobie
poczucie dumy.
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pytata. Dobrze sie sktada, ze ja-
ko ludzie mamy pewne wspol-
ne struktury psychologiczne.
Na przyktad sq metody zarzg-

stresem takiejak kontro-
lowany oddech czy medytacja
i moga one by¢ skuteczne za-
rownodla sportowcow, jak i biz-
nesmenow iw ogole dla innych
Iudzi. Takie techniki pomoga im
regulowac impulsy i obniza¢ po-
ziom stresu. Cho¢ mozemy roz-
nic sie w swoich preferencjach,
to wszyscy mozemy korzystac
z treningu mentalnego w roz-
nych obszarach zycia. Najwaz-
niejszym wnioskiem jest zrozu-
mienie, ze trening mentalny
moze by¢ skutecznym narze-
dziemw ksztattowaniu naszych
nawykow i podnoszeniu przy-
datnych kompetencji.Goraco
polecam wiare wwewnatrzste-
rownosé, zastanowienie sie
nad tym, co ja moge zrobic
w swoim zyciu dla siebie, na co
mam wplyw. Jakos¢ naszego zy-
cia wynika z naszych decyzji
i dziatan. Natomiast do tematu
dokonywania zmian podejdz-
mYy z uczciwg zyczliwoscia wo-
bec siebie: ,,0K, pewnie nie
wszystko, co bede cheiat w zy-
ciu, mi wyjdzie, ale wiem, ze
dzieki matym krokom wbudo-
waniu dobrych nawykow bede
w stanie te jakos¢ mojego Zycia
podnosic”. Tego zycze Wszyst-
kim Czytelnikom, ktérzy mieli
okazje zapoznac sie znasza roz-
mowa.

Leszek Furmann

Trener mentalny i przedsiebior-
ca, ktory w swojej dziatalnosci
skupia sie przede wszystkim

na uczeniu Polakow efektywne-
g0 zarzadzania swoim Zydem
poprzez tworzenie pozytywnych
nawykow, zmiane podejécia

do organizadji czasu i nauke sku-
tecznej komunikadi. Jest wykda-
dowca Akademii Trenerow
Mentalnych Jakuba B. Baczka.
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