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Zamiast wstepu...

Masz przed sobg drugie wydanie, pierwszego w Polsce narzedzia
pomagajgcego KOMPLEKSOWO przygotowac sie psychicznie i mentalnie
do egzaminu na prawo jazdy.

Po 7 latach od premiery Treningu Antystresowego na Prawo Jazdy (el
System Antystres) wszystkie nagrania zostaty odnowione i przygotowane
zgodnie z mojg obecng wiedzg i umiejetnosciami.

Pamietaj, ze te nagrania, to nie sg zwykte audiobooki, ktére intelektualnie
raz przyswoisz i wystarczy. Sesje wizualizacyjno-medytacyjne pozwolg Ci
skutecznie dostaé sie do ,,oprogramowania” swojej Podswiadomosci, a
dzieki temu uksztattujesz w sobie takie przekonania i postawe, ze, mam
nadzieje, spokojnie zaliczysz i zdasz egzamin praktyczny na prawo jazdy.

Pamietaj, ze same nagrania cho¢ pomagajg, to nic same nie robia. To od
Ciebie zalezy, od Twojego zaangazowania i systematycznosci, co Ci sie

przydarza i jakie efekty osiggasz... na Szczescie trzeba sobie zapracowac ;-)

Szerokosci na drodze Ci zycze!
Pawet R. Stan

t6dz, 25.09.2018r.
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Wielokrotnie styszatem rady, ze ,przed egzaminem musisz poradzi¢ sobie
ze stresem”. Wszyscy wiedzg ,,CO” zrobi¢, ale mato kto méwi ,,JAK to
zrobi¢”. W efekcie bardzo czesto piszg do mnie ludzie, ktdrzy dobrze
jezdzg na kursie (w mniemaniu swoim lub swoich instruktoréw), idg na
egzamin i... ,stres ich zjada”.

Z drugiej strony styszatem o auto szkotach, ktore reklamuja sie
z ,,bezstresowg” nauka, ale i tutaj trudno zauwazy¢ jaka$ réznice w
zdawalnosci kursantow.

Styszatem tez o instruktorach, ktérzy z zatozenia stresujg kursantéw juz na
kursie, ,,bo jak teraz bedziesz bardziej zestresowany, to sie do tego
przyzwyczaisz i egzamin, to bedzie nic w poréwnaniu z tym co teraz”.

Jednostronne dazenie do maksymalizacji lub minimalizacji stresu na kursie
bardziej przeszkadza niz pomaga. Na pewno ma wymiar edukacyjny, ale
bez sSwiadomego przezycia i refleksji i wyciggniecia wnioskéw moze
przypominac¢ warunkowanie proste , psa Pawtowa”. Pytanie tylko, na ile
powtdrzen moze pozwolié sobie kursant... ale na szczescie to tylko
skrajnosci.

Cel treningu antystresowego na prawo jazdy

Celem Treningu Antystresowego na Prawo Jazdy jest takie przygotowanie
kursanta, ktore pozwoli mu rozpoznaé pierwsze objawy stresu i tak na nie
zareagowac, zeby pomagaty w zdaniu egzaminu.

Wiekszos¢ porad, ktdre znajdziesz w Internecie, od przyjaciot,
instruktorow, psychologdw itp. skupia sie na tym jak poradzi¢ sobie ze
stresem przed egzaminem, co zrobié, gdy wystepujg juz negatywne
objawy stresu, egzamin coraz blizej...

Dzieki treningowi antystresowemu ,eL System — Antystres” mozesz
w OGOLE NIE ODCZUC NEGATYWNYCH SKUTKOW STRESU!

Pawet R. Stan www.naPrawolazdy.com | Treninglacobsona.pl
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Jak to mozliwe?
Wynika to ze specyficznego podejscia do problemu.

Stosujac trening antystresowy na prawo jazdy:

e zapobiegasz stresowi! a nie tylko pomagasz sobie doraZnie przy
objawach negatywnego stresu

e korzystasz z treningu antystresowego od poczatku kursu! a nie
dopiero przed egzaminem

e (¢wiczenia treningu wykonujesz w stanie relaksu, w komfortowych
dla siebie warunkach

e uczysz sie radzi¢ sobie ze stresem we wtasnym tempie, albo
korzystasz z automatycznego Asystenta przez Messengera

Trening ,,eL System Antystres” powstat, aby zapewnié¢ Kursantowi
odpowiednie narzedzie do nauki radzenia sobie ze stresem na egzaminie
na prawo jazdy.

Jest to zestaw nagran audio, ¢wiczen wizualizacyjno-relaksacyjnych, ktére
Kursant wykonuje w najlepszym dla siebie miejscu i czasie, z reguty w
domu, wg planu, ktéry dostosowuje do swoich predyspozycji i swojego
tempa nauki.

Dzieki tym nagraniom Kursant wprowadza sie w stan gtebokiego relaksu i
wptywa na swojg podswiadomosc¢ uczac jg whasciwych reakcji na okreslone
bodZce i programujac pewnos¢ siebie w samochodzie, nastawienie na cel,
wiare we wiasne mozliwosci, spokdj w czasie nauki jazdy i na egzaminie.

Redukcja Stresu jest tutaj o wiele skuteczniejsza, gdyz Kursant zaczyna
wypracowywac strategie radzenia sobie ze stresem juz réwnolegle do
zajec teoretycznych. Nie ma wtedy zadnych objawdw stresu zwigzanego z
jazda, wiec kiedy pojawiaja sie objawy — po prostu przywotuje stan
spokoju i uwaznosci — na biezgco reaguje na pojawiajgce sie symptomy.

Pawet R. Stan www.naPrawolazdy.com | Treninglacobsona.pl
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Ostatnie nagranie towarzyszy Kursantowi w ostatnich minutach przed
egzaminem.
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Nauka radzenia sobie ze stresem

Dla Kursanta auto szkoty nauka z Treningiem Antystresowym moze by¢
podzielona na 3 Etapy wynikajacych z etapdw nauki jazdy:

1. ETAP 1 - nauka teorii i czas przed kursem
charakteryzuje go brak umiejetnosci kierowania pojazdem, brak
wiedzy lub wiedza ,0gdélna” o ruchu drogowym, brak stresu
zwigzanego z jazdg (jeszcze jej nie byto), wtasne wyobrazenia i
przekonania nt kierowania pojazdem.

2. ETAP 2 — nauka umiejetnosci praktycznych
wyobrazenia i przekonania nt kierowania pojazdem sg weryfikowane
przez praktyke. Z reguty okazuje sie, ze jazda jest prosta, ale
stosowanie przepisdw nie do konica ;-)

3. ETAP 3 - przygotowanie do egzaminu i egzamin
to ostatnia dziesigtka godzin na kursie, z reguty wystepuja jeszcze
btedy w kierowaniu zgodnie z przepisami, a termin i nieuchronnos¢
egzaminu sprawia, ze wzrasta niepokdj i stres.

Stosowanie Treningu Antystresowego na Prawo Jazdy

Liste nagran dostepnych w zestawie znajdziesz na 3 stronie tej instrukc;ji.
Do kazdego nagrania na ptycie jest dodana instrukcja w formacie *pdf —
mozesz jg przeczyta¢ w wersji elektronicznej, albo wydrukowad.

Korzystaj z nagran uzywajac stuchawek.

Ponizej zalecana kolejnos¢ stosowania nagran dla kursanta
rozpoczynajacego kurs oraz juz w nim uczestniczacego.

Pawet R. Stan www.naPrawoJazdy.com | Treninglacobsona.pl
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Plan Treningu antystresowego dla Kursanta rozpoczynajcego
nauke jazdy

1.

ETAP 1 - przed kursem i réwnolegle do nauki teorii

1.1.
1.2.

»lntencja na Prawo Jazdy”

»Jazda z Egzaminatorem cz1: Programowanie Stanu
Swiadomosci” - do nabycia umiejetnosci osiggania stanu
»odprezone ciato — skoncentrowany umyst”

ETAP 2 — w czasie jazd (po pierwszej jezdzie do ok. 22h.)

2.1
2.2.
2.3.

»Afirmacje na Prawo Jazdy”

»Pewnos¢ siebie w samochodzie” (po 6-8h jazd)

»Jazda z Egzaminatorem cz1: Programowanie Stanu
Swiadomosci” - korzystaj do czasu nabycia umiejetnosci osiggania
stanu ,odprezone ciato — skoncentrowany umyst”

ETAP 3 — przygotowanie do egzaminu (po 22h)

3.1.
3.2.
3.3.
3.4.

»Afirmacje na Prawo Jazdy”

»Jazda z Egzaminatorem cz2: Oswajanie Egzaminu”

»,Jazda z Egzaminatorem cz3: Oswajanie Egzaminatora”
»Oczekiwanie na Egzamin” - korzystaj w dniu Egzaminu, w drodze
i w czasie oczekiwania na egzamin (mozna rowniez zastosowac
dzien dwa przed aby zorientowad sie w specyfice nagrania).

Szczegdtowe informacje dotyczace stosowania poszczegdlnych nagran
znajduja sie w instrukcji.

Pawet R. Stan www.naPrawolazdy.com | Treninglacobsona.pl
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el System Antystres
PLAN

Teoria I Jazdy I Egzamin

Dzien

Nagranie 1 | 5fwo[15120]25]30[35]40f 45-

1 | 5 11w0])15[20[25]30]

Programowanie Stanu
Swiadomosci

Afirmacje na Prawo
Jazdy

Pewnost siebie w
samochodzie

Oswajanie egzaminu

Oswa'!a nie egzaminalora

Oczekiwanie na egzamin

|
I ——
2h | eh [ 12h | 16h | 22h | 26h | 300§
Intencja na Prawo Jazdy

Zajecia teoretyczne w czasie kursu nauki jazdy

Zajecia praktyczne w czasie Kursu, tzw, Jazdy
Zalecane dni, w kiorych jest wykonywana praca z danym nagraniem
Dni, w ktorych éwiczenie moze byE wykonywane wg uznania kursanta

Czas jest przyjety orlentacyjnie | nalezy go dostosowat do Indywidualnych warunkow,
zajec teoretycznych, ilosci czestotliwosci jazd itp.

waww naPrawoJazdy.com
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Plan Treningu antystresowego dla Kursanta juz uczestniczacego
w kursie na prawo jazdy

1. ETAP 2 -w czasie jazd (po pierwszej jezdzie do ok. 22h.)

1.1. , Afirmacje na Prawo Jazdy”

1.2. ,Intencja na Prawo Jazdy”

1.3. ,,Pewnos¢ siebie w samochodzie” (po 6-8h jazd)

1.4. ,Jazda z Egzaminatorem cz1: Programowanie Stanu
Swiadomoéci” - do czasu nabycia umiejetnoéci osiggania stanu
»,odprezone ciato — skoncentrowany umyst”

2. ETAP 3 - przygotowanie do egzaminu (po 22h)

2.1. ,Jazda z Egzaminatorem cz2: Oswajanie Egzaminu”

2.2. ,Jazda z Egzaminatorem cz3: Oswajanie Egzaminatora”

2.3. ,,Oczekiwanie na Egzamin” - gtdwnie: w dniu Egzaminu, w drodze
i w czasie oczekiwania na egzamin (mozna rowniez zastosowac
dzien dwa przed aby zorientowad sie w specyfice nagrania).

Szczegdtowe informacje dotyczace stosowania poszczegdlnych nagran
znajdujg sie w instrukcji.

Czas do egzaminu praktycznego

W zaleznosci od tego ile czasu pozostato Ci do egzaminu mozesz mniej lub
bardziej skupic sie albo na budowaniu poczucia pewnosci siebie w
samochodzie, albo redukcji negatywnych objawdw stresu, a najlepiej robic¢
to réwnoczesnie.

Negatywne objawy stresu — co robi¢?

Ogodlna zasada w treningu antystresowym na prawo jazdy: jesli juz
wystepuja negatywne objawy stresu, to najpierw redukujesz negatywny
stres, a potem budujesz pozytywne nastawienie. Mozesz wykonywaé dwa
¢wiczenia po kolei, np. ,,Oswajanie Egzaminu” i ,Pewnos¢ siebie w
samochodzie”.

Pawet R. Stan www.naPrawoJazdy.com | Treninglacobsona.pl
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Zestaw PrzedEgzaminacyjny

PLAN
Teoria | Jazdy IEgzamin
. Dzien
Nagranie 1 [ 5fwo[i5]20]2530[35 a0 45-

1 5 |10 ] 15| 20 ] 25 | 30

2nh | 6h | 12n | 16h | 22h | 26h | 30h

Intencja na Prawo Jazdy

Programowanie Stanu
Swiadomosci

Afirmacje na Prawo
Jazdy

Pewnosc siebie w
samochodzie

Oswajanie egzaminu

Oswalanie egzaminatora

Oczekiwanie na egzamin

Zajecia teoretyczne w czasie kursu nauki jazdy

Zajecia praktyczne w czasie kursu, tzw. Jazdy
Zalecane dni, w kiorych jest wykonywana praca z danym nagraniem
Dnl, w ktorych éwiczenie moze byé wykonywane wg uznania kursanta

Czas jest przyjgty orientacyjnie i nalezy go dostosowac do indywidualnych warunkow,
zajec teoretycznych, ilosci czestolliwosci jazd itp.

www naPrawoJazdy.com
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Nagrania w Treningu Antystresowym na Prawo Jazdy

»intencja na Prawo Jazdy”

»lntencja na Prawo Jazdy” jest ¢wiczeniem wizualizacyjno-medytacyjnym,
ktdre pogtebia dobre nastawienie do nauki jazdy.

Dzieki temu nagraniu zaszczepisz w sobie pozytywne przekonania na
temat Twojej szybkosci uczenia sie i robienia postepdw w nauce jazdy.

Juz teraz, widzac efekt koricowy, jakim jest bycie dobrym kierowcg, juz
teraz budujesz w sobie przekonanie o fatwosci, z jakg nabywasz tg wiedze.

W nagraniu wykorzystane zostaty dzwieki synchronizujgce potkule
maédzgowe na warunkach licencji komercyjnej TransparentCorp.

Jak stosowacd ,,Intencje na Prawo Jazdy”

1. Przygotowanie: Przed wykonaniem ¢wiczenia przypomnij sobie
uczucie przyjemnosci, radosci, ktére byto Twoim udziatem, i ktdre
dobrze pamietasz.

2. Miejsce: spokojne, w ktérym czujesz sie komfortowo. Wytacz telefon,
domofon, komunikatory — to, co moze Ci przeszkadzaé w czasie sesji.

3. Pozycja ciata: z prostym kregostupem, lezgca lub siedzaca.

4. Czestotliwos¢ ¢wiczen: zaczynasz przed jazdami (przed kursem na
prawo jazdy, albo w czasie zajec¢ teoretycznych kursu). Powtarzasz
wg indywidualnych predyspozycji — zalecane przynajmniej 6 kolejnych
dni, pdzniej wg checi i potrzeb.

To pierwsze z nagran Treningu antystresowego na prawo jazdy, el System
Antystres”.

Pamietaj, ze Stres na Egzaminie bedzie na 100%. Aby zminimalizowa¢ jego
wptyw na Twoje ciato, mysli i emocje — zacznij teraz wypracowywac
strategie radzenia sobie ze stresem. Nie czekaj na objawy!

Pawet R. Stan www.naPrawoJazdy.com | Treninglacobsona.pl
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Afirmacje na Prawo Jazdy - dla kobiet i mezczyzn

Afirmacje na Prawo Jazdy to 20 minut pozytywnych stwierdzen na temat
jazdy samochodem, sposobu postrzegania w trakcie jazdy, zachowania sie
na drodze.

Dzieki stosowaniu afirmacji wptywasz na swojg Swiadomosé
(podswiadomosé) i kierujesz ja w pozgdanym kierunku.

Twoja Podswiadomos¢ dziata zgodnie z przekonaniami, ktdre ma w sobie.
Dzieki tym nagraniom ksztattujesz w swojej Podswiadomosci dobre
przekonania w stosunku do Twojej dobrej jazdy samochodem. Najlepiej po
to nagranie siegnac po pierwszych jazdach, lub na miesigc przed
egzaminem, ale intensywne stosowanie na tydzien przed réwniez przynosi
korzystne efekty.

Mozesz skorzysta¢ z dwdéch dtugich nagran z afirmacjami i 30 (trzydziestu)
»7-minutowych afirmacji”.

1. Afirmacje na Prawo Jazdy z relaksem (26:02)
2. Afirmacje na Prawo Jazdy (20:52)

7-minutowe afirmacje

1. Prowadzac samochdd czujesz sie pewnie i bezpiecznie.

2. Jazda samochodem jest bezpieczna, ptynna i dynamiczna.

3. Jestes zrelaksowana, spokojna i spostrzegawcza w czasie jazdy.
Jestes zrelaksowany, spokojny i spostrzegawczy w czasie jazdy.

4. Zauwazasz to, co dzieje sie dookofa Ciebie na drodze.

5. Jazda samochodem sprawia Ci duzo przyjemnosci.
Doskonale pamietasz przepisy ruchu drogowego i stosujesz sie do
nich.

7. Zauwazasz znaki drogowe i pieszych chcacych przejsc przez droge
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10.
11.

12.

13.
14.
15.
16.
17.

18.
19.

20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.

27.
28.
29.
30.

Jestes kulturalna i kulturalnie jezdzisz samochodem.

Jestes kulturalny i kulturalnie jezdzisz samochodem.

Lubisz jezdzi¢ samochodem.

Twoja jazda jest ptynna i dynamiczna.

Ludzie, ktdrzy jezdzg z Tobg samochodem, czujg sie pewnie i
bezpiecznie.

Jestes bardzo dobrze przygotowana do egzaminu i z tatwoscig go
zdajesz.

Jestes bardzo dobrze przygotowany do egzaminu i z fatwoscig go
zdajesz.

Instruktor chwali Cie i jest bardzo zadowolony z Twojej jazdy.
Lubisz parkowad rownolegle i bardzo dobrze to robisz.

Czujesz sie pewnie i bezpiecznie prowadzgc samochdd.

Ptynnie i doktadnie wykonujesz rekaw.

Jazda wyznaczonym pasem ruchu jest dla Ciebie czyms$
naturalnym.

Twoja intuicja prowadzi Cie w kazdej sytuacji.

Zauwazasz to, co dzieje sie na drodze i odpowiednio na to
reagujesz.

Jazda samochodem wprowadza Cie w dobry nastro;j.

Intuicyjnie wiesz kiedy zwolnié, a kiedy przyspieszyc.

Twoja jazda samochodem jest bezpieczna i dynamiczna.
Przewidujesz to, co moze wydarzy¢ sie na drodze.

Jazda samochodem to jeszcze wiekszy spokdj w Tobie.

Twoja jazda samochodem jest dynamiczna i bezpieczna.

Z tatwoscig witaczasz sie do ruchu i przystosowujesz do tempa na
drodze.

Odpowiednio wczesnie sygnalizujesz swoje manewry na drodze.
Jestes zrédtem cierpliwosci i spokoju.

Jestes zrédtem spokoju i wyrozumiatosci.

Jestes zrédtem spokoju i wyrozumiatosci na drodze.
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W tle kazdej, 7-minutowej afirmacji, sg zawarte wszystkie powyzsze
afirmacje oraz: (odpowiednie dla kobiet i mezczyzn)

e W czasie jazdy samochodem korzystasz z madrosci, wiedzy i
umiejetnosci wszystkich, ktérzy bardzo dobrze uczg prowadzié
samochad.

e Twoja podswiadomos¢ doskonale wie jak nalezy zachowac sie na
drodze: kiedy przyspieszy¢, kiedy zwolni¢, a kiedy sie zatrzymac.

e Kierujgc samochodem Twoje ruchy sg doskonale skoordynowane,
a jazda ptynna, bezpieczna i dynamiczna.

e Jestes spostrzegawcza prowadzgc samochdd i dobrze sygnalizujesz
to, co planujesz zrobi¢ na drodze w czasie jazdy.

Jestes spostrzegawczy prowadzgc samochdd i dobrze sygnalizujesz
to, co planujesz zrobi¢ na drodze w czasie jazdy.

e Twoja podswiadomos¢ z radoscig korzysta z wiedzy i umiejetnosci
instruktora, ktory siedzi obok ciebie.

e Jestes$ bardzo dobrym kierowcy, a wiec zauwazasz pieszych
chcacych przez droge i ustepujesz im pierwszenstwa.

e Twdj twdrczy umyst doskonale radzi sobie w kazdej sytuacji na
drodze.

e Jestes spostrzegawcza, a wiec zauwazasz znaki drogowe i stosujesz
sie do nich.

Jestes spostrzegawczy, a wiec zauwazasz znaki drogowe i stosujesz
sie do nich.

e Jestes$ bardzo dobrym kierowcy, a wiec ptynnie i dynamicznie
zmieniasz pas ruchu.

e Jeste$ bardzo dobrym kierowcg, a wiec ustepujesz pierwszenstwa
zgodnie z przepisami.

e Lubisz jezdzi¢ samochodem, a wiec prostujesz kota po parkowaniu
prostopadtym.
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e Lubisz jezdzi¢ samochodem, a wiec prostujesz kota podczas
zawracania.

Afirmacje — technologia aktywnych afirmacji

Afirmacje audio, to nie to samo, co afirmacje pisane. Gtdwny nacisk jest
tutaj potozony na stuchanie i powtarzanie afirmacji (w myslach lub na
gtos). Dlatego afirmacji stuchasz w drugiej osobie liczby pojedynczej, a
powtarzasz afirmacje w czasie pauzy w nagraniu (cho¢ jest w tym miejscu
ciszej nagrana afirmacja w pierwszej osobie).

Krotkie afirmacje sg pojedynczymi afirmacjami z podwdjng indukcjg. W
tym przypadku réznica tresci wigze sie z afirmacjami w 1 i 2 osobie, ktore
sg rézne dla lewego i prawego kanatu. Co za tym idzie — rézne tresci
trafiajg do réznych pétkul mézgowych.

W tle wszystkich nagran z afirmacjami sg ciche, wszystkie afirmacje w
drugiej osobie Ip.

Afirmacje na Prawo Jazdy - jak korzysta¢
Mozesz po prostu stuchac afirmacji w stanie relaksu, albo aktywnie z nich
korzystaé.

1. Przyjmij wygodng pozycje z prostym kregostupem.
Zrelaksuj sie i zsynchronizuj oddech z afirmacjami.
WDECH - stuchasz afirmacji w 2 os. (jest gtosniejsza), np.: ,Z kazdym
dniem coraz lepiej prowadzisz samochéd”

4. WYDECH — wypowiadasz w myslach lub na gtos afirmacje w 1 os. (jest
cicha), np.:,,Z kazdym dniem coraz lepiej prowadze samochod”

Dobrze jest skorzystac kilka razy dziennie z jednej lub kilku réznych 7-
minutowych afirmacji. Generalnie: mozesz stuchac nagrania w drodze do
pracy, do szkoty, na spacerze itp. Masz wiele chwil w ciggu dnia, ktdre
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mozesz wykorzystac na utworzenie nowych, dobrych dla Ciebie
przekonan.

Pamietaj, aby angazowac sie w to, co robisz, na 100%. 7 minut to jest mato
i kazdy jest w stanie wygospodarowac taka chwile swojego
zaangazowania... a dzieki takiej postawie pokazujesz podswiadomosci, jak
wazne to dla Ciebie.
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~Pewnos¢ siebie w samochodzie”

»Pewnos¢ siebie w samochodzie” to nagranie wizualizacyjno-medytacyjne,
wykorzystujgce podstawy NLP ze specjalnie dobranym podktadem
wygenerowanym dzieki Neuro-Programmer’owi.

Cel ,,Pewnosci siebie...”
Celem tej ses;ji jest zwiekszenie poczucia pewnosci siebie w sytuacji jazdy
samochodem. Dzieki temu nagraniu:

e wyeliminujesz, albo znacznie ograniczysz wptyw stresu na Twojg
jazde samochodem

e egzaminator bedzie Cie postrzegat jako osobe pewng siebie

e jadac z egzaminatorem, mitym, czy gburem — nie bedzie to miato dla
ciebie znaczenia

e spokojnie skupisz sie na jezdzie, a nie na gonitwie mysli

Wazne!
To nagranie nie zastgpi Twoich umiejetnosci, ani nie nauczy Cie jezdzic.

To nagranie pozwoli Ci zminimalizowa¢ element stresu podczas jazdy
samochodem i egzaminu w taki sposdéb, aby mobilizowa¢ Twoje sity, a nie
je torpedowad.

Nagranie mogg stosowac zardwno osoby uczace sie jezdzi¢, jak i te,
ktorym brakuje pewnosci w czasie jazdy.

Pamietaj, ze stan sSwiadomosci w jakim sie znajdujesz wptywa na to coi jak
robisz. Masz wptyw na swoje mysli i uczucia. Skorzystaj z tego i kieruj
swoimi myslami.
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Jak zastosowaé ,,Pewnos¢ siebie w samochodzie”
1. Przygotowanie do sesji pewnosci siebie

Zanim zaczniesz wykonywacé ¢wiczenie przypomnij sobie sytuacje, w ktérej
towarzyszyto Ci poczucie pewnosci siebie. To moze byé dowolna czynnos¢
zwigzana z twoimi zainteresowaniami, hobby, wiedzg, czynnosciami zycia
codziennego: to, w czym sie specjalizujesz, Twoje hobby, pasja, zwykte
czynnosci jak zmywanie naczyn, malowanie paznokci, wbijanie gwozdzi,
rzut pitkg do kosza — WAZNE jest UCZUCIE, ktére wtedy odczuwasz.
Zapamietaj je.

Jesli trudno Ci przypomnieé sobie takg sytuacje ze swojego zycia, poszukaj
w pamieci osoby, ktérej zachowanie jest dla Ciebie wzorem pewnosci
siebie. Wyobraz sobie jak moze czué sie taka osoba.

To wazne, gdyz do tego uczucia bedziesz odwotywad sie w czasie
¢wiczenia.

2. Pierwsza sesja ,,Pewnosci siebie...”

2.1 Zadbaj o to, aby nikt Ci nie przeszkadzat (ludzie, telefony, dzwonki
do drzwi).

2.2 Powiniene$ lub powinnas by¢ wypoczeta (mie¢ energie do
dziatania), raczej dwie godziny po positku niz bezposrednio po nim.

2.3 Pozycja ciata z wyprostowanym kregostupem (siedzaca lub lezgca).
Jedli jednak masz tatwos¢ w zasypianiu, to lepiej wykonuj
¢wiczenie na siedzgco. Powinno by¢ Ci wygodnie!

2.4 Pierwszy raz wykonaj ¢wiczenie w dniu, w ktérym nie masz jazd.
Cwiczenie powtérz nastepnego dnia, potem dzieA przerwy i
kolejnego dnia.

2.5 Sprawdz fizycznie, jak czujesz sie w samochodzie: na ile juz teraz
czujesz sie pewnie? Teraz mozesz tez wykonac to ¢wiczenie w
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trakcie jazdy. Jesli masz poczucie, ze mozesz poczuc sie jeszcze
pewniej — powtdrz ¢wiczenie.

2.6 Cwiczenie powtarzaj tak czesto, jak podpowiada Ci Twoja Intuicja,
jak czesto czujesz. Zréb je przynajmniej raz na tydzien.

Nie ma reguty jesli chodzi o szybko$¢ nabywania pewnosci siebie — zalezy
to od indywidualnych predyspozycji. S osoby, ktérym wystarczyto
jednokrotne wykonanie ¢wiczenia, a potem robity je w samochodzie w
czasie jazdy. Powyzsze zalecenia dajg Ci jednak gwarancje, ze bedziesz
czuc sie pewnie za kazdym razem, gdy wsiadasz do samochodu.

Minimalny czas przed egzaminem, w ktérym mozesz skorzystac ze
skutecznosci tej metody, to 3 dni. Pamietaj jednak, ze im blizej egzaminu,
tym wiekszy stres. Optymalny czas jest po 8-10 godzinach jazd, a przed 20
godzing. Wtedy mozesz sprawdzi¢ i potegowac swojg pewnos¢ w czasie
kursu.
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Zestaw Przedegzaminacyjny

W ramach zestawu przedegzaminacyjnego Treningu antystresowego na
Prawo Jazdy” wchodzg nagrania dobrane pod katem poradzenia sobie ze
stresem przed samym egzaminem. To nagrania dla oséb, ktére

e nie rozpoczynaty nauki jazdy z "treningiem antystresowym"

e czujg niepokdj przed egzaminem

e chca zwiekszy¢ swojg psychiczng odpornosé na egzaminie
praktycznym na prawo jazdy

W zestawie przedegzaminacyjnym jest:

"Jazda z Egzaminatorem”

»Jazda z Egzaminatorem” to zestaw 3 nagran przygotowujgcych ciato i
umyst do sytuacji egzaminu praktycznego na prawo jazdy. Dzieki tym
nagraniom uczysz sie osiggac stan spokojnego, odprezonego ciata i
skoncentrowanego, uwaznego umystu.

W nagraniach wykorzystane zostaty dzwieki synchronizujace pétkule
mozgowe na warunkach licencji komercyjnej Neuro-Programmer'a.

Cz. 1 - "Programowanie stanu swiadomosci"

To nagranie pomoze Ci nauczyc sie osiggac stan Swiadomosci, w ktdrym
Twoje ciato jest spokojne i odprezone, a umyst skoncentrowany. Jest to
podstawa do nastepnych ¢wiczen, w ktdrych wykorzystujesz ten stan
Swiadomosci, wiec im lepiej opanujesz jego przywotywanie, tym lepsze
efekty osiggniesz.
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Jak stosowaé ,,Programowanie stanu swiadomosci”:
»Programowanie stanu Swiadomosci” jest ¢wiczeniem, ktére mozesz
wykorzystaé¢ w wiekszosci sytuacji, w ktérych potrzebujesz spokojnego
ciata i koncentracji uwagi.

1. Zacznij je wykonywaé w dowolnym momencie kursu na prawo jazdy —
lepiej wczesniej niz pdzniej (wez pod uwage, ze na pozostate dwa
¢wiczenia z zestawu bedziesz potrzebowaé minimum po 3 dni). Im
wczesniej zaczynasz stosowac to ¢wiczenie, tym wczesniej osiggniesz
dobre efekty. Optymalny czas: rownolegle do zajec teoretycznych.

2. Miejsce: na poczatku takie, w ktérym nikt nie bedzie Ci przeszkadzac.
Pdézniej dowolne (ulica, komunikacja miejska, spacer itp.)

3. Pozycja ciata: na poczatku lezgca. Po tygodniu siedzgca/stojaca.

4. Czestotliwos¢ éwiczen: zalezy od indywidualnych predyspozycji.
Zalecane: 6 kolejnych dni, pdzniej wg uznania.

5. Efekt koncowy to umiejetno$é osiggania stanu ,,odprezone ciato —
skoncentrowany umyst” wtedy, kiedy tego chcesz.

Cz. 2 - "Oswajanie Egzaminu"

W pewnym momencie kursu pojawia sie stres na samg mysl o egzaminie.
Ludzie réznie odczuwajg to w ciele, najczesciej jako napiecie, dretwienie,
chtdd, ogdlny niepokdj, brak koncentracji itp.

Te nagrania przygotowuja Cie do samej idei egzaminu. Zwracasz tutaj
uwage na odczucia z ciata, jakie masz w zwigzku z egzaminem,

i zastepujesz je stanem swiadomosci ,,odprezone ciato — skoncentrowany
umyst”.

Jak stosowaé ,, Oswajanie Egzaminu”:
1. Cwiczenie zacznij wykonywaé po 6-10 godzinach jazd. Ma to by¢
moment, w ktdrym juz masz podstawy kierowania, ale jeszcze duzo
czasu na szlifowanie swoich umiejetnosci i duzo czasu do egzaminu.
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Wazne, zeby zaczg¢ zanim pojawi sie stres na stowo ,,egzamin”.
tatwiej jest zapobiegaé niz leczy€. Jesli zaczniesz przed wystgpieniem
objawdw stresu to mozesz by¢ w takiej sytuacji, ze nawet nie bedziesz
wiedzieé, co to stres przed egzaminem...
Pozycja ciafa: lezaca lub siedzaca.
Miejsce: spokojne.
Czestotliwos¢ ¢wiczen wg indywidualnych predyspozycji. Zalecane
minimum: 3 kolejne dni. PéZniej wg uznania profilaktycznie, lub wg
zauwazanych objawow (jesli mysl o egzaminie wywotuje niepokdj,
napiecie w ciele — jest to sygnat ostrzegawczy).

5. Efekt koncowy: mysl o egzaminie wigze sie ze spokojnym ciatem i
uwaznym umystem.

Cz. 3 - "Oswajanie Egzaminatora"

Tutaj jeszcze bardziej zaprogramujesz postawe ciata i umystu w czasie
egzaminu praktycznego. Wyobrazajgc sobie relacje z egzaminatorem
uczysz sie nie tylko bycia w stanie ,,odprezone ciato — skoncentrowany
umyst”. Uczysz sie réwniez by¢ ,tu i teraz”, koncentracji na aktualnych
dziataniach.

Wazne jest rdwniez zaszczepienie pozytywnej tendencji w interpretacji
zachowan egzaminatora. Kursanci nie wiedzg co mysli egzaminator i nie
widzg, co zapisuje w swoim arkuszu, a egzaminator najczesciej milczy. Ten
brak informacji kursanci czesto interpretujg na swojg niekorzysc i skupiaja
sie albo na tym, co juz zrobili (jakie btedy), albo wyobrazajg sobie, co
jeszcze moze ich czekac (jakie btedy mogg popetnic). Efekt jest taki, ze w
znacznym stopniu swojg swiadomoscia trzymaja sie przesztosci (to juz nie
istnieje), albo przysztosci (to jeszcze nie istnieje).
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Postawa bycia ,,tu i teraz” oznacza dziatania w miejscu i czasie, w ktérym
jestes teraz wynikajgce z celu jaki masz wyznaczony. To oznacza, ze jesli
egzaminator powie , prosze na najblizszym skrzyzowaniu skreci¢ w lewo”,
to zajmujesz sie tym, co masz zrobié teraz na drodze z nastawieniem
zrobienia tego bardzo dobrze.

Jak stosowaé ,,Oswajanie Egzaminatora”:

1. Cwiczenie zacznij wykonywa¢ po okoto 20 godzinach jazd. Ma to by¢
moment, w ktdrym juz wiesz jak jezdzic i potrafisz jecha¢ wg polecen
instruktora. Wykonuj ¢wiczenie najpdzniej 7 dni przed egzaminem.

2. Pozycja ciata: lezaca lub siedzgca.

3. Miejsce: spokojne.

Czestotliwos¢ ¢wiczen wg indywidualnych predyspozycji. Zalecane
minimum: 3 kolejne dni. PéZniej wg uznania profilaktycznie, lub wg
zauwazanych objawow (jesli mysl o jezdzie z egzaminatorem
wywotuje niepokdj, napiecie w ciele — jest to sygnat ostrzegawczy).

5. Efekt koncowy: mysl o jezdzie z egzaminatorem wywotuje stan
spokoju i uwaznego umystu oraz pozytywne nastawienie do jazdy.

"Oczekiwanie na Egzamin"

"Oczekiwanie na egzamin" jest po to, aby poméc Ci skoncentrowac sie na
spokoju, odprezeniu i koncentracji w oczekiwaniu na swojg kolej. To
moment prawdy i teraz okazuje sie, jak dobre przygotowanie
antystresowe stato sie Twoim udziatem.

Cel nagrania ,,Oczekiwania na Egzamin”

Celem tego nagrania jest, bezposrednio przed egzaminem, pomac Ci
przywotac¢ stan "odprezone ciato - skoncentrowany umyst" oraz skupié
Twojg uwage na zebraniu sit witalnych na egzamin.
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Dzieki temu nagraniu nie bedziesz nakrecac sie negatywnymi historiami
innych o ich, albo ich znajomych, niezdanych egzaminach.

Teraz skupisz sie na sobie i swoim wewnetrznym potencjale, ktéry
wykorzystasz w najbardziej efektywny sposdb w czasie egzaminu.

Jak stosowaé , Oczekiwanie na Egzamin

1. Stuchasz nagrania w czasie oczekiwania na egzamin. Mozesz
wystuchaé go rowniez dzien, dwa przed egzaminem. Dzieki temu
zaznajomisz sie z jego struktura.

Miejsce: dowolne poza miejscem zamieszkania.
Pozycja ciata: siedzgca/stojgca/wolny spacer.

4. Czestotliwos¢ ¢wiczen: bezposrednio przed egzaminem (w czasie
oczekiwania). Mozna wykonad rowniez dzien, dwa przed, aby
zorientowac sie w strukturze nagrania.

5. Efekt koncowy: spokojnie wejs¢ na egzamin w stanie ,odprezone
ciato — skoncentrowany umyst”.

D BRI ~'[(:/»,_y,
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Jak przygotowac sie do zdania egzaminu praktycznego
na prawo jazdy

1. Pracuj nad swoimi umiejetno$ciami prowadzenia samochodu.
Buduj swojg pewnos$¢ siebie w samochodzie (nagrania, afirmacje).
Twoja swiadomos¢ wptywa na jakos¢ Twojej jazdy tak samo, jak
jako$¢ Twojej jazdy wptywa na Twoja Swiadomosé.

3. Ciesz sie i baw jazdg samochodem — to ma przynosi¢ Ci Rados¢, a
nie udreke.

4. Edukuj swojego instruktora do chwalenia Twojej jazdy. Robisz o
wiele dtuzsze kroki w nauce, gdy Cie chwalg, niz gdy krytykuja.

5. Stosuj trening antystresowy na prawo jazdy, trening mentalny,
trening wyobrazeniowy.

6. Termin egzaminu wybierz bezposrednio po kursie.

7. Przed egzaminem wykup dodatkowe jazdy.

8. Wykup jazdy na placu egzaminacyjnym (jesli to mozliwe). Cho¢
instruktorzy méwig, ze kazdy rekaw jest taki sam, to na placu
egzaminacyjnym jest inna atmosfera. Jesli nie masz mozliwosci
jazdy na placu egzaminacyjnym, to przynajmniej pojedz tam i
zobacz, jak zdajg inni, jak to wyglada. Sprawdyz, jak sie czujesz.
Wykorzystaj ¢wiczenie ,,Pewnosci siebie w samochodzie” do
poczucia sie pewnie, tutaj, jeszcze przed egzaminem.

9. Bezposrednio przed egzaminem, czekajgc na egzamin praktyczny
na prawo jazdy korzystaj z nagrania ,Oczekiwanie na egzamin”
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PROGRAMOWANIE PODSWIADOMOSCI PRENATALNA
ansaescevm:. MEDYTACJA

dla kobiet w cigzy

ZASTEPUJACE NAWYK PALENIA NAWYKIEM SWIADOMEGO ODDECHU. BEZ TYCIA.
RELAKS DLA MAMY I DZIECKA
RZUCILEM Teraz!

SWIADOMY SPACER SWIADOMOSCI ‘ DO CWICZEN, DO TRENINGU

W RUCHU F“ JAK ZWIEKSZYC POZIOM MOTYWAC]JI
- = A8 PAWEL R. STAN ' T

Teraz moge zaczynaé =)

DO TRENINGU, DO CWICZEN
JAK ZWIEKSZYC POZIOM MOTYWAC]JI

dla mezezyzn!

[osmnag
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PROGRAMOWANIE PEWNOSCI SIEBIE
NA EGZAMINIE, ODPOWIEDZI USTNE]
i innych SYTUACJACH EDUKACYJNYCH
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_]ed)nn Droga by Prnwdzlwne Pokochaé Swiat i
S by Swiat Prawdziwie Pokochat Cichie

Re\aks dla M:}my
30 minut odprézenia, dzieki ktéremu

tatwiej poradzic sobie ze stresem, zmeczeniem
emocjonalnym i fizycznym, trudnosciami dnia...
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RZUCILAM Teraz!
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