SPENCER JOHNSON
.PREZENT”

Ten podarunek gwarantuje szczescie 1 sukcesy w Zyciu 1 w pracy

Prezent
nie jest schowany
w przeszlosci ani w przysztosci.

TERAZNIEJSZOSC

Prezentem jest chwila obecna!
Prezent to terazniejszos$¢.

Nawet
w najtrudniejszych sytuacjach,
gdy skupisz si¢ na tym,
co jest dobre w tej chwili,
poczujesz si¢
bardziej szczgsliwy, peten energii

oraz pewny siebie
1 uporasz si¢ z tym,

co dzisiaj jest niedobre.

Zycie w terazniejszosci
oznacza zapomnienie 0 wszystkim
1 skupienie si¢ na tym,
co jest wazne w tym momencie.

Tworzysz wlasng terazniejszos¢,
wybierajac to,
na czym si¢ dzisiaj koncentrujesz.

Skoncentruj sie na tym, co dzieje si¢ w tej chwili. Wytuskaj to, co jest dobre

w danej sytuacji, i na tym buduj.
Zwracaj uwage na to, co wazne w tym momencie.

W CHWILI PORAZKI LUB ZWATPIENIA pomysl:



PRZESZEOSC

Trudno jest zapomnie¢ o przesztosci,
jesli nie wyciagnale$ z niej
zadnej nauki.

Gdy wyciagniesz nauke,
a potem o przesztosci zapomnisz,
terazniejszos¢
da ci wiecej satysfakcji.

Jesli jestes nieszczesliwy
w terazniejszos$ci
lub czujesz, ze gorzej ci si¢ wiedzie,
to znaczy, ze nadszed! czas,
by wyciaggna¢ nauke
z przesztosci
lub zaplanowac¢ przysztosc.

Jesli czujesz, ze co$ psuje ci rado$¢ z terazniejszosci 1 zaktoca twoje
funkcjonowanie, to znaczy, ze nadszedl czas, by przyjrze¢ si¢ przesziosci
1 wyciaggna¢ z niej konstruktywne wnioski. Pora na nauke jest wtedy,
gdy chcesz, by terazniejszos$¢ byta lepsza od przesztosci. Jesli si¢ martwisz lub
masz jakie§ negatywne doznania z przesziosci, ktore nie dajg ci spokoju
W terazniejszo$ci, to powiniene$ przyjrze¢ si¢ przeszitosci 1 wyciggnaé z niej

Najlepsza metoda na nauke jest zadanie sobie trzech pytan 1 odpowiedz na nie

tak uczciwa jak tylko si¢ potrafi:

Co stalo sie w przesztosci?

Czego na tej podstawie si¢ nauczylem?

Ci teraz mogg zrobi¢ inaczej?

Przyjrzyj si¢ temu,
co zdarzyto si¢ w przesztosci.
Wyciagnij z tego
wazne wnioski.
Wykorzystaj t¢ nauke,
aby terazniejszos¢ byla lepsza.



Nie mozesz zmieni¢ przesztosci,
ale mozesz uczy¢ si¢
na jej podstawie.
W doktadnie takiej
samej sytuacji
mozesz postapi¢ inaczej
1 bedziesz cieszy¢ si¢
szczesliwag 1 lepsza terazniejszoscia.

PRZYSZEOSC

Planowanie przysztosci.

Gdy bedziesz mie¢ ,,szczgscie”, pamigtaj, ze jest ono ulotne. Wpadniesz
tylko w wieksze klopoty 1 stanie przed toba wiele nowych spraw, z ktorymi
bedziesz musial si¢ upora¢. Nie mozesz wigc polega¢ na szczg¢$ciu. Planowanie
przysztos$ci ogranicza Igk 1 niepewno$¢, poniewaz aktywnie nadajesz kierunek
swojemu dziataniu. Wiesz, co robisz 1 dlaczego to robisz. Gdy przygotujesz si¢
na przyszio$¢, terazniejszos¢ bedzie ci¢ bardziej cieszy¢, bo pozbedziesz sig
niepokoju. Planowanie sprawia, ze przez caly czas jesteS mniej chaotyczny,
lepiej zorganizowany. Masz plan, ktory pozwala ci skupi€ si¢ na tym, co musisz
zrobi¢ teraz, aby dojs¢ do takiej przysztosci, jakiej pragniesz.

Nikt nie potrafi przewidzie¢ przysztosci
ani jej kontrolowac.

Jednak im doktadniej
zaplanujesz
co chcesz osiggnac,
tym wiecej spokoju
zyskasz w terazniejszosci
1 tym bardziej spokojny bedziesz
o przysztosc.

Brak planowania w pracy 1 w Zyciu osobistym jest najczestszg przyczyng
tego, ze nie udaje nam si¢ zrealizowac¢ wlasnych marzen 1 celow.
Planowac¢ przysztos¢ nalezy wtedy gdy chcesz, by przyszio§¢ byla lepsza
od terazniejszosci.
By to zrobi¢ trzeba odpowiedzie¢ sobie na kolejne trzy pytania:

Jaka ma by¢ moja przysztosc?



Co musze zrobié, by taka przysztos¢ osiggnac?
Co robi¢ dzisiaj, by si¢ do tej przysztosci zblizy¢?

Im lepiej potrafisz nakresli¢ realistyczny obraz swojej wymarzonej
przyszto$ci 1 im mocniej wierzysz, ze zdotasz ja osiggnaé, tym tatwiej jest
ci sporzadzi¢ konkretny plan. Gdy masz juz plan, musisz go nieustannie
korygowa¢, w miar¢ jak uzyskujesz nowe informacje i nabywasz nowych
doswiadczen — plan musi by¢ jak najbardziej realny. Wazne jest, by$ dzisiaj
zrobil co$, nawet co$ bardzo niewielkiego, zeby zblizy¢ si¢ do tej wymarzone;j
przysztosci.

Juz dzi$ wyobraz sobie
wymarzong przyszto$¢.
Stworz realny plan,
ktory pozwoli ci jg osiggnad.
Realizuj swoj plan
w terazniejszosci.

On spaja ze sobg terazniejszosC, przesztos¢ i1 przyszios¢ 1 nadaje zyciu
sens. Koncentracja na terazniejszosci, wycigganie nauki z przeszioSci
1 planowanie przysztosci to jeszcze nie wszystko. Dopiero gdy w pracy 1 w zyciu
masz okreslony cel 1 chcac go osiggnac, reagujesz na to, co z uwagi na ten cel
wazne w terazniejszosci, przesztosci i1 przysziosci, wszystko nabiera znaczenia.
Gdy cztowiek ma cel, to nie tylko wie co nalezy zrobié, ale takze, dlaczego
trzeba to zrobic.

Twoje dzialania zalezg od celu,
ktory sobie stawiasz.

Jesli cheesz by¢ szczesliwy
1 bardziej skuteczny,
musisz skoncentrowac si¢
na terazniejszosci.

Jesli cheesz, by terazniejszos¢
bylta lepsza od przesztosci,

musisz wyciaggng¢ wnioski z przesztosci.

Jesli cheesz, by przysztosé



byta lepsza od terazniejszosci,
musisz planowac przysztosc.

Jesli w pracy 1 w zyciu
bedziesz dazy¢ do celu
1 reagowat na to,
co wazne w danej chwili,
to bedziesz potrafit lepiej
przewodzi¢, zarzadzac,
wspierac,
przyjazni¢ si¢ i kochac.

Sukces to realizacja wlasnych
mozliwosci 1 dgzenie do
wartosciowych celow.

Kazdy z nas na wtasny uzytek okresla,
co oznacza dla niego sukces.

PREZENT

czyli teraz

KONCENTRUJ SIE NA TERAZNIEJSZOSCI
GDY CHCESZ BYC BARDZIEJ SZCZESLWY I SKUTECZNY

Skup sie na tym, co dzieje sie teraz.
Pamietaj o swoich celach, rob teraz to, co wazne, by je realizowad.

WYCIAGAJ NAUKE Z PRZESZX.OSCI
GDY CHCESZ, BY YERAZNIEJSZOSC BYLA LEPSZA OD PRZESZEOSCI

Przyjrzyj sie temu, co wydarzylo sie w przesziosci.
Wyciqggnij 7 tego jakis wazny wniosek.
Postepuj inaczej w terazniejszosci.

PLANUJ PRZYSZLEOSC
GDY CHCESZ, BY PRZYSZLOSC BYLA LEPSZA OD TERAZNIEJSZOSCI

Pomysl, jaka ma by¢ twoja przysziosé.
Zaplanuj, jak jgq osiggniesz.
Wprowad? te plany w czyn w terazniejszosci.



