Strategia szybkiego udoskonalenia

wreal na zmrana W-6, krokach
L % ‘ i

9 Jak sprawnie wybra¢ obszar, nad ktérych chcesz popracowac?

£ Co zrobi¢ krok po kroku, by dziata¢ skuteczniej w tym temacie?

© Jak uzyskaé wglad w to, dlaczego jeszcze nie masz tego, czego
potrzebujesz?

[QP Dowiedz sie, czytajac ten artykut.

T@i 1. Wizyta w restauracji

WoyobraZ sobie, ze znajdujesz sie w eleganckiej restauracji. W tle przygrywa delikatna
kojaca muzyka, we wnetrzu pomieszczenia przyjemnie grzeje kominek. Gdy wpatrujesz
sie w tanczace na brykiecie ptomienie, podchodzi do Ciebie kelner i pyta:

Co podac?

Odpowiadasz: Nie moge sie zdecydowac, prosze mnie zaskoczyc. Niech Pan wybierze cos
odpowiedniego.
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Czy sktadajac takie zamoéwienie, mozesz liczyé, ze dostaniesz co$, co naprawde lubisz?
Bardziej prawdopodobne, ze w swoim positku znajdziesz surowa cebule *

* lub inny skfadnik, ktérego Ty nie cierpisz

Oddajac odpowiedzialnos¢ w rece innych ludzi, ktérzy nie znaja Twoich preferencji,
ani nie wiedzag na co aktualnie masz ochote, okradasz sie z petni przyjemnosci,
ktére mégtbys wyciagnac z tego doswiadczenia. Bardzo podobnie jest w niekulinarnych
aspektach naszego zycia.

2. Niejasne cele

Dlaczego wiekszos¢ ludzi nie otrzymuje tego, czego pragnie?
Bo ludzie nie wiedza, na czym im tak naprawde zalezy.

Oczywiscie, majg o tym mgliste pojecie. Chca byc¢ zdrowi, bogaci, mie¢ dobre relacje z
bliskimi, czu¢ sie kochanym i waznym. Robi¢ co$ co lubig i co ma sens. Brakuje im jednak
konkretnego planu, jak kazda z tych wartosci ma sie manifestowac w ich zyciu oraz jak
dojs¢ do tego upragnionego rezultatu.

3. Strategia Szybkiego Udoskonalenia w 6 krokach

Jesli chcesz zmieni¢ co$ w swoim zyciu, zadbac o to by byto petniejsze i radosniejsze -
zainwestuj 10 minut i wykonaj ponizsze ¢wiczenie. Odkryjesz dzieki niemu, co jest dla
Ciebie wazne, znajdziesz motywacje do dziatania i wybierzesz konkretne dziatanie, aby
to osiggnad.

krok 1. Wybierz jeden z Kluczowych Obszaréow Twojego zycia.

Mozesz skorzystaé z jednego z ponizszych lub zaproponowac wtasny
A>> l. Zdrowie

Il. Relacje

lll. Finanse

IV. Kariera

V. Otoczenie

VI. Rozwéj (osobisty, zawodowy, duchowy)
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krok 2. Wypisz 3 rzeczy, ktorych NAPRAWDE pragniesz

w ramach wybranego Kluczowego Obszaru Zycia, a nastepnie okresl, ktéra z nich
jest dla Ciebie na ten moment najwazniejsza:

Przyktadowo, jesli wybrates/tas ZDROWIE, moze to by¢:

a) chce wyleczy¢ swoje kolana, zebym mdgt jeZdzi¢ na nartach i chodzi¢ po gérach
b) chce atrakcyjnie wyglgdac

c) chce kazdego dnia mie¢ duzo energii

krok 3. Napisz DLACZEGO wtasnie tego chcesz?

Mogga Ci w tym pomadc pytania:
a) dlaczego to jest dla Ciebie wazne?
b) jak czut(a)bys sie, gdyby udato Ci sie to osiagnac? Jak zmienitoby sie Twoje zycie?

c) jak sie czujesz, nie majac tego?

Przyktadowo, mozesz napisac:
Jesli codziennie bede posiadat duzo energii...

a) bede w stanie wykonac wiecej zadan kazdego dnia, szybciej osiggne swoje cele. Po pracy,
zamiast padac na tézko, bede mégt w petni cieszyc sie zyciem, chodzi¢ tanczyc, spotykac sie
ze znajomymi itd.

b) bede sie czut znakomicie. Uwierze w siebie i bedzie rozpierata mnie duma, gdy jeszcze
osiggne to, na czym mi tak bardzo zalezy.

c) nie majgc energii czuje sie staby, zmeczony, czuje ze nic mi nie wychodzi i mam
wszystkiego dosyc.
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krok 4. Napisz dlaczego jeszcze tego NIE MASZ?

Jaki jest powdd tego, ze do tej pory nie udato Ci sie tego osiagnac? Co Cie do tej pory
powstrzymywato? Bardzo wazne jest, zeby$ sobie to uswiadomit i potrafit temu
przeciwdziataé.

Przyktadowo:

Do tej pory nie miatem kazdego dnia duzo energii, bo nie dbatem o swoje ciato - nie
wykonywatem éwiczen fizycznych, nie spatem o regularnych godzinach, nie odzywiatem sie
za dobrze i nie robitem przerw regeneracyjnych podczas pracy.

krok 5. Napisz JAK osiaggniesz to, czego pragniesz?

Wypisz rézne mozliwosci dziatan, ktére mozesz podjac, bez wchodzenia w szczegdty
czy planowania kolejnych krokéw.

Przyktadowo, mozesz przede wszystkim zajg¢ sie:

a) regularnym wykonywaniem ¢wiczen fizycznych lub

b) zdrowym odzywianiem lub

c) ktadzeniem spac i wstawaniem o tych samych godzinach lub

d) planowaniem przerw podczas pracy

krok 6. WYBIERZ konkretne dziatanie

Zdecyduj sie na jedno zadanie, ktore w najwiekszym stopniu przyblizy Cie do
osiggniecia upragnionego rezultatu. Powinno by¢ proste, mozliwe do wykonania juz
dzisiaj i nie powinno zajg¢ wiecej niz 30 minut.

Przyktadowo:

dzisiaj potoze sie spac o0 23:00 albo

dzisiaj sprawdze, gdzie mam najblizszq sitownie, na ktérg bede mégt chodzic albo
dzisiaj poczytam w internecie, jak moge sie lepiej odzywiac albo

dzisiaj zamiast zjes¢ na kolacje tosty, zrobie satatke z tunczykiem / kurczakiem
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ﬁ 4. Podsumowanie

Duza zmiana nie jest tatwa do osiaggniecia, zwtaszcza w krétkim czasie. Duzo wazniejsze
jest jednak to, by zaczaé. Amerykanie mawiaja Done Is Better Than Perfect, czyli
wykonane jest lepsze niz idealne. Bo idealne pozostaje czesto tylko w sferze marzen
i planowania. Zamiast tworzy¢ rozbudowang strategie, godzinami rozmysla¢ nad
réznymi opcjami i wariantami - wykonaj to 10 minutowe ¢wiczenie i zacznij dziatac.
A efekty przyjda szybciej niz sadzisz. Czego Ci serdecznie zycze.

Autorem artykutu jest Andrzej Bernardyn

doswiadczony trener biznesu i coach,
polski ekspert od rozwijania nawykoéw,
autor ksigzek i gry planszowej Kraina Nawykow.

Wiecej o autorze dowiesz sie pod tym linkiem.
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