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PLAN TO PODSTAWA

Moja Droga,

PLAN TO PODSTAWA. BEZ PLANU... nic nie osiggniesz,
i tyle. Tak ze idZmy dalej. W strone planu.

W poprzednim rozdziale skupity$my sie na celu, na tym,
CZEGO CHCEMY. Super. Skoro wiesz, czego chcesz, pora
na dziatanie. Cel musi stac sie realny i osiggalny, a nie
stanowi¢ mrzonke, o ktdrej sie wylacznie gada.

Masz tak? Gadasz, gadasz i nic si¢ nie dzieje, bo zawsze
co$ po drodze wyskoczy?

Jesli nie masz takiego problemu, to GRATULAC]JE! Na-
prawde podziwiam. Taka postawa wymaga mocnego

charakteru i genialnej organizacji. I nikt mi nie powie,
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ze masz tak ,sama z siebie”. Na sto procent napracowa-
1as sie ciezko, by wdrozy¢ pozytywne nawyki. Pudto?
W takim razie geniusz z Ciebie! Chce Cie natychmiast
poznaé i uscisna¢ Ci dion!

Sama mam czesto problemy z ruszeniem z miejsca,
przyznaje sie... Najlepszy przyklad: postanowienia no-
woroczne. Musze uruchomi¢ duuuze poktady energii
oraz ustali¢ doktadny i precyzyjny plan, aby mi sie udato
zrealizowad te postanowienia.

Nic za darmo. Tak sobie, jak i moim klientom powta-
rzam, ze nasz mézg to maty glupek i tylko od nas zalezy,
jak go sobie zaprogramujemy.

Stad te wszystkie madre ksigzki na temat dwudziestu
jeden dni i ich wagi dla wdrazania nawykoéw. Tyle podob-
no potrzeba, aby totalnie si¢ przestawic. Ja nie liczytam,
ile mnie samej zajmuje zmiana, ale catkiem mozliwe, ze
wiasnie tyle!

W kazdym razie w tym rozdziale chciatabym podzieli¢
sie z Tobg moimi sposobami na PLANOWANIE 1 ORGA-
N1ZOWANIE.

Kocham to robi¢. Moja mama méwi, ze wygladam na
najszcze$liwszg wtedy, kiedy mam do porozpisywania
zadania, do przypilnowania innych ludzi realizujacych
te zadania, a przede wszystkim gdy moge kreowaé wi-
zje do wdrozenia. Rozumiesz? Uwielbiam planowa¢, co
i kiedy trzeba zrobi¢. Ach...

KOCHAM <3
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Gdyby nie coaching, chcialabym by¢... asystentkg preze-
sa. Przysiegam. Planowatabym mu kalendarz. Nie chcia-
tabym tylko, aby mégl do mnie dzwonic¢ o kazdej porze
dnia inocy, ale to juz by$my sobie z gory ustalili. To bylo
mate ,zwierzonko” z cyklu: ,Kim chciatabys zosta¢, jak
doroéniesz”, a teraz wr6¢my do konkretéw.

PLA-NO-WA-NIE

Dlaczego jest tak wazne?

Bo dzieki niemu zyskujemy realny obraz tego, ile mu-
simy po$wieci¢ czasu, energii, pieniedzy, SIEBIE, aby
osiggnac¢ sukces. Planowanie unaocznia nam, ze nie da
sie wszystkiego zrobi¢ naraz. Pewne, szerzej zakrojone
przedsiewziecia trzeba podzieli¢ na etapy.

Zaczniemy spontanicznie od mojego ukochanego ¢wi-
czenia, czyli od Strategii Disneya!

»Strategia Disneya?” — zapytasz. ,Tak, tego faceta od
bajek” — odpowiem ja. To on kiedy$ wymyslit sobie,
ze zbuduje bajeczne imperium dla dzieci. Oczywi$cie
malo kto uwierzyl w jego pomyst. Jednak Walt Disney
byt zdeterminowany i nie zamierzat sie podda¢. By osig-
gngd swoj cel, musial podjac realne dziatania. Idac jego
$ladem, i ja stworzylam swdj plan na biznes.
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Podzielitam kartke na trzy czesci. Pierwszg czes$¢ zaty-
tutowatam ,Marzyciel”, drugg ,Realista’, trzecig ,We-
wnetrzny Krytyk”. W rubryce ,Marzyciel” wypisatam
wszystkie swoje pragnienia, bez zadnej ograniczajacej
mysli. Przelalam na papier swoje marzenia. Wyobraza-
tam sobie swdj cel i to, jak go osiggam. Wszystko wygla-
dato pieknie. Nastepnie przesztam do rubryki ,Reali-
sta” i... juz nie bylo tak tatwo. Uswiadomilam sobie, ile
rzeczy tak naprawde trzeba zrobi¢, a ile chce wykona¢
zupelnie niepotrzebnie. To byla pora, aby podejs¢ do
sprawy realistycznie i wyznaczy¢ priorytety. Czasem
bolalo, ale nic to. Wiedzialam, ze skupiam sie na tym, co
jest potrzebne, aby zwyciezy¢. Dochodzenie do sukcesu
musi bole¢, bo wtedy jestesmy jeszcze bardziej z siebie
dumne. Na koniec zostawilam rubryke ,Wewnetrzny
Krytyk”, czyli ocen¢ AUTORYTETU. Wyobrazitam sobie
mojego dziadka, twardo stapajgcego po ziemi biznesme-
na, cztowieka sukcesu. Zastanawialam sie, co mogtby mi
doradzi¢ w danym momencie. Czasem po prostu wiemy,
co akurat teraz powiedzialby nam np. tata :-). Na czym
kazalby sie skupi¢ w danym momencie i co prébowaé

zrobid.
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MARZYCIEL:

o moje marzenia, ktdre nie sq niczym ograniczone

REALISTA:

o co jestem w stanie realnie wykonac?

o jakie konkretnie dziatania podejme?

WEWNETRZNY KRYTYK:

° co by mi powiedzial mdj autorytet?

o na czym sig jeszcze powinnam skupic?

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Nie méw mi, ze w Twojej gtowie nie zaswitalto kilka
nowych pomystéw, bo nie uwierze!

Wykonanie tego ¢wiczenia pozwala przestac zy¢ tylko
marzeniami i zaczg¢ patrzec realnie na to, do czego jest
sie zdolng. Obiecywa¢ i snu¢ mgliste plany potrafi kazdy,
gorzej z realizacja zamierzen. lle ja znam oséb, ktére
otworzyly wlasne biznesy... 0j, nie policze. Jak przyszlo
do ryzykowania, brania sie do roboty, emocje jako$ dziw-
nie gwaltownie opadaly, a energia siadala. Bo co?

Bo wygoda — klania sie nasza ulubiona strefa komfortu.
Po co co$ zmieniad, skoro jest tak dobrze?

Mamy takie powiedzonko: ,Chujowo, ale stabilnie”.

Mozna zy¢ i tak, przeciez nikt nie zabrania — TYLKO
BEZ JECZENIA!

SAMI SOBIE WYBIERAMY NASZ LOS.

Jak chcemy, tak mamy.

»Bo zly los...” — to tez czesto stysze. Skoro jest taki zty,
to powalcz z nim, sprébuj chociaz, aby$ potem nie miata
sobie nic do zarzucenia.
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Dobra, to jeszcze jedno ¢wiczenie — na podejmowanie
decyzji. Mozesz sie dowiedzie¢, jak je podejmujesz.

Wypisz momenty ze swojego zycia, w ktérych musiata$
o czym$ waznym zadecydowac. Zapisz, w jaki sposob

podejmowata$ decyzje oraz jakie czynniki mialy na nie
wplyw. Uzupelnij swojg tabelke.

DECYZJA:

o studia prawnicze

JAKIE CZYNNIKI ZAWAZYLY NA PODJECIU DECYZ]JI:

o rodzice chcieli, abym miata porzqdne wyksztalcenie i posztam na prawo.

Poza tym nie miatam na siebie innego pomystu.

KATEGORIA DECYZ]JI:

o czynnik racjonalny

Kup ksigzke
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Teraz przeanalizuj, jakie czynniki miaty wptyw na po-
dejmowane przez Ciebie decyzje.

MOZESZ WYROZNIC:
czynniki wewnetrzne/zewnetrzne,
czynniki emocjonalne (intuicyjne)/racjonalne,

czynniki zwigzane z osobistymi korzysciami /

zwigzane z dobrem innych,
lub oczywiscie stworzy¢ wlasny podzial.

W ostatniej kolumnie tabeli wpisz, jaki czynnik zade-
cydowal.

Jakie wnioski wyciagasz z tej analizy?

Mam nadzieje, ze teraz jestes$ juz gotowa do dzialania.

Pokaze Ci moje wlasne sposoby na to, by zmusic sie

do DZ1ALAN1A, a na koricu rozdzialu podpatrzymy, co

proponujg inni. Bo wiesz, ja tez mam swoich inspirato-
row. Az taka madra nie jestem, zeby wiedzie¢, jak zro-
bi¢ wszystko :-). Dobrze jest podpatrywad madrzejszych

i bardziej dos§wiadczonych, to, jak dzialaja. Ja tak robie

i uwierz mi: czasem znajduje peretki, pomysly, na jakie

sama nigdy w zyciu bym nie wpadta!
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MOJ SWIAT

MJj $wiat to rozpiski. Plus oczywiscie inne narzedzia
do planowania.

Tak, ROZPISKI :-).

Kocham to stowo tak bardzo, ze chyba je sobie wytatuuje.
Moje rozpiski to:

o rozpiska ,Ziomeczki”, o ktorej bedzie w rozdziale 4.,
° rozpiska ,Wydatki”,

° rozpiska ,Ja”,

o rozpiska ,Praca”.

Dodatkowo mam KALENDARZ oraz CZARNA LISTE.
Kazda rozpiska zawiera strategie, ktora przygotowywana
jest w kazdg N1IEDZI1ELE. Po tym gdy opracuje strategie,

wpisuje zaplanowane obowigzki do KALENDARZA.

Jak dziatajg rozpiski?
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Z10MECZKI1

O tej rozpisce bedzie caty rozdziat 4., tak ze jeszcze nie
uciekaj :-).

WYDATKI1

Chyba tatwo sie domysli¢, ze ta rozpiska dotyczy kwestii
finansowych. Dziele jg sobie na pare czesci.

Koszty — praca

Tutaj zapisuje wszystkie koszty, jakie musze ponie$¢
w zwigzku z wykonywang dziatalnos$cig. Niestety sg to
m.in. ,zUs-y”, podatki, wydatki zwigzane z promocjg
oraz obstugg projektéw. Aby istnie¢ na rynku, trzeba
inwestowacé, a potem stono ptaci¢ za sukces. Kazdy
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przedsiebiorca moze sobie na to narzekac. Ale c6z robi¢?
Jak juz bede milionerkg, to moze uciekne do jakiego$
raju podatkowego, ale na razie place grzecznie i zawsze
w terminie. W kalendarzu przy kazdym siédmym dniu
miesigca mam zapisane: OPLATY — i nie ma przebacz.

Mato tego. Kiedy tylko optace dany miesigc, od razu
przygotowuje kolejne podsumowanie kosztowe na mie-
sigc nastepny, aby wiedzie(, ile pieniedzy bedzie na to
potrzebnych. Tym samym nie wydaje wiecej, niz moge,
i dlatego zazwyczaj optacam wszystko na czas. Chyba
ze kto$ nie zaplacil mi zalegtej faktury. Wtedy trzeba
chwilke poczekad, ale nigdy nie zniknetam i nie znikne
z pieniedzmi na dlugo. Obiecuje!

Koszty — domek

To podzial moj i Lukaszka. Wszystkich optat domowych.
To nie tylko czynsz, ale tez jedzenie dla zwierzaka, zaku-
py, benzyna, internet itd. Na poczgtku miesigca, gdy juz
zamkniemy finansowo miesigc poprzedni, zaczynamy
odktada¢ pienigdze, by nie obudzi¢ si¢ pewnego dnia
bez pradu :-).

Tych dwéch ,podrozpisek” pilnuje szczegélnie.

Zostatam nauczona tego, ze zanim pojde na zakupy i wy-
dam wszystko, co mam, to najpierw sprawdze, ile mam
REALNIE na te wydatki. Realnie, liczgc wlasnie koszty.
Gdyby nie one, no to c6z... zycie byloby piekniejsze, ale
niestety. Mozna narzeka¢, tylko wtasciwie po co, skoro
to niczego nie zmieni?
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TAK ZE TE DWIE POZYCJE W WYDATKACH SA DLA
MNIE MEGAWAiNE, A KOLEJNE TO:

Koszty — edukacja

Wypisuje sobie, jakie szkolenia mnie interesujg oraz ile
kosztujg. Widze, na ktére moge sobie pozwoli¢, a na ktére
musze poczekad. Na nauke jednak nigdy nie szkoda mi
pieniedzy. Traktuje edukacje jako najlepszg inwestycje.

Dlatego tez te ,podrozpiske” wymienilam jako trzecig
w kolejnosci. Rata za kurs jezykowy, oplaty czlonkostw
w rozmaitych branzowych organizacjach to tez koszty,
ktérych trzeba pilnowaé. Papier réwna sie potwierdzenie
kwalifikacji. Po§wiecitam bardzo duzo czasu i srodkéw
na swdj rozwdj oraz edukacje, dlatego teraz czas spedzo-
ny ze mna jest cenny... BANG.

Koszty — ja + hobby

Przyjemnosci. Fryzjer, kosmetyczka, ciuchy, kosmetyki,
dodatki... Hobby: podréze! popriero kiedy wiem, ile
mam, pozwalam sobie na przyjemnosci z tej czesci roz-
piski. Nie zadtuzam sie, nie kupuje na kredyt, gdy co$ mi
sie spodoba. Nie ma takiej opcji. Najpierw firma, dom,
rozwdj, a dopiero potem pierdoty.

Oczywiscie wiem, ze kto$ moze sobie pomysle¢, iz pro-
wadze beznadziejne zycie, bo caly czas sobie czego$ od-
mawiam, ale tu nie chodzi o karanie sie czy co$ podob-
nego. Ja sie po prostu nauczytlam dysponowac swoimi
pieniedzmi. Chodze na zakupy, kiedy mi czego$ realnie
potrzeba. Po prostu nie robie tego impulsywnie. Wiem,
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na co i kiedy moge sobie pozwoli¢, i tyle. Kiedy inwestuje,
nie latam na wypasione wakacje, aby zagra¢ innym na
nosie i wrzuci¢ superfoteczki do serwiséw spoteczno-
$ciowych. Nie kieruje sie tez zasadg ,Raz sie zyje”. Moge
odpocza¢ w skromniejszych warunkach gdzies blizej.
Na wszystko jest czas. Wiem, ze jezeli teraz nie dotoze
wszelkich staran, aby zainwestowaé w swojg wiedze oraz
biznes... to potem bedzie tylko trudniej. Bedzie wicksze
mieszkanie, a w zwigzku z tym wieksze wydatki. Kiedys
pojawi sie tez dziecko, bedg wiec inne priorytety.

Mam kolezanki, dla ktérych podrézowanie to sens zy-
cia i wydajg na to wszystkie pienigdze. Nie chcg mieé
swojego mieszkania i uzera¢ sie z kredytem. Wolg wy-
najmowac lokum i mie¢ $wiety spokdj. Ktos inny nie
zrobi studiéw podyplomowych czy nie zaptaci za szko-
lenie, ale kupi sobie nowe ubrania i wyjedzie na weekend
odpoczgl. Jeszcze kto$ inny woli na biezgco wydawaé
pieniadze i nie oszczedzaé np. na wlasny biznes, bo jest
mu dobrze tam, gdzie pracuje, albo jako osoba z natury
lekliwa wie, ze i tak nie zaryzykuje, wiec zyje sobie z dnia
na dzien. I ma do tego prawo, bo to JEGO/JE] PIENIADZE.

Coaching nakazuje by¢ ,tu i teraz”, niestety jesli chodzi
o pienigdze, to trzeba jednak nauczy¢ si¢ spogladaé w przy-
szlo$¢. Inwestuje w cos, co ma mi przynies$¢ korzysci. Potem
bede sobie lata¢ do cieptych krajow, kupowad, co zechce,
za ,grubg” kase. A jak zaraz umre? Trudno. Bywa i tak.

Poki co jestem szczesliwa, ze zapracowatam na swoje
nazwisko, na to, by ktos je ustyszal, rozpoznat itd. Jestem
szcze$liwa, bo cho¢ sporo mnie to kosztowato, udato
sie. Taka prawda.
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JA

Rozpiska dotyczgca mnie, mnie i tylko mnie. Juz bez
kosztow, ale trzeba postanowié, czego potrzebuje. Na

ROZDZIAL 11. PLANOWANIE

liscie mogg znalez¢ sie takie pozycje:

o fryzjer;

o kosmetyczka:

brwi,
rzesy,
twarz,
ciato,
paznokcie;

o  badania:

cytologia,

USG piersi,

hormony: tarczycy, kortyzol etc.,
poziom cukru;

o dentysta;

o  dieta;

o  (¢wiczenia;

o dod

atki:

ciuchy,
buty,
akcesoria,
kosmetyki;

o samochdd;

dom;
praca;
hobby.
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ROZDZIAL 11. PLANOWANIE

Mam pod reka calg te liste i w kazdg niedziele podczas
planowania tygodnia sprawdzam, o co musze zadbad
w najblizszym czasie.

Moim fetyszem sg paznokcie. Wszystkie wizyty u ko-
smetyczki umawiam z géry na kolejne pdt roku. Mam

swojg ukochang kosmetyczke Sylwig, jestem do niej

przywigzana. Ona réwniez pilnuje, bym zapisywala sie
do niej terminowo.

Ja w ogdle przywiazuje sie do ludzi. Méj fryzjer jest
w Bialymstoku. Nie ma opcji, abym go ,,zdradzita” z kim$
w Warszawie. Z sympatii, przywiazania, ze o cenach
nie wspomne, bo to, co si¢ dzieje w stolicy, to zart. Ale
przede wszystkim liczy sie atmosfera: w salonie pana
Przemka czuje si¢ jak w domu. Przez wiele lat pan Prze-
mek byl takim ,osiedlowym fryzjerem”. Kiedy sie do nie-
go przychodzilo, czyli schodzito do piwnicy w bloku, na
kanapie zawsze spotykalo si¢ jego kumpli z dziecinstwa,
ktérzy opowiadali Smieszne historie. Teraz pan Przemek
ma przepiekny, duzy salon, ale atmosfera pozostata ta
sama. | jest u niego Ania, ktéra parzy najlepsza kawe na
$wiecie... Uwielbiam tam przyjezdza¢. Na wizyte uma-
wiam sie (zawsze zgodnie z planem) co dwa miesigce.

Z resztg moich spraw jest tak samo.
Przedtuzam rzesy, bo to po prostu najwygodniejsza rzecz
na $wiecie. Wieczorem nie trzeba robi¢ sobie demakijazu,

a rano wyglada sie jak cztowiek. No i méj Lukasz to po-
piera. Wizyty pilnuje i nie pozwalam sobie na ,tyse” oko.
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WSZYSTKO ZACZYNA SIE W GLOWIE

Dalej — cialo. Tylko Ania! Jej rece sg magiczne, ale...
nie sg to przyjemne wizyty. Ania potrafi nacisna¢ tak,
ze, 0j, bolilll Czasem nawet przez nig placze, ale jak po-
wtarzala babcia Joasia: ,Chcesz by¢ pigkna, to cierp”.
Wiec cierpie... masakra (ale nie bardziej niz przy oczysz-
czaniu twarzy, ktore z kolei robi mi kosmetyczka Ewa).
Wyptakuje te stowa.

A reszta?

Trzeba robi¢ badania. Bardzo tego pilnuje i nie dlate-
go, ze miatam i mam nadal problemy hormonalne, ale
dlatego ze po prostu wiem, ze tak trzeba. Stad pomyst
na wdrozenie do naszej platformy online projektu opra-
cowanego wspoélnie z Adg — ZDROWIE ZACZYNA SIE
W GLOWIE.

Adrianna Sobol — psychoterapeuta, psychoonkolog,

cztonek zarzadu Fundacji ,Onkocafe — razem lepiej”
oraz mdj PARTNER IN CRIME! www.adriannasobol.pl
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WITAJ,
NAZYWAM SIE KAROLINA CWALINA!

~Sexy zaczyna sie w glowie” oraz ,Sukces zaczyna
sie w glowie” to moje dwa autorskie projekty roz-
wojowe. Skoriczylam prawo, ale... posztam w lewo.
W pewnym momencie zapragnetam zmiany i prze-
wrécitam swoje zycie do géry nogami. Dzis$ jestem
kobieta, ktéra wspiera innych, ktéra pragnac zmian
i dazac do doskonatosci, nie unika cigzkiej pracy. Bez
niej nic z nieba nie spada i dlatego niepowodzenia sa
moimi wyzwaniami, porazki schodami do sukcesu,
aludzie, ktérzy we mnie N1E wierza, motywatorami
do dzialania. Kiedy$ zmagalam sie z ciezka choroba
i nie miatam $wiadomosci, czego tak naprawde chce.
Cierpialam z powodu niskiego poczucia wlasnej war-
tosci i braku wiary w siebie. Przyszedt moment, kiedy
powiedziatam sobie sTop i ruszytam w Zzmudna, ale
fascynujaca droge ku samorealizacji. Dzieki wytezo-
nej pracy odnalaztam ckgL, a z nim jest fatwiej dziatad

i pokonywa¢ przeszkody, bo wiem, czego CHCE.

PATRONI MEDIALNI

G°RLS

NOWA

CZY TA KSIAZKA JEST DLA CIEBIE?

TAK! Bo, jak pisze na swojej stronie: ,Kazdy z nas
chee czué sie spelniony, doceniony i szczesliwy.
Wszyscy mamy marzenia, stawiamy sobie cele,
rysujemy idealny obraz swojej przysziosci. Jednak
dlaczego tak trudno po to siegna¢? Bo czasem bra-
kuje wsparcia, motywacji i inspiracji’. Mam nadzie-
je, ze ta ksiazka zainspiruje Ci¢ do stawienia czota
wyzwaniom i ruszenia po zwycigstwo. Zamiast
suchych i sztampowych porad, znajdziesz w niej
moja historie oraz éwiczenia, ktére sama wymysli-
fam, kiedy miatam wszystkiego do$¢. Zastosowalam
je — i wiesz co? Pomogly! A propos — czy masz
$wiadomos¢é tego, ze kazda kobieta jest sexy? Kazda,
ktéra w siebie wierzy. Bo SExyY zaczyna si¢ w glowie.
Podobnie jak sukces. W ogble wszystko zaczyna

sie w glowie! Dlatego otworz te ksiazke, przeczytaj
ja, wykonaj zawarte w niej ¢wiczenia i nikomu,
absolutnie nikomu jej nie oddawaj, bo bedziesz do
niej wracac przy kolejnych krokach na drodze po

WSZYSTKO.

CZAS START!!!
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