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Kim jestem

Jestem sitq, jestem wojowntkiem,

jestem po to, aby Ci pomoc

Nazywam sie Patryk Jankowski. Jestem trene-
rem personalnym, motywacyjnym i promoto-
rem zdrowia.

0d dziecinstwa zmagatem sie z otytosciqg, de-
presjq i innymi problemami zdrowotnymi. Wal-
czytem z nimi przez lata. Wiele razy odnositem
sukcesy i tak samo wiele razy upadatem. Blg-
dzitem po omacku pomiedzy marzeniami, kto-
rych nie potrafitem spetnic. Kiedy zwycieza-
tem, gubita mnie zbytnia pewnosc¢ siebie. Kiedy
przegrywatem, wpadatem w putapke i zajada-
tem wiasne wyrzuty sumienia. W korcu, dzieki
sile walki pokonatem wszystkie swoje problemy.
Nauczytem sie jak zaprogramowa¢ swoje zy-
cie tak, aby odnies¢ sukces i poradzi¢ sobie z
tym wszystkim, z czym dotqd miatem problem.
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Nie poddatem sie. Stawitem opor najciezszemu
Wrogowi- samemu sobie.

Przeszedtem catq droge. 0d poczqtku do kon-
ca. Statem sie cztowiekiem, ktorym od zawsze
chciatem byc.

Teraz, po latach szkoler w Polsce i Anglii, po la-
tach doswiadczen w pracy z ludzmi, pomagam
innym walczy¢ o swoje marzenia, kontrolowac
wiasne zycie i realizowac¢ zatozone cele. Stwo-
rzytem rowniez wtasny autorski plan dziatania-
Projekt Sukces, ktory doktadnie opisuje w napi-
sanych przez mnie ksigzkach.
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Y PROJEKTSUKCES

Projekt Sukces powstat po to, aby pomoc Ci

zmienic Twoje zycte
Projekt Sukces to plan dziatania, doktadne
wskazowki po tym jak wytyczy¢ sobie cele i po-

woli je realizowag, jak odmieni¢ swojg dotych-
czasowq codziennosc.

Obejmuje on catosciowe, holistyczne podejscie
do cztowieka, do tego jak by¢ szczesliwym,
spetnionym i zdrowym. To gotowa, sprawdzo-
na recepta na dojscie do sukcesu. Pokazuje
W nim co nalezy zrobi¢, od czego zaczqc, aby
gdzies po drodze sie nie zagubic¢. Przedstawio-
ny zostat po kolei kazdy wazny w naszym zyciu
aspekt. Caty plan oparty jest na doswiadczeniu
i wiasnej praktyce. Obejmuje trzy filary- pozy-
tywne myslenie i motywacje, zdrowe i racjo-
nalne zywienie oraz aktywnosce fizyczng. Tylko
odpowiednia synergia pomiedzy tymi trzema

elementami przyniesie kazdemu swietne efek-
ty. Bez wzgledu na to co chcemy osiggngce, do
czego chcemy dqzyc, podstawa i fundamenty:
dziatania sq takie same. Projekt Sukces to prze-
wodnik po tym,jok stac sie cztowiekiem siinym
i petnym energii. Krok po kroku.

Stworzytem go, aby pokazac¢ innym, ze na-
prawde wszystko jest mozliwe. Nie masz sie
czego bac. Po prostu zacznij dziatac. To nie jest
trudne, ale musisz uwierzyc, ze mozesz zmie-
ni¢ swoje zycie. Udato sie mnie, uda sie i Tobie.
Jestem dla Ciebie i pomoge Ci, w kazdej sytu-
acji, ktora bedzie sprawiac Ci trudnosc.

Siegnij po moje ksigzki, przeczytaj je uwaznie, a
dowiesz sie wszystkiego.
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Nasza codziennosSc

Stagnacja, obojetnosc, pesymizm, apatia...

Zasiedzeni. Tak jednym stowem mozemy okre-
sli¢ zycie w obecnych czasach. Siedzimy w
pracy, siedzimy w domu. Nie ruszamy sie pra-
wie wcale. Wpatrujemy sie w telefony i tablety,
oglgdamy seriale zajadajge sie przy tym nie-
zdrowymi przekgskami. Chcemy cos zjesc? Za-
mawiamy obiad przez telefon. Chcemy gdzies
jechac? Wsiadamy w samochod. | tyle. Nie my-
glimy nad tym co i jak jemy. Nie dbamy o regu-
larny ruch. Wszystko robimy szybko. Nie mamy
albo nie chcemy mie¢ czasu dla siebie. Spotka-
nia z przyjaciotmi odbywajq sie w internetowe;
rzeczywistosci. Goniq nas terminy, rzqdzi nami
Swiat wirtualny, ciggle gdzies pedzimy. Zapomi-
namy o tym co wazne. Normq staje sie przyj-
mowanie lekow, wycieczki do apteki, problemy
ze zdrowiem. Ciggle narzekamy, ze cos nas boli.
Nie mamy na nic energii, a kazde nowe zadanie

PROJEKT SUKCES

jest dla nas kolejnym ciezarem. Otaczajg nas
czarne mysli i patrzymy na swiat w ciemnych
barwach.

Czy tak chcemy zy¢? Nie! Nie ma na co czekag.
Czas ruszyc¢ z migjscal Czas to zmienic i wzi
sprawy w swoje rece. Mozesz mie¢ chwile
zwqtpienia, mozesz mie¢ trudnosci, ale ni
sie nie poddawaj. Twoim obowiqzkiemjestﬂv'ol-
czyC. Walczyc o siebie, walczy¢ o swoje zycie,
0 bycie najlepszq wersjq swojej 0soby. Szanuj
siebie, nie daj sie. Jesli potrzebujesz, popros o
pomoc. Przy wsparciu innych mozesz 0siggngc
wiecej. Stuchaj moich rad, ucz sie na moim do-
Swiadczeniu, a zdobedziesz to, czego chcesz.
To naprawde proste, ale musiSz UWIerzyc, z
stes wojownikiem i masz w sobie niesamowitg
site. Zamien: ,nie chce mi sie” na ,tak, zrobie to”.,






Depresja??

Wstajesz rano. Nie wiesz po co.

Otwierasz oczy. Nie wiesz po co.

Idziesz do toalety. Wiesz po co.

I to wszystko co wiesz.

Jest wokot Ciebie ciemno, storice Cig nie cieszy,
a ty sam nie masz zadnego celu do osiggnigcia
i wszystko jest Ci obojetne. Robisz wiele rzeczy
automatycznie. Chodzisz do pracy, szkoty. Uda-
jesz, wesotego, zeby inni mysleli, ze taki wia-
$nie jestes. Funkcjonujesz. | tyle.

Tak niestety wyglqda zycie wielu z nas. Jeste-
smy zagubieni, przyttoczeni. Czesto znajduje-
my ucieczke w uzywkach, zajadamy smutki i
idziemy spac. Taka sytuacja trwa miesigcami,
latami. Zycie przelatuje nam przez palce.
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Nie mamy nad nim kontroli. Z tytu gtowy krgzy
mysl, ze chcesz to zmieni¢, ale nie wiesz jak.
Masz jakis cel, ale nie wierzysz, ze mozesz go
zrealizowac.

Znam to doskonale z wiasnego do$wiadczenia.
Tak wiasnie zytem. Poradzitem sobie z tym. | Ty
rowniez mozesz. Wiem doktadnie co zrobitem,
aby by¢ cztowiekiem, ktérym od zawsze chcia-
tem by¢. Dzisiaj nim jestem. Metodami prob i
btedow, wzlotami i upadkami powoli tworzytem
najlepszego siebie. Opisatem to wszystko, abys
Ty nie musiat szukac i btqdzi¢ po omacku. Za-
dziatato u mnie i jestem przekonany, ze zadzia-
ta réwniez u Ciebie. Codzienna, systematycz-
na praca nad sobq jest kluczem do sukcesu.
Uwierz, Zze mozesz naprawde wszystko, na-
staw sie pozytywnie, wizualizuj to, co chcesz
zdoby¢. Nie wiesz za co sie chwycic¢? Przeczy-
taj moje ksiqzki i ruszaj! To naprawde nie jest
takie trudne jak Ci sie wydaje.



Czym jest sukces?

,Bo zwyciezyc mogq ci, ktorzy wierzq, ze mogq.”

Dla kazdego z nas stowo ,sukces” oznacza co
innego. Dla jednej osoby bedzie to zdobycie
Swietnego wyksztatcenia, dla drugiej przebie-
gniecie maratonu, a dla jeszcze innej zgubienie
nadprogramowych kilogramow. 0golnie rzecz
ujmujqc sukces to osiggniecie czegos, co uwa-
zamy za cenne.

Mimo, ze kazdy z nas inaczej postrzega zna-
czenie tego stowa i dla kazdego co innego nie-
sie ze sobg duzq wartosg, jest jedna rzecz, kto-
ratqczy ze sobq wszystkie elementy potrzebne
do jego osiggniecia. To droga, ktora zazwyczaj
jest trudna i wyboista, ajuz na pewno wymaga
duzo pracy i wytrwatosci.
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Nikomu nic nie spada z nieba. Tylko podejmu-
jqc ciezki wysitek mozemy o0siggnqc to co so-
bie zatozylismy. Aby dotrze¢ do celu potrzeba
jednak wielu krokow. Najwazniejsze to podjgc
dziatanie. Nawet najmnigjszy krok przybliza Cie
do osiggniecia sukcesu. Lepigj zrobi¢ maty, niz
zaden.

Dziatgj! Tu i teraz. Kazda chwila jest wyjgtkowa
i nie ma sensu znajdowac kolejnych wymaowek,
zeby zaczqc pozniej. Stworz swoj wiasny Projekt
Sukces. Zadaj sobie pytanie: jak nie teraz to kie-
dy? Jak nie ja, to kto? | nie uzywaj stowa- spro-
buje. Po prostu: zrob to. Poczuj sie tak, jakbys
juz osiqgnat to, co zamierzasz. Zwizualizuj swoje
marzenia, a stangq sie realne, bliskie i prawdziwe.
Mozesz zdecydowanie wiecej, niz Ci wydaje.
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Zadaj sobie pytanie czym dla Ciebie jest sukces,
co chciatbys osiggnqc i jakie sq Twoje marzenia.
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Najlepszy czas, zeby
- c0S zrobic w swoim
# 7yciu jest miedzy -
~~- wezorgjajutro < -
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Pozytyv
myslenie

tywne

FILARI

Przyciggniyj dobre, zamiast zlego.

Wszystko zaczyna sig w gtowie. To tutaj naj-
pierw trzeba zrobi¢ porzqdek, aby ruszyc z
miejsca.

Dziatania kazdego z nas kreujq rzeczywistosc.
To jak myslimy ma ogromny wptyw na to kim
bedziemy za kilka lat. Trzeba zapomnie¢ o tym
co byto, nie rozdrapywa¢ przesztosci, nie na-
rzekac, nie znajdowac¢ wymaowek i nie wyol-
brzymiac problemow. Najwaznigjsze to walczyc
i stac sie wojownikiem, ktory sie nie poddaje.
Patrze¢ na zycie trzezwo i z dystansem. Koz-
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dy z nas ma chwile stabosci, ale te chwile nie
powinny stac sie naszq codziennosciq. Dlatego
caty pierwszy filar Projektu Sukces poswiecony
jest temu wszystkiemu, co sie dzieje w naszym
umysle. Dzieki niemu nauczysz sie patrze¢ na
Swiat pozytywnie, okreslisz swoje cele i ma-
rzenia, zmienisz podejscie do zycia, znajdziesz
motywacje do dziatania i pasje w zyciu i zapro-
gramujesz sie na bycie szczesliwym. Zawarte
sq@ w nim zadania, ktére musisz wykonac i py-
tania, dzieki ktérym tatwiej Ci bedzie zrozumie¢
samego siebie.
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Kazda mysl, jest jak mate nasiono.
Niech bedzie one dobre, a jego
owoce begdg smaczne.




,Jestes tym co jesz, dlatego nie
badz szybkz tam iatwy czy po-

drabzcmy ﬁ
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Pozywienie, ktdore spozywamy jest pali-
wem dla naszego organizmu. Zatroszcz
sig wigc 0 to co jesz. Nie masz katowac
sie niskokalorycznymi dietami, nie mu-
sisz tez spedzac¢ w kuchni potowy dnia.
Twoim zadaniem jest-zadbanie o od-
powiednig, dobrze zbilansowanq.«. dle

te. Bardzo istotna jest jako$é tega co
spozywasz. Niezdrowa 2ywnoé5’f-je$t' 3

trucizng. Jedzenie oddziatuje na prace
catego naszego cmia, mwmez mozgu.
Ma wplyw na spos&h naszego mysle-
nia i dziatania. %

¥,

Drugi filar Projektu Sukces porusza
kwestie racjonalnej diety. Dowiesz sie
na czym polega zdrowe odzywianie, jak
Zmieni¢ swoje nawyki Zywieniowe, na
co zwraca¢ uwage komponujqc positki,
co warto jesc, a czego unikaé. Poznasz

-temat funkcjonowania naszego organi-
zmu, abys$ lepiej mogt sie z nim komu-

nikowac i stuchac jego potrzeb. To bar-

- dzo inteligentna ,maszyna”, ktora daje

koZdelrhu- Z nas sygnat, czego potrze-
buje. Jesi nauczysz sie cii/toé. znaki, .
jakie Ci przesyta, zapewnisz jej dobre
zdrowie i witalnosé. ¢



Aktywnosc

fizyczna

FILAR I

,Dbaj o swoje ciato, to jedyne miejsce, w ktorym

musisg mieszkac”

Regularnie uprawiany sport pozwala na zo-
dbanie i utrzymanie ciata w dobrej kondyciji. To
szczescie w czystej swej postaci.

Ruch dotlenia nasz organizm, wyzwala hormo-
ny szczescia, otwiera umyst na nowe pomysty.
Wptywa pozytywnie na prace kazdego uktadu
naszego organizmu. Poprawia krgzenie, wspie-
ra prace uktadu odpornosciowego, wzmacnia
kosci, stawy i miesnie. To nasz sprzymierze-
niec. Pozwala pozby¢ sie stresu, taduje nam
akumulatory i daje site do walki. Bez aktywno-
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sci fizycznej nie jestesmy w stanie prawidtowo
funkcjonowac. Jak najszybciej zadbaj o swoje
ciato, abys mogt sie jak najdtuzej cieszy¢ swojg
sprawnosciq fizyczng i psychiczng.

Ostatni filar Projektu Sukces poswiecony jest
aktywnosci fizycznej. Opisane w nim zostaty
korzysci ptyngce z uprawiania sportu, formy
ruchu i przydatne uwagi dotyczgce treningow,
ktoére warto zapamietac. Wez sobie wszystkie
rady do serca, a Twoje ciato i Twoj duch Ci za to
podziekujq.

20



Niewazne jaki sport lub aktywosc

uprawiasz. Wazne ze czerpiesz 2

niego radosc a codzienna walka
jest dla Ciebie przyjemnoscig




Trzy filar
sukcesu

Wszystkie trzy filary Projektu Sukces 1q-
czq sie w jedng catos¢. Sq jak statyw.
Upadnie, jezeli chociaz jedna noga bedzie
uszkodzona. Nie mozna skupi¢ sie na wy-
branym punkcie i zrezygnowaé z pozo-
statych. Te trzy elementy sq podstawg do
szczesliwego zycia, do osiggniecia jakie-
gokolwiek celu.

Gdy zadbasz o pozytywne nastawienie i
przeformutujesz swoje myslenie, zwrocisz
uwage na to, co jesz i zaczniesz dbac o
swoje ciato, a jednoczesnie zapewnisz mu
odpowiedni wysitek fizyczny, wowczas
Twoje zycie nabierze nowych barw i moz-
liwosci. Jedynie praca nad kazdq z tych
sfer przyniesie oczekiwane rezultaty. Cwi-
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czenia fizyczne bez zmiany myslenia, po-
mogq jedynie na chwile. Z biegiem czasu
stracisz motywacje i nie poradzisz sobie
Ze ztym samopoczuciem i zmeczeniem.
Zmiana spojrzenia na zycie z jednocze-
snym zasmiecaniem swojego organizmu
niezdrowym jedzeniem rowniez szybko
przyniesie negatywne skutki. Sama dobra
dieta, bez ruchu i pozytywnego myslenia
takze nie przyblizy nas do osiggniecia
celu i spetnienia marzen.

Tylko wspotpraca tych trzech elementow
przyniesie Ci niesamowite efekty. Odnie-
siesz sukces. Z mojg pomocq stworzysz
swoj wiasny Projekt Sukces.

Nie masz sie czego obawiac. Musisz miec
jednak swiadomosg, ze to Ty jestes od-
powiedzialny na swoje zycie. Jesli bardzo
czegos cheesz, osiqgniesz to. Pracuj nad
tym, dbajqc o kazdy filar sukcesu. Powoli,
bez pospiechu. Przyciqgniesz to, co pozy-
tywne, odpedzisz pesymizm. Zrobisz to.
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Projekt Sukces Team!

Razem, mozemy wigcej

Projekt Sukces ma na celu nauczy¢ Cieg jak by¢
cztowiekiem szczesliwym i spetnionym, jak osig-
gng¢ wolnosé i by¢ dumnym z samego siebie.

Wskazuje on droge, daje gotowe rady, jak sobie
pouktada¢ wszystkie aspekty zycia tak, aby
stac sie cziowiekiem petnym optymizmu.

Zacznij od przeczytania ksigzek. To podstawa.
Jedli po lekturze, bedziesz mie¢ wqtpliwosai i
pytania, dotgcz do spotecznosci Projektu Suk-
ces. Jestesmy dla Ciebie. Pamigtaj, ze zawsze
Ci pomozemy. Wzajemne wsparcie, spotkania
motywujqce, seminaria i rozmowy dadzq Ci wie-

le sity i pomogq w trudniejszych momentach.
Mozesz na nas liczy¢. W grupie sital Tu sq sami
Twoi sojusznicy. Spotkasz osoby, ktore sq w ta-
kiej samej sytuacji jok Ty i ktére majg podobne
problemy. Poznasz tez ludzi, ktérzy juz osiggneli
Swoj sukces i z checiq podzielg sie swoimi do-
Swiadczeniami.

Jestesmy jednq druzyng. Pomozmy wiec sobie
iinnym. Wszyscy jestesmy dla siebie wazniira-
zem mozemy wiele zdziata¢. Wspolne zaanga-
zowanie, wiara i sita woli pozwoli nam osiggngc
to wszystko o czym zamarzylismy.

DOLACZ TERAZ!

PROJEKT SUKCES
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Tez. W nuszyné Zyoiu kazdy nim jest. ToCzymy

mniejsze lub q'ekszeuwulki W roznych Sytu=

acjach. Wolczy‘%;_wy o'siebie, o bliskich. Walka nie
jest czym$ fatwym. Meze by¢ trudna, cigzka i
niewygodna. Pﬁtroﬂ zniechecié i odebraé moty-
wacije. .

Ale wojownik n'igdy sie hfe{oddoje. Moze upasg,
moze lezeé przez chwilg, ale zawsze sie podnosi.

Bo wie o0 co walczy! I;lj_ewgi&qﬁﬂe r(]%y sie prze-
wrocisz. Wazne, ife razy wstaniesz. Obudz w so-
bie tego wojownika, tego lwa, ktory nie daje za
wygrang i idzie dalej z podniesiong gtowq.

\ Jestem wojown;ikiem. A Ty?

dobrze go zaprogramujesz, uwierzysz w siebie,
mozesz wszystko. Nie jest wazne to co byto. Bez
wzgledu na to, jakie wydarzenia miaty mit-‘,jsce w
Twoim zyciu, nadal mezesz z.petnq $wiadomo-
scig kreowac swoje mysli, a tym ;sorrfym Zmie-
ni¢ swoje zycie. Beznadziejne sytuacje sq tylko
wtedy jesli wierzymy w to, Ze éq beznadziejne.
Jesli uswiadomisz sobie, ze kaZdy'moment jest
dobry, aby zaczqé cos robié, to nic nie powstrzy-
ma Cie w dqzeniu do celu. Nastaw sig na pozy-
tywne r_nys’ienie, walcz o samego siebie. IdZ do
przodu! Nie wahaj sie!

£ PROJEKT SUKCES
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Diugowiecznosc

Dtugowiecznosc staje si¢ darem, tylko wtedy jesli
wczesnie] zadbamy o jej jakosc

Staros$¢ na kanapie? W fotelu przed telewizo-
rem? W kolejce do kolejnego lekarza w tym sa-
mym tygodniu?

To nie brzmi ciekawie. Znane przystowie prawi
,Starose, nie radosc”. Juz od mtodosci zyjemy
W przekonaniu, ze staroS¢ to cos strasznego.
Nie mamy wtedy sity na nic, choroby atakujq
nas z kazdej strony, a jedyna uciecha to telewi-
zja. To my, ludzie stworzylismy staro$¢ w takiej,
a nie innej postaci. Przez lata pielegnujemy w
sobie wszystkie zte nawyki, ktorych efekty do-
kuczajg nam w wieku dojrzatym. Chorujemy, bo
przez cate zycie zatruwalismy swoj wiasny or-
ganizm. Nie dbalismy o niego. Zaréwno w sferze
ciata jak i ducha. Na szczescie mamy wptyw na

PROJEKT SUKCES

to jok bedzie wyglqgdac¢ nasza starosc. Dbajmy
0 wiasne ciato, pielegnujmy je, zachowujmy w
dobrej formie fizycznej i psychicznej. Wszyst-
ko po to, aby mogto ono stuzy¢ jak najdtuzej.
Dlugowiecznosc to nie mit. Jestesmy w stanie
zy¢ dhugo i swietngj formieg, jesli tylko o to od-
powiednio weczesnie zadbamy. Potraktuj siebie
powaznie.

Gdy tylko bedziesz sumiennie angazowac¢ do
swojego zycia wszystkie trzy filary Projektu
Sukces to osiqgniesz dtugie i szczesliwe zycie
w dobrym zdrowiu i niezachwianej kondyciji.
Swiezo$6 umysty, silne i gibkie ciato to podsta-
wa petnego radosci i spetnienia zycia.
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Zastanow sig juz dzis, jak bedzie wyglgdato
Twoje zycie za 20, 30 1 wigcej lat...




Gotowy na zmiany?

Lepsze jutro zaczny juz dzis!

Jak wspomniatem, aby zmieni¢ swoje zycie
musisz zaczqc¢ od przeczytania moich ksigzek,
w ktorych opisatem czarno na biatym co nalezy
zrobic. Krok po kroku. To caty Projekt Sukces w
pigutce.

Projekt Sukces to trzy filary. Kazdy zostat do-
ktadnie opisany w osobnej ksigzce.

Pierwszy tom poswiecony jest pozytywne-
mu mysleniu, umystowi, kreowaniu rzeczywi-
stosci i motywacji. Wytrwatose, koncentracia,
optymizm i rownowaga to cechy, nad ktorymi
bedziemy razem pracowac. Dam Ci narzedzia
i wskazowki, dzieki ktérym dokonanie Twoich
zamierzen stanie sie tylko kwestiq czasu.

PROJEKT SUKCES

Drugi tom opisuje tematyke odzywiania. Z po-
radnika nauczysz sie na czym polega zdrowe
zywienie, jok zmieni¢ swoje dotychczasowe
nawyki i na co zwraca¢ uwage komponujgc po-
sitki. Wyjasnie Ci co warto jesc, a czego unikac.
Przyblize temat funkcjonowania naszego orga-
nizmu, abys lepiej mogt sie z nim komunikowac.

Trzeci tom porusza temat aktywnosci fizycz-
nej. Dowiesz sie jak wazne jest wprowadzenie
ruchu do aktywnosci dnia codziennego, jakie
korzysci dajqg systematyczne ¢wiczenia, jakg
forme treningdw wybra¢ dla siebie i co zrobic,
zeby sie nie zniechecic.

Ksigzki Projektu Sukces to skondensowana
wiedza, jasne informacje i proste wskazowki.
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4
Stan do gry wiasnie TERAZ!

Zachecam wszystkich do zapoznania sie z moimi ksigzkami,
ktore doktadnie krok po kroku opisujq kazdy element Projektu
Sukees. Z chegcig Wam pomoge, odpowiem na wszelkie pytania.

Recepte na osiggniecie swoich marzen juz dla Was stworzytem.
Teraz czas, na Wasz ruch.

IDZ DO PORTALU
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