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Zamiast wstepu

Nie wiem, z jakiego powodu czytasz te publikacje. By¢ moze chcesz
zmieni¢ co§ w swoim zyciu i np. zaczaé efektywniej pracowaé, zeby
nie musie¢ zostawac po godzinach w pracy. By¢ moze masz wspania-
e marzenia, ktore chcesz speknic, ale nie wiesz, jak sie do tego zabra¢
i od czego zaczac¢, aby wszytko miato rece i nogi. By¢ moze chcesz co$
zmieni¢ w swoim zyciu i w konicu osiagnac to, o czym marzyte$ od
dawna.

Jesli czytasz te publikacje w nadziei, ze dostaniesz tutaj magiczng pi-
gulke skutecznosci, dzieki ktérej juz zawsze bedziesz skutecznie dzia-
lal i nie odwlekal osiggania swoich celow, to niestety Zle trafiles.

Musze Cie zasmuci¢ — w tym poradniku nie znajdziesz gotowej re-
cepty ,Jak by¢ skutecznym w 5 minut?”. Nie znajdziesz tutaj wielkich
obietnic.

Znajdziesz za to konkretne i sprawdzone przez tysiace ludzi sukcesu
(rowniez przeze mnie) rady dotyczace togo, jak skuteczniej dziala¢
w swoim zyciu. Jednak zeby one zadzialaly i zeby$ otrzymatl maksy-
malne korzys$ci z tych rad, musisz speli¢ jeden bardzo wazny i trud-
ny (dla wiekszo$ci ludzi zbyt trudny) warunek — zastosowac je
w Zyciu.

Niestety, samo przeczytanie tego krotkiego poradnika Ci nic nie da.
Jedynie wykorzystanie go w prawdziwym zyciu i zastosowaniu tych
rad w codziennych sytuacjach zwiekszy Twoja skuteczno$é. Nie be-
dzie to lekkie, latwe i przyjemne, jednak rezultaty i zyski, ktére dzieki
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temu osiggniesz, w calo$ci zrekompensuja Ci poniesiony wysilek.
Moge Ci to zagwarantowac.

UWAGA: Rady, ktore zawarlem w tej publikacji, nie sa wyssanymi
z palca pomystami. Sg to zasady i pryncypia sukcesu, ktérych na-
uczajq takie slawy, jak Brian Tracy, Anthony Robbins czy Stephan
Convey. Ci wszyscy wielcy mysSliciele pomogli niezliczonym rzeszom
ludzi osiggna¢ spektakularne sukcesy i catkowicie odmieni¢ swoje zy-
cie.

Miej to na uwadze, kiedy zacznie Ci Swita¢ w glowie mysl: ,Eee, to
niemozliwe” albo: ,,To zbyt proste, zeby bylo prawdziwe”.

Zaczynamy!
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Pierwsza
niezmienna zasada skutecznego dzialania
brzmi:

Planuj swoéj sukces

Wiem, wiem, prawdopodobnie styszale$ to juz 1000 razy i masz juz
dos¢ powtarzania tego frazesu: ,,Planuj swoj sukces” — jednak ja po-
wiem Ci to jeszcze raz:

Planuj swgj sukces.
Czlowiek, ktoéry nie planuje, planuje porazke.

Jest to prawda absolutna, swoisty dogmat sukcesu i skutecznego
dzialania. Aby osigga¢ w swoim zyciu wiele, musisz planowaé¢ swoje
dzialanie. Nie dlatego, ze tak moéwig jacy$ tam guru od sukcesu, ale
dlatego, ze daje to konkretne korzysci.

Spytasz: ,Jakie to korzy$ci?”. Juz wymieniam:
Dzieki zaplanowaniu zadania przede wszystkim wiesz, co chcesz
osiggnaé. Wiekszos¢ ludzi nigdy nic wielkiego nie osigga, bo nigdy

nawet nie chciala osiagnac czegos$ wielkiego.

Wiele os6b mowi: ,Mam wielkie marzenia” albo: ,,Chcialbym osigg-
nac¢ sukces w zyciu” — i na tym sie wszystko konczy. W koncu co zna-
czy ,osiggnac sukces”? Dla kazdego to bedzie znaczy¢ co$ zupelnie
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innego, dla jednych bedzie to zdobycie zlotego medalu olimpijskiego,
a dla innych praca za 10 000 zl miesiecznie.

Kazdy z nas inaczej pojmuje sukces i mierzy go w innych katego-
riach. Jednak kazdy z nas musi wiedzie¢, dokonanie czego dla niego
bedzie sukcesem i jaki ma cel.

Pozwoél, ze jeszcze raz powtodrze to, co przed chwila napisatem (tak,
jest to az tak wazne). Musisz okresli¢ dokladnie, jaki jest Twoj cel
i co bedzie oznaczat dla Ciebie sukces.

Juz slysze te glosy: ,Ale ja nie wiem, co chce w zyciu osiggna¢, nie
wiem, co znaczy dla mnie sukces na dzien dzisiejszy” — to nic nie
szkodzi. Widzisz, proces wyznaczania swojego celu w zyciu to nie jest
co$, co mozesz zrobi¢ jednego popoludnia. Jest to znacznie dtuzszy
proces, ktory trwa i zmienia sie przez cale Twoje zycie.

Ja swoj obecny zyciowy cel ustalalem przez przeszlo rok. Caly rok mi
zajelo, aby wreszcie zrozumie¢, co mam robic i co chce osiggna¢. Co
ciekawe — jestem pewien, ze mdj cel nieraz jeszcze bedzie modyfiko-
wany i dojdzie do niego co$ jeszcze.

Co teraz zrobi¢?

OK, napisalem tutaj wiele gérnolotnych zdan, ale czas na konkrety
i przydatne porady, co masz zrobic.

Po pierwsze — tu i teraz okre$l swdj cel w zyciu. Po prostu wez kartke
papieru do reki i zacznij pisa¢, co by$ robil, gdzie by$ byl za 10 lat

swojego zycia. Pisz, jakbys juz tam byl, czyli:

Jest rok 2018, siedze w swojej wspaniatej willi nad jeziorem i prze-
gladam wyciagi bankowe z kont, zanim pojade na plaze. Na wycia-
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gach bankowych widze, ze miesiecznie moje zyski wynosza okolo
100 000 euro i na koncie zgromadzilo sie juz okolo 300 000 osz-
czednosci...

OczywiScie to, co napisalem, to tylko przyklad, jak moze wygladac
okreslony cel. Tw6j moze by¢ zupekie inny, np.:

Siedze przy niedzielnym obiedzie wraz z cala moja rodzing, wspania-
l3 zona, ktéra ma pod sercem nasze dziecko, rodzicami, z ktorymi
Swietnie sie dogaduje...

Wszystko zalezy od tego, co Ty sam okreSlasz jako najwazniejsze
w Twoim zyciu, i od tego, na czym Ci najbardziej zalezy.

Tak wiec wez teraz w reke dtugopis i kartke, a nastepnie wypisz swdj
cel do osiggniecia w zyciu. Pisz, nie probujac nic zmienia¢ czy popra-
wiaé, zwyczajnie pisz — to jest najwazniejsze. Pamietaj, ze tego nikt
nie bedzie kontrolowal ani sprawdzal. Nie przystepujesz do zadnego
egzaminu i poprawnos$¢ ortograficzna réwniez nie jest wymagana. Za
to wymagane jest zapisanie swojego celu.

Pisz teraz.

Zlote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/

Druga
niezmienna zasada skutecznego dzialania
brzmi:

Wez odpowiedzialno$c¢ za siebie

Zmien swoja perspektywe zycia z osoby, na ktora wplywaja rozne
czynniki zewnetrzne, na osobe, ktéra wplywa na to, co dzieje sie wo-
kol niej. Zmien sie w osobe, ktéra sprawia, ze dzieja sie rozne rzeczy,
zamiast zosta¢ osobg, ktora jest poddawana nieustannemu dzialaniu
innych czynnikow.

Zrozum, ze Ty jeste$ odpowiedzialny za to, o czym mys$lisz, co robisz
i 0 czym mowisz. To nie politycy sprawiaja, ze jeste$ zly na nich, ale
Ty sam wzbudzasz w sobie emocje, ktére wywoluja negatywne uczu-
cia. Zrozum, ze to nie wina szefa, ze zarabiasz malo pieniedzy, ale ze
Ty jeste$ odpowiedzialny za stan swojej kieszeni. Zrozum, ze brak zy-
ciowego partnera to nie seria losowych zdarzen (wina rodzicow, plci
przeciwnej) albo pech do plci przeciwnej, ale Twoje wybory i zacho-
wanie.

Wiem, ze wielu ludziom moge sie narazi¢ tym tekstem.

Ale pisze o tym, bo jest to naprawde bardzo, bardzo wazne. Wielu lu-
dzi, chcac sie poczué lepiej, zwala wine za swoje porazki na kogos$ in-
nego. Wina szefa, ze malo zarabiam, bo to skapiec. Wina nauczycie-
la, ze dostalem jedynke, bo zrobil niezapowiedziang klaséwke, ponie-
waz jest wredny itp.
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Zawsze znajdzie sie jaka$ ofiara, na ktérg mozna zrzuci¢ wine. Lu-
dzie to uwielbiajag — zrzuci¢ na kogo$ wine za swoje niepowodzenia.
To daje im lepsze samopoczucie. Jednak na pewno nie daje im suk-
cesu i jesli Ty chcesz skutecznie dziala¢ w swoim zyciu, to najwyzszy
czas, aby$ zrozumial, ze za swoje skuteczne lub nieskuteczne zycie
odpowiedzialny jeste$ Ty i tylko Ty. Nikt inny. Nie Twoi rodzice ani
nie Twoja zona. Ty jeste$§ odpowiedzialny za swoje wybory i uczynki
i — chcesz czy nie — taka jest prawda.

Im szybciej zrozumiesz te zasade, tym szybciej zaczniesz skutecznie
dziala¢, zamiast ucieka¢ we wmawianie sobie klamstw, ktore niby
usprawiedliwiaja nasze porazki.

Jesli chcesz by¢ skuteczny w zyciu, to bierz odpowiedzialno$¢ za swo-
je czyny, bierz odpowiedzialno$¢ za swdj sukces. Inaczej szybko stra-
cisz motywacje i zatrzymasz sie w 1/10 drogi do sukcesu.
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Trzecia
niezmienna zasada skutecznego dzialania
brzmi:

Otocz sie przykladami sukcesu

To prawo jest bardzo proste i latwe do zrozumienia. Po prostu otocz
sie ludZzmi, ksigzkami, wzorami sukcesu ze wszystkich stron oraz wy-
eliminuj to wszystko, co trzyma Cie blizej porazki.

Juz thumacze, o co mi chodzi.
Stare przystowie méwi: ,Kto z kim przestaje, takim sie staje”.

Jesli swoj umyst caly czas bedziesz ,trzymaé¢” w Srodowisku osob,
ktére nie odnosza zadnego sukcesu, wiecznie narzekaja, nie robig
kompletnie nic, co by mialo polepszy¢ ich zycie, to zgadnij co? Po
pewnym czasie Twdj umyst zacznie przejmowac te nawyki i przyzwy-
czajenia. Tez zaczniesz gada¢ jak oni i zachowywa¢ sie jak oni, czyli
wybierzesz $ciezke biadolenia i stagnacji zamiast Sciezki sukcesu.

Natomiast jesli otoczysz sie ludzmi sukcesu, osobami, ktore juz wiele
osiagnely i caly czas daza, aby osiggnaé¢ wiecej... JeSli otoczysz sie
osobami, ktére reprezentuja myslenie, ktére doprowadzito je do suk-
cesu, to zgadnij co? Two6j umyslt zacznie mysle¢ podobnie do nich
i sam wejdziesz na Sciezke sukcesu.

Co to dokladnie oznacza dla Ciebie?
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Oznacza to, ze powiniene$ nawigza¢ kontakt z osobami, ktére row-
niez daza do sukcesu, czyta¢ ksiazki o sukcesie, stucha¢ réznego ro-
dzaju nagran tego typu. Nie, nie namawiam Cie do bycia jakim$ dzi-
wadlem, ktore caly czas czyta literature sukcesu i mysli, ze to pozwoli
mu osiggna¢ wszystko, ale namawiam Cie, aby$ otoczyl sie instruke-
jami i poradami, jak osiggac wiece;.

Nie namawiam Cie tez do tego, aby$ calkowicie zerwal relacje z oso-
bami, ktore sa negatywne i ktore nie chcg nic osiggnaé¢ — nie popadaj
w skrajno$ci. Po prostu ogranicz z nimi kontakt i nie bierz do siebie
tego 0 czym mowig.
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Czwarta
niezmienna zasada skutecznego dzialania
brzmi:

Nie rob bezproduktywnych rzeczy

Nie dzialaj bezproduktywnie.

Codziennie miliony ludzi, ktérzy powtarzaja jak mantre zdanie: ,Nie
mam czasu, nie mam czasu, nie mam czasu”, tracg miliony godzin
na robienie calkowicie bezproduktywnych rzeczy. Méwiac ,.bezpro-
duktywnych rzeczy”, mam na mysli czynnosci, ktére nie wnosza ab-
solutnie nic do Twojego zycia.

Zreszta — przekonaj sie sam. Spojrzmy na zycie ,zapracowanego”
czlowieka. W pracy, w ktorej ma ciggle zalegloSci i jest
szarobiony” (najpopularniejsze slowo we wszystkich firmach), nie
odmowi sobie przyjemnoSci 15-minutowej rozmowy z kolega przy
automacie z woda.

Nie odmowi sobie rowniez oderwania sie od pracy (ktorej jest za du-
70), aby napi¢ sie kawy z kolega, ktéry przyszed! z innego dzialu (na-
stepne 20 minut straty czasu).

Po powrocie do domu nasz zapracowany czlowiek dalej nie ma na nic
czasu (na czytanie ksigzek, porozmawianie z dzie¢mi, na porozma-
wianie z zong) — dlaczego? Bo musi obejrze¢ 3 serwisy informacyjne
z rzedu — ,Wydarzenia” o 18.45, ,Fakty” o 19.00 i ,WiadomoS$ci”
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0 19.30. Potem oczywiscie ,M jak milo$¢” albo innym megahit —
i tak mija kolejny wieczor, gdy nie ma sie czasu.

Badzmy szczerzy — wiekszo$¢ ludzi traci codziennie kilka godzin na
calkowicie bezproduktywne, wrecz bezsensowne zadania i prace. Co
da Ci obejrzenie trzech takich samych zestawdéw wiadomosci? Nic, co
najwyzej bol glowy od stuchania o kolejnych aferach, korupcji, mor-
derstwach itp.

Jesli checesz by¢ skuteczny w pracy, zyciu, szkole — to musisz ziden-
tyfikowa¢ wlasnie te bezproduktywne dzialania i zachowania i wy-
strzegac sie ich jak ognia.

Jak rozpoznag, czy coS jest bezproduktywne?
To prostsze niz Ci sie wydaje. Wystarczy zdac¢ sobie pytanie:

,Czy to, co chce zaraz zrobi¢, przybliza mnie do osiagniecia mojego
celu?”.

To wszytko. Jesli opracujesz swoj cel zyciowy i zadasz sobie tylko to
pytanie codziennie, zanim zaczniesz co$ robi¢, to gwarantuje Ci, ze
znacznie przyspieszysz koncowy sukces.

Aha nie namawiam Cie do fanatyzmu i zachowania w stylu: ,Jedze-
nie nie przybliza mnie do bycia bogatym, wiec je ograniczam”. Nie
o to w tym wszystkim chodzi. Po prostu nie tra¢ czasu na to, co nie
przynosi Ci zyskow.
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Piata
niezmienna zasada skutecznego dzialania
brzmi:

Motywuj sie do dzialania

Brakuje Ci energii? Nie masz checi do dzialania? Nie chce Ci sie
wstawac z tozka? Jesli czujesz, ze potrzebna Ci jest odrobina dodat-
kowej energii i motywacji do dzialania — oto kilka prostych sposo-
bow, aby znowu znowu zacza¢ dzialac.

1. Wez odpowiedzialno$¢ za siebie

Wez odpowiedzialno$¢ za swoje czyny. Jesli zdecydujesz sie dzi$ nic
nie robi¢, to musisz zdawac sobie sprawe z konsekwencji takiego po-
stepowania. Pamietaj, Ty jeste§ odpowiedzialny za to, co sie dzieje
w Twoim zyciu — i je$li sam w sobie nie znajdziesz sily do dzialania,
to nikt Ci jej nie poda w postaci magicznego napoju czy zaklecia.

2. Pomysl o ,,co, jesli...?”

Pomys$l o tym, co chcesz osiggnaé, poczuj, jak dobrze bedziesz sie
czué, kiedy to juz osiagniesz. Jak wtedy bedzie wygladalo Twoje zy-
cie? Co bedziesz czul, wstajac rano? Czy nie warto zdoby¢ sie na do-
datkowy wysilek, aby wreszcie spelnily sie te marzenia?

Kiedy brakuje Ci sily do dzialania, zacznij my$le¢ o tych wszystkich
upragnionych marzeniach i celach do spelienia. MySl, co sie stanie,
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kiedy juz je spelisz. Wyobrazaj sobie, jak cudownie sie bedziesz
czul, osiagajac to, o czym marzyles.

3. Zastanow sie

Jesli zastanawiasz sie nad zrezygnowaniem, to przestan na chwile.
UsiadZz wygodnie i postaraj sie ,na zimno” przyjrze¢ sie mozliwos-
ciom, ktére masz do wyboru. Czy zrezygnowanie to dobre wyjscie?
Czy warto zaprzepa$ci¢ wszystkie poprzednie wysilki, rezygnujac te-

raz? Czy nie kierujesz sie zbytnio emocjami, ktore czujesz?

Przemys$l to wszytko. Najwazniejsze jest, aby$ chlodno i z dystansem
przyjrzal sie calej sytuacji.

4. Zaplanuj dzialanie
Kto$ kiedy$ powiedzial:
»Jesli nie planujesz, to planujesz porazke”.

To wszytko prawda — jeSli nie masz ustalonego planu dzialania, to
znacznie latwiej bedzie Ci zrezygnowac z dokonczenia jakiego$ zada-
nia. Jesli jednak masz plan dzialania, to mozesz szybko zorientowac
sie, ile jeszcze pracy przed Tobg i czy na pewno oplaca sie rezygno-
wacé, bedac na dobrej drodze do celu.

Juz dzi$ zaplanuj swoja prace i trzymayj sie tego planu.

5. Wyznaczaj sobie nagrody za osiagniecia

To moze wydawac sie do$¢ dziwne, ale dziala rownie skutecznie, jak
prosto brzmi. Jesli zrobile$ co$§ wyjatkowego albo solidnie przepra-
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cowale$ caly tydzien, to powiniene$ sie ,wynagrodzi¢”. IdZ do ulubio-
nego lokalu, zjedz co$, co uwielbiasz. Miej swiadomo$¢, ze nalezy Ci
sie nagroda za Twoja ciezka prace.

Dodatkowo takie nagradzanie siebie nie tylko zmotywuje Cie do
dzialania, ale roéwniez odstresuje nieco i da odrobine wytchnienia
i przyjemnosci po trudnym tygodniu pracy.

Pamietaj jednak, aby nie przesadzi¢ z nagradzaniem siebie, bo moze
to spowodowa¢ odwrotna sytuacje.

6. Popros o pomoc

Nie wiem, dlaczego tak sie dzieje, ale z jakiego$ powodu bardzo malo
0sOb prosi innych o pomoc. Zamiast pracowa¢ do upadlego w zlym
nastroju, popro$ inng osobe o pomoc. Niekoniecznie chodzi tutaj tyl-
ko o samg pomoc w pracy, ale tez o zwykle pocieszenie i kilka ciep-
lych stéw w trudnym czasie.

Nie bgj sie prosi¢ o pomoc. Pamietaj, ze to Ty jej potrzebujesz i Ty
powinienes$ jej szukac.
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Szoista
niezmienna zasada skutecznego dzialania
brzmi:

Zastap zle nawyki dobrymi

Dlaczego wiekszo$¢ ludzi nie jest w stanie na dlugo zmotywowac sie
do dzialania i wyrobi¢ w sobie nowego, dobrego nawyku? Dlaczego
po kilku tygodniach diety czy ¢wiczen tracimy motywacje i checi do
dalszego dzialania? Przeciez wiemy, ze jest to dla nas dobre i przy-
nosi nam korzysci.

Dlaczego tak sie dzieje?

Powiem Ci dlaczego. Glowna przyczyna tego, ze wiekszo$¢ osob nie
potrafi sie zmotywowac do osiggniecia jakichs$ celow, jest sposob my-
Slenia. Zal6zmy, ze Twoim celem jest zrzucenie kilku kilogramow
i wymaga to diety oraz ¢wiczen.

Jak wiekszo$¢ ludzi mysli o diecie i éwiczeniach fizycznych? Wiek-
szo$¢ ludzi mysli o nich jak o jakiej$ torturze, mece. Trzeba robic
ijesc to, czego sie nie lubi. Na sama mysl dostaja juz dreszczy i sa
zniecheceni.

Dlatego tez tak wiele os6b ponosi porazki i nigdy nie osigga swojego
celu. Maja bledny sposdb myslenia, ktéry laczy to, co dobre dla nas
(np. ¢wiczenia, dieta) z negatywnymi emocjami. Jes§li w taki sposob
(negatywny) bedziesz mys$le¢ o diecie, to predzej czy p6zniej wyladu-
jesz przed telewizorem z paczka chipsow i coca colg, bo w koncu ilez
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mozna znosi¢ te tortury. Z tego tez powodu 95% o0s6b, ktore zaczy-
naly diety, statystycznie po dwoch latach wazy o kilogram wiecej niz
przed rozpoczeciem diety.

Pie¢ procent osob, ktéorym sie udalo, dokonalo tego dzieki zmianie
swojego mySlenia. Ludzie ci wybrali inng droge niz pozostali i zmie-
nili sposéb myslenia i emocje, jakie towarzysza im przy ¢wiczeniach
czy diecie. Tobie tez uda sie to osiggnac, ale musisz zacza¢ w swojej
glowie laczy¢ ¢wiczenie 1 zdrowa diete z przyjemno$cia, a nie tortura.

Zmienisz swoje mySlenie, a bedziesz jak ci wszyscy ludzie, ktorzy
z trenowania i zdrowego odzywiania czerpig przyjemnos¢.

Jesli zaczniesz intensywnie kojarzy¢ sobie ¢wiczenie z przyjemnos-
ciami (wspanialg sylwetka, zdrowiem), to w koncu Twoéj mozg prze-
programuje sie i automatycznie zmotywujesz sie do dzialania. Nato-
miast je$li zaczniesz sobie kojarzy¢ negatywne skutki np. z chipsami
(otylos¢, zly stan zdrowia), to z czasem w Twojej glowie wyrobi sie
przekonanie, ze chipsy s3 zte i nie nalezy ich jes¢.

Do dziela — wyprébuj ten sposéb. Mysl o tym, co dobre, w sposob
pozytywny, kojarz to z przyjemno$ciami, a nie cierpieniem. Bedziesz
zdziwiony, jak bardzo zmieni sie Twoje podejscie do tego, czego do-
tad nie lubiles.
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Siédma
niezmienna zasada skutecznego dzialania
brzmi:

Zrob liste rzeczy do nierobienia

Jesli zetknales sie juz kiedys z jakims$ poradnikiem dotyczacym sku-
tecznego dzialania i osiggania sukcesu w zyciu, to na pewno byla tam
wzmianka o liScie rzeczy do zrobienia. Taka lista ma na celu upo-
rzadkowac zadan, ktére sa do wykonania, oraz ma sprawié, aby$ nie
zapomnial o czyms, co jest do zrobienia.

OczywiScie ja rowniez polecam codziennie robi¢ liste rzeczy do zro-
bienia i trzymac sie jej, jednak oprdcz tego powinienes robic¢ co$ jesz-
cze.

Widzisz, wedlug mnie wazniejsza od listy rzeczy, ktére masz zrobic¢,
jest lista rzeczy, ktérych masz nie robi¢. Dlaczego? Ano dlatego, ze
bardzo wazne jest, aby szybko i sprawnie identyfikowac to, co nie-
produktywne (pisalem juz o tym), i to, co jest wrecz ,odwrotnie pro-
duktywne”.

Postuze sie przykladem. Jesli Twoim celem jest piekna i zgrabna syl-
wetka, to zanim zaczniesz ¢wiczy¢ albo rozpoczniesz zwykly dzien,
powinienes$ okresli¢, czego dzis$ nie robic.
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Na pewno nie powinienes:

- podjadag;

- ogladac telewizji caly dzien (tylko po¢wiczyc¢ i spacerowac);
- jesc¢ stodyczy;

- pi¢ stodkich napojow.

To oczywiscie tylko niektore z czynnosci, ktorych nie powiniene$ ro-
bi¢, odchudzajac sie. Sam okreslisz, czego dokladnie masz nie robic.
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Osma
niezmienna zasada skutecznego dzialania
brzmi:

Nigdy nie narzekaj i nie krytykuj

Powiem szczerze, ze zastanawialem sie, czy napisa¢ ten artykul.
Wiem, ze wielu osobom moze sie on nie spodoba¢, ale mimo wszytko
wierze gleboko, ze jest wielu ludzi, ktéorym otworzy on oczy i pozwoli
by¢ blizej sukcesu.

Nie wiem, czy lubisz narzeka¢ — ja lubie. Lubie czasami w duchu
ponarzeka¢ sobie, jak to jest zZle, jak to mi sie nie chce, jaka zla jest
pogoda itd. Czasami to nawet sprawia, ze lepiej sie czuje, ale tylko
czasami. Bo je$li zaczynasz narzekac coraz czeSciej i jeszcze dodatko-
wo pchasz sie w towarzystwo ludzi, ktorzy tez lubia narzeka¢ — po-
woduje to szereg negatywnych skutkow.

Doskonale wida¢ to na przykladzie wszelkiego rodzaju foréw inter-
netowych czy w komentarzach pod wiadomos$ciami w portalach. Po-
jawia sie jaka$ wiadomo$¢ — i mozna przeczyta¢ 100 takich samych
wpisow, krytykujacych to i tamto i udowadniajacych np. jak idiotycz-
na jest ta decyzja politykow.

Jesli chcesz, to wejdz sobie teraz na jaki$ portal — szybko znajdziesz
tam tego typu wpisy. Ludzie uwielbiajg krytykowaé¢ innych i uwiel-
biaja narzeka¢. Problem jednak w tym, co daje narzekanie. Przewaz-
nie narzekanie i wyliczanie probleméw nie prowadzi do niczego in-
nego, jak tylko do straty czasu i pograzania sie w marazmie.
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Pamietam bardzo dobrze, kiedy w zycie weszla ustawa, ktora kazala
rejestrowac¢ w jakims$ spisie strony internetowe aktualizowane cze$-
ciej niz raz w roku. Na forach internetowych zaczely sie burzliwe dys-
kusje, ktore sprowadzaly sie do narzekania, jaki to mamy rzad pelen
idiotéw, jak nie dajg oni uczciwym ludziom pracowa¢ itd. Ludzie pi-
sali 1 pisali o tej ustawie, narzekajac, ile sie tylko da. Co z tego wysz-
lo? Nic. Kompletnie NIC — oproécz straconego czasu tysiecy ludzi,
ktorzy z upodobaniem narzekali na te ustawe — sie nie wydarzyto.

Wiem, ze wielu ludzi pomysli sobie: ,,On tak gada, bo nie przezyl tego
co ja” albo ,,To tylko takie gadanie”. Owszem, mozliwe, ze maja oni
racje, mozliwe nawet, ze maja racje osoby, ktore na co$ narzekaja,
jednak czy zyskuja co$§ na tym? Czy przybliza je to do sukcesu? Czy
moze raczej oddala, bo zamiast dziala¢, traca swéj czas na my$lenie
o ghupotach?

Nie moéwie, ze masz wyzby¢ sie wszelkiej krytyki — bo to niemadre,
ale zawsze, kiedy przyjdzie Ci ochota skrytykowa¢ kogo$, ugryz sie
w jezyk i zapytaj sam siebie: ,,Co mi to da?” lub: ,,Czy przybliza mnie
to do osiggniecia sukcesu/celu w zyciu?”, ,,Czy jest sens w ogole to
robic?”.

Warto tez, aby$ uswiadomit sobie, ze tak naprawde narzekanie to nie
jest prawdziwy stan rzeczy. Narzekanie to jest tylko Twoje spojrzenie
na calg sytuacje. Co$, co w Tobie siedzi, a niekoniecznie dzieje sie na-
prawde.

Czasami lepiej po prostu by¢ cicho i zajac sie dzialaniem.
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Dziewiata
niezmienna zasada skutecznego dzialania
brzmi:

Przedkladaj dlugoterminowy zysk
nad krétkoterminowa korzysS¢

To, o czym zaraz sie dowiesz, nie jest jaka§ magiczng technika sza-
mandw voodoo. Jest to prosta czynno$¢, a raczej prosta mysl, ktora
pomoze Ci wzmocni¢ wole, a przez to szybciej osiaggnac cele, ktore
sobie wyznaczyles.

Chodzi tu o szybko$¢ osiggania zyskow. Wiekszo$¢ ludzi przedklada
natychmiastowe zyski nad zyski dlugoterminowe, ktore sa gdzies
tam w przyszlosci i ktorych nie widaé. Zeby Ci to lepiej pokazaé, po-
stuze sie przykladem.

Powiedzmy, ze stajesz przed wyborem, ktory czesto pojawia sie w na-
szym zyciu: czy zje$¢ co$ niewiarygodnie dobrego, co jest bardzo ka-
loryczne, niezdrowe lub z jakiegokolwiek innego powodu nie powin-
nismy tego jesc.

Na przyklad znajdujesz w szafce dwa batony albo paczke czipsow
i pochlaniasz je bez zastanowienia. Krotkoterminowy ,,zysk” to naje-
dzenie sie na chwile i oczywiscie przyjemno$¢ jedzenia. Srednioter-
minowy ,zysk” z takiego podjadania to brak energii do dzialania, po-
nowny gldd albo przejedzenie i zle samopoczucie (kto z nas tego nie
zna?). Dlugoterminowy ,zysk” jest taki, ze jezeli przez kilka lat be-
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dziesz tak robi¢, to uro$nie Ci brzuch, bedziesz mial problemy ze
zdrowiem itp.

Na co dzien nikt o tym nie mysli, przejadajac sie, odkladajac na p6z-
niej prace, bo liczg sie tylko natychmiastowe zyski i drobne przyjem-
nos$ci. Problem w tym, ze szybki zysk najczeSciej oznacza pdzniejsza
duza strate.

Pomysél, jak mogloby to wyglada¢ z drugiej strony. Gdyby$ nie zjadl
batonikow — krétkoterminowy zysk to satysfakcja z uczucia kontroli
nad soba i swoim apetytem. Srednioterminowy zysk to dobre samo-
poczucie fizyczne i psychiczne oraz wiecej energii do dzialania. Dhu-
goterminowy zysk to zdrowy organizm z wiekszg iloScig energii —
zamiast stabego i otluszczonego.

Tylko uswiadomienie sobie tego, jak wplywa na nas kazdy wybor
w danej sytuacji, tylko zastanowienie sie nad tym, co robisz, i roz-
wazenie, jakie ,.zyski” przyniesie dany wybor, wywroci do géry noga-
mi Twoj dotychczasowy sposob myslenia. Uswiadomienie sobie kon-
sekwencji wyboru i zyskow, jakie on daje, pozwoli Ci lepiej radzi¢ so-
bie z podjadaniem, odwlekaniem dzialania czy opanowaniem jakich$
negatywnych nawykow.

Wiem, ze opis tego sposobu brzmi do$¢ prosto, ale zanim go zignoru-
jesz — jako zbyt latwy — wyprobuj go chociaz przez trzy najblizsze
dni. Chce, aby$ przez trzy najblizsze dni, zanim odlozysz prace na
pOzniej, zastanowil sie nad krétko-, $rednio- i dlugoterminowym
skutkiem takiej decyzji. Bedziesz zdziwiony, jakie efekty daje ta tech-
nika.
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Dziesiata
niezmienna zasada skutecznego dzialania
brzmi:

Skuteczne dzialanie
to jedno dzialanie naraz

Niedawno slyszalem pewien kawal i od razu skojarzyl mi sie on z jed-
ng bardzo wazna kwestig dotyczaca skutecznego dzialania. Oto on:

»,P0o budowie biega robotnik z pusta taczka. Przechodzien obserwuje
go przez chwile i przyglada sie, jak robotnik biega od betoniarki na
plac, gdzie powinien by¢ wylewany beton. Zdziwiony w koncu wola
do robotnika:

— Panie, czemu pan tak biegasz z tg pusta taczka?
Robotnik mu na to:
— Chlopie, mam taki zapie..., ze nie mam czasu zaladowac”.

Zabawne prawda? Jednak czy ten kawal nie przypomina troche spo-
sobu dzialania niektorych ludzi? Pedza oni przed siebie tak szybko,
ze czasami zapominaja, aby chociaz pomysle¢ o czym$ innym niz
obowigzki i praca.
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Ciggly stres i nieustanne zabieganie powoduja u nich niepokdj i prze-
wlekle zmeczenie — a przeciez tak by¢ nie musi.

Wystarczy madrze zarzadzaé swoja praca i obowigzkami, ktére na
Tobie cigza, a znajdzie sie czas nie tylko na ,napekienie taczki”, ale
i na ,,przerwe $niadaniowg”.

Mniej = Wiecej

Zadziwiajace jest, jak wiele czynnikéw potrafi wplynaé na to, jak sku-
tecznie wykorzystujemy swdj czas. Chyba zgodzisz sie ze mng, ze naj-
efektywniej pracujemy, kiedy jesteSmy calkowicie skupieni i skon-
centrowani na swojej pracy i nic nam nie przeszkadza?

Tymczasem wiele razy kazdego dnia zupelnie nie§wiadomie sami so-
bie przeszkadzamy. Wlaczone radio podczas pracy moze Cie skutecz-
nie rozpraszac albo sprawi¢, ze przez chwile bedziesz sie zastanawia¢
nad wiadomosSciami, ktore wlasnie leca. Kazdorazowe odrywanie sie
od pracy bedzie powodowalo wybicie Cie z rytmu i skupienia, a przez
to stracisz wiecej czasu.

To tylko jeden z przykladow, jak niepozorne rzeczy mogg Cie odcigg-
nac¢ od efektywnej pracy. Istnieje cala masa ,przeszkadzaczy”, ktore
mogg Ci przeszkadza¢ w pracy i ktore sprawia, ze bedziesz traci¢
swdj czas na co$, co jest niepotrzebne: Gadu-Gadu, SMS-y, strony
internetowe (nasza-klasa.pl, fotka.pl) — to tylko niektore z nich.

Skup sie na prostocie dzialania. Wykonuj tylko jedng czynnos¢ w da-

nym momencie i nie pozwdl sie odrywac¢ od niej. Dzieki temu cala
Twoja energia i sily zostang przeznaczona na wykonanie zadania,
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a przez to wykonasz je szybciej, niz gdyby$ miat robi¢ kilka rzeczy na-
raz.

Zauwaz, ze to, o czym napisalem, nie tylko pozwoli Ci wykonaé¢ duzo
wiecej pracy, ale rowniez wplynie na Twoje dobre samopoczucie.
Zniknie stres, ktory pojawia sie, gdy trzeba wykonac¢ kilka zadan na-
raz i pod koniec dnia okazuje sie, ze ostatecznie nic nie zostato
w 100% zalatwione.
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Jedenasta
niezmienna zasada skutecznego dzialania
brzmi:

Dzialaj rytmicznie

Ludzki organizm funkcjonuje wedlug pewnego rytmu. Najbardziej
znanym rytmem w naszym zyciu jest rytm dnia i nocy. Dzialamy za
dnia i §pimy w nocy. Jest to naturalny proces dla nas, ludzi. Co cie-
kawe i o czym nie kazdy wie, to fakt, ze nasz organizm dziala takze
w innych rytmach.

Jest okres, kiedy jesteémy pobudzeni i mozemy pracowadé, i jest ok-
res, kiedy poziom naszej energii opada. Przewaznie jest tak, ze z rana
mamy duzo energii, pdZniej ta energia gdzie$ znika. To takze jest na-
turalny dla kazdego czlowieka rytm.

Co jednak robig ludzie, kiedy poziom energii po jakim$ czasie spada?
W wiekszosci przypadkow staramy sie jako$§ przywrocic¢ ten poziom
energii. Pijemy kawe, jemy co$ slodkiego, aby sie pobudzi¢, i to rze-
czywiScie dziala. Pobudzamy sie i na nowo mamy energie.

Problem jednak w tym, ze ta energia jest sztucznie wzbudzona i duzo
szybciej z nas uchodzi. Przychodzi chwilowy ,wyz” energetyczny,
a pOzniej nastepuje coraz wiekszy spadek naszych sil. Dlatego propo-
nuje Ci troche inny sposob dzialania, ktory sam zaczalem stosowac
i widze, ze przynosi on bardzo dobre efekty dla efektywnosSci mojej

pracy.
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Podziel swoja prace na czeSci, powiedzmy: na kilka dwugodzinnych
blokéw. W czasie jednego bloku (dwoch godzin) intensywnie pracuj.
Najlepiej skup sie tylko na tym, co masz do zrobienia. Nie pozwdl so-
bie przeszkadzac, nie odbieraj telefon6éw ani nie rob nic innego, co by
Cie odciggalo od glownego zadania. Po prostu skup sie na jednym,
jedynym zadaniu.

Po dwoch godzinach takiej intensywnej, skupionej tylko na jednym
zadaniu pracy zréb sobie przerwe i odpocznij albo zajmij sie czyms,
co Cie odrobine zrelaksuje. Chodzi mi o to, zeby$ zaglebil sie w za-
danie, a potem odpoczal chwile.

To pozwoli Ci zrobi¢ duzo wiecej, bo skupisz calg swoja sile, energie
i umyst na jednym zadaniu, a potem zregenerujesz te energie i od-
zyskasz chociaz cze$¢ sily. Odzyskana sila pozwoli Ci wykona¢ na-
stepne zadanie szybciej i efektywnie;j.

Dodatkowo, stosujac dzialanie w dwugodzinnych blokach, zrobisz
wiecej, bo zamiast by¢ rozrywanym na wszystkie strony, bedziesz
skupiony na jednym dzialaniu. Zamiast wykonywa¢ kilka zadan jed-
nocze$nie, bedziesz robil jedno duze i wykonasz je szybciej, niz
gdyby$ zajmowal sie kilkoma naraz.
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