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VII. PASJA - DLACZEGO JEST
WAZNA?

Istnieja rézne czynniki, ktére moga motywowac Cie. Sprawia,
ze bedziesz czué, iz podazasz do przodu. Jednym z pierw-
szoplanowych jest pasja, ktora nadaje zyciu sens.

Dlaczego pasja jest tak istotna? Otdz, jesli jestes motywowa-
na przez swoja pasje, wowczas jeste$ potaczona ze swoimi
warto$ciami i sercem. Kierujac sie sercem, a nie gtowa czy
ego, realizujesz swoje cele z wigksza tatwoscia. Jeste$ pelna
entuzjazmu i masz wizje tego, czego chcesz. Jeszcze zanim to
zrobisz. Nie stuchasz wtedy swojego ego. Ono zwigzane jest
z gtowa. Uruchamia myslenie typu: musze, powinnam, tak
wypada, wszyscy tak robig.

Czesto juz doroste kobiety zachowuja sie jak mate dziew-
czynki. Chcialyby czego$, ale nie pozwalaja sobie na to.
Wazniejsze jest zdanie mamy, szefa badz kolezanki z pracy.
My, kobiety, mamy duzo radosci oraz entuzjazmu w sobie.
Mamy tez bardzo dobra intuicje. I wielka szkoda, ze tak spo-
radycznie jej stuchamy. Gdybysmy sprébowaly nawigzaé
z nig przyjacielskga relacje, z pewnoscia nasz entuzjazm
i spontanicznos¢ bylyby duzo wieksze.
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Za to nieustannie stuchamy swojej , glowy”. Czesto objawia
sie to wlasnie w postaci glosu rodzicow czy nacisku spotecz-
nego. Glos ten podpowiada Ci: idZ na administracje, bo to
dobry zawéd, ceniony. Zgadzasz sie, mimo iz w glebi serca
marzysz o tym, by pracowac jako przedszkolanka. Na sama
mys$l, ze bedziesz prowadzi¢ prywatne przedszkole, tryskasz
energia i blyszcza Ci oczy. Niestety, podejmujesz decyzje
niezgodna z Twoim wewnetrznym glosem. Tym razem glos
z zewnatrz byl silniejszy. Przyczyniasz si¢ tym samym do
tego, ze Twoje powolanie zostaje uspione. Z kolei zadowo-
lenie z wykonywanej pracy po jakim$ czasie zanika. Jednak
w przyrodzie nic nie ginie. Wczedniej czy pdzniej Twoje
prawdziwe powolanie bedzie chcialo upomnie¢ sie o Ciebie.
Zacznie pojawiac sie w postaci frustracji i wewnetrznego nie-
zadowolenia z wykonywanej obecnie pracy.

Kierujac sie pasja, rzeczywiscie czujesz, ze to, co robisz, jest
dobre i wazne. Nie pracujesz tylko po to, aby osiagna¢ jakis
cel. Towarzyszy temu zaangazowanie, satysfakcja i rados¢
z tworzenia. Otaczasz si¢ ludzmi, ktérych kochasz i ktérzy
Cie wspierajg. Skupiasz sie na tym, co wazne. Stuchasz swo-
jego wewnetrznego glosu, na bok odktadasz obawy i frustra-
dje.

Kazdy z nas ma jaki$ talent czy dar, czekajacy tylko, by go
odkry¢. Wymaga to jednak przyjrzenia sie sobie, zaangazo-
wania i czasu. W biegu nie uda Ci sie go odkry¢. Robienie
czego$ z pasja sprawia, ze jeste$ otwarta na wykonanie kro-
ku wstecz. Nie boisz sie tego, ze jeste$ uczniem. Pozwalasz
sobie na to, aby przyjrze¢ sie temu, czego juz dokonalas.
Cieszysz sie z wykonanych cho¢ matych krokéw. Zaczynasz
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zauwazac¢ drobne sukcesy, docenia¢ siebie i swoje starania.
Nie boisz sie refleksji. Jeste$ otwarta na informacje zwrotne.
Czasami stawiasz sobie trudne pytania. Czujesz satysfakcje
z wykonanego zadania, mimo iz nie zawsze jest fatwo.

Jesli robisz co$ tylko po to, aby zrealizowaé¢ wyznaczone za-
danie, na przyktad przywotywane tu zdobycie kolejnego cer-
tyfikatu, moze ono dawac takie same rezultaty, jak robienie
czego$ z poziomu pasji. Jednak zasadnicza réznica ujawnia
sie w odczuciach, jakie temu towarzysza. W intencji, jaka za
tym stoi. Koniczac kolejne zadanie do wykonania, w ktérym
brak pasji i Ciebie, ustawiasz siebie w pozycji trybika w ma-
szynie. Napedzana jeste$ do robienia wiecej poprzez strach,
lek i uczucie niedostatku. Nakrecasz sie ciggtym dzialaniem,
ktore dodaje chwilowej adrenaliny. Oczekujesz motywacji
z zewnatrz, a kiedy jej brakuje, pojawia sie rozgoryczenie.

Prawdziwa motywacja jest tutaj pragnienie zrobienia czego$
po to, aby co$ sie dziato. Celem jest odhaczenie kolejnego wy-
pelnionego obowiazku. W tym wszystkim brakuje miejsca na
prawdziwe zaangazowanie. Nie liczysz sie Ty. Twoje emocje
i wrazliwos$é. Odcinasz sie od uczué. Przez to nie doswiad-
czasz, jak taki sposob dziatania wptywa na Ciebie. Na Twoja
psychike i ciato. Tkwisz w tym. Bez wzgledu na to, jaka cene
przyjdzie Ci za to zaplaci¢. Ceng czesto jest brak czasu na
mitos¢ lub dla rodziny. Rezygnacja z prawdziwej siebie.
Pojawia sie przecigzenie organizmu, bole plecéw. Klopoty

ze zdrowiem, brak radosci z tego, co masz i kim jestes.

Jesli motywuje Cie wlasnie taki mechaniczny sposéb osia-
gania celéw, bo wszyscy w firmie lub wokét Ciebie tak



robig, nie masz wtedy kontaktu ani ze sobg, ani ze swoja pa-
sja. Natomiast jesli jeste$ z tego niezadowolona, to znaczy,
ze Twoja wrazliwosé¢ pragnie czego$ innego. Pomysl o tym.
Zatrzymaj sie na chwile. Zanim przystapisz w biegu do kolej-
nego dzialania, zapytaj siebie, co robisz w Twoim zyciu z pa-
sja. Nie chodzi o nic wielkiego. Wazne jest, aby$ to poczuta.
Znalazta w tym radoé¢. Zaczela z zaangazowaniem wykony-
wacd. Niech to bedzie np. gotowanie obiadu, stuchanie muzy-
ki, rysowanie z dzieckiem. Co$, co jest Tobie bliskie.

Niech od teraz chwil pelnych pasji bedzie w Twoim zyciu
jak najwiecej. Te krotkie chwile tworza nasze zycie. Gdy be-
dziesz gotowa, przyjdzie czas na wieksze, pelne ekscytacji
zmiany.



Robi¢ dwie rzeczy naraz to nie zrobié Zadnej
/Publiliusz Syrus/



VIIL. WIELOZADANIOWOSC -
WYRZUC DO KOSZA!

Wiesz juz, ze tak naprawde w zyciu chodzi o to, aby robié¢
rzeczy wazne. Nie ma znaczenia, czy méwimy o pracy, czy
o zyciu prywatnym. Skupiajac sie na priorytetach, osiggamy
duzo wiecej.

Niestety, my ludzie mamy tendencje do zajmowania sie jed-
noczeénie wieloma sprawami. Cho¢ nie sprawdza sie ona, to

kurczowo sie jej trzymamy.

Wiekszos¢ osob, ktére pracowaly kiedykolwiek w korpora-
cji, wie, ze tam iloé¢ zadan do wykonania kazdego dnia jest
bardzo duza. Niestety, rzadko kiedy nadaje im sie rzeczywi-
ste priorytety. W firmie, w ktérej bytam zatrudniona, wdra-
zalo sie po kilka projektow naraz.

Aby moéc wywiazaé sie z powierzonych zadan, pracowa-
tam po kilkanasdcie godzin dziennie. Tak jak inni, staratam
sie¢ zajmowac wszystkim naraz. Bralam na swoje plecy zbyt
wiele. Stosy nieotwartych e-maili czekajacych na odpowiedz
wcigz rosty. Dodatkowo byt to goracy okres ze wzgledu na
koniec roku. Zwigzane z tym inwentaryzacje oraz kwestie
administracyjne. Ktérego$ dnia z centrali firmy otrzymatam
informacje. Jeden z dyrektoréw wymyslit promocje, ktéra
nalezalo natychmiast wdrozy¢. Miala ona oczywiscie przy-
nie$¢ zysk w postaci wiekszego obrotu. Mimo poczatkowego
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niezadowolenia, wynikajacego z juz i tak duzego obcigze-
nia obowiazkami, postanowitam, ze po raz kolejny sprébuje
sprostac¢ sporemu wyzwaniu.

Wszyscy pracownicy zaangazowali sie w nowa akcje.
Dodatkowej pracy okazato sie mnostwo, a trzeba byto wyko-
nac jeszcze wszystkie biezace i niezbedne obowigzki. Kazdy
pracowat na pelnych obrotach. Na wdrozenie nowego projek-
tu jak zawsze mieliSmy wyjatkowo mato czasu. Wszyscy sie
spieszyli i nakrecali, bo przeciez czas goni. W ostatniej chwili
tuz przed startem kampanii kto$ zmienit zdanie. Okazalo sie,
ze na te chwile nie jest to takie istotne, i odwotano promocje.

Nieprzemysélane i chaotyczne dzialania spowodowaly,
ze wszyscy mieli wiecej pracy, ktéra okazala sie by¢ syzyfo-
wa. Nic wiec dziwnego, ze wéréd pracownikéw pojawita sie
frustracja. Ja sama pytatam siebie, jak tak mozna i co ja tu ro-
bie. Wszyscy staneli na wysokosci zadania. Pracowali, dajgc
z siebie wszystko i zostajac po godzinach w pracy. Natomiast
kto§ w ostatniej chwili rozmyslit sie. Wysylajac tylko lako-
niczng informacje o zmianie decyzji. Zapominajac, Ze pracuje
z ludZmi. Nie szanujac ich czasu i nie liczac sie z emocjo-
nalnymi kosztami tego postanowienia. Z kolei firma, zamiast
zarabiac¢ i zwieksza¢ zyski, wydala pienigdze na materiaty
marketingowe, ktére nigdy nie zostaly uzyte.

Pisze o tym, aby zobrazowac¢ Ci, w jaki sposéb chaos, nad-
miar zadan do wykonania i nie przemyslane decyzje mar-
nuja czas, pieniadze i bardzo czesto nasze zdrowie. Podobne
rzeczy dzieja si¢ kazdego dnia. Nie tylko w firmach, ale
i w naszych domach. Robimy tak wiele niepotrzebnych rze-
czy, zamiast skupi¢ sie na priorytetach.
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Warto, aby$ uswiadomita sobie, ze chaos i wielozadanio-
wo$¢, czyli robienie kilku rzeczy naraz, nie stuzy, ani Tobie,
ani Twojej firmie. W spos6b niemalze naturalny wielozada-
niowos¢ sprawia, ze marnujesz mnostwo czasu. Uwierz mi,
Ze na pewno nie zwieksza ona Twojej wydajnosci ani nicze-
go nie usprawnia. Czesto powoduje, ze czujesz si¢ rozbita.
Stoisz pomiedzy jednym projektem a drugim, ktéry moze
wydawac sie rownie wazny. Nie zajmujac sie naprawde zad-
nym. Co wiecej, wykonywanie kilku rzeczy naraz wplywa
na ich jakos¢. Czesto odbiera nam prawdziwe zaangazowa-
nie i energie.

Nie mysl, ze robiac kilka rzeczy jednoczesnie, jestes produk-
tywna i szybciej cos zalatwisz. Jest to stereotypowe podejicie
i nic bardziej mylnego.

Wiele moich klientek zyto w przeswiadczeniu, ze to dziata.
Tak powiedziano im na jednym ze szkolefi wykorzystuja-
cych przestarzate narzedzia zarzadzania czasem. Mam wra-
zenie, ze niektoére z tych metod nie biora pod uwage tego,
ze jesteSmy ludZmi. Nie robotami, ktére wykonuja tylko
zaplanowane czynnosci. Podobnie traktuje si¢ pracownikow
w wiekszoséci korporacji. Nikt nie zwraca uwagi na emocjo-
nalne skutki podejmowanych tam dziatan.

Wielozadaniowo$¢ to mit, ktéry dodatkowo wyrabia w nas
nawyk ciaglego zajmowania si¢ czyms. JesteSmy bezustannie
zajeci robieniem czego$ dla samego robienia. Niejako auto-
matycznie spychamy kwestie wazne na dalszy plan.

Zgoda! Przeskakiwanie pomiedzy prostymi obowigzka-
mi w domu jest fatwe. Nie wymaga tez duzego wysitku.
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Oczywiscie, zZe lepiej jest najpierw wstawié¢ pranie i w trak-
cie jego trwania gotowac obiad. Nie tego typu wielozadanio-
wo$¢ mam tu na mys$li.

Jesli zalezy Ci na stworzeniu czego$ istotnego, musisz by¢
skupiona. Nie zrobisz tego, nie poswiecajac temu 100% swo-
jej uwagi. Kazde dodatkowe zadanie bedzie Ci ja zabierac.
Rozpraszac¢ Cig, a to kosztuje Twoj czas. Wir wielozadanio-
woéci i ped nie pomoga Ci w tym. Wrecz skutecznie Ci to
uniemozliwiaja. Bezcenne minuty zostana stracone na bez-
produktywne zajmowanie sie w tym samym czasie wieloma
btahymi sprawami naraz.

Przekonaj si¢ o efektywnosci tego typu dzialan sama na
prostym przyktadzie. Sprobuj jednoczeénie gotowac obiad,
rozmawiac z Twoja przyjaciotka i sprawdzaé¢ maile w kom-
puterze. Co zapamietasz z rozmowy? Czy rzeczywiscie be-
dziesz obecna?

Nie rozmieniaj sie¢ na drobne. Skoncentruj sie na tym, co ro-
bisz. Wykonuj to jak najlepiej potrafisz. Dzieki temu zaosz-
czedzisz czas. Bedziesz tez bardziej zadowolona z siebie
i mniej zestresowana. Jesli wykonujesz jaki$s duzy projekt,
podziel go na mniejsze bloki czasowe. Wykonaj te etapy
z zaangazowaniem od poczatku do korica. W tym czasie nie
daj sie ,,skusi¢” na nic innego. Podazaj wyznaczona Sciezka.

Kiedy postanowitlam, ze napisze te ksigzke, wiedziatam,
ze w tym czasie nie moge bra¢ na siebie dodatkowych pro-
jektow. Tak naprawde pierwsza rzecza, jaka musialam zro-
bi¢, byto uswiadomienie sobie, z czego musze zrezygnowac.
Jak na jakis czas wyeliminowac wszystko to, co moge. Po to,
aby zaja¢ sie tym, co na te chwile jest dla mnie priorytetem.
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Jakie warunki stworzy¢ sobie, aby méc w pelni sie zaanga-
zowad. Postanowilam skupi¢ si¢ na jednej waznej dla mnie

rzeczy.

Bylo nig napisanie tej ksigzki. Oczywiscie, nie zrezygno-
walam w tym czasie z prowadzenia biznesu. W wiekszosci
przypadkow raczej to nie jest mozliwe. Myslalam dlugofa-
lowo i $wiadomie zrezygnowatam z udziatu w kilku wyda-
rzeniach. Nie organizowatam warsztatow i oddelegowatam
kilka obowigzkow. Dokladnie wiedziatam, jaka jedna rzecz
na te chwile jest dla mnie wazna. Poukladatam sobie wszyst-
ko w taki sposéb, aby moc ja zrealizowaé. Dzieki temu
ksiazka zostala napisana w ciagu kilku miesiecy. Nie mysl,
ze zaszylam sie w domu. Miatam czas na spotkania z rodzi-
ng i przyjaciétmi. Nadal raz w tygodniu chodzitam na pilates
i biegatam. Spotykatam z bliskimi i kazdego dnia zajmowa-
tam codziennymi obowigzkami. Natomiast bytam skoncen-
trowana na jednym i wiedzialam, w jakim kierunku chce
wykorzysta¢ moja energie.

Ksigzka ta, jak juz pisatam, powstata z potrzeby serca i jest
odpowiedzig na nurtujgce mnie pytanie:

Co moge zrobi€, aby pomdc innym kobietom zaczg¢ doceniac
siebie? Jak uswiadomic im, ze warto wydostac sie z zapetlenia
w prace? Jak pokazac im, ze tkwig w matni, cho¢ moze nie
do konca zdajg sobie z tego sprawe?

Zastanawialam sie tez, jak moge dotrze¢ do nich na wieksza
skale. Jak sprawi¢, aby nie zmarnowaly swoich najpiekniej-
szych lat zycia. Wtedy pojawil sie pomyst na napisanie ksigz-

ki. Poczutam, ze dzieki temu potacze mojq misje z marzeniem.
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Mysl, Ze ta ksiazkq moge pomoc choc jednej kobiecie doceni¢
siebie motywowata mnie kazdego dnia. Dodawala sil, aby
rano wstac i kazdego dnia znaleZ¢ czas na pisanie. Czasami
bylo to jedno zdanie. Innym razem cata strona. Robilam to
z pasjq. Nie krytykowatam sie, jesli przez kilka dni nie na-
pisatam nic. Wstuchiwatam sie w siebie i czekatlam na bar-
dziej sprzyjajacy dzien. Napisanie tej ksiazki byto dla mnie
duzym wyzwaniem. Pamietalam jednak o innych waznych
dla mnie rzeczach. Zwracatam uwage na uroki dnia codzien-
nego. Planowalam czas na drobne przyjemnosci, ktére po-
magaly mi ztapac¢ oddech. Mysle, ze dzieki temu napisatam
moja pierwsza ksiazke z lekkoscia.

Wielozadaniowo$¢ sprawia, ze nie koniczymy rozpoczetych
projektow. Wiekszoé¢ ludzi ,trzyma” sie kurczowo wieloza-
daniowosci. Nie chce tak naprawde wykona¢ kroku, ktéry
dodaje nam energii. Jest nim doprowadzanie spraw do kon-
ca. Osoby, ktore sa pelne energii, to te, ktére wlasnie tak zyja
- podejmuja decyzje o zrealizowaniu jakiego$ projektu i kon-
€z go.

Zwr6¢ uwage na to, jak wiele energii zabierajag nam niedo-
koniczone sprawy. Wloka sie one za nami i tak bardzo nas
wyczerpuja.

Przeprowadz drobny eksperyment i wypisz wszystkie rzeczy,
ktore chciatabys zrobic lub ktore wydaje Ci sig, Ze robisz, ale
ich konca nie widac. Wyeliminuj co najmniej potowe z nich.
Tak, méwie powaznie! Po prostu, daj sobie z nimi spokdj!
Przeciez i tak wcigz zamierzasz sie za nie zabrad, a de facto
tego nie robisz.
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Zostaw na swojej liscie tylko te, ktore naprawde chcesz
wykonac. Im jest ich mniej, tym lepiej.

Nie mysél, ile musisz zrobi¢, aby osiagnac¢ swoj cel, ale co
musisz wyeliminowaé. Z czego zrezygnowac. Jaka jedna
pierwsza rzecz zrealizujesz od poczatku do konca. Zapisz
maksymalnie trzy zadania, ktére chcesz wykona¢ (ideatem
byloby jedno) i przy kazdym z nich wpisz date, do kiedy zo-
bowiazujesz sie je zakorniczy¢.

Moje trzy najwazniejsze rzeczy, ktorymi sie zajme to:

Doprowadzanie spraw do korica dostarcza mnéstwo ener-
gii, poniewaz daje nam poczucie spelnienia. Jednak pierw-
szym krokiem ku temu jest wyrobienie w sobie umiejetnosci
eliminowania. Przyznania sie do tego, ze moze wzietam na
swoje plecy zbyt duzo. Tak naprawde nie jest tak, jak mi sie
wydawalo, ze moge wszystko i jestem niezniszczalna. Wiele
kobiet méwi mi, ze chcialyby zrealizowaé swoje marzenie.
Otworzy¢ wlasng firme lub zrobi¢ co$ dla siebie, ale zwleka-
ja. Odkladaja to w czasie. Z miesigca na miesiac, z roku na
rok. Boja sie podja¢ odwazna decyzje lub dokona¢ zmiany.
Nic w tym dziwnego, kazda z nas boi sie¢ metamorfozy.
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Pewnie Ty tez, myslac o czym$ waznym dla Ciebie, co zwig-
zane jest z wyjéciem z rutyny i wygody, odczuwasz zwiaza-
ny z tym lek. Jednak jest co$ duzo silniejszego niz lek. Cos,
co bardzo boli. Cho¢ najczeéciej skrada sie powoli i czesto
niezauwazalnie. Tym czyms jest zal. Ro$nie on z kazdym ro-
kiem i coraz bardziej boli. Zal za tym wszystkim, co mogtag
zrobi¢, a nie zrobilas. Jak mogtas zy¢, ale nigdy nie udato Ci
sie tego dokona¢. Pewnie my$latas o tym i nawet podejmo-
wala$ pierwsze proby. Nie udato Ci sie, bo wygrat lek przed
zmiang. Stare przyzwyczajenia i nawyki wziety jednak gore.
Zal natomiast pozostal i sam nie zniknie. Zostatl on jedynie
przykurzony wiecznym pedem, w ktérym tkwisz.

Nie da sie cofnac czasu, ale mozesz wyciagnac z tego, co byto,
wnioski. Zamknij stary rozdzial i zostaw w nim lek. Spojrz
z nadzieja w przéd. Niech Twoja przysztos¢ kojarzy Ci sie
z przyjemnoscia, cieptem i pozytywnymi kolorami.

Co bys zrobila, gdybys zamiast chaosu, wprowadzita w swoje
zycie porzadek na wlasnych warunkach? Wdrozyta do swo-
jego zycia to, czego pragniesz i jest w pelni zgodne z Toba?

Co bys czula, gdybys wykonata od poczatku do konica jedna

rzecz zgodna z Twoim wewnetrznym pragnieniem?

Powody, dlaczego nie robimy pierwszego milowego kroku
i nie doprowadzamy spraw do kofica, oprécz leku, sg rézne.
Jednak dwa z nich w odniesieniu do kobiet wystepuja naj-
czesciej.

Pierwszym z nich jest to, ze kobiety przejmuja problemy in-
nych ludzi, zaniedbujac siebie. Czesto robig wszystko dla in-
nych. Kompletnie zapominajac o sobie i zatracajac sie w tym.
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Prébuja zaspokoi¢ potrzeby wszystkich, a nie starcza im juz
czasu dla siebie. Czuja sie przez to czesto wyczerpane i bra-
kuje im checi do dziatania. Robig tez wiele rzeczy btahych
i w spos6b zautomatyzowany, ktéry nie jest zgodny z ich

emocjonalng natura.

Drugi to taki, ze nie wierza w siebie. Myslg, Ze sie do tego nie
nadaja. Zaczely cos, ale wmawiaja sobie, ze nie dadza rady.
Wmawiaja sobie, ze brak im umiejetnosci. Nie powinny cze-
gos robi¢ badZ im nie wypada. Czesto brakuje im sity woli.
Nie wiedzg, zZe jej brak wynika z ciaglego odkladania spraw
waznych na pézniej. Wlasdnie te niedokoniczone sprawy, od-
ktadane z roku na rok, a istotne dla nich, odpowiadaja za ich
kiepskie samopoczucie. Nosza w sobie swoje pragnienie, ale
brak wiary sprawia, Ze nie wychodzi ono na $§wiatto dzienne.

Im czesciej zwlekasz albo im dluzej zwlekasz i im bardziej
obwiniasz sie za to, tym mniej masz sily i checi, aby zaczac¢.
Twoja energia i sily witalne s3 na wyczerpaniu. Ponadto czu-
jesz sie ciezko i Zle sama ze soba.

Robienie waznych rzeczy od poczatku do konca sprawia,
ze wzrasta w nas entuzjazm. Czujemy sie spelnione. Nie
uda Ci sie to jednak, jedli ponownie wpadniesz w pulapke
wielozadaniowoéci. Pomoze Ci nauczenie si¢ eliminowa-
nia. Rezygnowania z tego, co na te chwile zbedne. Poza tym,
po co zajmowac sie czyms$, na co de facto i tak brakuje Ci
czasu. W aspekcie zawodowym zasada ta brzmi: ELIMINU]
I DELEGU]J!

Moimi klientkami sg gléwnie kobiety, ktére prowadza wta-
sne firmy lub sa zatrudnione w korporacjach. Prawie kaz-
da z nich tak naprawde pracuje na kilka etatéw naraz. Jest



ksiegowa, marketingowcem, menadzerka etc. Wydaje im sie,
ze tylko one moga wykonaé¢ swoja prace najlepiej. Czesto
moéwia o tym, jak istotny jest dla nich rozw¢j. Niestety, wpa-
dajac w wir obowigzkéw, kompletnie zapominaja o tym,
aby nie tylko rozwija¢ siebie, ale tez swoich pracownikéw.
Kurczowo trzymaja si¢ wszystkich zadan i nie deleguja ich.
Po krétkiej rozmowie okazuje sig, ze niektérych z nich nie
musza, a bardzo czesto nawet i nie powinny robié. Czesto nie
sa tez Swiadome tego, ze tak naprawde odbija sie to na ich
finansach i zdrowiu. Jesli zajmujesz si¢ wszystkim, to najcze-
Sciej nie zostaje Ci juz zbyt wiele czasu na kreatywne dziata-
nia. Strategiczne planowanie i systematyczne zajmowanie sie
swoim biznesem. Poza tym, im silniej obcigzasz swo6j umyst
i cialo, tym mniej przemys$lane decyzje podejmujesz. Twoja
kreatywnos$¢ zanika.

Zacznij od delegowania zadan, ktérych nie lubisz i nie musisz
robié. Jesli pracujesz w korporacji, to z pewnosciq dziatasz
w zespole. Sprawdz, kto w czym jest dobry. Pomysl, w jaki
sposo6b, delegujac mu dane zadanie, mozesz wptynac na jego
rozwdj i zwiekszenie motywacji do pracy. Prowadzac wta-
sna firme, zastanow sie, ktére z twoich obowiazkéw mozesz
zleci¢ firmie zewnetrznej. Z jakich dzialaii mozesz zupetnie
zrezygnowac. Z pewnoscia jest ich kilka. Czesto charaktery-
Zujg si¢ one tym, ze mimo iz po$wigcasz im swoj czas, to nie
przekladaja sie one na efektywnos¢ pracy i Twoje zarobki.

Ztodzieje czasu jako pierwsze powinnas wyeliminowaé ze

swojego zycia. One kradng Ci cenne chwile i sily witalne.
Zapoznasz sie z nimi juz w kolejnym rozdziale.



Jestesmy tym, co nieustannie robimy
/Arystoteles/



IX. NAWYKII ZLODZIEJE
CZASU

W tym kroku chce pokaza¢ Ci, jak duzy wplyw na jakosé
naszego zycia maja nasze nawyki. Wiesz juz, ze podstawa
jest zmiana sposobu twojego myslenia po to, aby$ zorgani-
zowala swoje zycie w taki spos6b, aby bylo w nim wiecej
czasu wolnego. Nastepnie powinnas podjaé¢ decyzje i wie-
dzie¢, czego chcesz. Kolejnym krokiem jest nabranie wiary
w siebie. Uswiadomienie tez sobie, co jest dla Ciebie wazne.
Wyeliminowalas ze swojego zycia to, co zbedne. Czas zajaé
si¢ pozeraczami energii i ztymi nawykami.

O CO CHODZIZ TYMI NAWYKAMI?

Ot6z maja one na nas potezny wpltyw. Tak naprawde na-
sze zycie tworza w duzej mierze nasze nawyki. Sg to
czesto nie uSwiadamiane sobie przez nas sposoby zacho-
wania. Spedzamy czas przed TV, bezustannie sprawdza-
my Facebooka czy tez niezdrowo si¢ odzywiamy wlasnie za
sprawa naszych nawykéw. Twoje nawyki decyduja o tym,
czy dziatasz skutecznie. Nawyki tworza Twoje zycie i to, jak
ono wyglada.

Bezproduktywnie marnujemy cenne godziny na portalach
spotecznosciowych lub taSmowym ogladaniu seriali. Nic
wiec dziwnego, ze wciaz brakuje nam czasu dla nas samych.
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Sami pozbywamy sie naszej zyciowej energii. Gdyz gtéwny-
mi pozeraczami energii i ztodziejami czasu sg wtasnie one.
Kolejne to bezustanne sprawdzanie maili. Chodzenie bez
celu po galeriach handlowych, ciagte sprzatanie czy ogla-
dania wszystkiego, jak leci, w telewizji. Spedzanie czasu
w galeriach to czesto sposéb na wypelnienie pustki zwigzanej
z brakiem pomystu na siebie i swdj czas wolny. Nie wnosi
do naszego zycia nic pozytywnego. Dla wielu 0s6b jest tez
meczace, bo chyba sama przyznasz, ze raczej trudno jest zre-
laksowac sie wsréd halasu i sztucznych $wiatet. Natomiast
zrodltem pozytywnej energii z pewnoscia moze by¢ przyro-
da, ktérej piekno jest w stanie skutecznie poprawi¢ nam na-
stroj.

Wspélng cecha pozeraczy czasu jest to, ze zaczynasz sie
im oddawa¢ z mysla: ,tylko na chwilke”. Np. tylko na
pare minut wpadne do galerii albo szybko sprawdze co$
w Internecie. Miata by¢ chwila, a okazuje sie, ze stracitas co
najmniej godzine lub dwie. Mamy nieograniczone mozliwo-
Sci tego, gdzie zajrzec. Czego sie dowiedzie¢, jaki rodzaj roz-
rywki wybraé. NajczesSciej siegamy po te najtatwiej dostepne.
Dajace poczucie chwilowej gratyfikacji. Informacja dostepna
na wyciggniecie reki ma ogromngq sile uzalezniania nas od
siebie. Niestety coraz czesciej jej ulegamy. Co ma katastrofal-
ne skutki dla naszego samopoczucia.

Spojrz na ludzi wokét siebie. Widzisz, z jakim zaangazo-
waniem, powaga i przejeciem sprawdzaja co chwile swoje
smartfony. Robig to tylko po to, aby odpowiedzie¢ na maila
lub sprawdzi¢, co sie dzieje na Facebooku. Czasami zauwa-
zam, ze napiecie, z jakim to wykonuja, jest tak duze, jakby
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mieli otrzymac za chwile informacje o wygranej w totolot-
ka. Chodzi tylko o jaka$ btahostke, a oni wypalaja sie przy
tym z wiekszosci zasobéw swojej energii. Marnuja poklady,
ktére powinny im wystarczy¢ na caly dzien. Takie bezustan-
ne sprawdzanie maili to wiasnie sila nawyku. Jest ona tak
duza, ze trudno sie jej oprze¢. Zamiast zaczynaé dzien od
porannego naladowania baterii, pozytywnego nastawienia
lub gimnastyki, siegasz po telefon. Sprawdzasz, co nowego
w wirtualnym $wiecie. Tez kiedy$ tak robitam. Zaraz
po wstaniu sprawdzatam maile. Bez sensu nakrecatam sie
od rana negatywnymi informacjami ze $wiata lub tym, co
w pracy. Teraz zaczynam dzieri od przytulenia sie¢ do mojego
mezczyzny. Wstaje szczesliwa, cieszac sie na to, co przynie-
sie nowy dzien.

Warto tutaj wspomnie¢ o chodzacych pozeraczach czasu
i energii. Takich, jak marudzacy lub potrzebujacy Twojej
pomocy koledzy z pracy. Telefony od kolezanek, ktére za-
dzwonity tylko na chwilke zapyta¢, co stycha¢, a godzinami
uzalaja sie nad sobg i swoim Zyciem.

Pomysél, ilu sposréd Twoich znajomych to osoby, z ktéry-
mi rzeczywiscie z zadowoleniem spedzasz swoj czas. Ktore
z nich kradng Twdj pozytywny nastréj. Obarczaja Cie swo-
imi problemami lub wciaz prosza o wsparcie, ale dalej nic
z tym nie robig. Oczywiscie Ty nigdy nie odmawiasz. Mimo
natloku wtasnych obowiazkéw zawsze zgadzasz sie komus
pomoéce. W zamian nawet nie otrzymujesz stowa dziekuje.
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Nie zrozum mnie Zle. Nie proponuje, zeby$ odciela sie od
wszystkich ludzi. Przestata korzysta¢ z Internetu czy zrezy-
gnowata z telewizji (Cho¢ mogtoby to by¢ fajne. Przyznam Ci
sig, ze ja zrezygnowalam z ogladania telewizji na rzecz kina
oraz radia i wcale za tym nie tesknie!).

Co do znajomych - wiedz jednak, Zze masz prawo decydowac,
z kim sie spotykasz i ile czasu komu poswiecasz. To Ty masz
wplyw na to, w jaki sposéb organizujesz swoéj dzierr, poswie-
cajac czas na takie czy inne czynnosci. Zachecam Cie do tego,
abys$ uswiadomila sobie swoje pozeracze energii i zle nawy-
ki. Istotne jest, aby$ sama dokonata wyboru. Sprawdz, kto-
re przyzwyczajenia pozwola Ci czerpac z zycia to, czego od
niego oczekujesz. Zrezygnuj z tego, co Ci nie stuzy. Szkoda
traci¢ na to cenne minuty.

Aby Ci to ulatwié, ponizej przygotowatam dla Ciebie ade-
kwatne do tego ¢wiczenie.
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CWICZENIE - ZLODZIEJE CZASU

Poswieé jeden tydzien na obserwacje siebie. Wypisz, co robisz -
minuta po minucie kazdego dnia.

Z kim sie spotykasz, z kim rozmawiasz i czym sie zajmujesz.
Sadze, iz okaze sig, ze polowa Twojego dnia to rzeczy, czyn-
nosci i rozmowy, bez ktérych spokojnie mozesz zy¢. Musisz
zna¢ brutalng prawde, ze nie brak czasu jest Twoim proble-
mem. Jest nim sposob, w jaki myélisz i w jaki podejmujesz
decyzje, na co go przeznaczasz.

1. Wypisz czynnosci, ktore odbieraja Ci energie lub pozba-
Wiaja 1adOSC .o

2. Wypisz wszystkie sprawy, ktoére tolerujesz, a ktore
chciataby$ zmienic ...

4. Wybierz 3 zlodzieje czasu, ktére chcesz wyelimino-
wac ze swojego zycia, i zapisz, kiedy to zrobisz! .......



JAK WPROWADZIC

POZYTYWNE NAWYKI W ZYCIE?

Wiele z nas chce wyrobi¢ w sobie nowe nawyki, jak np.
poranne bieganie, codzienne czytanie ksigzek lub relaks.
Niestety, szybko odpuszczamy. Gore biora stare przyzwy-
czajenia. Ciagle sie spieszymy, jesteSmy zestresowane, a czas
przelatuje nam przez palce.

Na wyrobienie nowego nawyku, a tak naprawde, na zasta-
pienie starego nawyku nowym, potrzebujemy minimum 30
dni. Najnowsze zZrédla podaja, ze $rednia to okolo 66 dni.
Moze Ci sie wydawad, ze to dtugo. Biorac jednak pod uwage
fakt, jak dlugo sobie na obecne nawyki pracowatas, te 2 mie-
sigce to naprawde niewiele, a moga zdziata¢ cuda.

Jesli chcesz wyrobi¢ w sobie jaki$ pozytywny nawyk, naj-
pierw zapisz na kartce, na czym ma on polegac. Powie$ kart-
ke w widocznym miejscu, np. na lodéwce. Codziennie ja
czytaj, aby zakodowa¢ w pamieci, jaki nawyk chcesz w sobie
wyrobié. Taka deklaracja jest znacznie silniejsza, niz deklara-
cja tylko w Twojej glowie.

Nastepnie weryfikuj postepy. Zapisuj mate sukcesy w ka-
lendarzu. Sprawdzaj, ile dni juz wytrwatas. Dzieki temu be-
dziesz na biezaco kontrolowag, ile dokonatas. To spowoduje,
ze trudniej bedzie Ci zrezygnowac. Pamietaj o nagradzaniu
sie za kazdy z sukcesem spedzony w nowym postanowieniu

dzieni.



Zmianywzyciu.pl to kompendium najlepszej wiedzy
motywacyjnej w jednym miejscu. Dostaniesz tu inspiracje,
nowe spojrzenie na Zycie i motywacje do dziatania we
wiasnej sprawie. Spotkasz tu wielu ekspertow, ludzi z pasja,
ktorzy z odpowiedzialno$cig bedg pokazywac,
ze niemozliwe jest mozliwe. Wspaniali goscie tylko
wzmocnig has w wierze, ze mamy wptyw na wtasne
Zycie, ze warto dokonywac zmian, pomagac innym i cieszy¢
sie zyciem. Portal to artykuty, wywiady, porady eksperckie
i wspaniate wydarzenia. Hasto portalu:

BADZ GOTOW NA ZMIANY W KAZDYM MOMENCIE!

Jak napisaé, wydacé
i wypromowac ksiagzke?

Skorzystaj z ustug Anny Grabki — agenta literackiego,
coacha i doradcy autora:
www.JakNapisacKsiazke.pl


http://www.JakNapisacKsiazke.pl

KAMILABBWINSKA

%

POZNA] TAJNIKI KOBIET SUKCESU

KOBIETA NIEZALEZNA — KAMILA ROWINSKA
Prawdopodobnie gdzie$ gleboko w Tobie ukryte jest pragnienie
realizowania sie w biznesie. Jeéli sie nie myle - jestes tez osoba,

ktoéra bardzo wysoko ceni sobie niezaleznoé¢. Na sama mysl,
ze kto$ miatby Toba zarzadzac czy decydowac o waznych
dla Ciebie sprawach - czujesz ogromny dyskomfort.

Dzieki niezaleznosci mozesz sie rozwijaé, mozesz realizowac swoje

pasje. Mozesz dba¢ o swoja rodzine najbardziej na $wiecie

i emanowac szczeéciem, ktore jest w Tobie.
Dzieki niezaleznoéci, biznesowi i madremu podejsciu do finanséw
mozesz zapewnic sobie i swojej rodzinie spoko;.
Poznaj tajniki Kamili Rowiriskiej - kobiety niezaleznej, spelnionej
i takiej, ktéra skutecznie Iaczy role matki, zony i businesswoman,
i naucz sie od niej odpowiedniego sposobu my$lenia
0 sobie i 0 zarabianiu pieniedzy.
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Demia

[nstytut Swiadomego Odi}rwiania
i Modelowania Sylwetki

Instytut Demia

Demia, Instytut Swiadomego Odzywiania i Modelowania
Sylwetki, to wyjatkowe miejsce, w ktéorym uwierzysz, ze MozZesz
i Potrafisz osiggna¢ swoje cele zwigzane ze zdrowiem i atrak-
cyjna sylwetka.

Whascicielka i twérca Programu DEMIA - Aleksandra Jabtonska,
propaguje hedonistyczne odchudzanie, bazujgce na czerpaniu
przyjemnosci ze Swiadomego dbania o siebie.

Dziatanie w zgodzie ze soba, zauwazanie siebie
i odpowiadanie na wiasne potrzeby prowadzi
do trwatych sukcesow.

Jesli szukasz profesjonalistow z pasja, znajacych sie na swoim fachu
i wyrézniajacych sie skutecznoscig na tle konkurencji;

Jesli cenisz indywidualne podejécie i najwyzszy poziom $§wiadczonych
ustug;

Jezeli oczekujesz trwatych efektow;

Zgto$ sie do nas, a zrozumiesz, ze stworzyliSmy miejsce, o ktéorym
zawsze marzytas!

Teraz niezaleznie od tego, gdzie mieszkasz, mozesz skorzystac
z wiedzy, doswiadczenia i umiejetnosci Diet Coacha Instytutu
Demia

- sprawdz szczegbty na www.instytut.demia.pl


http://www.instytut.demia.pl

