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ROZDZIAL 1.

Przestan mysle¢ i zacznij dziata¢

Esther myslata o tym jaki$ milion razy. Miala biurowa prace bez
przysztosci, w ktérej tkwita co najmniej od szesciu lat i fantazjo-
wala, jak by to bylo, gdyby nie musiata si¢ uzera¢ z monotonna
papierkowg robota, wypetnia¢ polecenr surowej szefowej i zapro-

wadza¢ swojego dwuletniego synka do ztobka na caty dzien.

Co mogta zrobié, zeby spetni¢ te marzenia? Przeciez musiata pra-
cowa(, zeby zapewni¢ byt rodzinie. Wpadta na pomyst: postano-

wila, ze zatozy wlasng firme wypiekajaca domowe ciasta na sprzedaz.

To wszystko byto tylko fantazja — mysla, ktéra zrodzita sie w jej
glowie podczas trudnych dni w pracy. Ale ktérego$ dnia Esther
poczula, Ze co$ sie zmienito. Wreszcie podjeta decyzje. Zrobi to.
Pieczenie ciast bylo przeciez jej prawdziwa pasja. Przez wiele lat

piekta torty i ciasteczka dla przyjaciél, a wszyscy powtarzali jej, ze

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/skozav
https://onepress.pl/rt/skozav

Skoticz to, co zaczates

powinna zrobic¢ z tego biznes. A wiec moze to wcale nie byt az taki

zly pomyst?

I tak sie rozpoczeta dtuga droga Esther do otwarcia wlasnej firmy
oferujacej domowe wypieki. Nie rzucita pracy od razu, ale ztozyta
wniosek o dwutygodniowy urlop, zeby wybada¢ grunt. Najpierw
zdobedeg potrzebne informacje, pomyslata. Uznala, Ze musi pouktadad
sobie wszystko w glowie, zanim podejmie jakiekolwiek dalsze
kroki. Im bardziej bedzie przygotowana i im wieksze bedzie miata
plany, tym lepiej. Zamierzata zdoby¢ wszystkie dostepne infor-
macje na temat tego, jak zatozy¢ wlasng firme oferujaca wypieki
— od przepiséw kucharskich po zarzadzanie finansami. Plano-
wala réwniez przeprowadzi¢ ankiete wsréd znajomych i s3sia-
dow, zeby poznaé potrzeby rynku. Wszystko zaczynato nabieraé

ksztaltu w jej gtowie.

Niestety, jakikolwiek byt ten ksztatt, wszystko zaczelo sie i skon-

czyto w glowie Esther.

Mysl o tym, ze bedzie musiata nauczy¢ si¢ wszystkiego, co wigze
sie z zatozeniem i prowadzeniem firmy wypiekajacej ciasta, spa-
ralizowala j3 i zniechecita do jakichkolwiek dziatan. Podatki,

formularze, dzierzawa... Przeciez ona chciala tylko piec ciasta!

Kiedy nadszedt urlop, Esther wcigz znajdowala inne rzeczy do
roboty niz to, co sobie wcze$niej zaplanowata. Robita sobie drzem-
ki w ciagu dnia, spedzata czas z synkiem, realizowata rézne ,,do-
mowe projekty” i nadrabiala zaleglosci z kolezankami i s3siadka-
mi, nie podejmujac nawet tematu marketingu jej wymarzonej

firmy. Za bardzo przejmowala si¢ tym, co si¢ stanie, gdy zacznie
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glosno méwig, ze chee zalozy¢ whasny biznes. Moze ludzie pomysla,
ze jest zbyt ambitna lub ma za mato talentu, i beda wiescic jej po-
razke albo, co gorsza, sukces? Esther nie mogta upora¢ sie z mysla,

ze inni bedg od niej za duzo oczekiwad.

I tak uptynely dwa tygodnie, ktére zamienily sie w prawdziwe
wakacje. Wracajac do pracy, Esther nadal myslata o zatozeniu
wlasnej firmy, ale to wciagz byta bardziej fantazja niz realny plan.

Czuta, ze bedzie jeszcze wracaé do tego pomystu miliony razy.

Czym jest realizacja?

Jak myslisz, co w tej historii poszto nie tak? Czy Esther nie byta
wystarczajaco skoncentrowana na swoim planie? Zabraklo jej sa-

modyscypliny lub wytrwatosci? Nie przeszta do dziatania?

Jezeli uwazasz, ze zabrakto wszystkich tych elementéw, to tak na-

prawde masz na mysli jedno: Esther nie przeszta do etapu realizacji.

Realizacja jest zwigzana z koncentracjg, samodyscypling, dziata-
niem i wytrwaloscia, ale nie jest synonimem zadnego z tych stow,
lecz potaczeniem ich wszystkich. To troche tak, jak z tymi wiel-
kimi japoniskimi animowanymi robotami, ktére powstaja przez
polaczenie mniejszych czeéci pochodzacych z innych robotéw,
na przyktad Power Rangers albo Voltron. Kazdy mniejszy robot
stanowi pewng cze§¢ duzego robota i tak samo kazdy z czterech
elementéw — koncentracja, samodyscyplina, dziatanie i wytrwa-
to§¢ — mozna poréwnac do czesci ciata, ktéra w potaczeniu z po-

zostatymi tworzy cato$é: realizacje.

11
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Glowa: koncentracja. Realizacja planu wymaga odpowiedniej kon-
centracji. Koncentracja kojarzy sie z gtowa, poniewaz sprawia, ze
mySlisz 0 danym zadaniu i skupiasz si¢ na nagrodzie. Koncentra-
cja kieruje Twoimi mys$lami i dziataniami w strone¢ osiagniecia
zamierzonego celu. Bo musisz wiedzieé, ze w realizacji planu nie
chodzi o samo podjecie wysitku; wazne jest to, aby byt on skon-
centrowany na jednym celu. Koncentracja sprawia, ze zaden wy-
sifek nie jest marnowany. Cztowiek widzi przed soba tylko jedna

linig, dlatego idzie prosta droga do wyznaczonego celu.

Wracajac do sytuacji Esther: gdyby skupita si¢ na marzeniu zato-
zenia firmy, lepiej zadysponowataby swoim wolnym czasem i za-
planowataby sobie takie zajecia, ktore przyblizylyby ja do spet-

nienia tego marzenia.

Kregostup: samodyscyplina. Kregostupem realizacji jest samody-
scyplina, ktéra sprawia, ze zabierasz si¢ do pracy, gdy jest to po-
trzebne, nawet je$li nie masz ochoty. Jest to umiejetnos$¢ kontro-
lowania samego siebie i wytrwatego koncentrowania sie na tym,
co nalezy zrobi¢, pomimo pokus i réznych rzeczy rozpraszajacych
Twoja uwage. Ten element jest kluczowy dla realizacji planu, po-
niewaz to on daje Ci site do regulowania Twoich mysli, uczué
i dziatan oraz skupienia ich na celu, ktéry jest dla Ciebie wazny.
Bez samodyscypliny nie bylby$ w stanie konsekwentnie pracowa¢

az do samego konca, a przeciez o to w tym wszystkim chodzi.

Tak jak gtowa jest polaczona z kregostupem, tak samo koncentra-
cja jest potaczona z samodyscypling. Jezeli skupiasz sie na tym, co
musisz zrobi¢, samodyscyplina pojawia sie naturalnie. I podobnie

jesli jeste$ zdyscyplinowany, tatwiej Ci bedzie sie skupi¢ na tym,
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co masz do zrobienia, nie pozwalajac, aby cokolwiek rozproszyto
Twoja uwage. Samodyscyplina, podobnie jak kregostup, trzyma
Cie w wyprostowanej pozycji, zeby$ nie upadl i nie zamienit sie

w bezwladng mase.

Gdyby Esther byta wystarczajaco zdyscyplinowana, oparlaby sie
pokusie spedzania catego wolnego czasu na przyjemnosciach. Nie
ma nic ztego w porzadnym wyspaniu sie ani w spedzaniu czasu
z bliskimi, ale je$li po$§wiecasz na to caly swoj czas i nie robisz nic
produktywnego, rownowaga zostaje zaburzona. Przyjemnosci s3
waznym elementem zycia, ale jesli wypelniaja zbyt duza czes¢ Two-

jego czasu i uniemozliwiaja Ci wydajna prace, staja si¢ problemem.

Dlonie i stopy: dzialanie. Dzialanie, czyli dlonie i stopy realizacji,
to wykonywanie matych krokéw do przodu i uczynienie z nich
priorytetu. Dzieki nim realizacja staje sie czym$ wiecej niz kon-
centracja i samodyscypling. To zamiar, ktéry zdotal si¢ prze-
ksztalci¢ w czyn. To drobne kroki, ktére zmieniaja rzeczywisto$é
i prowadza Cie od punktu A do punktu B, czyli z miejsca, w kt6-
rym jeste$ teraz, do miejsca, gdzie spetnia sie Twoje marzenia. Jest
to widoczny aspekt realizacji — mozna go zaobserwowaé, zmie-
rzy¢ i oceni¢ pod katem Twoich celéw. Dlatego dzialanie jest nie-
zbedne do zrealizowania planéw i osiggniecia celéw. Bez niego plan

pozostaje czym§ abstrakcyjnym, a cele pozostaja tylko marzeniami.

Gdyby Esther przeszta do dziatania i zaczeta realizowaé choc¢by
pierwsza cze$¢ swojego planu (czyli poszukataby potrzebnych in-
formacji), wykonalaby pierwszy maly krok w strone spetnienia

marzenia i otwarcia wlasnej firmy.
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Serce: wytrwatosé. I wreszcie dochodzimy do sedna realizacji, czyli
do wytrwatosci. Mozna jg zdefiniowaé jako mocne trzymanie sie
czego$ pomimo réznych przeszkod, ktore probuja Cie od tego
oderwac. Jest to uparte trzymanie si¢ obranego kursu nawet w ob-
liczu trudnosci. Nie wystarczy, ze przejdziesz do dziatania; mu-
sisz pracowac tak dlugo, az skonczysz. Realizacja wymaga zapatu,
dzieki ktoremu bedziesz i§¢ naprzéd bez wzgledu na utrudnienia,
przeszkody albo rézne rzeczy rozpraszajace Twoja uwage. Wiele
warto$ciowych celéw wymaga nie tylko posiadania wielkiego du-
cha, ale tez mocnego serca, ktore pozwoli na przebiegniecie cate-
go maratonu. Jezeli Twoje serce nie jest w dobrej kondycji, praw-
dopodobnie zatrzymasz si¢ w potowie drogi i poddasz, zanim

dotrzesz do linii mety.

Czy Esther byla na tyle wytrwata, Zeby mogta spetni¢ swoje ma-
rzenie? Wydaje sie, ze w jej przypadku nawet nie mozemy zada¢
takiego pytania, poniewaz o wytrwalo§ci mozemy moéwic¢ dopiero
wtedy, gdy kto$ rzeczywiscie przeszedt do dziatania i realizowat
swdj plan na tyle dtugo, zeby napotkaé na swojej drodze pierwsze
przeszkody. Esther skonczyla, zanim w ogéle zaczela, dlatego

kwestia wytrwalosci nie zdazyla si¢ tutaj w ogole pojawic.

To juz koniec. Przedstawitem Ci cztery elementy — koncentracje,
samodyscypline, czyn i realizacje — ktére w polaczeniu ze soba
tworza superrobota o nazwie ,realizacja” i ,skonczenie tego, co
zaczale§”. Jezeli cztowiek potrafi polaczy¢ ze sobg koncentracje,
samodyscypling, czyn i wytrwalo$¢ i widzi, jak dzigki temu jego
marzenia zamieniaja sie w rzeczywisto$é, odczuwa ogromna sa-

tysfakcje i spetnienie.

14

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/skozav
https://onepress.pl/rt/skozav

Przestan myéle¢ i zacznij dziata¢

Skoro jednak realizacja jest czym$ tak wspaniatym, dlaczego nie
jest obecna przez caly czas w naszym zyciu? Krétka odpowiedz
brzmi: bo to jest trudne. A dtuga odpowiedz (wyja$niajaca réw-

niez, dlaczego to jest trudne) znajdziesz nizej.

Dlaczego nie przechodzimy do realizacji?

Kiedy zastanawiamy sie¢ nad tym, co chcieliby$my robi¢, co po-
winni$my robi¢ albo co musza zrobi¢ inni, zazwyczaj jesteSmy
ekspertami. Wpadamy na szalone pomysty, a w naszych glowach
rodza si¢ gotowe plany. Bez trudu potrafimy sobie wyobrazié

ostateczny efekt.

Ale gdy trzeba ruszy¢ sie z krzesta i przejé¢ do dzialania, jeste$my
nie tylko amatorami, lecz réwniez niechetnymi uczestnikami ca-
tego przedsiewziecia. Czesto brakuje nam koncentracji, samody-
scypliny i checi dzialania, a takze wytrwatosci — czyli cech po-

trzebnych do tego, zeby wykona¢ okre$lone zadanie.

Czasami ruszamy do boju, mimo ze w naszym ,ciele” brakuje
glowy; innym razem nie mamy dfoni i stép albo serc. Myslimy, ze
jesteSmy w stanie po prostu przywolaé te czeéci i utworzy¢ z nich
catos¢, ale gdy docieramy na pole bitwy, odkrywamy tylko, ze to

nie jest takie proste, jak myslelismy.

Ekscytacja i entuzjazm, ktore towarzyszyly nam na etapie snucia
marzen i tworzenia planéw, gasna, gdy tylko sobie u§wiadomimy,
ile cigzkiej pracy musimy wlozy¢ w to, zeby zamieni¢ te marzenia

w rzeczywisto$¢ i wprowadzi¢ nasze plany w zycie. Nie przechodzimy
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do etapu realizacji, a naszym problemem weale nie jest brak umie-

jetnosci czy inteligencji — o nie.

Nie realizujemy naszych planéw z dwéch gtéownych powodow:
mamy ogromny wybor (1) taktyk blokowania i (2) psychologicznych
barier, ktére przeszkadzaja nam w skoficzeniu tego, co zaczelismy.

Oto oméwienie obu tych kategorii.

Taktyki blokowania

Taktyki blokowania dotycza niewlasciwego wykorzystywania cza-
su i energii, przez co nie podejmujemy niezbednych dziatan. Sa to
metody polegajace na sabotowaniu siebie samego, ktére moze
mie¢ charakter §wiadomy. Wspomniane taktyki, obejmujace
(1) wyznaczanie zlych celéw, (2) prokrastynacje, czyli odktadanie
pracy na pdzniej, (3) uleganie pokusom albo czynnikom rozpra-
szajacym uwage i (4) nieumiejetne zarzadzanie czasem, utrudniaja
nam maksymalne wykorzystanie sit i energii do tego, aby zrobi¢

co$ produktywnego.

Wyznaczanie ztych celow. Jedng z metod utrudniania samemu so-
bie realizacji planéw jest wyznaczanie ztych celéw, czyli na przy-
ktad takich, ktore s zbyt abstrakcyjne albo wrecz niemozliwe do
osiagniecia. Wyznaczanie niewlasciwych celow jest jak kupowanie
zlej mapy przed wycieczka samochodowa: uniemozliwia realiza-
cje planu, poniewaz wskazdéwki sa niewlasciwe i powodujg dez-
orientacje. Ostatecznie tracimy cierpliwos$¢ i cheé¢ do kontynu-

owania naszej podrézy i koficzymy ja w potowie drogi.
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Kiedy nasze cele sa zbyt abstrakcyjne, nie jesteSmy w stanie okre-
§li¢, co powinni$my zrobié, zeby je osiagnaé. Jezeli na przyktad
stwierdzimy, ze naszym celem jest zy¢ zdrowiej, ale nie okreslimy
przy tym, co rozumiemy przez stowo ,,zdrowiej”, maleje prawdo-
podobienstwo, ze podejmiemy odpowiednie kroki, aby ten cel

osiagna¢. Chcemy dziataé, ale nie wiemy jak.

Gdy nasze cele sa zbyt ambitne albo niemozliwe do osiaggniecia
przez zadnego $miertelnika, czujemy sie tak, jakby$my patrzyli na
niemozliwie wysoka drabine bez szczebli. Caly urok tego podej-
§cia polega na tym, ze nikt nie moze nam zarzucié, ze za mato sie
staramy, bo nie ma szczebli, po ktérych mogliby$my sie wspial.
Jestesmy zwolnieni z poczucia winy zwiazanego z tym, ze nic nie
zrobilismy. WeZmy na przyktad dyrektora fabryki, ktory stawia
sobie za cel, zeby podwoi¢ produkcje, nie biorac pod uwage rze-

czywistych ograniczen logistycznych.

Skoro cel jest niemozliwy do osiggniecia, to tak naprawde nie ma
znaczenia, czy dyrektor przejdzie do dziatania, czy nie. Dzieki

temu unika on problemo6w i nie czuje sie winny, ze nic nie robi.

Prokrastynacja. Jest to jedna z najczesciej stosowanych taktyk.
Z jakiego$ powodu wszyscy mamy niezwykly dar odktadania pra-
cy tak diugo, az nie bedziemy mieli wyjscia — dostownie do
ostatniej minuty. Prawde mowiac, jesteSmy tak utalentowani w od-
ktadaniu pracy na p6zniej, ze potrafimy przekona¢ innych (a na-

wet samych siebie), Ze pracujemy, chociaz wcale tego nie robimy.

Jednym z rodzajéw prokrastynacji jest niekonczace si¢ planowa-

nie. Planujemy nasza prace w najdrobniejszych szczegdtach, a gdy
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skonczymy, stwierdzamy, ze albo nasz plan wymaga rewizji, albo
nie powinni$my w ogdle si¢ do tego zabieral. Potem planujemy
nowa prace i tak dalej, przez caly czas pozostajac w blogiej nie-
$wiadomosci i nie zdajac sobie sprawy, ze cale to nasze planowa-
nie jest formg prokrastynacji. Tak naprawde powinni§my nazwa¢
ja produktywng prokrastynacig, poniewaz mamy wrazenie, ze do-

kads$ zmierzamy, cho¢ w rzeczywistosci drepczemy w miejscu.

Kiedy wiemy, ze jesteSmy w stanie odlozy¢ na pdZniej moment
zabrania sie do nieprzyjemnej pracy, robimy to regularnie, po-
niewaz jest to proste, wygodne i niestresujace. W ten wtlasnie spo-
séb wiele historii, ktére moglyby méwi¢ o sukeesie, konczy sie
tylko na gdybaniu. Niekonczace si¢ pasmo ,,p6Zniej” zostaje osta-

tecznie wplecione w petle ,,nigdy”.

Pokusy i czynniki rozpraszajqce nwage. Droga realizacji bytaby du-
zo tatwiejsza, gdyby wygladata jak dtugi korytarz z pustymi Scia-
nami po obu stronach. Jezeli nie masz wyboru, rownie dobrze
mozesz zabra¢ si¢ do roboty i pracowaé, pracowad, pracowal. Ale
tak nie jest. Twoja droga jest ozdobiona rozmaitymi blyszczacymi
$wiecidetkami, [$nigcymi znakami objazdu i zachecajacymi przy-
stankami. W dzisiejszych czasach nie brakuje pokus i czynnikow
rozpraszajacych uwage. Nawet zwykle powiadomienie wy$wie-
tlone na ekranie telefonu powoduje zalanie naszego mézgu sub-
stancjami chemicznymi dajacymi uczucie zadowolenia, ktore

sprawiaja, ze przyklejamy sie do naszych telefonéw jeszcze dtuzej.

Oto prosty przyklad: pewna specjalistka od marketingu dostata za
zadanie, aby wymysli¢ kampanie promujaca nowy produkt. Dobrze

wie, na czym polega ta praca: musi wyszuka¢ rézne informacje,
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napisaé raporty i przygotowaé prezentacje. Jednak zamiast zabra¢
sie do pracy i skoncentrowaé na tym, co wazne — dzieki czemu
mogtaby szybciej wykona¢ swoje zadanie — marnuje cale godziny
na rozmowach na Snapchacie, na ogladaniu niekonczacej sie petli
filméw na YouTubie i na przegladaniu zdje¢ na Instagramie.
Ostatecznie moze i znajdzie potrzebne informacje, napisze rapor-
ty i przygotuje prezentacje, ale najprawdopodobniej nie beda one

odzwierciedlaly jej pelnego potencjatu.

Oczywiscie nie jeste$my w stanie usunaé wszystkich pokus z na-
szego otoczenia. Zreszta to nie one stanowia prawdziwy problem.
Naszym problemem jest to, ze nie wiemy, jak sobie z nimi pora-
dzi¢. Tymczasem nawet jesli jest ich bardzo duzo i bombarduja
nas ze wszystkich stron, istnieja dwa sposoby na to, zeby przejaé
kontrole nad sytuacja: strategiczne unikanie i zdrowe, umiarko-

wane uzycie.

Mozemy zastosowaé rézne strategie w celu unikniecia pokus.
Jezeli na przyktad rozpraszaja nas czeste powiadomienia wysyltane
przez media spoleczno$ciowe, mozemy wyznaczy¢ okreslone od-
cinki czasu, w trakcie ktérych bedziemy wylogowani z tych por-

tali i skupimy sie na pracy.

Oprécz tego mozemy radzi¢ sobie z czynnikami rozpraszajacymi
uwage w zdrowy i produktywny sposéb. Nie musimy catkowicie
rezygnowa¢ z kuszacych i przyjemnych form spedzania czasu
tylko po to, zeby skutecznie realizowa¢ nasze plany. Co wigcej,

nie powinni$my tego robi¢.
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Zastuzona przerwa spedzona na rzeczach, ktére sprawiaja nam
przyjemno$¢, pomoze nam natadowaé akumulatory i sprawniej
funkcjonowaé, gdy wrécimy do pracy. Konieczna jest jednak
odpowiednia dyscyplina, dzieki ktérej zachowamy umiar, gdy
bedziemy oddawacé si¢ przyjemno$ciom. Mozemy na przyktad re-
gularnie nagradza¢ sie za wykonanie okre$lonej pracy dziesiecio-
minutowa przerwa, podczas ktorej bedziemy si¢ logowad na nasze
konta w mediach spoteczno$ciowych i sprawdzad, co sie ostat-

nio wydarzylo.

Nieumiejetne zarzqdzanie czasem. ,,Tyle do zrobienia i tak mato
czasu”. Ile razy sltyszales te stowa wypowiedziane przez wspoétpra-
cownika, czlonka rodziny albo osobe patrzaca na Ciebie w lu-
strze? I ile razy u$wiadamiales sobie, ze to nie czas jest problemem,
lecz brak umiejetnosci gospodarowania nim? Wszyscy mamy tyle

samo czasu w ciagu kazdej doby.

Zarzadzanie czasem to praktyka wykorzystywania go w taki spo-
séb, aby maksymalnie zwiekszy¢ swoja wydajnosé i efektywnosé.
Dobre zarzadzanie czasem obejmuje nie tylko zdolno$¢ do pla-
nowania zadan, ale réwniez umiejetno$¢ oceniania, kiedy nalezy
wykona¢ ktérg prace, aby uzyskaé najlepszy efekt. Co wiecej, ko-
nieczna jest tu samodyscyplina, zeby realizowaé zadania zgodnie
z planem, a takze koncentracja, dzieki ktérej odpowiednio roz-
planujesz swoje zasoby. Umiejetne zarzadzanie czasem ulatwia
tworzenie harmonograméw i realizowanie ich, tak aby kazde za-

danie zostato wykonane zgodnie z planem.
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Natomiast zle zarzadzanie czasem oznacza brak planowania, dez-
organizacje, dekoncentracje i brak samodyscypliny. Zapominamy
o naszych zadaniach, lekcewazymy je albo niewlasciwie je oce-
niamy pod wzgledem tego, ile czasu powinni$my na nie przezna-
czy¢, wywolujac w ten sposob efekt domina, ktéry psuje wszystkie
nasze pozostate plany. Nie potrafimy przewidywac i nie groma-
dzimy zasobow potrzebnych do wykonania danej pracy, co po-
woduje op6znienia albo prowadzi do tego, ze w ogdle nie robimy
tego, co sobie zamierzyliémy. Nie potrafimy okresli¢ priorytetu
poszczegdlnych aktywnosci i spedzamy czas na robieniu rzeczy,
ktore weale nie s3 niezbedne, przez co nie realizujemy naszych

planéw (i czesto narazamy sie szefowi).

W XXI wieku zachowanie réwnowagi miedzy praca a zyciem
osobistym jest trudniejsze niz kiedykolwiek. Technologia, dzieki
ktérej mozemy pracowaé dluzej w ciggu dnia, a takze duzo do-
stepnych opcji rozrywki sprawiaja, ze 24 godziny przestaja nam
wystarczaé na zrobienie wszystkiego, co bysmy chcieli. W tych
trudnych warunkach zle zarzadzanie czasem stato sie norma,
a umiejetne — supermoca, ktéra posiadaja tylko najbardziej

o$wiecone jednostki.

A skoro nie potrafimy zarzadzaé czasem nawet podczas codzien-
nych zadan, jak mamy uwierzy¢ w to, ze zdotamy znalez¢ czas na

realizacje naszych wigkszych zyciowych planéw?
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Przeszkody psychologiczne

Przeszkody psychologiczne to wewnetrzne, czesto nieswiadome
mechanizmy naszej psychiki, ktére dziataja jak bariery utrudnia-
jace nam realizacje naszych planéw. Do tych mechanizméw naleza:
(1) lenistwo i niezdyscyplinowanie, (2) strach przed porazka, od-
rzuceniem i negatywng opinia innych, (3) perfekcjonizm wynika-
jacy z braku pewnoéci siebie oraz (4) brak samos$wiadomosci. Te
psychologiczne przeszkody maja zrédlo w nas samych; odbierajg nam

che¢ do dziatania i uniemozliwiaja nam realizacje naszych zadan.

Lenistwo i niezdyscyplinowanie. To, ze nie realizujemy naszych
zamierzen, czasami ma banalnie prostg przyczyne: lenistwo i brak
odpowiedniej dyscypliny. To lenistwo sprawia, ze nie chce nam
sie wsta¢ z kanapy i zaczaé pracowa¢ nad waznymi zadaniami,
ktére przyblizg nas do naszych celéw. Niezdyscyplinowanie po-
woduje, Ze marnujemy czas na bezwarto$ciowych rozrywkach
i przyjemnos$ciach. Nawet gdy mamy opracowany plan dziatania
i przygotowali$émy sobie wszystkie potrzebne zasoby, brakuje nam
sity woli i dyscypliny, zeby zabraé si¢ do pracy i wykona¢ ja do
kofica. Wiemy bowiem, ze to bedzie od nas wymagaé poswiecenia
(cho¢ czasami tylko niewielkiego), i dochodzimy do wniosku, ze

to nie jest tego warte.

Sita woli to energia, ktéra pobudza nasze ciata, a dyscyplina od-
powiednio koncentruje t¢ energie, dzigki czemu konsekwentnie
przyblizamy sie do naszych celéw. Jezeli nie znajdziemy sposobu
na aktywowanie sity woli i dyscypliny, nasze ciata beda sie wciagz

znajdowad w stanie bezczynnoéci i nigdy nie przejda do dziatania.
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Strach przed porazkq, odrzuceniem i negatywnq opinig innych.
Lara, ochotniczka pracujgca w lokalnej organizacji walczacej o do-
step do edukacji dla dzieci z ubogich rodzin, wpadta na pomyst,
zeby zorganizowa¢ zbidrke pieniedzy, ktéra pomoze jej zdoby¢
wiecej sponsoréw. Wypisata sobie, co musi zrobi¢ i z kim musi

porozmawia¢, zeby wprowadzi¢ ten pomyst w zycie.

Nie zdazyla jednak nawet wykonaé pierwszego telefonu w tej
sprawie — ktéry by¢ moze rozpoczalby efekt kuli $nieznej — gdy
stracita caly zapal. Zaczeta sie wahaé: Co, jesli zorganizuje te kampa-
nig, ale nikt sie nig nie zainteresujes Co, jesli nasi liderzy spoteczni wes-
pra mdj pomyst, ale wszystko okaze si¢ wielkg klapgs Co, jesli ostatecznie
wydamy wigce] pienigdzy, niz chcemy zebra?. Szybko porzucita ten

pomyst i od razu poczuta sie lepiej.

Tym, co powstrzymato Lare przed przejéciem do dzialania, byt
strach przed odrzuceniem i porazka, a takze przed tym, Ze inni
beda ja surowo ocenial. Rezygnacja z tego pomystu byta wiec dla niej
aktem samoobrony i sposobem na to, by ustrzec si¢ przed bélem
porazki. Nigdy nikogo o nic nie prosita, wiec uczucie odrzucenia
byto jej obce. A poniewaz nigdy nie podjeta si¢ realizacji tego am-

bitnego celu, nikt nie mégt powiedzied, ze poniosta porazke.

Strach przed odrzuceniem, porazka i negatywna opinig innych
paralizuje nas i sprawia, ze boimy si¢ cokolwiek zrobi¢. Docho-
dzimy do wniosku, ze powstrzymujac sie przed dziataniem, nie
dopuszczamy do sytuacji, w ktorej zrobiliby$my co$, co mogtoby
zosta¢ poddane ocenie. A je$li nie mozna nas osagdza¢ ani oceniad,
to nie mozna nas rowniez odrzucié. Jezeli nie robimy nic w kie-

runku tego, zeby spelni¢ nasze marzenia — zwlaszcza gdy s3 one
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naprawde ambitne — to nie mozemy ponie$¢ porazki. Niestety to
rozumowanie jest obarczone powaznym btedem. Nie podejmujac
zadnych dziatan, juz na samym poczatku negatywnie osadzamy
i odrzucamy samych siebie. Ponie$lismy porazke w chwili, gdy

uznali$my, Ze nie warto nawet prébowac.

Perfekcjonizm wynikajgcy z braku pewnosci siebie. Paul juz od kil-
ku lat szykuje sie, zeby poprosi¢ o awans. Whozyt sporo wysitku
w to, zeby poszerzy¢ swoja wiedze i umiejetnosci — wzial udziat
w kilku seminariach, zdobyt certyfikaty i zapisat si¢ na studia po-
dyplomowe. Chce, zeby jego zyciorys byt idealny, bo wtedy sze-
fostwo nie bedzie w stanie mu odmoéwié, gdy poprosi o awans.

Paul wyznaje przekonanie: albo perfekcyjnie, albo weale.

Mineto kilka nastepnych lat, a on wcigz nie poruszyl tematu
awansu w rozmowie z szefem. Jego osiggniecia wcigz mu nie wy-
starczaly — tak samo jak wcze$niej. Jego perfekcjonizm, zrodzo-
ny ze strachu, braku pewnosci siebie i przekonania, ze nie jest
dos¢ dobry, sprawity, ze Paul nie przeszedt do dziatania. Zamiast
zrobi¢ co$, co posunie go do przodu, skupit swoja energie na in-
tensywnym planowaniu i dazeniu do doskonatosci, co ostatecznie
doprowadzito do stagnacji. Kto$ z zewnatrz mégltby pomysleé, ze
Paul jest pracowity jak mréwka i konsekwentnie dazy do swoich
celow, ale rzeczywisto$¢ byta zupelnie inna: Paul jest wewnetrznie
zablokowany przez swéj perfekcjonizm, przez co tak naprawde

nie podejmuje zadnych wartos$ciowych dziatan.

Brak samoswiadomosci. To rowniez moze by¢ bariera psycholo-
giczna utrudniajaca przejscie do dziatania. Nie lubimy popetniaé

bledéw ani opuszczaé naszej strefy komfortu, dlatego nie mamy
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okazji sie dowiedzie¢, jaki potencjal w nas drzemie. Efekt jest taki,
ze wiele naszych zainteresowan, pasji i talentéw pozostaje ukry-
tych. A gdy nie znamy wlasnych mozliwosci, tkwimy w przeko-
naniu, ze nie mamy szans na sukces, nawet jesli sprobujemy cos
osiagnal. Nie realizujemy naszych planéw i tkwimy w stagnacji

— czasami przez cale zycie.

Co wiecej, nie wiemy, ze wpadliSmy w putapke stagnacji, bo tak
naprawde nie zdajemy sobie sprawy, Ze nic nie robimy. Zyjemy
w ciagtym pedzie, zadowoleni z tego, ze dajemy z siebie wszystko.
Ale gdyby$my usuneli z naszego zycia te wszystkie drobiazgi,
ktére zajmujg nam czas, i zastanowili sig, jak wyglada nasze zycie
z dalszej perspektywy, to zrozumieliby$my, ze unikamy robienia

rzeczy zwigzanych z tym, co naprawde si¢ liczy.

I tak oto poznates liste przyczyn tego, ze nie realizujemy naszych
zamierzen. Na poczatku czujemy ekscytacje i entuzjazm, ktére
potem zmieniaja sie w wymowki i wyja$nienia. Zaczynamy od
oczekiwan, a konczymy na szukaniu alibi. Zbyt czesto nie zada-
jemy sobie trudu, zeby wyjrze¢ poza najblizsze otoczenie, ponie-
waz to, co mamy przed oczami, jest proste i wygodne. Cz¢$¢ nas nie
chce wiedzie¢, co jest dalej, bo boimy sie, ze zaczniemy tego pra-

gna¢ i bedziemy musieli ciezko si¢ napracowad, zeby tam dotrzeé.

Sprébuj zebrad sie na odwage i w imie wlasnego osobistego roz-
woju i szczeécia wyobrazi¢ sobie, jak inaczej wygladatoby Twoje

zycie, gdyby$ mial nawyk aktywnego dzialania.
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Co sie stanie, gdy zaczniemy aktywnie dziala¢?

Ta droga jest trudniejsza, ale korzysci, jakie moze przynies¢, sa
warte Twojego wysitku. Jezeli wyrobisz w sobie nawyk aktywnego
dzialania, zdotasz zwiekszy¢ swojg wydajnos¢ i bedziesz maksy-
malnie wykorzystywa¢ kazda okazje. Twoje cele zwigzane z nauka
i kariera stang si¢ prawdziwymi zyciowymi drogowskazami, a nie

tylko mrzonkami i Zrodtem narastajacej frustracji.

Jezeli bedziesz konsekwentnie realizowal swoje zamierzenia,
wplynie to pozytywnie na Twoje relacje z ludZmi. Kiedy dasz sie
pozna¢ jako ktos, kto zawsze dotrzymuje stowa, zdobedziesz za-
ufanie swoich przetozonych, wspotpracownikéw i podwladnych.
A co wazniejsze, zbudujesz lepsze relacje z partnerem, dzie¢mi
i przyjaciétmi. Ludzie beda darzy¢ Cie zaufaniem, widzac, ze do-

trzymujesz stowa i robisz to, do czego sie zobowigzates.

Co wigcej, konsekwentne realizowanie zamierzen pomoze Ci
zbudowaé lepsze relacje z samym soba. Zmusi Cie bowiem do
lepszego poznania wlasnych pragnien, potrzeb, zdolnosci i lgkow,
dzieki czemu bedziesz w stanie przejac kontrole nad wlasnym zy-
ciem, zamiast tylko by¢ niewolnikiem swoich nie§wiadomych le-

kéw i presji spoleczenstwa.

Podsumowujac, realizowanie planéw jest poteznym potaczeniem
koncentracji, samodyscypliny, dziatania i wytrwatosci. To sila,
ktora nas napedza do osiggania ambitniejszych celéw zawodo-
wych, budowania lepszych relacji z ludZmi i odczuwania wiekszej

osobistej satysfakeji.
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Niestety rézne przeszkody, zaréwno w postaci szkodliwych tak-
tyk, jak i przeszkéd psychicznych, moga Ci uniemozliwia¢ kon-
sekwentne realizowanie Twoich zamierzen i celéw. Na poczatku
czujesz silng pasj¢ i motywacje do dziatania, ale z czasem Twoj
wewnetrzny ptomien stabnie i gasnie. Aby go na nowo rozpalié,
musisz najpierw zrozumie¢, co Ci¢ powstrzymuje, a potem wy-
posazy¢ si¢ w odpowiednie taktyki i narzedzia psychologiczne,

ktére pomoga Ci w kontynuowaniu podjetych dziatan.

Przypomnij sobie historie Esther, ktora wzieta urlop z mysla
o tym, aby w tym czasie poczyni¢ wazne kroki na drodze do zato-
zenia wlasnej firmy, ale niestety nie zrealizowala tego planu, bo
ulegla pokusie przyjemnego spedzania czasu, a strach przed od-
rzuceniem i porazka zniechecil ja do dzialania. Zamiast wykorzy-
sta ten czas na wyznaczenie sobie realistycznych celéw i podjecie
konkretnych dziatan na rzecz spetnienia swoich zyciowych ma-

rzen, ostatecznie powrdcila do zycia, w ktérym nie byla szczesliwa.

A teraz pomysl, co by bylo, gdyby Esther byta §wiadoma barier
powstrzymujacych ja przed dziataniem. WyobrazZ sobie, ze nasza
bohaterka wykorzystata taktyki i narzedzia psychologiczne stuza-
ce do pokonania tych barier i zalozyta doskonale prosperujaca
firme oferujaca domowe wypieki. Co by sie stato? Kazdego dnia
Esther budzitaby si¢ podekscytowana i robifaby co$, co ja pasjo-
nuje. Bylaby blisko swojego synka i moglaby patrze¢, jak rosnie.

Miataby zycie, o ktérym marzyta.

Zastanow sie przez chwile, jak wyglada Twoja wlasna historia.
Czy konsekwentnie podejmujesz dzialania, ktére przyblizaja Cie
do zdobycia tego, czego pragniesz? Czy raczej padasz ofiarg tak-

tyk i barier psychologicznych, ktére Ci to utrudniaja?

27

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/skozav
https://onepress.pl/rt/skozav

Skoticz to, co zaczates

Jezeli wybrates druga odpowiedz, czytaj dalej. Na nastepnych
stronach poznasz narzedzia, ktérych potrzebujesz, i przeczytasz

o sposobach na rozbudzenie wielkiej mocy dziatania.

Do zapamigtania:

o Sztuka realizacji jest czyms, dzieki czemu mozesz zy¢ tak, jak

sobie wymarzyles, zamiast godzi¢ si¢ na to, co masz teraz.

e Mozna powiedzied, ze sklada sie ona z czterech elementéw:
koncentracji, samodyscypliny, dzialania i wytrwatosci, a kaz-

dy z nich jest réwnie wazny jak pozostate.

e Jednak nie wystarczy tylko wiedzie¢, ze musisz co$ zrobi,
zeby rzeczywiscie przej$¢ do dziatania. Istnieja wazne po-
wody, dla ktérych czesto nie koficzymy tego, co zaczeliSmy
— albo nawet w ogéle nie przechodzimy do dzialania.
Zasadniczo mozna je podzieli¢ na dwie grupy: taktyki blo-

kowania i przeszkody psychologiczne.

e Taktyki blokowania polegaja na nie§wiadomym robieniu
planéw sprzecznych z tym, co chcemy osiagnaé. Sa to:
(1) wyznaczanie ztych celéw, (2) prokrastynacja, (3) ulega-
nie pokusom i czynnikom rozpraszajacym uwage oraz

(4) nieumiejetne zarzadzanie czasem.

e DPrzeszkody psychologiczne sprawiaja, ze nie podejmujemy
dzialan, bo nie$wiadomie probujemy chroni¢ samych siebie.
Oto one: (1) lenistwo i brak dyscypliny, (2) strach przed po-
razka, odrzuceniem i negatywna opinig innych, (3) perfek-
cjonizm wynikajacy z braku pewnosci siebie oraz (4) brak

samoé$wiadomoéci.
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PRZESTAN SIE ZASTANAWIAC:
PO PROSTU ZACZNIJ DZIALAC!

Czy zawsze realizujesz swoje plany i konczysz rozpoczete zadania? Czy tez czesciej

po zlozeniu obietnicy lub podjeciu postanowienia udaje Ci sie rozpoczaé prace i...
porzucasz ja nieukonczona? Niekiedy niepokonana przeszkoda okazuja sie zaledwie
pierwsze oznaki znuzenia czy zasadniczo niewielkie trudnoéci. Czesto po prostu co$
ciekawszego lub przyjemniejszego odwraca Twoja uwage. Tymczasem umiejetnosé
zamiany zamiaru w rzeczywisto$¢ jest niezwykle wazna zaréwno w zyciu zawodowym,
jak i prywatnym. To do$é trudna sztuka, gdyz pokonanie wlasnego lenistwa i prokra-
stynacji wymaga sporego wysilku i wytrwalosci.

Dzieki tej ksiazce latwiej opanujesz trudng sztuke konczenia rozpoczetych zadan.
Dowiesz sie, skad sie bierze niechlubna sklonnoéé¢ do niepodejmowania dziatan

i w jaki sposob wzmocni¢ motywacje. Ustanowisz wlasne reguly, ktorych przestrze-
ganie zblizy Cie do wyznaczonych celow. Dowiesz sie, jakie nastawienie sprzyja
realizacji zadan i jak zapanowaé nad nastrojami, ktére moga obniza¢ Twoja efektyw-
nosé. Sporo miejsca po$wiecono tu strategiom walki z prokrastynacja. Nauczysz sie
laczy¢ obowigzek z przyjemnoscia, dzieki czemu wytrwanie w pracy stanie sie o wiele
latwiejsze. Przekonasz sie rowniez, jak wazne jest zapewnienie odpowiedniego
skupienia uwagi, i dowiesz sie, w jaki sposob zastosowac regule 40 — 70 w skute-
cznym pokonywaniu wlasnej bezczynnoscei.

PETER HOLLINS

W tej ksiazce: jest badaczem i psychologiem. Intryguje
przyczyny blokowania wlasnej aktywnosci [EEECEAZRUNSRIEEIALA [EE
sztuka automotywacji

ludzkiej natury. W ramach wieloletniej
praktyki zdoby! ogromne doswiadczenie
wypracowanie nastawienia na realizacje w pracy z ludZmi, jednak zdecydowat
pokonywanie prokrastynacji sie na zmiane i zaczal pisa¢ $wietnie
sprzedajace sie ksiazki, dzieki ktorym
moze pomaga¢ milionom czytelnikow

i ulatwia¢ im prace nad soba. Jest
autorem kilku bestsellerow. Mieszka

w Seattle w stanie Waszyngton.

omijanie pulapek samodyscypliny
codzienne napedzanie sukcesu
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