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Motywacja daje nam energię potrzebną do działania. Jeżeli jesteśmy bardzo zmotywowani, nie odczuwamy wysiłku i osiągnięcie celu przychodzi nam ze względną łatwością. Ten rozdział pomoże ci nauczyć się jak generować, utrzymywać i wykorzystywać tę energię i osiągać cele.

Motywacja opiera się też na ABC Emocji. Oznacza to, że nic nas nie motywuje z zewnątrz, tylko my sami się motywujemy poprzez swoje myśli, postawy i przekonania. Jak to działa w praktyce? Zgodnie z ABC Emocji, nasze myśli, przekonania i postawy (B) wywołują nasze emocje (C1), które z kolei motywują nas do kolejnych działań (C2). 

Jakie są cztery główne czynniki motywacyjne do działania?

1.
Nadzieja na coś.

2.
Lęk przed czymś.

3.
Złość na coś.

4.
Kombinacje nadziei, lęku i złości

Ponieważ my sami wytwarzamy całą naszą nadzieję, lęk i złość (jak każdą inną emocję) poprzez nasze myśli, przekonania i postawy, sami też wytwarzamy całą naszą motywację. Najzdrowszą siłą motywującą jest nadzieja. Nadzieja jest to przekonanie (i wywołana przez nie pozytywna emocja), że pożądane rzeczy są osiągalne niezależnie od znikomości prawdopodobieństwa osiągnięcia tych rzeczy. Nie oznacza to, że pożądane rzeczy będą osiągnięte (byłoby to pozytywne myślenie). Oznacza to, że one mogą być osiągnięte niezależnie od tego, jak mało prawdopodobna może się wydawać możliwość ich osiągnięcia. Dlatego zawsze jest miejsce na zdrową nadzieję. Stąd ważne jest by żyć z nadzieją i umierać z nadzieją. Ponadto, zgodnie z definicją, nie ma czegoś takiego jak fałszywa nadzieja. Termin „fałszywa nadzieja” może być używany do pozytywnego myślenia, które nie zawsze jest oparte na co najmniej trzech z pięciu zasad zdrowego myślenia. Podobnie ten termin może się odnosić do myślenia życzeniowego. Nadzieja daje nam energię do działania i tym też różni się od myślenia życzeniowego. W myśleniu życzeniowym chcielibyśmy osiągnąć to o czym marzymy, ale brakuje nam przekonania o możliwości osiągnięcia naszych marzeń. Dlatego myślenie życzeniowe nie daje nam energii, która jest potrzebna, by zrobić wszystko, co należy zrobić, by osiągnąć cele i spełnić własne marzenia. Życzenie jest bierne, nadzieja jest aktywna. Ponieważ nadzieja jest tak istotna dla naszego życia, należy ją chronić przed tymi, którzy nie podzielają twojego entuzjazmu i przekonania o możliwości osiągnięcia twych celów. Ale przede wszystkim należy ją chronić przed samym sobą, przed własną niezdrową semantyką. Przed słowami „ja nie mogę”, „nie, to niemożliwe”, „to za trudne” i innymi zabójcami motywacji jak: „nie mam czasu”, „tak, ale...”, „może spróbuję, ale nie wiem, czy się uda”, „ nie chcę, ale muszę” itd. Niestety już od wczesnego dzieciństwa, szczególnie w szkole słyszymy: „musisz to zrobić”, albo słyszymy pogróżki: „jak nie odrobisz lekcji to dostaniesz jedynkę”. W takiej sytuacji może nam się wydawać, że jesteśmy zmuszeni, by to zadanie zrobić, co odbiera nam energię i ochotę do działania. Niestety wielu z nas w ten sposób nawykowo motywuje się strachem przed konsekwencjami nie robienia czegoś, a nie nadzieją na sukces i korzyści płynące z osiągniętego celu.

Zobaczmy jak nadzieja, jej utrata oraz nakaz („musisz”) wpływają na naszą motywację i poziom energii do działania. 

Wyobraź sobie, że właśnie obudziłeś się wcześnie rano, by przygotować śniadanie do łóżka dla twojego partnera. Planowałeś to już od kilku tygodni. Właśnie dzisiaj jest rocznica waszego wspólnego miłego wydarzenia, o którym jednak ostatnio często nie myśleliście. Planowałeś zrobić tę niespodziankę od kilku tygodni i dlatego tego ranka po cichutku wymykasz się zanim twój partner się obudzi. Jesteś podniecony zrobieniem tej niespodzianki. Wyobrażasz sobie, jak zaskoczony i uradowany będzie twój partner,  jak wiele radości nawzajem sobie sprawicie, wspominając to miłe wydarzenie sprzed lat. Wymykasz się po cichu z łóżka, już wychodzisz z sypialni, aż tu nagle słyszysz swego partnera przewracającego się w łóżku i mówiącego: „Kochanie, czy mógłbyś przynieść mi kawę?” 

Co się dzieje z twoją motywacją? Co się stało z twoją energią do działania? Najprawdopodobniej znacznie spadła. Straciłeś nadzieję na zrobienie niespodzianki. Zmieniły się twoje przekonania i postawy wobec tej sytuacji. Jednak w dalszym ciągu jesteś gotów zrobić tą kawę i śniadanie, z nadzieją na miły początek dnia. 

Wyobraź sobie teraz, że  twój partner krzyknął rozkazującym tonem, że jeżeli tak wcześnie go obudziłeś, to musisz  przynieść kawę i to natychmiast. To mogłoby całkowicie zabić twoją motywację do zrobienia kawy i śniadania, czy w ogóle sprawienia jakiejkolwiek przyjemności twojemu partnerowi. To samo dzieje się z nami, kiedy zamiast wzmacniać swą energię do działania i nadzieję oczekiwaniem sukcesu, mówimy sobie, że coś musimy zrobić. Wtedy zamiast radości, pozostajemy z poczuciem wyczerpania, przeciążenia obowiązkami i złości. Poniżej przedstawimy ci sposoby, dzięki którym możesz wzniecić w sobie energię do działania i wzmocnić motywację. Podstawowa wskazówka: 

Zapisz te działania i aktywności, które zwiększają poczucie spełnienia, sensu życia i radości. Zapisz i realizuj te cele, które są z nimi zgodne. 

Zastanów się, czy osiągnięcie danego celu zwiększy poczucie radości, poczucie spełnienia sensu twojego życia. Ważne jest, żebyś wierzył w swoje cele, żebyś miał nadzieję na ich osiągnięcie zgodnie z powyższą definicją nadziei. Chroń swą nadzieję przed własnym niezdrowym dialogiem wewnętrznym. Chroń ją przed tymi, przy których czujesz jak nadzieja cię opuszcza. Otaczaj się tymi, którzy wspierają cię w twej nadziei. Ćwicz uważność: jak różne myśli i przekonania, w różnych sytuacjach i  w obecności różnych osób, wpływają na poziom twej nadziei i energii. 

Dobrze jest ustalić konkretne kryteria, na podstawie których będzie można stwierdzić, że już osiągnąłeś dany cel (a także jego poszczególne etapy). Na przykład twoim celem może być rozwinięcie zdrowych związków z twoimi dziećmi. Konkretnym środkiem do tego może być regularne spędzanie pewnej ilości czasu wyłącznie z danym dzieckiem, by coś razem robić lub porozmawiać. Jednak do związków potrzeba dwóch osób, a reakcja dziecka jest poza twoją kontrolą. Od ciebie zależy, czy przeznaczysz dla niego czas i dołożysz starań, by ten czas był dobrej jakości. Ważne jest, by pamiętać, żeby czas przeznaczać, a nie poświęcać dla dziecka, czy poświęcać na osiągnięcie czegokolwiek innego. Poświęcanie się czy poświęcanie czasu z reguły wywołuje gorycz, natomiast świadome przeznaczanie czasu pomaga nam osiągać cele, a nawet gdy nam się nie uda ich osiągnąć, chroni nas przed poczuciem goryczy i porażki. Dobrze jest też unikać stwierdzenia, że poświęciłeś czas dla rodziny. Zdrowiej jest myśleć, że przeznaczyłeś ten czas dla siebie, by spędzić go z rodziną.

W naszej kulturze odnoszenie sukcesów i osiąganie celów jest wysoko cenione i może się zdarzyć, że będziemy „się zabijać”, by osiągnąć swoje cele. Dlatego dobrze jest zastanowić się, czy nasze cele spełniają co najmniej trzy z pięciu zasad zdrowego myślenia, a także dlaczego chcemy je osiągnąć. Czy dlatego, że są one zgodne z naszym poczuciem sensu i roli jaką spełniamy w życiu, czy z poczucia nadziei na osiągnięcie czegoś ważnego w naszym życiu, czy z poczucia lęku lub złości? Czy z chęci uniknięcia konsekwencji, których się boimy? 

Ważne jest przy tym nie tylko to, co mówimy sobie zanim osiągniemy dany cel, ale też to, co mówimy do siebie po osiągnięciu celu. Jeżeli osiągamy coś, co wydawało nam się ważne, ale nie dajemy sobie czasu na radowanie się tym osiągnięciem, możemy się zdemoralizować. Dlatego ważne jest, by się nagradzać po osiągnięciu celu. A jeżeli po osiągnięciu celu nie czujesz się dobrze, ponieważ ten cel okazał się nie być aż tak wspaniały jak ci się początkowo wydawało, może się okazać, że koszt osiągnięcia tego celu był zbyt wysoki. Tak się najczęściej dzieje, gdy cel nie jest zgodny z poczuciem sensu i roli w życiu oraz nie spełnienia co najmniej trzech z pięciu zasad.

Poniższa medytacja - Racjonalne Wyobrażenia Emocjonalne - może ci pomóc wytworzyć, utrzymać i pielęgnować twą motywację do działania, zgodnie ze wszystkimi celami, jakie sobie postawiłeś czytając tę książkę oraz przedtem. 

Wyobraź sobie jakiś cel, coś co bardzo pragniesz osiągnąć i po osiągnięciu czego czułbyś się wypełniony radością, poczuciem spełnienia i sensu życia. Teraz wyobraź sobie właśnie te uczucia, wyobraź sobie, że właśnie już osiągnąłeś cel. Wyobraź sobie, jakie możliwości byś miał po osiągnięciu tego celu. Wyobraź sobie, jak wspierający cię w osiągnięciu tego celu ludzie wokół ciebie, reagują na ten twój sukces. Jesteś przepełniony radością, a równocześnie wielkim spokojem, głębokim poczuciem spełnienia. Wyobraź sobie, co możesz odczuwać po osiągnięciu tego, co pragnąłeś. Pozwól sobie radować się tym doświadczeniem przez chwilę...

Ważne jest, by móc sobie wyobrazić pożądany cel, sukces. Większość ludzi nie odnosi sukcesów tylko dlatego, że nie wyobraża sobie samych siebie odnoszących ten sukces. Wyobraź sobie wszystkie możliwości. Wszystko co mógłbyś osiągnąć poprzez odniesienie tego sukcesu... A teraz wyobraź sobie siebie o krok przed odniesieniem tego sukcesu. Zobacz,  jak blisko jesteś osiągnięcia sukcesu i jak pracujesz, by go osiągnąć. Jesteś o krok od tego sukcesu, jesteś o krok od osiągnięcia tego sukcesu i czujesz jego całą energię, całe podniecenie, całą radość. Co odczuwasz będąc tak blisko sukcesu? A teraz zobacz siebie samego o dwa kroki od osiągnięcia tego celu, poczuj, że jesteś tak samo podniecony i uradowany, odczuj całą radość jak wspaniale jest pracować nad celem, który jest zgodny z twoim poczuciem spełnienia w życiu. Raduj się tym wysiłkiem. A teraz wróć w swych myślach i wyobraźni do pierwszego kroku na drodze ku temu osiągnięciu, ku temu sukcesowi. I robiąc ten pierwszy krok odczuwaj całą radość, jaką odczuwasz, gdy osiągnąłeś cel. Zobacz jak wspaniale jest zrobić ten pierwszy krok. W ten sposób ciesz się każdym krokiem na drodze ku temu sukcesowi. Zobacz jak wspaniale jest dążyć do czegoś ważnego, co jest zgodne z sensem twojego życia. Jak wspaniale jest zrobić ten pierwszy krok.?.. A teraz postanów zrobić ten krok, najszybciej jak to jest możliwe. Zobacz siebie, myśl o sobie robiącym ten pierwszy krok. Nawet największe osiągnięcia zaczynają się od takiego pierwszego kroku. Bez tego pierwszego kroku żaden cel nie może być osiągnięty. 

Bądź łagodny dla samego siebie. Pamiętaj, że zmiany jakich możesz chcieć dokonać po przeczytaniu tej książki wymagają odpowiednich przygotowań. Ale kiedy już jesteś gotów, zrób ten pierwszy krok jak najszybciej, utrzymaj to tempo. Nagradzaj się za każdy krok, a równocześnie bądź łagodny dla siebie i swoich ograniczeń. Bądź skupiony na celu, który jest zgodny z twym sensem życia. Czy ten cel jest w harmonii z rodziną, z różnymi rolami, które wypełniasz w życiu, rolami w rodzinie, pracy, społeczeństwie, czy jest miejsce na zabawę? 

Zabawa daje naszemu życiu energię i wzmacnia nasze twórcze myślenie. Zarówno energia jak i twórcze myślenie są potrzebne abyśmy odnosili w życiu sukcesy. Pamiętaj, że pięć zasad zdrowego myślenia jest to też pięć zasad odnoszenia sukcesu. Zawsze, kiedykolwiek osiągasz jakikolwiek sukces, twoje myślenie musiało spełnić co najmniej trzy z pięciu zasad. Czasami możesz mieć wiele pokus, by zająć się czymś innym, ale pamiętaj, okazja bez strategii przynosi tylko rozproszenie energii. 

Gdy stawiamy sobie cel, ważne jest robienie wszystkiego, co w danym momencie rozumiemy, że jest konieczne, by osiągnąć ten cel, mieć nadzieję na osiągnięcie go. Ważne jest by robić wszystko najlepiej, jak można, ale nie być przywiązanym do wyniku. Brak przywiązania do wyniku uwolni nas od wielu lęków i niepokojów związanych z pracą i pozwoli skupić się na tym, co jest w danym momencie do zrobienia na drodze do celu. Pamiętaj o powyższej medytacji i powracaj do tego rozdziału zawsze, kiedy czujesz, że masz mało energii, by czegoś w życiu dokonać i coś w swym życiu zmienić. Zastanów się wtedy: „Co mogę zrobić teraz, by osiągać cele”.

Przeczytałeś tę książkę i jesteś dobrze wyposażony, by wprowadzać skuteczne zmiany na lepsze w twoim życiu, uwalniać się od negatywnych nawyków emocjonalnych i odnosić więcej sukcesów w życiu. Odnosić zdrowe sukcesy w harmonii z twymi podstawowymi celami w życiu, twoją filozofią życia. Jeżeli jednak chciałbyś dodatkowej pomocy, możesz do nas napisać lub kontaktować się z nami poprzez internet. 
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