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  Konwersja do eub Agencja A3M


  
    
      	Poleć książkę


      	Kup w wersji papierowej


      	Oceń książkę

    

  


  
    
      	Księgarnia internetowa


      	Lubię to! » nasza społeczność

    

  


  Przede wszystkim — podoba mi się.


  Asia


  Przeczytałam Twoją książkę drugi raz.


  
    	Wojtku, napisałeś książkę, po którą będę sięgać zawsze, kiedy stracę z oczu swój cel albo kiedy zacznę w niego wątpić. Działa bezbłędnie. Poza tym, co uważam za jej wielki atut, powoduje, że człowiek zaczyna myśleć o sobie, ale w bardzo pozytywnym znaczeniu tego słowa.


    	Świetne jest w niej to, że angażuje czytelnika i "każe" mu zastanowić się nad sobą, a rzadko kto to robi. ;)


    	"Reszka" jest super i "bycie dla siebie". W zasadzie niby każdy to wie, ale z wprowadzeniem w życie jest już różnie.


    	ĆWIARTKI SĄ GENIALNE! Powinno się o nich uczyć w szkole.

  


  Magda


  Jeśli chodzi o książkę, to dobrze się ją czyta, szybko, wartko. Praktyczne przykłady okrasiły całość, a poczucie humoru ułatwia przyjmowanie.


  Magda


  Napisany lekkim językiem poradnik dotyczący ogólnie życia, postępowania, zarządzania swoją karierą, czasem itp. Podobało mi się zakończenie (przykłady z siłowni) i inne rzeczy, jak się wydaje — wzięte z doświadczenia Twojego i/lub Twoich znajomych, przyjaciół.


  Krzysiek


  Po przeczytaniu tej książki uwierzyłam, że wszystko w życiu mogę.


  Gosia


  Dedykuję wszystkim tym,


  którzy mają odwagę do zmian.


  WSTĘP


  Zawsze marzyłem o tym, żeby napisać książkę w stylu Jedi

  — z wielką mocą.


  Więc mówię sobie: Użyj mocy, Luke.


  I zaczynam swoją przygodę…


  Pewnie z początkową ciekawością, charakterystyczną dla rozpoczynania czytania nowej książki, zaglądasz na jej pierwszą stronę, znajdując się w wygodnej pozycji, przy odpowiednim świetle, może nawet w cichym pokoju, i czujesz, że wiele w życiu możesz, a przede wszystkim możesz zmienić siebie. Przeczytaj tę książkę, zdobądź wiedzę, którą chcę tu zaprezentować, poznaj parę dobrych przykładów, a może nawet czegoś się o mnie dowiedz. Opiszę tutaj swoje myśli, narzędzia i doświadczenia. Skorzystasz z tego na dobrym poziomie — zdobyta wiedza pozwoli Ci pozyskać najważniejsze i najbardziej przydatne narzędzia zarządzania sobą w czasie. Możesz też zrobić to w drugi sposób, który będzie dla Ciebie większym wyzwaniem, a mianowicie nie tylko przełożysz wszystkie strony książki, ale wykonasz ćwiczenia, przemyślisz je i zastanowisz się nad tym, co zawierają. Zyskasz wiedzę, ale także umiejętności jej wykorzystania. Będziesz bogatszy o pewną filozofię, która jest największą wartością płynącą z tego tekstu. Narzędzia także są ważne i przydatne, ale ważniejsza jest w tej książce myśl, świadoma refleksja, której dedykuję te słowa złączone w zdania, zdania w akapity, a akapity w przyjemność zdobywania w życiu pasji i spełnienia.


  Na samym wstępie określmy nasze zasady:


  Po pierwsze: przygotuj się na dokonane w Tobie przeistoczenie i dobrze się przy tym baw. Bądź świadomy tego, że sukces osiągają tylko ci ludzie, którzy potrafią się zmieniać.


  Po drugie: rób notatki na stronach tej książki, są one narzędziem Twojej pracy nad sobą i zasługują na zaginanie rogów, zakreślanie, malowanie po nich, a także czytanie w wannie.


  Po trzecie: rób sobie częste przerwy. Analizuj. Czytaj to najdłużej, jak się da.


  Po czwarte: jeżeli się z czymś nie zgadzasz — wyraź to! Zawsze możesz to zakreślić czarnym markerem — to bardzo dobre rozwiązanie, sam tak często piszę po książkach.

  


  Rada:


  Nie przyjmuj słów zawartych w książce bezrefleksyjnie, a walcz z nimi. Kłóć się z tym, co napisałem, polemizuj w myślach, rozgniewany napisz do mnie maila (wojciech.idzikowski@astus-trening.pl) — odpiszę, gwarantuję. Porównuj do swoich doświadczeń życiowych i głośno krytykuj. Gdy czytasz o czymś, zastanawiaj się, w jaki sposób odnosi się to do Twoich przyjaciół, rodziny, a przede wszystkim do Ciebie. Jeżeli przeczytasz tę książkę spokojnie, bez wzburzeń, to znaczy, że powinniśmy jeszcze solidnie popracować, bo jest jeszcze dużo do zrobienia.

  


  Pierwsze zadanie dla Ciebie: wyciągnij ręce do przodu i spójrz na swoje dłonie. Przeglądając się w nich jak w lustrze, odpowiedz w myślach na pytanie, jak wygląda cyfra 6 na tarczy Twojego zegarka. (Jeśli obecnie nie masz zegarka na ręce, pomyśl o tym, który znajduje się w kuchni albo który ostatnio nosiłeś).


  Już to zrobiłeś?


  A teraz powiedz, która jest godzina.


  I jak? Udało Ci się poprawnie opisać wygląd cyfry 6? Kiedy pytam o to ludzi, średnio 70% z nich nie jest w stanie powiedzieć, jak ona wygląda. Jaki jest wniosek z tego zadania? Jego wyniki są dowodem tego, że większość ludzi budzi się rano w ciepłym łóżku, przeciąga, czasami jeszcze ziewa, przeciera oczy, patrzy na zegarek, wstaje i idzie do pracy. Później znowu przecierają oczy, patrzą na zegarek i z powrotem kładą się spać do ciepłego łóżka. Przez cały dzień niemalże co chwilę spoglądają na swój zegarek, odmierzają czas, gdzieś pędzą, ale nie dość, że nie wiedzą, jak wyglądają cyfry na ich zegarkach, to jeszcze nie zawsze wiedzą, dokąd idą. Umiejętność świadomego kroczenia, wyznaczania sobie celów w życiu jest największą wartością ludzi sukcesu. To dzięki niej osiągają swoje marzenia, patrzą w niebo i mówią sobie z podziwem: Udało mi się!


  Zastanów się, kiedy Ty ostatni raz patrzyłeś w niebo.


  CZĘŚĆ 1

  DROGA DO INDYWIDUALNEGO SUKCESU


  Jeśli ktoś nie wie, do którego portu chce przypłynąć

  — żaden wiatr mu nie sprzyja


  Seneka


  Wiem, że jesteś aktywnym człowiekiem, masz pewnie dużo obowiązków i jeszcze więcej marzeń do spełnienia, a skoro sięgnąłeś do tej książki, pewnie chciałbyś mieć także więcej czasu… I na pewno nie oczekujesz od niej, by była pięćsetstronicowym poradnikiem życia, dlatego też nie staram się z niej takiego uczynić. Nie będę w niej pisał z wielkim patosem o mądrościach filozofów pokoleń. Napiszę prostym językiem, w jaki sposób możesz porozmawiać



  z samym sobą, by lepiej zrozumieć, dokąd zmierzasz. To wielkie wyzwanie, którego ludzie często nie podejmują. Przemyślenie najprostszych rzeczy (co chcę osiągnąć? jak chcę to zrobić? gdzie mam się tego dowiedzieć i od czego zacząć?) jest elementem niezbędnym do osiągnięcia w życiu sukcesu, zarówno osobistego, jak i zawodowego. Odnalezienie harmonii w tych dwóch sferach życia jest kluczowym elementem, niezbędnym do realizacji swoich marzeń. Przyjmuje się, że każda godzina przeznaczona na planowanie dostarcza Ci czterech godzin wolnego czasu, który możesz przeznaczyć na cokolwiek zechcesz. Pomyśl, jaki efekt osiągniesz, poświęcając zarządzaniu czasem cztery godziny.


  Zanim przedstawię Ci ogólne zasady zarządzania sobą w czasie, chcę zachęcić Cię do wzięcia ołówka do ręki. To bardzo prosta i ważna rzecz. Ołówek stanie się Twoim narzędziem, którym będziesz posługiwał się przez najbliższe pół godziny. Pamiętaj, że ta książka należy do Ciebie — nie pożyczaj jej nikomu. Jeśli zechcesz ją polecić, zachowaj ten egzemplarz dla siebie, a osobie, której ją poleciłeś, zaproponuj, by zaopatrzyła się w drugą taką samą książkę. To Twój zeszyt ćwiczeń i nikt nie ma prawa do niego zaglądać. Możesz go uzupełnić i trzymać przy sobie, a gdy poczujesz, że wykorzystałeś go do cna, możesz włożyć go między książki w szufladzie i przez dłuższy czas do niego nie zaglądać. Pamiętaj, że wartość tej książki opiera się przede wszystkim na skłonieniu Cię do dialogu z samym sobą. Temu zaś najlepiej przysłużą się zagięte kartki, popisane marginesy, a także samodzielnie wykonane notatki, które uważam za najbardziej skuteczne.


  Zarządzanie sobą w czasie


  Wyobraź sobie, że pewien człowiek postanowił udać się w czekającą go podróż swoim świeżo zakupionym, bardzo szybkim autem. Już na samym początku, gdy tylko wyjechał z Wrocławia, zdał sobie sprawę, że to piękne, nowe auto świetnie trzyma się drogi. Można było nim rozwijać naprawdę wielkie prędkości, dlatego też przycisnął "gaz do dechy". Okazało się, że samochód potrafi rozwinąć prędkość kolejno 150 km/h, potem 200, aż wreszcie 220, a nawet i 300 km/h. Trudno się podróżuje takim tempem — trzeba być bardzo skoncentrowanym, co bardzo szybko męczy, ale za to można o wiele szybciej przemierzyć daną trasę. U celu okazało się, że w niecałą godzinę dojechał do Katowic, położonych ok. 200 kilometrów od początkowego miejsca podróży. Mężczyzna wysiadł z auta potwornie zmęczony i spocony, rozejrzał się dookoła i zdał sobie sprawę z tego, że celem jego wyprawy była w rzeczywistości Warszawa, nie Katowice.


  Powyższy przykład w krzywym zwierciadle obrazuje, jak postępują ludzie: gnają przed siebie na oślep, z wielkimi prędkościami pędzą drogą swojego życia, wkładając ogromną ilość energii w zmierzanie do czegoś, co właściwie nie jest ich celem. Fundamentalnym elementem zarządzania własnym czasem jest określenie obrazu przyszłości, do którego się zmierza — swojej wizji, z której wynika misja, poszczególne zadania składające się z pomniejszych zadań szczegółowych.


  Wizja — obraz przyszłości


  Zaczniemy od rzeczy najważniejszej i zarazem podstawowej. Zapraszam Cię serdecznie do wykonania następującego ćwiczenia: narysuj, jak będziesz wyglądał i co będziesz robił za pięć lat. Zastanów się, kim wtedy będziesz.


  Wyobraź sobie, że budzisz się rano… Wstajesz, jest piękny dzień, uśmiechasz się do słońca, patrzysz w białe chmury… Narysuj się we wszystkich sferach Twojego życia: zawodowej, osobistej, prywatnej… Niech to będzie obraz, gdzie nie ograniczają Cię żadne zasoby. Masz wolny czas i nieograniczoną ilość środków na realizację tego obrazu.


  Od wielu lat proszę uczestników moich treningów coachingowych o wykonanie tego ćwiczenia. Trudno jest zapytać kogoś wprost o marzenia, o to, co chciałby w swoim życiu zmienić bądź też osiągnąć. Ludzie chętnie przystępują do działania, kiedy mają perspektywę posiadania nieograniczonych zasobów i pięciu lat na realizację postawionych sobie celów. Umiejętność stworzenia swojej wizji w przyszłości jest najznamienitszym sukcesem zarządzania sobą w czasie. Jest także podstawą do napisania tej książki. W zasadzie, jeżeli narysowałeś już swój obraz przyszłości, a teraz zamieścisz go w swoim pokoju lub biurze czy też będziesz miał go przy sobie w podręcznym kalendarzu, to już osiągnąłeś WIELKI SUKCES — zadanie zarządzania sobą w czasie jest w większości wykonane, bo masz przed sobą jasno opracowane marzenie, które się spełni. (Bo marzenia się spełniają. Nie wiedziałeś o tym? J) Jeżeli uważasz, że lepiej będzie je odzwierciedlało zdjęcie lub obrazek z komputera, niech przyjmie ono taką formę. Niech będzie to Twoim marzeniem. Coś, co mnie ujmuje do cna i co widziałem w gabinecie jednego z prezesów firm, to wielka mapa świata, wokół której umieszczone zostały obrazy firmy, jej przyszłość i wizje. Po tym właśnie można poznać, że ktoś odniesie sukces. Ja wierzę w tę mapę, wierzę w te obrazy… Wierzę w tę firmę.


  Podczas treningów, gdy proszę o wykonanie powyższego ćwiczenia, wśród powstających wizji przewijają się najróżniejsze obrazy, które potem zawsze skrzętnie przerysowuję na kartkę flipchartu. Przeważnie są to podróże, domy, samochody, inwestycje kapitałowe… Dzięki temu powstaje taki oto rysunek:


  [image: ]


  Poszczególne wizje zamieszczone po prawej stronie rysunku ukazują obraz przyszłości, do której chcielibyśmy zmierzać. Rysunek człowieka po lewej stronie ilustruje Ciebie znajdującego się w teraźniejszości. Odległość pomiędzy tymi dwoma krańcami rysunku to Twoja potrzeba rozwojowa — przestrzeń pomiędzy tym, jak "jest", a tym, jak "chciałbyś, żeby było".


  Potrzeba rozwojowa — przestrzeń pomiędzy tym, jak "jest" (teraźniejszością), a tym, jak "chciałbyś, żeby było"

  (przyszłością — Twoim marzeniem).


  Kierunek, w którym zmierzasz — auto, dom, firma o międzynarodowej renomie, wypoczynek w Afryce (czy gdziekolwiek indziej na świecie) — wzbudza w Tobie motywację. Natomiast zarządzanie sobą w czasie to szukanie odpowiedzi na pytanie, co mogę zrobić, żeby dojść do swojej przyszłości. Innymi słowy, jest to narzędzie do tego, by jak najsprawniej osiągnąć swoją wizję.


  Ważne jest to, by przestrzeń rozwojowa była odpowiednich rozmiarów, czyli by była dla Ciebie czymś motywującym, ambitnym, a zarazem wykonalnym. Gdy będzie ona zbyt odległa, stanie się niemożliwa do zrealizowania, zdemotywujesz się nią. Wyobraź sobie osobę, która koniecznie chce w tym roku polecieć na planetę Mars. Jest to niemożliwe, w związku z czym taki człowiek będzie cały czas nieszczęśliwy, bo nie będzie mógł zrealizować swojego marzenia. Mówimy wtedy, że dla niego przestrzeń pomiędzy "jest" a "chciałbym, żeby było" jest zbyt duża. Natomiast gdy potrzeba rozwojowa będzie tożsama ("jest" i "chciałbym, żeby było" nałożą się na siebie), to taki człowiek będzie na tyle zadowolony ze swojego stanu obecnego (teraźniejszości), że nie będzie chciał nic zmieniać. Nie będzie miał motywacji do poruszania się w jakimkolwiek kierunku, będzie stał w miejscu. Powie: Jestem zadowolony z tego, co mam, i nie chcę nic zmieniać. Życie takich ludzi jest statecznym procesem, w którym od dawna nic się nie wydarzyło i zapewne, jeżeli nie zmienią swojego nastawienia, nic się nie wydarzy. Sam decydujesz o tym, czy Twoje życie jest płynącą powoli rzeką, leniwie wylewającą się na świat, czy wartkim górskim strumykiem, wesoło i ciekawie pędzącym przez przestrzeń wzniesień i pięknych krajobrazów.


  Kawał o projektorze do mózgu


  Jeśli znasz, to nie czytaj. To bardzo stary dowcip. Otóż grupa bardzo utalentowanych naukowców opracowała maszynę do wyświetlania ludzkich myśli. Nazwali ją "projektorem do mózgu". Bardzo długo konstruowali prototyp, aż w końcu postanowili przeprowadzić pierwsze próby na ochotnikach. Jednak nikt nie chciał się zgodzić, bo przecież kto zgodziłby się na podłączenie jakiegoś urządzenia do swojej głowy? Szukali miesiąc, dwa, trzy, aż w końcu się udało. Kandydatem był człowiek, który — jak sam o sobie mówił — raczej nie myśli zbyt dużo, więc w razie jakichś niepowodzeń jego głowie nie grozi niebezpieczeństwo…


  Naukowcy ochoczo podłączyli urządzenie, wcisnęli guzik "ON", po czym na całej szerokości ekranu pojawiło się czarne tło. Po kilkunastominutowej naradzie podjęli decyzję o tym, żeby nalać uczestnikowi eksperymentu setkę wódki, by pobudzić jego wyobraźnię. Nic… Potem znowu narada, tym razem krótsza, i znowu setka wódki. Dalej nic… Myślą: Hmmm… Opowiadał o sobie, że mało myśli, ale żeby aż tak? Więc podali kolejną setkę wódki i po chwili następną. Efekty pojawiły się dopiero po piątej… W rogu ekranu pojawił się mały ogóreczek kiszony.


  Jak myślisz, czy ten człowiek miał zrównane "jest" z "chciałbym, żeby było"?


  Wrócę do tego tematu niebawem, by omówić go dokładniej.


  Misja


  Kolejna bardzo przyjemna rzecz — zastanowić się nad tym, co jest dla mnie ważne, i podążać ścieżką własnych wartości, by odkryć odpowiedź na pytanie, jaka jest moja życiowa misja. Jest to bardzo ważna refleksja w życiu każdego człowieka. Aby ją odkryć, należy odwołać się do poszczególnych podstawowych sfer swojego życia: sfery osobistej, rodzinnej i zawodowej.


  Misje się odkrywa, a nie wymyśla. To zadanie nie jest łatwe i może zająć wiele lat. Najczęściej misja puka do naszych drzwi, gdy jesteśmy nastolatkami i nasze dorosłe życie właśnie się kształtuje, oraz po raz kolejny, gdy przeżyliśmy już połowę naszego życia i oceniamy je, patrząc wstecz. Zastanawiamy się wtedy, czy faktycznie było warto robić to, co robiliśmy, czy może warto by coś zmienić albo zacząć od początku. Niektórzy nazywają to kryzysem wieku średniego.


  Najlepiej odkrywać misję przy pomocy osoby, która w sposób profesjonalny, stwarzając ku temu sprzyjające warunki, pozwoli puścić wodze fantazji i dotrzeć do naszej głębi.


  Krzysztof Kras, wybitny trener rozwoju osobistego, recenzując tę książkę, zaproponował mi umieszczenie w tym miejscu techniki dokańczania zdań jako narzędzia, które pozwala zbliżyć się do odkrycia swojej życiowej misji. Metoda ta polega na całkowitym zrelaksowaniu się, wyciszeniu oddechu i myśli, a następnie dopisaniu dalszych części podanych poniżej zdań w sposób czysty, pozbawiony zbędnych refleksji. Przy wykonywaniu tego ćwiczenia, które za chwilę zrealizujesz, pamiętaj, że bardzo ważne jest w nim wykorzystywanie formy teraźniejszej przy uzupełnianiu dalszych części zdań. Weź spokojny oddech, zamknij oczy i pomyśl o tym, co sprawia Ci przyjemność… Pooddychaj przez chwilę i kiedy będziesz gotowy, wydychając 
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