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Na poczatek

Kim jestem? Jestem kobietq, ktéra kiedys podijeta decyzje, ze chce
przezyé swoje zycie w najlepszej z mozliwych wersji. Czy tatwo
jest chwycié byka za rogi i walczyé z catych sit o siebie? Na
pewno nie.

A skoro dotknetam tematu tego uroczego zwierzecia, to zdradze
Ci, ze jestem zodiakalnym Bykiem®. Osoby spod tego znaku,
jak gtoszq horoskopy, sq: bardzo zdecydowane i ambitne. Wie-
dzq, czego chcg od zycia i w jaki sposéb osiggngé sukces. Spo-
kojne, dostatnie zycie wsréd przyjaznych ludzi i pieknych przed-
miotdw jest ideatem, do ktérego dqzq przedstawiciele tego znaku.
Byki nie poprzestajq na marzeniach. Potrafiq znalez¢ sity i $rodki,
aby speti¢ swoje pragnienia. Updr i konsekwencja to cechy wy-
rézniajqce Byki sposréd innych znakéw zodiaku. Umiejetnosé pla-
nowania oraz cierpliwo$¢ sq ich dodatkowymi atutami.

% http://czary.pl/horoskopy/hor_charakter/horoskopO2ch.php
[dostep: 9.11.2020].
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Czy wierze we wptyw konstelacji gwiazd na swoje zycie? Tak, ale
tylko wiedy, kiedy wrdézq mi pomyélnosé i szczesciel W przeciw-
nym razie skupiam sie na tym, ze jestem kowalem wiasnego losu.
Wole nie patrzeé biernie na to, co sie wokét mnie wydarza,
ani czekaé, co podrzuci mi los w promocyinej ofercie. Nie chce,
aby czas przeciekat mi przez palce, kiedy jest tyle ciekawych
rzeczy do zrobienia, ludzi do poznania oraz miejsc do odwie-
dzenia. Nie wyobrazam sobie pozostaé na koricu swojej ziemskiej
wedréwki z refleksjq, ze zmarnowatam zycie, utracitam szanse,
zaprzepascitam mozliwosici, nie zdgzytam czego$ zrobi¢ albo
odfozytam co$ na potem...

Postanowitam daé z siebie wszystko, dotozyé wszelkich staran,
zmobilizowaé sity i wzigé sprawy (czyli wiasne zycie) w swoje
rece. Poczutam, ze chce czerpad z tego, co oferuje mi $wiat,
i przezywaé dni, ktére bedq warte skatalogowania. Kiedy$ obej-
rzatam amerykanskq tragikomedie Truman Show. Dlaczego o tym
wspominam? Poniewaz mysli, ktére potem pojawily sie w mojej
gtowie, miaty poniekad wptyw na podijete przeze mnie decyzje.
Gtéwny bohater filmu, trzydziestoletni agent ubezpieczeniowy
Truman Burbank, wiedzie spokojne zycie ze swojq rodzing w ma-
tym miasteczku. Chociaz co$ przeczuwa, do korca nie zdaje so-
bie sprawy, ze od dnia narodzin jest obserwowany przez pigé
tysiecy kamer.

Pamietam, jok wtedy zapytalam samq siebie: a co by byto,
gdyby to wtasnie mnie kazdego dnia oglgdata publicznoé?
Czy bytby to serial bijgcy rekordy oglgdalnosci? A moze jego fo-
buta ciggnetaby sie jak wtoski makaron na talerzu? Albo zabi-
jatby nudq i ostatecznie ludzie przetqczaliby sie na bardziej
atrakeyjne kanaly telewizyjne? Czy moje dziatania i stowa wnosi-
tyby co$ cennego do zycia innych oséb2 Te mysli zagoscity we
mnie na dobre. Zapragnetam, aby moje zycie byto jak film z fabutg
na miare Oscara — inspirujgcq wiedzq i pomystami, motywujqcq
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do dziatania i bedgcg dowodem na to, ze niemozliwe moze staé
sie¢ mozliwe. Ta superprodukcja pokazywataby, jak wychodzié
ze strefy komfortu i mierzyé sig ze staboéciami, jak sobie radzi¢,
gdy sie upada na kolana, rozbija nos, wyje z bélu w poduszke,
a potem staje na nogach i idzie przed siebie. W swoim filmie sta-
wiatabym na autentycznosé, bez dublii efektéw specjalnych.

Mam bogatq wyobraznie i wyrazng wizje swojego zycia, ktére
kreuje wedtug wiasnych potrzeb i upodoban. Jestem z zawodu
coachem i trenerem, ale nie tylko. Moje kompetencie pozwalajq
mi docieraé do ludzi z pomocq i waznym przestaniem, ze mozna
zyé whasnym zyciem, zgodnie ze swoim flow i z naturalnymi talen-
tami, pracowaé z przyjemnosciq, zarabiaé pienigdze, nie zaha-
rowujqc sie na $mier¢, realizowaé najbardziej wymyslne pasie,
odkryé swojq misje, zawsze pozostawaé w zgodzie ze sobq,
w autentycznodci, doceniaé to, co sie ma, i byé szczesliwym, rado-
snym cztowiekiem.

Upartam sie, ze whasnie tak bedzie wygladato moje zycie, dlo-
tego wciqz co$ zmieniatam, czego$ poszukiwatam, dobijatam sie
do réznych drzwi i poznawatam co$ nowego, rozglgdatam sie we
wszystkie strony, zabiegatam o to, co dla mnie wazne, doktada-
tam wszelkich starai w swoich dziataniach, wyciggatam wnioski
i podejmowatam refleksie. Az wreszcie dotartam do punktu, w ktérym
zrozumiatam, ze jestem swojq misjqa. Tak, to wiasnie byto TO!

Od wielu lat bogatym doswiadczeniem i fachowq wiedzq dziele
sie z innymi. Czy jestem autorytetem? Nie mnie to oceniaé. Mam
wysokie poczucie wlasnej wartoéci i duzg pewnosé siebie w tym,
co robie zawodowo. Ale jest tez we mnie duzo pokory wobec
zycia. Przyznam Ci sig, ze nie zawsze jq miatam. Ona przyszta
z czasem i u$wiadomita mi, jak bardzo w wielu sytuacjach sie myli-
tam, kiedy myslatam o sobie z poczuciem wyzszosci.
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Usmiecham sig teraz do zycia, bo znam je o wiele lepiej. A to, co
znane, jest bardziej przyjazne. Lubie swojq prace, bo dobrze jq
znam. Dla mnie fenomenalne jest to, ze podczas sesji coachin-
gowej nie jawie sie jako ekspert, ale jako narzedzie, ktére po-
zwala ludziom uwalniaé mysli i wyciggaé wnioski poprzez za-
dawanie odpowiednich pytan. Tak jak to robit Sokrates niemal
dwa i pét tysigea lat temu.

Spotkanie z kazdym cztowiekiem jest dla mnie cennym do$wiad-
czeniem i nowq przygodq, dzieki temu wcigz ucze sie czegos$
nowego.

Méj zawédd pozwala mi towarzyszyé ludziom w ich zyciu. Tobie
réwniez chce dotrzymaé towarzystwa w Twojej drodze do wy-
tyczonego celu, do odkrycia Twoich talentéw, do osiggniecia Two-
jego sukcesu, do zgtebiania Twoich mysli, do okreslenia Twojej misji.
Wiasnie po to powstata ta ksigzka, aby poprowadzié¢ Cie przez
cenne obszary wiedzy o prokrastynacji i wskazaé techniki, jak or-
ganizowad prace i odpoczynek, by nie odktadaé niczego na
potem.

Wierze, ze kazde zaproponowane przeze mnie ¢wiczenie wyko-

nasz z najwiekszq starannoiciq, a nastepnie pozyskane umiejet-

nosci zaczniesz praktykowaé. Przekonasz sie wéwczas, jok pod-

niesie sie jako$¢ Twojego zycia. Pamietaj, ze najwiecej czasu ma
. , . e e . 4

cztowiek, ktéry niczego na pdzniej nie odktada”.

Zapraszam do lektury! )

Barbara Lech
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Czesé |
Prokrastynacja

Z tej czesci dowiesz sie:
® czym jest, a czym nie jest prokrastynacja;
® jakie sq przyczyny odktadania spraw na pézniej;

® jak dziatajq ludzie, ktérzy nie prokrastynuja.
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Prokrastynacja jest dla wielu oséb czyms catkowicie naturalnym,
z czym mierzq sie na co dzien, a tylko nielicznym pozostaje zupet-
nie nieznana. Znaczenie samego terminu byé moze nie dla
wszystkich jest oczywiste, niemniej jednak okreslane nim zacho-
wanie to bez watpienia zjawisko do$é¢ powszechne.

Prokrastynacja jest odktadaniem na pézniej wszystkiego,
co sig da. Wyobraz sobie, ze to taka figlarna matpa siedzgca
na Twoim ramieniu i bez przerwy namawiajgca Cie do robienia
rzeczy przyjemnych, tatwych imafo istotnych, czyli tych, ktére
najczescie] przed przystgpieniem do realizacji konkretnych zadan
przychodzq Ci do gtowy. Niestety, jesli poddajemy sie tej pokusie,
w konsekwenciji nastepuje moment, gdy pojawia sie przerazajqgcy
potwdr zwany panikq. Nagle okazuje sig, ze wtasnie nadszedt
ostateczny czas na to, aby jednak zajqé sie zadaniem, ktérego
realizacje udawato sie do tej pory skutecznie odktadaé. Wéwczas
pojawia sie stres — bo obawiamy sie, ze nie zdgzymy, lek — po-
niewaz boimy sie konsekwencji, a takze niezadowolenie — gdyz
nie dotrzymaliémy danej sobie obietnicy. Czy wiesz, o czym mé-
wig? A moze masz na swoim ramieniu fakiego niesfornego matpi-
szonq, kiéry ciggle namawia Cie do tego, zeby zrobi¢ co$ péz
niej¢ Czy jego propozycije, aby najpierw odpoczqé albo zajgé
sie czym$ bardziej atrakcyjnym, sq dla Ciebie kuszqce? Zasto-
néw sig, jak czesto mu ulegasz i dochodzisz do wniosku, ze teraz
jest najlepszy moment na wspaniata zabawe. Znasz takie sytu-
acje? Jezeli tak, ta ksigzka powstata wiasnie dla Ciebie.
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ZWALCZ POKUSY.
POKONAJ WYMOWKI.
RAZ NA ZAWSZE SKONCZ ZE STRESEM!

ZNACIE TEN WEWNETRZNY GLOS, KTORY MOWI:
+HEJ, ZOSTAW TO. ZAJMIEMY SIE TYM JUTRO.
ALBO POJUTRZE"?

Na pewno wiecie, o co chodzi. Potrafi by¢ przekonujacy, zwtaszcza wtedy, gdy
zadanie do wykonania jest pracochtonne, a wokét nie brakuje pokus, ktore tylko
czekaja, by nas rozproszyc. Jesli stuchamy go zbyt czesto, a potem — zestresowani
kurczacym sie czasem — gnamy na teb, na szyje, zeby skoriczy¢ prace w terminie, to
znak, ze dopadta nas prokrastynacja. Prokrastynacja, czyli sktonnos¢ do odkfadania
na potem. Przy czym dobra wiadomos¢ jest taka, ze od czasu do czasu ulegamy jej
wszyscy. Nieco gorsza: jesli zdarza sie to zbyt czesto, moze nas wpedzic¢ we frustra-
cje, wywotac stres i dyskomfort. A to po pierwsze jest nieprzyjemne, po drugie
niezdrowe, wreszcie — moze sie negatywnie odbic na efektach naszych dziatan.

CZY JEST NATO RADA? OCZ.YWI§CIE. AUTORKA
TEJ KSIAZKI PRZEKONUIJE, ZE NAWET NIEJEDNA.

Podaje sposoby radzenia sobie z wyméwkami, uczy, jak pozbyc sie obaw i zaczaé
dziatad. Wszystko jest podparte przyktadami, a do tego oprécz wiedzy otrzymujemy
zestaw praktycznych éwiczer pomagajacych rozprawic sie z prokrastynacja szybko,
sprawnie i... bez odktadania na potem.
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