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ZNASZ TO?

Kazdy z nas przezyt przynajmniej raz w zyciu sytuacje, w ktorej
stwierdzit, ze nie chce mu sie czego$S zrobi¢, ma problem
Z rozpoczeciem lub sfinalizowaniem jakiegos Zzamierzenia,

przedsiewziecia.

Wyobraz sobie taka sytuacje: budzisz sie rano, otwierasz oczy (albo
nawet nie mozesz unies¢ powiek) i z niechecig myslisz o czekajacym Cie
dniu, o catej liscie obowigzkow, ktore musisz wypetni¢. Twoje ciato robi

sie jeszcze bardziej ciezkie... Powinnas/powinienes juz wstac...

Twoj dzien powinien zaczac sie juz jakies 20 minut temu... nadal nie

masz ochoty wyruszy¢ w nowy dzien...

A moze znasz taka sytuacje: powiedziates /powiedziatas sobie ,,0d jutra

rzucam palenie... od jutra ¢wicze... od jutra nie jem stodyczy...?”

| jaki byt efekt? Minat kolejny poniedziatek, kolejny tydzien, kolejny
miesiac ...1 nic... nic, kompletnie nic si¢ nie zmienito - nadal palisz
(moze nawet wiecej), nadal nie ¢wiczysz (0oo i przybyt kolejny zbedny
kilogram), nadal jesz stodycze (a ostatnio odkrytes/odkrytas nowy,

smaczny, wysokokaloryczny batonik...).



Albo ostatnio obiecates/obiecatas sobie, ze zmienisz prace (w tej szef
denerwuje Ciebie ustawicznie, Twoje zarobki doprowadzaja Cie do

Smiechu przez tzy)...

Wystates/wystatas nawet swoja aplikacje do kilku firm, w ktoérych
mogtbys/mogtabys ewentualnie pracowac, ale jako$ tak ostatnio
zawiesites/zawiesitas poszukiwania pracy... no, tak wyszto... nie masz
ciagle czasu, jestes zmeczony, ttumaczysz sobie: ,,no przeciez takie
czasy, wysoki stopien bezrobocia - ja chyba nie znajde juz wymarzonej

pracy...” Znasz te sytuacje? Cos Ci przypomina?

Hm, albo postanowitas/postanowite$ nauczyé sie jezyka obcego,
zapisatas/zapisates sie juz nawet na  kurs.  Pozytywnie
przesztas/przeszedtes test, zakwalifikowano Cie do odpowiedniej grupy.
Bytas/bytes na kilku lekcjach, masz dobrze skonstruowane materiaty do
nauki, nauczyciel tez jest kompetentny, z poczuciem humoru, niemalze

idealny...

Ostatnio nie posztas/poszedtes na kolejng lekcje - miatas/miates
potworny bol gtowy... na kolejnej tez Ciebie nie byto... wstyd przyznac,
ale nie odrobitas/odrobites pracy domowej... na dwie kolejne nie
posztas/poszedtes, bo nie bytas/bytes na biezaco z materiatem... Kilka

dni temu zadzwonitas/zadzwonites do szkoty, by zrezygnowac z kursu...

Znasz taka lub podobna sytuacje? Jak myslisz, dlaczego tak sie dzieje?

Niby nic sie nie stato, ale moze troche wzrosto Twoje poczucie winy?...



Masz wyrzuty sumienia? Te sytuacje co$ Ci przypomniaty?

Zobaczytes/zobaczytas w nich siebie?

Jesli tak - ten ebook jest dla Ciebie!

Zapraszam Cie na wyprawe w gtab siebie - na poszukiwanie skarbu,
ktorego nikt nie bedzie w stanie Ci odebrac, skarbu, dzieki ktoremu
sam/sama zmotywujesz siebie, odnajdziesz sens swoich dziatan -

zrozumiesz, gdzie tkwi Twoja sita.

Niniejszy poradnik zawiera minimum teorii (dzieki ktorej zrozumiesz np.
dlaczego nic Ci sie nie chce) oraz szereg ¢wiczen, ktorych wykonanie
i analiza ich efektéow wyposazy Cie na wedrowke po Twoj skarb -

automotywacje.

Jak kazda ze znanych mi wedrowek (zwtaszcza sposrod tych najbardziej
niebezpiecznych, takich, ktérych celem jest poznanie siebie - swoich
pozytywnych, ale tez negatywnych cech osobowosci), takze ta moze byc¢
dla Ciebie miejscami tatwa, czasem zaskakujaca, chwilami

niebezpieczna i trudna, z pewnoscia bedzie jednak pouczajaca.

A jak juz wspominatam na wstepie, jej celem bedzie odnalezienie
Twojego skarbu - TWOJEJ AUTMOTYWACJI, TWOICH SIt, KTORE
SPRAWIA, ZE BEDZIE Cl SIE CHCIALO CHCIEC. Wazne jednak jest takze
to, bys byta/byt podczas niej autentyczny i bys wykonywat/wykonywata

wszystkie ¢wiczenia.



Jesli chcesz maksymalnie skorzystaé z wiedzy zawartej w tym ebooku

nie mozesz tylko przeczytac¢ go ,,0d deski do deski” i odtozyc.

Zatem w droge, czas ruszyc...

Od czego powinna rozpoczac sie dobrze zaplanowana wyprawa? A moze

w naszym przypadku powinna rozpoczac sie spontanicznie?

Proponuje zastosowac tu ztoty srodek - niech nasza Wyprawa bedzie

troche zaplanowana, a troche spontaniczna. Zgadzasz sie?

Zacznijmy zatem od poczatku - czego potrzebujesz, by poznac siebie,
by odkry¢ co sprawia, ze wtasnie Tobie chce sie zrobi¢ wtasnie te rzecz
(... tu w myslach mozesz zanotowac, jaka to rzecz, jakie dziatanie

w Twoim przypadku)?

Moim zdaniem powinnisSmy najpierw poznac siebie (niby wiesz, jaki/jaka

jestes, ale czy znasz siebie tak w 100%?).

Ja uwazam, ze nie znam siebie, a nawet jesli kazdego dnia poznam
jakas czes¢ siebie, to i tak nie jestem w stanie przezy¢ kazdej
prawdopodobnej sytuacji i z kazdej z nich wyciagna¢ wniosku na temat

mnie, moich cech charakteru, mocnych i stabych stron.

Zgadzasz sie ze mna? Nawet jesli nie - zachecam, zostan jeszcze ze

mna...



Pomyslatas/pomyslates: ,,a jaki to ma zwiqzek z automotywacjq? Czy to

wazne, jaka jestem, dokqd zmierzam, dokqd chce zmierzac?”

Tak, to jest bardzo wazne.

To jaka/jaki jestes, dokad zmierzasz, a dokad chcesz zmierza¢ (lub
nawet sobie tego nie uswiadamiasz), co jest dla Ciebie najwazniejsze
i wazne, co lubisz a czego nie, jaka jest Twoja samoocena,
nastawienie do zycia oraz jak widzisz otaczajaca Cie rzeczywistos¢ -

to wszystko ma duzy wptyw na to, czy i w jaki sposob mozesz siebie

zmotywowac lub zdemotywowac.

Nie widzisz jeszcze zwiazku pomiedzy tymi rzeczami? A moze myslisz:
,no, jakis zwiqzek by¢ musi...” albo - ,eee, co ma piernik do

wiatraka?”.

Prosze, zostan ze mng i czytaj dalej.



PRZESZKODY - ZRODLO TWOJEJ SILY

Jak juz wspomniatam wczesniej sg rzeczy, na ktore nie mamy wptywu

lub jest on bardzo maty.

Przyjrzyjmy sie zatem wspolnie tym potencjalnym powodom naszej

demotywacji (tych oprocz oczywiscie nie Twoich pragnien).
Droga do realizacji Twoich celow na pewno nie bedzie ,,ustana rozami”.

Musisz liczy¢ sie z tym, ze czasem bedzie ciezko, zaczniesz traci¢ sity,
przyjdzie zwatpienie, zniechecenie, rozdraznienie. Moze pomyslisz:
»hie dam juz rady”, ,,wszystko idzie nie tak, jak powinno”, ,jest coraz

gorzej, zamiast lepiej”...

Mysle, ze przeszkody, ktore Ciebie czekaja sa dwojakie.

1) Pierwsze z nich to te, ktére widzisz teraz, na poczatku swojej

drogi.

To wszystkie ograniczenia, przekonania, stereotypy, nawyki,

ktore teraz przeszkadzaja Ci zy¢ w zgodzie ze soba.



2) Drugie to wszelkie przeszkody, na ktére bedziesz narazony

podczas swojej drogi w trakcie realizacji kolejnych celow.

To okresy zwatpienia, czasem moze nawet zatamania,

rozdraznienia, itp. itd.

W dalszej czesci tego ebooka zastanowimy sie wspolnie, jak temu

zaradzic.

Bede prébowata tez przekonac¢ Ciebie, zeby$ traktowat/traktowata

przeszkody jako Twoje dobrodziejstwo, jako zrédto Twojej sity.

Analizujac temat stwierdzitam, iz lista ogranicznikbw Twojego
potencjalnego dziatania TERAZNIEJSZEGO I/LUB PRZYSZLEGO, mogtaby
wygladac nastepujaco:

- nieprawidtowo wyznaczony cel (cele), jego mato precyzyjne,

mato drobiazgowe okreslenie,

- btedne odczytanie swoich pragnien (czy to jest naprawde tym,

czego pragne/pragnetam?),

- Twoje negatywne (pesymistyczne) nastawienie do: siebie,

swoich celow, do innych ludzi,
- Twoje stereotypy myslowe z przesztosci,
- przekonanie, ze dla Ciebie juz za p6zno na zmiany,

- inne przeszkody, ktore sam potrafisz okresli¢ najlepiej.



By¢ moze uwazasz, ze w Twoim wieku juz nie da sie dokona¢ zmian,
przeobrazi¢ kierunku swego zycia, a Ty jestes$ juz ,,za stara/stary” na

cokolwiek nowego.

Mozliwe, iz uwazasz, ze na Twojej drodze stoi zbyt wiele przeszkod...

Wybacz, ale nie zgadzam sie z Toba.

Pozwolisz, ze przytocze ponizej kilka przyktadéw argumentujacych moje

zdanie.

Wyobraz sobie cztowieka niskiego wzrostu, o stabym wazroku,
chorowitego. Wyobraz sobie, ze ten cztowiek pewnego dnia przyjechat
do Ameryki z Niemiec, nie znajac jezyka angielskiego, bez pieniedzy. To

Charles Steinmetz - geniusz w dziedzinie elektrycznosci.

Dzieki jego obliczeniom zelektryfikowano caty swiat.

Milton napisat ,,Raj utracony” chociaz byt niewidomy.

Beethoven nadal komponowat symfonie bedac juz cztowiekiem gtuchym.
Tycjan namalowat obraz ,,Bitwa pod Lepanto” w wieku 98 lat!

Monet malowat jeszcze swoje obrazy majac 86 lat.

Rozumiem, ze nadal nie jeste$ przekonany/przekonana?

Pewien cztowiek, majacy 15 rodzenstwa, pochodzacy z ubogiej rodziny,
uczyt sie w szkole tylko przez 1 rok. Mezczyzna ten sam nauczyt sie
filozofii, 4 jezykow, finansow, polityki, ekonomii.. To Benjamin

Franklin...



Thomas, chtopiec odestany do domu po roku nauki w szkole, po tym jak
stwierdzono, ze jest zbyt gtupi by sie uczy¢ - to Thomas Edison, jeden

z najwiekszych wynalazcow na swiecie.

Pewien ubogi Irlandczyk uczyt sie w szkole tylko przez 5 lat. Pracujac
jako urzednik zarabiat 4,5 $ miesiecznie. Zawsze jednak lubit pisac.
Rzucit zatem swoja prace by oddac sie pracy pisarskiej. Przez 9 lat

zarobit zaledwie 30 S.

Mysle o pisarzu, ktory otrzymat Nagrode Nobla w dziedzinie literatury,

autorze wielu ksigzek i sztuk teatralnych - to George Bernard Shaw.

Teraz przesledz kilka faktow z zycia pewnego mezczyzny, ktore opisuje

A.Robbins w ksiazce ,,Unlimited power”.

- Ten mezczyzna zbankrutowat w wieku 31 lat;

- Przegrat wybory do lokalnej izby prawniczej w wieku 32 lat;
- Ponownie zbankrutowat w wieku 34 lat;

- Przezyt zatamanie psychiczne majac 36 lat;

- Przegrat wybory w wieku 45 lat;

- Przezyt Smierc¢ narzeczonej w wieku 46 lat;
- W tym samym roku przegrat wybory do Kongresu;

- Ponownie wybory do Kongresu przegrat w wieku 48 lat;

- Majac 55 lata przegrat wybory do Senatu;



- Przegrat w wyborach na wiceprezydenta w wieku 56 lat;
- Po raz kolejny przegrat w wyborach do Senatu 2 lata pézniej;
- W wieku 60 lat zostat wybrany prezydentem USA.

Cztowiekiem tym byt Abraham Lincoln.

Pomysl teraz, co Ci przeszkadza, by zrealizowac swoje marzenia? Zrob

liste wszystkich przeszkod.

Ciekawie temat ten podsumowat Edward Eggleston: ,,Ludzie wytrwali

zaczynajq swoj sukces tam, gdzie inni konczq niepowodzeniem.”.

Jak zwykle nie spiesz sie. Zastanow sie, co jest przeszkoda w realizacji

danego marzenia?

Zaktadam, ze juz ustalitas/ustaliteS ze soba szczerze swoje wtasne
pragnienia, wyrzucajac wszystkie te, pod ktorymi nie mozesz sie jednak

podpisac.

Wypisz wszystkie przeszkody, jakie tylko przyjda Ci do gtowy.




Robiac liste (lub gdy juz ja zrobisz - jak Ci wygodniej) sprobuj podzieli¢

te przeszkody na pewne kategorie.

Podziel je na te, ktore:

- s natury materialnej ( np. brak pieniedzy, brak sprzetu,
brak...?);

- dotycza Twoich przekonan (nie powinnam zapisac sie na ten
kurs, bo w moim wieku juz..., nie powinnam tam jechaé, bo

rodzina mnie potrzebuje, nie moge... itp.) oraz

- te, ktorych nie potrafisz zakwalifikowac.

Przeczytaj teraz wszystko to, co napisatas/napisates. Jakie sg Twoje
wnioski? Jak mozesz potraktowac z pozytkiem dla siebie wszystkie

wypisane przeszkody?

By¢ moze stwierdzitas/stwierdzite$, ze na niektore rzeczy nie tylko my
mamy wptyw. Niektore rzeczy zaleza takze od decyzji ludzi, ktorzy nas

otaczaja.
Zastanowmy sie, jaki zwigzek maja przeszkody z motywacja?

Pozwdl, ze odpowiem na to pytanie przewrotnie - opowiadajac historie

pewnego derwisza.

»Pewien derwisz, sufi, ktory przez wiele lat wedrowat przez pustynie,

dotart w koncu do oazy Piaskowe Wzgorza.



Gdy zapytat o nocleg, skierowano go na farme bogatego Szakira
o imieniu ,,ten, ktory nieustannie dziekuje Bogu”. Zamoznosciq Szakir
przewyzszat nawet swego sqsiada Haddada.
Spedziwszy kilka dni pod dachem Szakira, derwisz wyjechat. Zegnajqc
sie, podziekowat gospodarzowi, po czym dodat: ,,Dzieki Bogu jestes
zamozny.”
- Alez, derwiszu - odpart Szakir - nie daj sie zwies¢ pozorom,
bowiem i to przeminie.
Wedrujqc po szerokim swiecie, derwisz zastanawiat sie nad znaczeniem
tego, co powiedziat Szakir.
Pie¢ lat pozniej ponownie zawitat do Piaskowych Wzgorz, ale nie
znalazt tam ani farmy, ani domu Szakira.
Miejscowi skierowali go do domu Haddada, jego sqgsiada.
- Co sie stato?! - zapytat derwisz, zdumiony widokiem Szakira
w tachmanach.
- Powddz zabrata caty moj dobytek. Ziemia Haddada ocalata. Sgsiad
ulitowat sie nade mnq i teraz jestem jego stugq. Ale i to przeminie.
Po wielu latach derwisz postanowit odwiedzi¢ Szakira. Ten powitat go
w wykwintnych szatach, stojqc na progu domu Haddada.
- Haddad umart pare lat temu, a ze nie miat dziedzica, wszytko

zostawit mnie. Ale i to przeminie...

Za jakis czas dotarta wiadomos¢ o smierci Szakira. Udat sie do
Piaskowych Wzgorz, by pojs¢ na jego grob. Na nagrobku przeczytat
napis: ,, To takze przeminie.”.

Wiele lat pozniej stato sie tak, ze derwisz wygrat konkurs ogtoszony

przez wtadce. Krol zapragngt miec cos, co by go zasmucato, gdy bedzie

zbyt szczesliwy i radowato, gdy bedzie bardzo smutny.



Derwisz podarowat mu pierscien, w ktorego wnetrzu byty wyryte stowa:
, 10 takze przeminie.” (Fariduddin Mohammad Attar 1136 - 1230)

Medrcy wschodu mawiaja: ,,Drzewa, ktore nie potrafiq sie ugiq¢, muszq

walczy¢ z wichurg”. A Ty co o tym sadzisz?

Moim zamiarem i celem tego ebooka jest to, bys potraktowat swojg

automotywacje jak w przystowiu wschodnim:

,,Daj blizniemu rybe, a nakarmisz go na jeden dzien. Naucz towic ryby,

a nakarmisz go na cate zycie.”

Moim zdaniem jest tak, ze nie mozesz Smiertelnie powaznie, sztywno
traktowac swoich celow. Jesli nie bedziesz elastyczny, stracisz wiele
okazji i mozliwosci realizacji swoich zamierzen - ale moze w inny

sposob?

Namawiam Cie zatem, bys nie traktowat ich nazbyt pedantycznie - badz

elastyczny.
Modyfikuj swoje plany. Nie pozwdl by wygladaty one tak:
Jak zrobie A to pdzniej B, po B koniecznie musi by¢ C i D... Czasem los

przyniesie Ci wydarzenia, ktorych nie przewidzisz, nie uwzglednisz

w swoich matych i duzych celach.



,Nikt nie odkryje, jak najlepiej robi¢ danq rzecz, jesli nie kocha jej

robienia” (przystowie japonskie)

By jeszcze bardziej przyblizy¢ Cie/Twoje myslenie do wiedzy
o pozytywnym traktowaniu porazek i niepowodzen, przytocze jedno

z zalecen mistrza motywacji Maxa Landsberga.

Twierdzi on, iz zgodnie z zasada domina negatywne emocje, ktore
przezywamy w jednej z dziedzin zycia (umownie biate kostki) moga
wyzwala¢ (i wyzwalaja, prawda?) negatywne emocje w innych

dziedzinach (umownie szare kostki).

Co zrobi¢, by tak sie nie dziato i bysmy nadal zachowali automotywacje?

M.Landsberg ma dla nas dwie rady:

- selekcjonujmy kostki domina (czyli rozne dziedziny zycia).
Jesli bedziemy wktadac rézne tematycznie sprawy do osobnych

pudetek rzadziej beda ze soba kolidowaty;

- odwracajmy zasade domina; jesli uktada Ci sie dobrze w jednej
z dziedzin, przenies ,,wirusa motywacji” do obszarow, ktore tego
potrzebuja, lub mowiac inaczej, gdy sprawy przyjmujg pomyslny
obrot, ponownie wymieszaj kostki, aby osiagna¢ maksymalne

korzysci.



Sam wiesz najlepiej, jak te metode mozesz zastosowac wobec siebie.

Cwiczenie ZASADA DOMINA

Zastandw sie teraz, jak bardzo jestes podatny/podatna na zasade

domina?

Czy potrafisz rozdzieli¢ poszczegdlne kostki lub skierowac zasade

domina w przeciwng strone? Pomysl o tym i zapisz refleksje.



ZWLEKANIE - DLACZEGO TAK ROBIMY?

Jak podaje Wikipedia zwlekanie to ,jeden z mechanizméw obronnych

znanych w psychologii.

Jest to odsuwanie w czasie dziatan, o ktorych wiemy, zZe musimy je
podjgc. Dzieki temu chwilowo czujemy sie lepiej, jednak na dtuzszq
mete jest to niekorzystne - zwlekanie nie uwalnia od koniecznosci
dziatania, a zmniejsza pole ewentualnego manewru w przypadku

wystgpienia nieprzewidzianych trudnosci.”

Jest to z pozoru banalny problem, majacy na celu uczyni¢ zycie
przyjemniejszym, ale w rzeczywistosci jest to powazny problem, ktory
powoduje duzo stresu, a dotyka okoto 25-75% osdb (u 25% jest to

chroniczne).

Czy nalezysz do szerokiego grona ludzi zwlekajacych? Do tego stopnia,

ze stato sie to Twoim stylem zycia?

Jesli tak, to nie pozwol by kolejne dni przyniosty kolejne godziny
zwlekania z rozpoczeciem ..hmmm nowego stylu zycia? Nowej formy

funkcjonowania, a moze chociaz tylko zmiany jednego elementu?

Jesli czytasz te ksiazke, to znaczy, ze sg sprawy, ktore jednak chciatbys

zmienic, jednak z jakiego$ powodu nie potrafisz.

Co dzieje sie, gdy myslisz/ moéwisz: ,,Zrobie to pdzniej. Wiem, ze

powinienem, ale wezme sie za to pozniej...”?


http://pl.wikipedia.org/wiki/Psychologia
http://pl.wikipedia.org/wiki/Mechanizmy_obronne_(psychologia)

To pézniej jednak nie nastepuje. Mija kolejny dzien, a Ty znow

zwlekasz i zndw...
W jakich sytuacjach zwlekamy?

- Dusisz sie w swojej pracy, nie rozwijasz sie, to nie jest Twoje

miejsce, ale nie robisz nic by to zmienic.

- Nie zmienite$ swojego stanu cywilnego lub meczysz sie
w destrukcyjnym zwiazku - myslisz - jakos to bedzie, jako$ sie

utozy.

- Jestes nieSmiaty, masz fobie, problemy seksualne... myslisz:

jako$ samo sie naprawi...

- Palisz, za duzo pijesz, czesto zazywasz lekarstwa... mowisz ,,jak

tylko bede chciat skoricze z tym...”.

- Odktadasz na podzniej wykonanie nuzacych czynnosci t.j.

sprzatanie, malowanie, szycie - moze same sie zrobig?

- Unikasz konfrontacji z innymi /z przetozonym, mezem,
rodzicem, sasiadem/, chociaz mogtoby to poprawi¢ jakosc

Twoich relacji z innymi, moze rozwigzac jakie$ problemy?

- Boisz sie zmieni¢ miejsce zamieszkania, chociaz obecne

przeszkadza Ci, bo...

- Znajomi namawiaja Cie kolejny raz na wyjscie do kina/teatru,
dzieci chca jecha¢ do lasu, odmawiasz - po raz kolejny, udziatu
w spotkaniu towarzyskim kwitujac wszystkie te prosby zdaniem:

,,Nie mam czasu”.



Znasz te uczucia, sytuacje?

Rezultat zwlekania tez chyba znasz? Robisz sie coraz bardziej zmeczony,
zniechecony, wzrasta ustawicznie Twoje poczucie winy... no i oczywiscie

nadal nic nie robisz... jakie to ucigzliwe, uff.

Zastanowmy sie, czym jest zwlekanie, co sie za nim kryje i dlaczego

nam sie to przydarza?

Zwlekanie jest stanem Twojego umystu. Zgodzisz sie ze mng?

Pewne rzeczy robisz, innych nie. Te, ktorych nie robisz, nie sg zrobione,

a nie odtozone na pozniej.

| od razu zachecam Cie, by$ zastanowit sie, dlaczego odktadasz cos na
pozniej - moze tak naprawde to nie jest w zgodzie z Tobg, moze to nie

jest to, czego pragniesz?

Pomysl o tym. Z czym najczesciej zwlekasz? Co, jakie rzeczy odktadasz

na pozniej?



Uczucie ,,odtozenia” to tylko Twoja reakcja emocjonalna.

Czesto jednak jest tak, ze jak twierdzi W. Dyer ,,dla wiekszosci ludzi
zwlekanie jest w rzeczywistosci ucieczkq od optymalnego przezywania

aktualnych chwil zycia”.

A Ty co o tym sadzisz?

Pamietaj. Jesli Twoje zycie staje sie lepsze, to tylko dlatego, ze

zrobites/zrobitas cos konstruktywnego.

Donald Marquis nazwat zwlekanie ,sztukq nadqzania za dniem

wczorajszym”, a moze takze unikania jutra?
Ciekawie mechanizm zwlekania wyjasnia wspomniany juz W. Dyer.

Twierdzi on, ze to system myslenia, ktory dziata mniej wiecej tak:



WIEM, ZE MUSZE TO ZROBIC

BOJE SIE, ZE MOGE TO ZROBIC ZLE, ALBO
NIE BEDE ZADOWOLONY ROBIAC TO

POWIEM SOBIE, ZE ZROBIE TO W PRZYSZLOSCI
(CHOCIAZ NIE MAM ZAMIARU TEGO ROBIC)

NADAL SIEBIE AKCEPTUJE,



Jest jeszcze jedna mozliwos¢ zwlekania. Mozesz zwlekac z realizacjg

jakiegos zadania do ostatniej chwili i zrobi¢ zadanie w terminie.

Jesli jednak zostawiasz sobie minimum czasu na realizacje zamierzenia,
to w razie niepowodzenia mozesz powiedzie¢: ,Nie miatem dosc

czasu.”.

Wiesz jednak przeciez, ze ludzie zajeci nadazaja ze wszystkim. Wazne
jest, bys nie narzekat, tylko dziatat. Wiesz juz zapewne, ze czesto stowa
nie odzwierciedlaja rzeczywistosci. Co innego moéwimy, co innego

robimy, albo tylko méwimy nie robiac nic.

Pozwol, by Twoje czyny Swiadczyty o Tobie, nie same stowa bez

pokrycia.

Zg6dz sie z Emmersonem ,,Nie moéw zbyt wiele. Obraz Twojej osoby
mowi sam za siebie i zamienia sie w toskot, ktory zagtusza Twoje stowa

zaprzeczenia.”.

ZACZNIJ DZIALAC. JUZ TERAZ!

Wspomniany juz psychiatra W. Dyer stwierdzit, iz ,,logika zwlekania
sktada sie w jednej trzeciej z oszukiwania siebie samego, a w dwoch

trzecich z ucieczki od rzeczywistosci”.



Stworzyt on takze liste ,,Twoich korzysci” ze zwlekania:

- Oczywiscie podstawowa korzyscia jest to, ze zwlekajac mozesz
uciec przed robieniem nieprzyjemnych, trudnych rzeczy. Pytanie
brzmi: dlaczego nie chcesz wykonac¢ tych rzeczy? Jaki jest

rzeczywisty powod?

- Oktamywanie siebie samego oddala od Ciebie koniecznos¢

przyznania, ze nie jestes cztowiekiem czynu.

- Tak dtugo, jak bedziesz zwleka¢ z rozpoczeciem nowego
przedsiewziecia lub ze zrobieniem nieprzyjemnej rzeczy, nie

ryzykujesz nic i czujesz sie bezpiecznie.

- Nudzac sie, mozesz obwiniac innych za stan Twojego zycia i nie

czu¢ sie za nie odpowiedzialnym.

- Krytykujac innych czujesz sie wazny ich kosztem. Mozesz
w takim przypadku we wtasnym umysle postawié sie powyzej

utomnosci innych (i oszukiwac sam siebie).

- Unikajac dziatalnosci zwiazanej z ryzykiem eliminujesz do zera

mozliwosc poniesienia porazki.

- Magiczne myslenie ,,by wreszcie cos sie zdarzyto” pozwala

czuc sie bezpiecznie, btogo.



- Zwlekajac z realizacjg jakiegos przedsiewziecia lub robiac cos
niedbale, w razie porazki zawsze mozesz powiedzie¢ ,nie

miatem czasu”.

- Odktadajac cos$ na pozniej ,ryzykujesz”, ze ktos inny zrobi to

za Ciebie i bedziesz miat spokoj.

- Zwlekajac mozesz zy¢ w przeswiadczeniu, ze jestes kims
innym, niz jestes naprawde. A moze okazatoby sie, ze dowiesz

sie czegos o sobie, czego nie chcesz wiedziec¢?

- Unikajac jakiego$ zadania mozesz znacznie przyczynic¢ sie do
pozbawienia siebie realizacji tego, co chcesz, sukcesu,
powodzenia, i okazatoby sie w pewnym momencie, ze nie masz
juz marzen, albo ze miejsce, do ktorego dotartes nie jest Twoje,

nie jest tym, ktorym chciates, by byto.

Odnajdujesz czastke siebie w tych opisach?

Jesli tak, to moze pora wyeliminowac stare nawyki, a docierajac do
przyczyn - pozna¢ je, zaakceptowac i zmieni¢ z pozytkiem dla

samorozwoju?



Dlaczego warto mieé petng wersje?

Ja i cele

Zapalniki mojej motywaciji,
czyli jak sprawi¢ aby mi sie
chciato tak jak mi sie
nie chce...

Jak zwalczy¢ sktonnos$¢ do odktadania spraw na pézniej? -
Postanow, ze zyjesz od dzi§ okresami pieciominutowymi.
Zamiast mys$le¢ o zadaniach czekajgcych Cie w
kategoriach ucigzliwej, dtugiej pracy, pomys$l o chwili
obecnej. - Usigdz i zwyczajnie rozpocznij to, co dotychczas
odktadatas. Zrob to teraz. Zadaj sobie pytanie: ,Jaka
najgorsza rzecz moze mi sie przydarzyé, jesli zrobie teraz
witasnie to, co ciggle odktadam na pd6zniej?”. Odpowiedz z
reguty jest tak niegrozna, ze sama/sam sie zdziwisz, jak
szybko wciggneto Cie to, co miatas/miate$ zrobi¢. Nie
bedziesz miata/miat powodu, by dalej sie baé. - Wyznacz
sobie scisle okreSlony odcinek czasu, ktory poswigcisz

wytgcznie na to, co odktadasz, a co wigze sie z Twoim nowym celem. - Pomysl:
~Jestem zbyt wazna/wazny, by zyé w nerwach z powodu czegos, co musze zrobié.
Ja, kochajac kogos, nie traktowatabym go w ten sposéb — to dlaczego siebie chce tak
traktowacé?”. Celem publikacji jest to, by czytelnik odnalazt naturalng automotywacie,
poznajac siebie (okreslajac, jakim jest cziowiekiem, co jest dla niego wazne), a
nastepnie wyznaczyt cele, do ktérych bedzie dazyt (w zgodzie ze sobg) — to jest
sekret naturalnej, najsilniejszej automotywaciji (bo ptynacej z wnetrza). ,Jesli ktos nie
wie, do ktérego portu chce przyptynaé — zaden wiatr mu nie sprzyja.” (Seneka)

Petng wersje ksigzki zamdwisz na stronie wydawnictwa Ztote Mysli

http://www.zlotemysli.pl/prod/6289/ja-i-cele-malgorzata

-dwornikiewicz.html
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