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Witaj!

Bardzo sig¢ cieszg, ze zdecydowales si¢ na Sciggnigcie tego ebooka.
Zawiera szereg warto§ciowych wskazowek, ktorych wdrozenie do zycia

sprawi, ze Twoja produktywnos¢ bedzie dwukrotnie wigksza niz do tej

pory.

Jest jeden warunek: musisz zacza¢ dziataé. Przeczytanie tego ebooka
1 setki innych NIC nie zmieni w Twoim zyciu jezeli nie zaczniesz
wdraza¢ tych wskazowek do zycia. Z wlasnego doswiadczenia moge

powiedzie¢, ze naprawde¢ warto :)

Kim Ty w ogole jestes Bartek?
Mozliwe, ze zadate$ sobie tego typu pytanie. Jestem normalnym
facetem, ktory postanowit wzia¢ zycie w swoje rece 1 wykorzystac

je najlepiej jak tylko si¢ da.

Obecnie prowadze jednego z najwigkszych w Polsce bloga na temat

rozwoju osobistego: http://BartekPopiel.pl , jestem LearnCoachem

1 ucze ludzi szybkiego czytania oraz tego, jak moga si¢ uczy¢ tatwie;,

prosciej, szybciej 1 zdecydowanie przyjemnie;.
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http://bartekpopiel.pl/

Moimi klientami byli byli wtasciciele oraz managerowie takich firm

jak: Direction Sky, TransArtur, Segrity, Oriflame, BPH, Pramerica.
Ponadto wstaj¢ o 5:00, duzo czytam, biegam, trenuj¢ Break Dance, pisz¢
artykuty, ebooki, nagrywam produkty audio 1 video dotyczace rozwoju

osobistego.

Jestem autorem ebooka: ,,Zrobie To Dzisiaj!”, ktory po trzech dniach

od premiery wspiat si¢ na pierwsze miejsce listy bestsellerow
wydawnictwa 1 nie schodzit z niej przez ponad trzy miesiace.

To byt absolutny rekord, ktory az po dzi$ dzien nie zostat pobity.

To wszystko osiagnatem stosujac metody, o ktorych Ty za chwile

przeczytasz w pozostalej czesci ebooka.

Ok, tyle o mnie. Teraz przekazuje w Twoje rece ebooka, w ktorym
zawarlem najwazniejsze wskazowki dotyczace produktywnosci.

Zmienity moje zycie, wigc niech zmienia 1 Twoje.

Zycze przyjemnej lektury! & f‘: .

".
Bartek Popiel

' &
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1. Zacznij wczesnie wstawac

Czy zastanawiales si¢ kiedy$ jak wiele czasu mozesz zaoszczgdzic
wstajac dwie godziny wczesniej niz zwykle? Tylko pomysl,
przestawiajac swoja pobudke z godziny 8:00 na 6:00 oszczedzasz dwie
godziny dziennie. W skali tygodnia roboczego (5 dni) to juz 10 godzin!

Zdajesz sobie sprawe z tego, ile czasu mozesz wygospodarowa¢ w ciagu
miesiaca czy catego zycia, ktore jeszcze jest przed Toba? Jak wiele

pozytecznych rzeczy mozesz zrobi¢ w tym czasie?

W tej czesci przedstawie Ci komplet porad, dzigki ktorym zaczniesz

wstawac¢ o wschodzie stonca. Bedziesz miat wigcej energii 1 zyskasz
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przewage nad swoja konkurencja. Czytaj dalej 1 zacznij fascynujaca

przygod¢ z porannym wstawaniem!

1. Znajdz powody
Jezeli chcesz zacza¢ rano wstawac, to musisz mie¢ konkretne powody
DLACZEGO chcesz to robi¢. By¢ moze jestes freelancerem i chcesz

w ciagu dnia zrobi¢ wigcej stron internetowych.

Moze chcesz czyta¢ ksiazki 1 poradniki biznesowe, aby jeszcze
skuteczniej umacnia¢ swoja marke na rynku, rozwija¢ kompetencje

1 zdobywac wigcej klientow.

Kolejnym powodem, dla ktoérego wiele osob decyduje si¢ na poranne
wstawanie jest gimnastyka. Zapewne wiesz, ze planowanie gimnastyki

na koniec dnia moze sprawi¢, ze catkowicie wypadnie ona z planu dnia.

Jakie sa Twoje powody? Wez kartke papieru albo otworz notatnik
1 wypisz WLASNE motywy. Czytajac je bedziesz mial motywacje
do tego, aby rano wyrwac si¢ spod cieptej kotderki i zacza¢ dzien

na 100% swoich mozliwosci.
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2. Moje powody :)

Przewaga. Wstajac o 5:30 jestem na nogach wczesniej niz 90% ludzi.
Dzigki temu mogg zyskac przewage w swoich niszach. Ten czas
przeznaczam na rozwo0j bloga 1 uczenie si¢ jak przyciagga¢ na niego

kolejnych czytelnikow.

Poza tym czytam ksigzki 1 poradniki biznesowe, ktorych lektura
1 implementacja do zycia umocnity moja pozycj¢ na rynku

szkoleniowym.

Lepsza wydajnos¢. Kiedy wstajesz rano panuje totalna cisza. Caty swiat
jeszcze $pi, wigc nikt nie dzwoni, nikt nie pisze, nikt nie przychodzi.
Poza tym rano nie wyczuwa si¢ pewnego napigcia, ktore rosnie w ciagu

dnia.

Kiedy zaczynam pracg wczesnie rano wykonuj¢ zadania znacznie
szybciej. Czasami zdarzato si¢ tak, ze do poludnia potrafitem zrobic
zdecydowanie wigcej niz przez calq reszte dnia. Zreszta najlepiej bedzie

jak osobiscie si¢ o tym przekonasz :)
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Dyscyplina. Kiedy zaczynalem swoja przygode¢ z wczesnym
wstawaniem bylem niesamowicie zmotywowany. Jednak motywacja jest

emocja, ktora predzej czy pdzniej opada.

Dlatego gdy przyszty dni kryzysu musiatem zmuszac¢ si¢ do wstawania.
To wiasnie dyscyplina ksztattuje charakter 1 osobowos¢. Jest jak miesnie

- im czgsciej poddawane sa stymulacji, tym staja si¢ mocniejsze.

Nauczytem si¢ dzigki temu pokonywac swoje stabosci i robi¢ pewne

rzeczy nawet wtedy, kiedy czuje spadek energii.

Cwiczenia. Zawsze lubilem uprawiaé jakis sport. Uczeszczatem
na rozne treningi lub biegalem, ale kiedy nadszedl czas wzmozonej
aktywnosci zawodowej gimnastyka czesto schodzita na dalszy plan.

Postanowitem treningi przesuna¢ na poranek.

Zaraz po wstaniu z 16zka wychodzilem biega¢ co przyniosto znacznie
wigce] pozytywnych konsekwencji. Nie tylko regularniej dbatem
o zdrowie, ale takze miatem zdecydowanie wigcej energii podczas

catego dnia.
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Budzacy si¢ Swiat. To jest wspaniale kiedy wiosna lub latem udajesz
si¢ do lasu 1 styszysz tylko spiew ptakow, widzisz stonce, ktore wynurza
si¢ by roz§wietli¢ niebo, obserwujesz promienie stonca przebijajace

si¢ przez galezie drzew.

Widok nieba, ktore zmienia kolory od ciemno-niebieskiego, przez

czerwony 1 pomaranczowy, az do petnego blasku jest fantastyczny.

To wlasnie powyzsze punkty sprawily, ze wczesne wstawanie stato si¢

czg$cia mojego zycia.

3. Zacznij spokojnie. Jestem zwolennikiem techniki matych kroczkow,

ale jezeli wolisz rzuci€ si¢ od razu na gigboka wode to Twoj biznes :D

Moim zdaniem skok z godziny 8:00 na 5:30 bedzie zbyt duzym szokiem

dla organizmu, ale jak juz wspomnialem to moje zdanie.
Jak mate maja by¢ kroki? Wydaje mi sig, ze 5-10 minutowe zejScia sa
ok. Jezeli do tej pory wstawates o 8:00, to przestaw budzik na 7:50

1 wstawaj tak przez caty tydzien.

Nastepnie przestaw budzik na 7:40. Kiedy zaczniesz si¢ zbliza¢

do naprawdg¢ wczesnej pory réb jeszcze mniejsze kroki.
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Osobiscie od godziny 6:00 do 5:30 schodzitem co pig¢ minut na tydzien.
Wszystko na spokojnie, bez morderczych pobudek, cho¢ przyznaje,

ze byto kilka kryzysow po drodze :)

4. Wyznaczaj nagrody. Czlowiek jest istota, ktora bardzo szybko
warunkuje, wigc dlaczego nie wykorzystac tego do wczesnego
wstawania? KAZDY lubi nagrody. Dlatego nagradzaj si¢ stosownie

do osiagnigtego celu.

Kazdego dnia, ktorego udato Ci si¢ wsta¢ o wschodzie stonca zaplanuj

sobie ogladanie filmu lub czytanie arcyciekawej powiesci.

Za kazdy tydzien wytrwalo$ci nagradzaj si¢ jakim§ matym gadzetem.
Natomiast za udany miesiac idz do kina, na kregle lub zafunduj sobie

masaz relaksacyjny.

5. Hej ludziska! Chce rano wstawa¢é! Czyli o deklaracji publicznej :)
To jeden z najpotezniejszych sposobéw na zmotywowanie sig nie tylko
do wczesnego wstawania, ale takze do ¢wiczen, dokonczenia waznej

pracy, nauki jezykow 1 wszystkiego, co powinno by¢ zrobione, a nie jest.
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» Powiedz na spotkaniu ze znajomymi, ze zamierzasz rano wstawac.

Popros ich aby co jakis czas zapytali jak Ci idzie.

e Napisz o swoim celu na jakims forum internetowym

lub spotecznosci, ktorej jestes cztonkiem.

« Prowadzisz blog? Swietnie! Wykorzystaj to miejsce aby oglosié

swoje cele i podzieli¢ si¢ z czytelnikami swoimi celami.

o Jezeli posiadasz liste mailingowa, to rowniez i tam mozesz postac

informacje o tym, ze chcesz rano wstawac.

Im wigcej os6b dowie si¢ o0 Twoich planach, tym trudniej bedzie Ci

od nich odstapic.

6. Zacznij dzien od waznego spotkania. Spotykasz si¢ co jakis czas
z klientami lub wspotpracownikami? W takim razie umawiaj spotkania
tak wczesnie, jak to tylko mozliwe. Gtupio by byto nie pojawic si¢ na

spotkaniu tylko dlatego, ze zaspates.

Kiedy si¢ z kim$ umowisz bedziesz mial naprawd¢ mocny powod

do tego, aby wczes$niej wstac. Wykorzystaj to!
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Mozesz takze umowic sie z jakims kolega, ze kazdego dnia o 6:30
spotkacie si¢ na Skypie i wymienicie wasze plany na caty dzien. Jak

jeszcze mozesz to wykorzystac?

7. Znajdz rannego ptaszka. Znasz kogos, kto juz wstaje bardzo
wczesnie? Znakomicie! Popro$ t¢ osobe aby dzwonita do Ciebie

kazdego ranka.

Niech dzwoni tak dlugo, az odbierzesz 1 powiesz: "Hej! Juz wstalem!".
Jak nie chcesz kolegi naciagac¢ na koszty, to umowcie sig, ze odrzucisz

potaczenie.

Telefon umies¢ na tyle daleko, abys musiat do niego wstac. Jak jestes

wybitnym $piochem, to zanie§ go do innego pomieszczenia.

Jak masz rodzing lub mieszkasz z kims jeszcze, to miej na uwadze to,
ze oni chca moze jeszcze pospac. Musisz naprawde szybko odebrac ten

telefon, bo jak zona si¢ nie wySpi, to zapomnij o obiedzie ;)
8. Idz spa¢ wczesniej. Wiele osob uwaza, ze skoro cofasz o dwie

godziny swoja pobudke, to powinienes i1§¢ spa¢ rowniez dwie godziny

wczesniej. BZDURA!
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Najlepiej bedzie jak pojdziesz spa¢ wtedy, gdy po prostu czujesz
zmegczenie. Co z tego, ze potozysz si¢ o0 22:00 jak przez godzing

bedziesz wiercit si¢ na 16zku probujac zasnac?

[los¢ snu jaka jest potrzebna zmienia si¢ kazdego dnia. Jezeli pracowates
fizycznie lub spedzites duzo czasu za kierownica, to organizm bedzie

potrzebowal wigcej odpoczynku.

Natomiast jesli Twoj dzien byt naprawde lekki, to prawdopodobnie

potrzebujesz mniej snu aby zregenerowac sity.

Mnie wielokrotnie zdarzato si¢ spa¢ po pi¢¢ godzin po lekkim dniu
1 wstawatem wypoczety. Twoje ciato wie lepiej ile potrzebuje snu.

Narzucanie o$miu godzin jest sztucznie wykreowane.

Wyréb sobie nawyk aby kazdego dnia wstawac np. o 5:30, natomiast
pora spania bedzie zmienna w zaleznosci od Twojego zmgczenia 1 moze

si¢ waha¢ miedzy 22:00 1 24:00.

Niech Twoim wieczornym rytuatem bgdzie czytanie ksigzek. Doskonale
uspokajaja, a Ty bedziesz bardziej wyczulony na sygnaty jakie daje Ci
organizm. Kiedy zaczna Ci si¢ klei¢ oczy, to prawdopodobnie zbliza si¢

pora spania.
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9. Ustaw 2-3 budziki. To jest rada dla ekstremalnych spiochow. Ustaw
trzy budziki w r6znicy co pi¢¢ minut. Kazdy budzik ustaw w innym
pomieszczeniu. Kiedy obudzi Ci¢ pierwszy z nich, to nie wracaj

do tozka, tylko 1dZz wyltaczy¢ pozostate dwa budziki.

Jak juz to zrobisz, to nie ma sensu abys$ wracat do t6zka.
Prawdopodobnie bgdziesz juz na tyle rozbudzony, ze Smiato mozesz

przystapi¢ do dzialania.

10. Ustaw budzik daleko. Budzik powinien by¢ poza zasiggiem Twojej
reki. W przeciwnym razie szybko go wytaczysz (albo wlaczysz

drzemke) 1 wrocisz tuli¢ swoja ciepta poduszke.
Budzik pol6z na jakims stoliku lub krzesle na tyle daleko, aby$ musiat
wstac z tozka. Poldz go w takim miejscu, aby znalazt si¢ na drodze

miedzy Twoim 16zkiem a tazienka.

Kiedy wstaniesz go wylaczy¢ wystarczy tylko kilka krokow, aby znalez¢

si¢ w tazience 1 obmy¢ twarz zimng woda.

11. Ulubiona piosenka. Wigkszos¢ telefonéw komorkowych posiada

mozliwos¢ wgrywania zdjec 1 plikow mp3. Zatem niech obudzi Cig
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melodia, ktéra od razu porywa Cig na nogi lub budzi bardzo pozytywne

skojarzenia.

12. Zmieniaj budzik. Ludzki organizm przyzwyczaja si¢ do réznych
dzwickow 1 z czasem budzik moze nie by¢ tak skuteczny jak

na poczatku.

Znasz kogos kto mieszka przy torach kolejowych? Takie osoby w ogole
nie stysza w nocy przejezdzajacego pociagu. Dopasowaty si¢ do takich

warunkow 1 potrafia spac jak susty.

Jezeli Ty nie jestes obyty z takimi dzwigkami, to niestety noc spedzona
przy torach kolejowych nie bedzie dla Ciebie przyjemnym

do$wiadczeniem.

Raz na jaki$ czas zmieniaj budzik. Wgraj nowe melodie lub piosenki,

ustaw inng tonacje. Dzigki temu pobudka bedzie skuteczniejsza.

13. Wyjdz z 16zka. Skuteczne wczesne wstawanie jest wtedy, kiedy nie
przeciagasz czasu spedzonego w 16zku, tylko natychmiast si¢ podnosisz.
Moim zdaniem pierwsza rzecza jaka powiniene$ zrobi¢ po przebudzeniu

jest obmycie twarzy zimna woda.
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Nastepnie wrd¢ do pokoju aby sie ubra¢. Pamigtaj o tym, by ubranie
naszykowac sobie juz wieczorem. Szkoda czasu i nerwdw na to, by rano
przeszukiwac szafki. Mysl dwa kroki do przodu i zastandw sig, co rano

bedzie Ci potrzebne.

14. Wizualizacja pobudki. Gdy potozysz si¢ spac, to wyobraz sobie,
ze jest juz godzina 5:30. Zobacz jak wstajesz z uSmiechem na twarzy,
idziesz umy¢ twarz, ubierasz si¢ i1 zaczynasz dziata¢ z dzika
determinacja. Powtorz taka wizualizacje kilka razy, a rano po prostu

zrealizuj ten plan!

Ciekawe jest to, ze gdy zaczalem wykonywac to ¢wiczenie, budzitem si¢

na minute lub dwie przed budzikiem.

15. Powtarzaj codziennie. Aby zbudowac¢ nawyk potrzebujesz ok.
trzydziestu dni powtarzania tej samej czynnosci. W mozgu w tym czasie
wzmacniaja si¢ polaczenia neuronalne 1 zaczynasz dziatac¢

automatycznie.

Naprawdg zalezy Ci na wczesnym wstawaniu? Wigc rob to

CODZIENNIE przez miesiac. Nawet w weekendy.
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By¢ moze myslisz sobie: "Jak to weekendy? A to w weekend nie

powinienem odpoczac?". Otdz sprawa ma si¢ nieco inaczej.

Twoje cialo lubi stabilnos¢. Kiedy przyzwyczaisz si¢ do porannego
wstawania bedziesz wysypiat si¢ lepiej, bedziesz mial wigcej energii

1 pracowat efektywniej. Nic nie trzeba odsypiac.

Oczywiscie jak wrocisz z imprezy o 3:00 nad ranem, to wiadomo, Ze nie
wstaniesz o 5:00. W takich sytuacjach réb wyjatek 1 $pij tyle, ile to

konieczne.

16. Rytualy. Stworz liste czynnosci, ktore zamierzasz wykonywac rano
1 wieczorem. Takie rytuaty sprawia, ze pomig¢dzy poszczegdlnymi
ogniwami w tancuchu zadan bedziesz przechodzit zupetie

automatycznie.

Wieczorne rytuaty moga wygladac tak:
- planowanie kolejnego dnia

- szykowanie ubran

- sprzatanie

- kapiel

- czytanie ksiazek
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Z kolei poranne rytualy moga mie¢ taka kolejnos¢:
- pobudka

- poranna toaleta

- ubranie

- gimnastyka

- czytanie ksiazek

- nauka jezyka obcego

- praca

Na poczatku takie rytuaty mozesz spisa¢ na kartce, ale po jakims czasie

zaczniesz automatycznie przechodzi¢ od zadania do zadania.
Przeczytate$ ten rozdziat, ale nabierze on prawdziwej mocy tylko wtedy,

gdy zaczniesz wdraza¢ zamieszczone tu wskazowki do wiasnego zycia.

Z wlasnego doswiadczenia wiem, ze naprawd¢ warto :)
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2. Zacznij ¢wiczy¢

Sport to zdrowie - kazdy to wie, ale nie kazdy praktykuje.
Prawdopodobnie do dentysty cz¢sciej chodzisz gdy zab zaczyna bolec,
a dobrze wiesz, ze profilaktyczne przeglady bylyby duzo lepsze.

Jesli zadasz komus pytanie: ,,dlaczego nie ¢wiczysz regularnie?” istnieje
duze prawdopodobienstwo, ze ustyszysz jedna z tych wymowek:

- nie mam czasu

- sitownia i kluby fitness sa drogie

- nie chce mi si¢ bo ciezko pracuje

- mam zbyt napigty harmonogram
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Sam miatem wiele przerw w ¢wiczeniach 1 sam sobie ttumaczylem,

ze teraz jestem zbyt zajety aby si¢ tym zajac.

Jednak pomysl: nie ¢wiczysz poniewaz masz duzo pracy. Jednak jezeli
nie zadbasz o zdrowie by¢ moze w ogole nie bedziesz mogl za jakis czas

pracowac. Mato tego-mnostwo pieniedzy wydasz na lekarzy 1 lekarstwa!

Jak zatem zaszczepi¢ sobie nawyk codziennych ¢wiczen? Okazuje sig,

ze gdy zrobisz to wlasciwie, bedzie to niezwykle proste 1 efektywne.

1. Wprowadz nawyk — przez pierwszy etap wprowadzania ¢wiczen
do porzadku dnia pracuj tylko nad zaszczepieniem nawyku. Nic wigcej!

Zadnych diet, zadnego planu, Zadnych wyrzeczen i meczarni.

Proponuje aby$ przez pierwszy miesiac ¢wiczyt tylko 10-20 minut
dziennie. Zréb krazenia ramion, tulowia, bioder, kilka sktonow, kilka

przysiadow lub pompek. I tylko tyle.
Jezeli chcesz to zrobi¢ z wigksza zabawa proponuj¢ Ci wiaczy¢

energiczna piosenke 1 potanczyc¢. Niech muzyka bedzie zywa, rytmiczna

1 porywajaca!
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Zaczynasz od 10 minut i doktadasz po 5 minut z kolejnymi tygodniami.

W ten sposob po miesiacu spokojnie 1 z usmiechem na twarzy dojdziesz
do 20 minut ¢wiczen. Tego czasu trzymasz si¢ przez kolejny miesiac. Po

dwoch miesiacach znow powoli zwigkszaj czas ¢wiczen.

2. Wybierz najlepszg dla siebie por¢ na é¢wiczenia -proponuj¢ Ci aby
¢wiczy¢ rano, kilka minut po przebudzeniu. To dziata lepiej niz kawa-

zaufaj mi.

Poswigc¢ te 20 minut 1 spokojnie mozesz przejs¢ do innych czynnosci.
Kiedy odtozysz ¢wiczenia na p6Zniej nie wiadomo czy co$
niespodziewanego nie zakloci Twojego planu dnia. Wtedy bedziesz

musial przetozy¢ ¢wiczenia.

Chodzi o wyrobienie zdrowego nawyku, wigc jak zaczniesz swoj dzien
od ¢wiczen to pozniej zadne niespodzianki nie przeszkodza w zadbaniu
0 zdrowie.

3. Badz pilny i zdyscyplinowany - ¢wiczenia w tym okresie sa lekkie,
wigc zadna wymowka nie przejdzie. Moze si¢ zdarzy¢, ze gdzie$
wyjedziesz lub pdjdziesz na impreze i rano bedziesz zmeczony. W takie

dni mozesz po¢wiczy¢ mniej, ale zrob to!
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Takie decyzje ksztaltuja nie tylko Twoja sylwetke, ale takze charakter.

4. Wytyczaj realne cele - gdy po miesigcu zauwazyles, ze waga spadta
o 2 kilogramy trzymaj si¢ tego. Jezeli wyznaczysz sobie spadek wagi
o 10kg w ciagu miesiaca to bedziesz musiat przyptacic to

rygorystycznym treningiem 1 dieta.

To spowoduje, ze zniechecisz si¢ do ¢wiczen. Chodzi o to, aby
¢wiczenia byly stalym elementem Twojego zycia niezaleznie od wagi

czy kondycji.

Jezeli jestes§ szczuply, ale chcesz poprawi¢ kondycje mozesz zwigkszac

z czasem intensywnos$¢ ¢wiczen. Pamigtaj-rob to powoli.

Jezeli poczujesz silne zmegczenie zmniejsz intensywnos¢ treningu.
To ma Ci sprawia¢ przyjemnos¢.
5. W kupie razniej — gdy bedziesz chcial zacza¢ biega¢ poszukaj osoby,

ktora réwniez chce zmieni¢ swoje zycie.
Jezeli nie ma kogos takiego w Twoim otoczeniu poszukaj przez internet.

Bieganie powinno by¢ na tyle wolne, aby pozwalato spokojnie

rozmawiac.
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Co to daje? Przede wszystkim wzajemnie si¢ motywujecie. Poza tym
podczas rozmow czas szybciej mija. 30-40 minut truchtu minie nim si¢

obejrzycie.

6. Jak si¢ motywowac — podziel kartke A4 na po6t i po jednej stronie
wypisz wszystkie korzysci wynikajace z dbania o zdrowie a po drugiej
stronie napisz, jakie moga by¢ konsekwencje gdy zaczniesz odktadac

to na poznie;j.

Podziel si¢ z przyjaciotmi 1 rodzing wiadomoscia o tym, ze zmieniasz

tryb zycia. Beda Ci¢ zapewne pytac o postepy, wigc nie zawiedz ich.

Psychologia spoteczna mowi, ze kiedy cztowiek publicznie si¢
do czego$ zobowiaze to cig¢zej si¢ z tego wycofac. To bedzie dla Ciebie

dodatkowa mobilizacja.

Robisz to dla siebie jednak Twoja zmiana pociaga za soba wiele
konsekwencji: stajesz si¢ wzorem dla znajomych, jeste$ bardziej
aktywny, zdrowszy, u§miechnigty.

To wplywa na Twoje relacje z rodzina, wspolpracownikami itd.

Zmieniajac siebie zmieniasz caly swoj §wiat mdj drogi przyjacielu!
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7. Sport ma cieszy¢ — pamigtaj o tym. Kiedy treningi beda zbyt ciezkie

przestaniesz to robi¢ z pasja.

Kiedy wprowadzisz nawyk porannych ¢wiczen przekonasz si¢ jak wiele
energii 1 radosci daja ¢wiczenia. Zadbaj o to, aby sport kojarzyt Ci sie

szalenie pozytywnie.
Mam nadziej¢, ze te wskazowki pomoga Ci w dodaniu ¢wiczen
do codziennego planu dnia. Jutro nastaw budzik na 20min wczesSniej

niz zwyKkle.

Zrxab to teraz poniewaz jezeli to odlozysz, prawdopodobienstwo,

ze wykonasz t¢ prosta czynnosS¢ pozniej spada do zera:)
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3. Jak wroci¢ do regularnych ¢wiczen?

- \

Wielokrotnie na tym polu odnositem zarowno sukcesy jak 1 porazki.
Jednak pewnego dnia usiadlem z kartka papieru 1 zaczatem analizowac

dlaczego przestatem regularnie ¢wiczyc¢ (konkretnie biegac)

Co powodowato, ze ten okres rozciagnat sie¢ w czasie, 1 jak mogge sobie
z tym poradzi¢? Jak to mowia: ,,kto szuka ten znajdzie”, wigc 1 ja

znalaztem : )

Swiadomo$¢ bledu. Najwickszym wrogiem osoby, ktora zabiera si¢ za
trening jest odpuszczanie. Wystarczy, ze dwa-trzy razy z rz¢du powiesz

sobie: ,,Eeee dzisiaj nie ide biegac bo....” 1 dodasz jakiekolwiek
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uzasadnienie, to jeste$ coraz blizej potozenia na topatki wszystkiego,

co udato Ci sig stworzy¢.

Powodow, dla ktorych przerwiesz regularne treningi moze by¢ wiele:
zmiana godzin pracy, pogoda, btedy popelnione w innym obszarze

zycia, klopoty w zwiazku, problemy finansowa 1 mndstwo innych.

Racjonalnie rzecz biorac, to ze pogoda si¢ zmienia ni jak si¢ ma do
zaniechania treningéw — wystarczy je zmodyfikowac lub zamieni¢

na inne.

5 sprawdzonych trikow. Ponizej lista strategii, ktora doskonale

zadziataly w moim przypadku. Wyciagnij to, co najbardziej Ci sig
podoba i korzystaj.

Przesta¢ sie kopaé. Przerwates$ treningi? Trudno — stato si¢. Nie ma

co nad tym ptakac, tylko trzeba si¢ zabrac¢ do roboty.

Mowienie do siebie “Przestatem trenowac — ale stabo” ,”Nie mam silne;j
woli”, ,,Nic nie potrafi¢ zrobi¢ dobrze” NIC Ci nie da, a wrecz

przeciwnie — poglebiasz taka gadka problem i doktadasz kolejne.

Wra¢ do poczatku. Jezeli regularnie biegates lub ¢wiczytes na sitowni

1 miate$§ dtuzsza przerwe, to pamigtaj o zmianie punktu wyjscia.
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Zaczynanie w tym miejscu, w ktorym zakonczytes treningi po dtuzsze;j

przerwie moze by¢ zbyt duzym wysitkiem dla organizmu.

To przektada sig na bol, co z kolei moze powodowac zniechgcenie
do kolejnych treningéow. Cztowiek to sprytna bestia 1 jak cos go uwiera,

to bedzie tego unikat.

Wyluzuj, 1 zacznij z mniejszego putapu bo zbyt duzy wysitek na starcie

zwigksza ryzyko kontuzji. Pomysl o tym.

Jak biegate$ przez godzing dziennie — zacznij od trzydziestu minut. Jak
na sitowni podnosites 100kg na taweczce — to po przerwie zacznij od
70kg.

Wymagajac od siebie troch¢ mniej szybciej wrocisz do dawnej formy

bez bolu 1 niepotrzebnych rozterek.

Koncentracja na celu. Ok, zrobites postanowienie, ze chcesz wrocic¢
do treningow 1 wiesz ile czasu, 1 z jaka intensywnoscia bedziesz

¢wiczyc.

To za mato. Celem jest zmiana stylu zycia 1 uprawianie sportu

niezaleznie od pogody 1 innych czynnikow.
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Teraz podejmij decyzj¢ o tym, Kiedy bedziesz ¢wiczyt. Rano? Po pracy
lub szkole? Wieczorem? Wybierz odpowiednia dla siebie pore

1 konsekwentnie si¢ tego trzyma;.

Osobiscie preferuje poranne ¢wiczenia bo rozbudzaja lepiej niz filizanka
matlej czarnej. Sa jeszcze dwa wazne powody, dla ktorych warto

¢wiczy¢ rano:

1. Wigksza produktywnos¢ pracy — poranne ¢wiczenia powoduja,
ze mam wigcej energii do pracy. Poza tym skracaja czas na wykonanie

innych czynnosci, co powoduje, ze praca jest efektywniejsza.

Trzymaj si¢ doktadnie tej samej pory przez miesiac, a zobaczysz,
ze poranna rozgrzewka stanie si¢ nieodtacznym elementem Twojego

dnia.

2. Wykonanie zadania — jak zaplanujesz ¢wiczenia rano, to jest

ogromne prawdopodobienstwo, ze zrealizujesz swoje cele.

Wieczorne ¢wiczenia sa zagrozone ich zaniedbaniem. Po catym dniu
mozesz czu¢ zmeczenie, ktos moze Cie odwiedzi¢, mozesz zostac

0 COS$ poproszony itp.

Nigdy nie jeste$ w stanie przewidzie¢ co przyniesie dany dzien.
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Wyciagnij wnioski. Dlaczego przestates ¢wiczy¢? Jakie doktadnie
zdarzenia mialy miejsce w Twoim zyciu? Co zrobisz gdy podobna

sytuacja pojawi si¢ w przysztosci?

Jak na nia zareagujesz by nie przerywac treningdw? To wazne pytania

1 popracuj nad nimi z kartka 1 dtugopisem.

W 2010 roku przerwalem bieganie podczas kwietniowego zatamania

pogody. To byta moja wymdwka.

P&Zniej pogoda si¢ poprawita, ale wznowienie treningdw nie byto takie
proste. Wyciagnatem wnioski 1 gdyby taka sytuacja pojawita si¢ dzisiaj
moge: wigcej ¢wiczy¢ w domu, 18¢ na sitownig, chodzi¢ na treningi

do jakiegos klubu.

Probuj wielu rzeczy. Bieganie jest Swietne, ale nie wszyscy musza si¢
tym pasjonowac. Przetestuj wiele réznych sportow i znajdz cos, co Cig

niesamowicie wciaga. Kilka pomystow:

rolki

gry zespotowe

sitfownia

szkola tanca
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sztuki walki
rower

basen

dtugie spacery
nordic walking

Mozliwosci jest od groma!!! Zacznij od sprawdzenia co znajdziesz
w swojej okolicy. Moze miejscowy MOSIR lub dom kultury organizuje
jakies zaje¢cia? Moze na lokalnym forum umawiaja si¢ pasjonaci

jakiegos sportu?

Napisz do nich, zadzwon albo wyslij golebia — nie wazne co zrobisz, ale

po prostu zacznij!
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3. Jedz zdrowo

Przez ostatnie dwa lata stracitem na wadze 14kg bez specjalnego

wysitku.

Wiem, ze mozna to zrobi¢ szybciej, ale nie mialem specjalnego cisnienia

na utrat¢ wagi. Wazne, ze zmiana jest skuteczna i trwata.

Kto ma rodzinke na wsi ten wie, ze warzywa i owoce z bazarku tez sa
ostro nawozone 1 kolorowane. Rolnik ma kilkanascie krzaczkow czy
drzewek na wlasny uzytek, a reszta uprawy idzie na handel 1 oni tego nie

jedza .
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Banany z Panamy zrywane sa jeszcze zielone 1 do Polski trafiaja
w prezerwatywach, zeby dojrzaty po drodze. Nie wiem czy jest roznica
migdzy burgerem, a jablkami z sadow grojeckich, miedzy ktorymi leci

trasa na Warszawg.

W kazdym razie co$ jes¢ trzeba, a nie potrafi¢ funkcjonowac czerpiac

energi¢ ze stonca ;)

Jesli checesz wiedziec jak stracitem na wadze bez zadnych drastycznych
diet to przeczytaj ponizsze wskazowki. Jedne z nich wprowadzitem

od razu inne nieco pdznie;.

W kazdym razie te mate zmiany plus zwigkszona ilo$¢ aktywnosci
fizycznej doprowadzity do zadowalajacych rezultatéw. Z 87 kg

zszedtem na 73 1 jest ok.
1. Pozegnaj diety raz na zawsze. By¢ moze mowisz: “Jak to? Przeciez
jest ich tak wiele, ktoras musi by¢ skuteczna”. By¢ moze. Ja schudtem

bez zadnych diet.

Po prostu zmienitlem swoje nawyki zywieniowe 1 zamiast katowac si¢

przez miesiac czy dwa wprowadzitem stale zmiany. Jem czgsciej
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1 mniej, jem wigksze $niadanie a mata kolacje, zamiast stodyczy siggam
po stodkie owoce (brzoskwinie, banany, mandarynki).
2. Zapomnij o drastycznym przechodzeniu na diete. Zacznij od

drobnych zmian np. dodaj wigcej owocodOw lub warzyw.

Po jakims$ czasie naktadaj sobie na obiad mniej ziemniakow, a wigcej
surowki. Jesli chcesz wyeliminowac z jadtospisu fast-foody mozesz
zamiast zestawu bra¢ jedna kanapke, a pdzniej prosi¢ o mniej sosu

a wigcej sataty.

3. Zamiast sokéw owocowych si¢ggaj po wode. Dobry sok owocowy
zrobisz sobie sam albo kupisz w miejscu gdzie widzisz jak jest

wyciskany ze §wiezych owocow.
Przyjrzyj si¢ przy najblizszej okazji sktadowi soku owocowego.
Wszystko oparte na zaggszczaczach, sztucznych barwnikach

| aspartamie. Owoce znajdziesz jedynie na kartonie.

Moim zdaniem jest to takie samo zasmiecanie organizmu jak przy

zjedzeniu kebaba.
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4. Wyeliminuj cukier. W chwili obecnej nie slodze ani kawy ani
herbaty (t¢ uwielbiam z cytryna). Mysle, ze wyeliminowanie cukrow
byto dobrym krokiem.

Podobnie ze stodyczami-zastepuje je stodkimi owocami.

Nie sprawdzatem tego, ale wydaje mi sig, ze substytuty cukru, czyli
wszelkie stodziki sa rownie szkodliwe jak on sam. Sg to syntetyki

chemiczne, a takich lepiej unikac.

4. Jedz mniejsze porcje. Czgstym problemem jest to, ze ludzie koncza

jedzenie w momencie gdy maja pusty talerz.

Badz swiadomy kiedy jesz 1 zadaj sobie w polowie porcji pytanie

czy jestes$ juz najedzony, czy konsumujesz dalej bo jedzonko dobre.

Mozesz zmniejszyc¢ talerz, na ktorym podawane jest jedzenie. Dzigki

temu talerz nadal bedzie petlny chociaz porcja mniejsza.

Jesz po to by zy¢, a nie zyjesz po to by jes¢.
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5. Unikaj jedzenia wieczorem. Ostatni positek staram si¢ je$¢ przed
19:00. Pozniej kiedy odczuwam gtod siegam ewentualnie po jogurt lub
jablko.

Ide spa¢, wigc moj organizm nie potrzebuje tyle energii ile za dnia. Poza
tym wieczorne jedzenie obcigza organy odpowiedzialne za trawienie,
a im roOwniez nalezy si¢ odpoczynek. Zauwazylem, ze wczesniejsza

kolacja dobrze wptywa na jako$¢ mojego snu.

6. Jedz $niadanie. Sniadanie dodaje energii na caly dzien. Osoby

regularnie jedzace $niadanie sa zdrowsze niz te, ktore go nie jedza.

Osoby otyte raczej powinny zrezygnowac z obfitych kolacji,
ale $niadanie powinno by¢ zjedzone. Pomijajac $niadanie zwigksza si¢

ryzyko otytosci.

Dobrze, zeby w skfad $niadania wchodzit jakies owoce, ptatki lub jogurt.

Dla wielu oséb to moze by¢ jedyny, zdrowy positek w ciagu dnia.

7. Jedz regularnie. To bardzo mi pomogto. Staram si¢ je$¢ codziennie
mniej wigcej o tych samych godzinach. Wiadomo, ze czasami positki si¢
przesuna pot godziny w jedng albo w druga strong, ale dzisiaj juz nawet

tego nie pilnuje.
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Organizm o pewnych porach daje mi znaki, ze przydatoby si¢ co$
przekasi¢. Jem mniej wiecej co 3 godziny. Trzy gidéwne positki:
sniadanie, obiad 1 kolacja. Ponadto jeszcze dwa mniejsze miedzy

sniadaniem a obiadem, oraz mi¢dzy obiadem a kolacja.

Regularne jedzenie moze by¢ przepustka do utraty wagi. Nalezy mie¢ na
uwadze, ze regularne dostarczanie paliwa powoduje, ze organizm

najpierw czerpie energi¢ z pozywienia.

Thuszcz brany jest pod uwage w drugiej kolejnosci. Dlatego catodzienny
bilans spalonych kalorii musi by¢ wigkszy od tego, co zostato

dostarczone wraz z jedzeniem.
8. Jedz wolniej. Trawienie zaczyna si¢ juz w jamie ustnej. Czym lepiej
pogryziesz pokarm i czym bardziej go rozdrobnisz tym mniej obciazony

bedzie uktad trawienny.

Czesto zgaga 1 bol brzucha spowodowane sa wtasnie szybkim

jedzeniem. Wolniejsze jedzenie sprawi, ze bedziesz jadt mnie;.
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Potrzebne jest 20 minut aby do m6zgu doszedt sygnat o sytosci. Dlatego
czasami kiedy jesz duzo, czujesz nagle uczucie petnego brzucha chociaz

jeszcze przed kilkoma minutami byto ok.

Wolne jedzenie pozwoli Ci posmakowa¢ w petni potraw. Doswiadczysz

w pelni smaku-delektuj si¢ tym.

Jak zacza¢ wolniej jes¢?

Przede wszystkim nie doprowadzaj si¢ do glodu. Kiedy bedziesz

bardzo glodny mozesz mie¢ problem z tym, aby jes¢ wolnie;.

Dlatego regularne positki, o ktorych pisalem wczesniej dobrze si¢

sprawdzaja.

Jedz w swoim tempie. Kiedy jemy w towarzystwie jest tendencja
do dotrzymywania tempa innym biesiadnikom. Jedz po swojemu-nawet

jesli skonczysz kilkanascie minut za innymi.
9. Jak jesz to jedz. Badz swiadomy jedzenia. Mozesz zrobié

eksperyment 1 zjedz z zamknig¢tymi oczami. Skoncentruj si¢ wytacznie

na zapachu i smaku.
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Odchodz od zwyczaju jedzenia przed telewizorem lub przy komputerze.
Zauwaz, ze kiedy oglada si¢ film to mozna sobie chrupac¢ chipsy
lub paluszki w nieskonczonos$¢. Zjedz w ciszy i spokoju, zamknij oczy

| jedz wolniej.

Te wskazowki pomoga Ci zrzuci¢ kilka kilogramow. Jak napisalem na
poczatku nie wprowadzaj chwilowej diety, ale zmieniaj styl zycia.
Zobaczysz, ze mozna traci¢ na wadze bez diet, morderczych treningdw

| suplementow.
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4. Zacznij medytowa¢é

Gdzie medytowac?

Do medytacji nie potrzebne sa maty, siedzenie w pozycji lotosu,
$piewanie mantr czy wpatrywanie si¢ w swieczke. Owszem te elementy
moga by¢ pomocne, ale nie s niezbedne. Mozesz medytowaé

wszedzie.
Dlaczego warto medytowa¢?

Poprawa koncentracji - medytacja pomaga si¢ wyciszy¢ i by¢ bardziej
swiadomym swojego zachowania. To pozwala zwalcza¢ kompulsywne

zachowania np. otwieranie maila.

Wejdz na blog: http://BartekPopiel.pl — Stale cos nowego!



http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fbartekpopiel.pl%2F2010-07-12%2Fproduktywnosc%2Fjak-w-pelni-zapanowac-nad-skrzynka-mailowa%2F&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNGfe13CnZkfP3f9WzkVSCfFjJG-Nw

39

Mniej nerwow na blahe rzeczy - czy zdarza Ci si¢ zdenerwowac gdy

autobus ucieknie Ci z przed nosa? Czy takie zachowanie co$ zmieni?

Jak si¢ zdenerwujesz, to kierowca po Ciebie wroci? Raczej nie : )

Zaakceptuj to.

Mniej stresu = wigcej zdrowia - istnieje mnostwo badan
potwierdzajacych, ze stres wywotuje liczne choroby od nadcisnienia

po raka.

Swiadomo$é — medytujac mozesz uzyskaé odpowiedzi na wiele pytan,

ktore sam sobie postawisz. Medytacja pomaga lepiej zrozumiec¢ siebie.
Powodow, dla ktorych warto medytowac jest wiele wigce;.
Jak znalez¢ czas na medytacje?

Mam nadziej¢, ze powody wypisane wyzej sa wystarczajace by w ciggu
dnia znalez¢ cho¢by pie¢ minut na medytacje. Jezeli nadal mowisz: ,,nie

mam na to czasu” pozwol, ze dam Ci kilka wskazowek:

e wstan 10 minut wczesniej — tyle na poczatek powinno
w zupetnosci wystarczy¢

e przestan ogladac telewizj¢ — ona naprawde nie podnosi jakosci
Twojego zycia

e zacznij dzien od medytacji — zrob to zanim witaczysz komputer
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Jak zaczgé medytowac?

W tym artykule zebralem szereg wskazowek, ktére moga by¢ uzyteczne

jezeli chcesz wiedzie¢ jak zacza¢ medytowac.
Mam nadzieje, ze bedzie to dobry przewodnik dla poczatkujacych.

Postawa ciala. Usiadz prosto na krzesle lub na podtodze. Jak juz
wspomnialem pozycja lotosu nie jest konieczna, ale zadbaj o to by plecy

byly wyprostowane.

Wzrok skieruj prosto przed siebie 1 staraj si¢ utrzymac gtoweg prosto.
Ciato i umyst sa spojna catoscia — jesli ciato bedzie w rownowadze,

umyst rowniez.

Medytuj w ciszy. W internecie mozna znalez¢ wiele nagran
instrumentalnych, ktore wykorzystuje si¢ przy medytacji

(wpisz w youtube ,,Meditation music”).

Mam takie nagrania, ale wedlug mnie muzyka i1 koncentracja na niej
sprawi, ze beda zaghuszone glosy w mojej gtowie. Nie chce ich

zaghusza¢ — chce mie¢ do nich dostep.
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To moje przemyslenia 1 jak zwykle namawiam do samodzielnego

testowania.

Nie medytuj w pozycji lezacej. Dlaczego? powdd jest prosty: mozesz

zasnac! Medytacja jest stanem czujnosci 1 podwyzszonej §wiadomosci.

Po kilku sesjach zauwazysz wyostrzenie zmystow (np. ja wigksza uwage
zwracam teraz na dzwigk wciskanych klawiszy lub zataczajaca si¢

lodéwke. Wezesniej w ogdle nie przywiagzywalem do tego uwagi).

Posilki. Jedzenie przed medytacja nie jest wskazane poniewaz zaczynaja
si¢ wydziela¢ enzymy trawienne, krew sptywa do zotadka i ogarnia nas

sennosc.
Prawdopodobnie najlepsza pora na medytacyjny seans bgdzie poranek.

Koncentracja. Znajdz jaki$ maly przedmiot, na ktorym skupisz cala
swoja uwage. Mozesz zapali¢ §wieczke 1 obserwowac ptomien, ale nie

jest to konieczne.

Mozesz skoncentrowac si¢ na kwiatku, gwozdziu wbitym w $ciang lub

cZyms jeszcze innym.

To trudne ¢wiczenie 1 jednocze$nie uswiadamia jak wielki chaos panuje
w gltowie. Osobiscie cigzko mi utrzymac totalng cisz¢ w glowie przez

dtuzej niz dwie minuty.
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Zaraz pojawiaja si¢ rozne przemyslenia. To zjawisko opisywane jest
jako ,,szalona matpa”, ale z czasem podobno jest coraz ciszej

| spokojniej.
Jak siadziesz i sprobujesz, to sam si¢ przekonasz :)

Liczenie podczas oddychania. W zrodtach, ktore przeczytatem podaje

sig¢ rozne opcje. Robisz wdech 1 liczysz od 1 do 6.

Nastepnie przytrzymujesz powietrze w plucach i liczysz od 1 do 4.

Potem wypuszczasz powietrze powoli liczac od 1 do 8.

Ten system moze i1 dziala, ale na bardziej zaawansowane osoby. U mnie
pojawiato si¢ pewnego rodzaju napiecie gdy juz wypuscitem cate

powietrze, a bytem dopiero na 6.

To ma mi pomagac, wigc postanowitem liczy¢ od 1 do 6 robiac wdech

| to samo przy wydechu. Jest naturalniej.

Liczenie pomaga opanowac ,,autopilota”. Moze si¢ okazac, ze liczysz,
ale nie wiesz kiedy znalaztes si¢ przy 1. Tzn, ze gdzie$ na chwilg

odptynates, a Twoim umystem na chwile zawtadngly jakies...

Mysli. Beda si¢ poczatkowo pojawialy w duzych ilosciach, wigc
wyluzuj. Nie ma sensu ich odcina¢. Pozwol im przeptynac 1 odejsc.

Z czasem na pewno bgdzie ich znacznie mnie;.
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Osoby, ktére dlugo praktykuja medytacje potrafia osiagnac i utrzymac
stan catkowicie czystego umystu. Czy warto postawic sobie za cel
osiagniecie tego? Nie. Poniewaz dazac do tego bedziesz si¢ zastanawiat:
,.mam juz czysty umyst, czy nie?” i jak pojawia si¢ taka mysl,

to odpowiedz jest jednoznaczna.

Oczy. Jedne zrodia podaja, aby oczy zamknac, inne ze moga by¢
otwarte. Sprawdzitem obie wersje 1 dla mnie lepiej dziata opcja

z otwartymi oczami. Kiedy je zamykam, to zaczynam wizualizowac.

Wole mie¢ otwarte oczy 1 punkt, na ktory kieruj¢ swoja uwage. Jednak
to, co dziata dobrze dla mnie niekoniecznie musi dziata¢ takze dla

Ciebie. Najlepiej sprawdz sam co lepiej Tobie stuzy.

Czas. Na poczatek pie¢ minut wystarczy. Z czasem mozna wydtuzac

sesje do dziesigciu lub pigtnastu minut.

Testuj, sprawdzaj, oddycha;j i czerp z tego rados¢!
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5. Zrob porzadki

Jezeli w miejscu Twoim srodowisku panuje chaos, to wydajnos¢
zdecydowanie spada. Moze nalezysz do tej grupy, ktora trzyma zeszyty
| ksiazki z podstawowki przez kilkanas$cie nastgpnych lat bo “to si¢

moze jeszcze przyda”.

Sam dtugo trzymalem rdznego rodzaju zeszyty, ksiazki, czasopisma,
ubrania itp. az w koncu zrozumialem, ze jezeli nie skorzystatem
z czegos przez ostatnie dwa lata, to prawdopodobnie juz nigdy z tego

nie skorzystam.

Wejdz na blog: htip://BartekPopiel.pl — Stale co$ nowego!




45

Wiem, ze moze Ci by¢ przykro pozbywac si¢ niektorych rzeczy bo sa
jeszcze dobre. Jednak nikt nie kaze Ci tego niszczy¢ :) Wrecz
przeciwnie - znajdz instytucje, do ktorej mozesz oddac¢ swoje rzeczy
bo zapewne jest mnostwo ludzi, ktdérzy nie moga sobie pozwoli¢ na ich

zakup.

Zajmiemy si¢ w tym rozdziale obszarami, w ktorych najczesciej
gromadzimy zbyt wiele rzeczy. Te obszary to: szafy, biurko, komputer,

skrzynka pocztowa.

Szafa
Jezeli w Twojej szafie znajduja si¢ ubrania, ktorych juz nie uzywasz
po prostu si¢ ich pozbadz. Czyszczenia szafy przeprowadz wedtug

trzech nastepujacych krokow:

1. Wywal cala zawartos$¢ szafy na jedna sterte. Szafa ma zostac

catkowicie pusta. Umyj ja 1 wytrzyj sucha szmatka.
2. Sterte ciuchow rozdzielaj na trzy mniejsze kupki. Wazne abys$

zabieral si¢ za kupe od gory. Nie wybieraj ubran, nie mieszaj. Po prostu

bierzesz jak leci 1 decydujesz gdzie odtozy¢ dana rzecz.
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Trzy tajemnicze kupki, o ktérych wspominam to:

a) Chodze¢ i uzywam - tu odktadasz rzeczy, ktore naprawdg nosisz.

b) Nie zalozylem przez caly sezon - tutaj odktadasz rzeczy, ktorych juz

nie nosisz.

Uwierz mi, jezeli przez cale lato nie zatozytes koszulki, ktora trzymates
w szafie, to prawdopodobienstwo, ze zatozysz ja w nastepnym sezonie

jest jeszcze mniejsze.

¢) Zakladam bardzo rzadko - na t¢ kupe¢ odktadasz rzeczy, w ktorych

nie chodzisz czg¢sto, ale zdarza Ci si¢ je zatozyc.

To jest kategoria, ktdra szczegolnie musisz obserwowac 1 jak
zauwazysz, ze przestates z czegos$ korzysta¢ nawet okazyjnie,

to bez skruputéw pozbadz sig tego.
d) Schowaj rzeczy sezonowe - nie ma potrzeby abys w lato trzymat

w swojej szafie swetry, golfy, czapki, rekawiczki, kalesony, ciepte

skarpety itd.
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Schowaj tego typu odziez do pudta i wrzu¢ to na szafg, wynie$ do

garazu, piwnicy lub na strych :)

Rzeczy, ktoérych masz zamiar si¢ pozby¢ wtoz do jednego worka
1 postaw przy okolicznych smietnikach. Nie wrzucaj do konteneréw

bo szkoda, zeby si¢ zabrudzity.

Na swiecie jest ogromnie duzo potrzebujacych ludzi, i to, co dla Ciebie
juz jest bezuzyteczne dla nich bedzie wspanialym prezentem. Miej tego

swiadomosc¢.

Biurko
Na biurku zostaw tylko te przedmioty, ktorych uzywasz. W chwili gdy
pisze ten artykul na moim stole jest tylko laptop, kartka, dlugopis

| butelka wody mineralnej.

Porzadek na biurku, to takze porzadek w umysle. Im mniej mozliwosci

rozproszenia, tym wigksza efektywnosc.

Przy czyszczeniu biurka zastosuj metode podobna do tej, ktora poznates$

przy czyszczeniu szafy.
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Sprzatnij z biurka totalnie wszystko. Nastepnie na biurko wracaja tylko
te rzeczy, ktorych uzywasz CODZIENNIE. Przedmioty, ktérych

uzywasz sporadycznie spakuj do jednego pudetka, a cata reszte wyrzuc.

Komputer
Co jaki$ czas dostaje pod drzwi gazetki ze sklepdw elektronicznych
1 co ciekawe, za kazdym razem dyski twarde komputerow maja coraz

wigksza pojemnosc.

Skad to si¢ bierze? Gromadzimy co si¢ da. Kolekcjonujemy filmy,
muzyke, pdfy i inne gadzety.

Nie wazne, ze wickszos$ci nigdy nie zalaczymy po raz drugi. Obecnie ze
swojego komputera usunatem blisko 90GB réznych danych 1 kompletnie

nic si¢ nie zmienito.

Miatem zainstalowane programy, ktorych dawno przestatlem uzywac,

mp3, filmy, ebooki, dokumenty itd.

By¢ moze zadajesz sobie pytanie; ok, ale wlasciwie po co mam cos

usuwac z mojego komputera skoro mam wystarczajaca ilos¢ miejsca?

Powdd jest banalnie prosty-po to, zeby latwiej i szybciej mozna bylo

znalez¢ rzeczy naprawde wazne.
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Oto kilka prostych porad, dzigki ktorym 1 Ty mozesz zrobi¢ porzadek
na komputerze. Mozesz skorzysta¢ z wszystkich lub wybrac tylko te,

ktore najbardziej Ci odpowiadaja.

Pulpit
Swego czasu na moim pulpicie byto zbyt wiele réznych dokumentow,

pdf’6w a nawet pojedyncze zdjecia.

Zalecam stworzenie folderéw, ktoérych nazwy najlepiej beda oddawaty
charakter tego, co w nich zawarte. Np: “dokumenty do wystania”,

“Projekty ukonczone”, “Projekty w trakcie”.
Same dokumenty podpisuj tak, jak nazywa si¢ folder np. “ukornczone-
projektl.doc”. Nazwe mozesz zmieni¢ zanim wyslesz dokument

mailem.

Instalujac programy zwracaj uwage na uruchamianie przy starcie.

Obecnie odznaczam to wszgdzie, gdzie to mozliwe.

Wejdz na blog: htip://BartekPopiel.pl — Stale co$ nowego!




50

Dziegki temu komputer staruje szybciej a i na pulpicie panuje wigkszy
porzadek. By¢ moze co jakis czas Twdj komputer sygnalizuje, ze “na
pulpicie sa nieuzywane ikony”. Zamiast zamkna¢ komunikat zastanow

si¢ czy nie lepiej bedzie zrobi¢ porzadek.

Zostawitem na pulpicie zaledwie kilka ikon 1 folderéw. Ten minimalizm

jest pigkny!

Pasek zadan - pasek zadan zazwyczaj poza otwartymi oknami zawiera
ikony szybkiego uruchamiania. Kolorowe ikony moga trochg rozpraszac
dlatego zalecam wlaczy¢ autoukrywanie paska zadan.

Wystarczy zjecha¢ kursorem na dot ekranu aby pasek zndw sig pojawit.

Full screen — jest to banalnie prosta metoda pozwalajaca skoncentrowac

si¢ tylko 1 wylacznie na tym, co w danej chwili robig.
Kiedy piszg ten tekst na moim pulpicie nie ma nic poza edytorem tekstu.
Jezeli uzywasz przegladarki Firefox lub Google Chrome mozesz

to zrobi¢ klikajac F11. Przetestuj natychmiast :)

W ten sposob czytam blogi, ebooki 1 pisze artykuty.
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Usun powiadamiacze — przez dtugi czas korzystalem z dodatku

do Gmaila, ktory instalowat si¢ w pasku systemowym.

Za kazdym razem gdy dostawalem maila mata koperta robita sie

ciemniejsza. To powodowato, ze sprawdzatem szybko co to za mail.

Przerywatem prace 1 tracitem koncentracje. P6zniej musialem na nowo
si¢ rozkreci¢. Po odinstalowaniu sprawdzam poczt¢ dwa razy dziennie

1 szybko robi¢ z nia porzadek: archiwizuje, odpisuje albo usuwam,

Sprawa ma si¢ podobnie z innymi kanatami komunikacji. Jezeli
pracujesz to pracuj: wytacz gg, blipa i odinstaluj powiadamiacze

mailowe.

Zakladki/Ulubione
Zamiast dodawac¢ ciekawe strony jak leci za pomoca guzika “doda;j”
zrob konkretne tematyczne foldery. Na moim komputerze w zaktadkach

29 9

mam nastepujace foldery: “Fora”, “Rozktad jazdy”, "motoryzacja”,

29 9

“artykuly”, ’social media”.
Jezeli korzystasz z Firefoxa wejdz w “Zaktadki/Zarzadzaj zaktadkami”
1 zrob tam porzadek. Jezeli czego$ nie odwiedzate§ dtuzej niz 6

miesigcy-Usun to.
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W momencie gdy do zaktadek chcesz doda¢ co§ nowego zastanow si¢
czy rzeczywiscie bedziesz czestym gosciem na tym konkretnym portalu,

czy to tylko impulsywna reakcja. Pomysl 1 podejmij stuszna decyzje.

RSS

Jezeli §ledzisz blogi lub serwisy informacyjne przez rss zwrd¢ uwage,
ktorych masz najwigcej nieprzeczytanych artykutow. To jest sygnat,

ze tres¢, ktora dostarcza ten konkretny serwis nie jest dla Ciebie az tak
wazna ,skoro pomijasz ja przez kilka dni czy tygodni.

Policz ile serwisOw subskrybujesz i usun 1/3. Zadaj sobie pytanie:
gdybym musiatl koniecznie wywali¢ 30 z 90 subskrybowanych kanatow,

to ktore bym skasowal? Potem zwyczajnie to zrob.

Twardy dysk
Jak wspomniatem na poczatku artykutu dyski dzisiaj sa ogromne.
Wiadomo, producenci komputeréw przescigaja si¢ na GB podobnie jak

producenci aparatow na ilos¢ pikseli.
W wigkszosci na dyskach znajduja si¢ rzeczy, ktore gdzies kiedys

zostaty stworzone lub wgrane 1 sa juz dawno zapomniane. Zrob zatem

maty przeglad 1 usun pliki:
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ktore sa starymi projektami, planami, cv czy pracami
zaliczeniowymi. Wszelkie dokumenty, ktore juz nie sa Ci

potrzebne ida do skasowania

ktore kiedy$ planowales$ zrealizowac, ale zycie zmienito swoje tory
1juz z pewnoscia za ich dokonczenie si¢ nie wezmiesz. To moga
by¢ projekty z bytej pracy, schematy, ebooki z tematyki, ktora

absolutnie Cig¢ nie pasjonuje

usun pliki, ktore zawieraja t¢ sama tres¢: te same pliki mp3
skopiowane na wszystkich dyskach, referaty, ksiazki, wzory cv,
zdjecia itd. Nawet nie przepuszczatem, ze przez kilka lat uzbierata

si¢ u mnie az taka ilo$¢ zdublowanych plikow

usun wszystko co po prostu zachomikowates: albumy, ktorych nie
stuchasz, filmy, ktérych nie ogladasz, materiaty, ktorych nawet nie
zamierzasz przeczytac. Zostaw tylko to, czego nie mozna znalez¢
za pomoca kilku kliknig¢ 1 posegreguj na konkretne foldery np.
Ksiazki, Muzyka, Filmy, Dokumenty, Fotografie.

zrob kopie waznych dokumentow. To niezwykle tania sprawa

poniewaz pltyty DVD kosztuja dzisiaj grosze.
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Obecnie wigkszo$¢ moich dokumentow pisze 1 archiwizuje w Google
Docs. Mam mozliwos$¢ pracowania nad jednym dokumentem z innymi
ludZzmi oraz moge korzysta¢ z zapiskow z dowolnego miejsca

na swiecie.

Ktos moze powiedzie¢: a jak cos si¢ w Google stanie
| stracisz swoje dane? Przypuszczam, ze te same dane trzymane

na twardym dysku sa znacznie mniej bezpieczne.

Zro6b z tego nawyk
Sprzataj swoj komputer regularnie. Najpierw przez 15min dziennie
przez dwa tygodnie (najlepiej zaraz po wlaczeniu komputera) a pozniej

raz w tygodniu.

Daz do catkowitej minimalizacji. Kiedy bedzie to Twoim nawykiem
bedziesz pracowat wydajniej 1 szybciej dotrzesz do tego, co jest Ci

potrzebne.

Mail:
Sprawdzanie skrzynki mailowej jest pierwsza czynnoscia jaka robisz
po wiaczeniu komputera? Wchodzisz na pocztg za kazdym razem gdy

na Twoim monitorze pojawi si¢ napis: ,,Masz nowa wiadomos¢™?
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Czy zastanawiales si¢ kiedys ile czasu tracisz na sprawdzanie swojego

maila 1 jak to wptywa na Twoja produktywnosc¢?

Mail to bez watpienia jeden z najpopularniejszych narzedzi

do komunikacji 1 pokuszg si¢ o stwierdzenie, ze pewne Srodowiska
kontaktuja si¢ za pomoca maila znacznie czgsciej, niz za pomoca
telefonu komorkowego.

Jak sprawi¢ by skrzynka odbiorcza zawsze byta czysta? Z jakich
narzedzi korzystac¢ i w jaki sposob traktowac¢ nowe wiadomosci? Czytaj

dalej, a wszystkiego si¢ dowiesz!

1. Korzystaj z Gmaila. To naprawdg bardzo dobra skrzynka. Posiada
swietne filtry antyspamowe 1 niezawodna wyszukiwarke. Nie musisz

rezygnowac z dotychczasowego adresu aby korzysta¢ z Gmaila.

W bardzo tatwy sposdb mozesz przekierowac swoja poczte na

googlowska skrzynke.
Zaktadasz konto — Wejdz w “Ustawienia” — “Konta i importowanie”

Mozesz zaimportowac kilka adresoOw 1 obstugiwac je wszystkie

z jednego miejsca.
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2. Odbieranie poczty. Warto nauczy¢ si¢ odpowiednio traktowac
naptywajace wiadomosci.

Sprawdzaj maila raz dziennie. Jezeli to konieczne to sprawdzaj
czescie], ale generalnie jestem zdania, ze sprawdzanie poczty trzy razy

na dzien w zupetnosci wystarczy.

Nie sprawdzaj maila na poczatku dnia. Na blogu antyweb.pl
przeprowadzono ankiete, ktdra jednoznacznie wykazata, ze wigkszos¢

ludzi zaczyna dzien od sprawdzania poczty.

Zamiast reagowac¢ na nowe wiadomosci zacznij dzien od pracy nad
waznymi dla Ciebie projektami: tworzenie strony, programowanie,
nauka, pisanie artykuldw na blog. Pierwszy raz zajrzyj do skrzynki koto

potudnia.

Dzialaj szybko. Kiedy w Twojej poczcie nagromadzity si¢ nowe maile
zajmij si¢ nimi po kolei. Masz cztery opcje: usuwasz, krotko
odpowiadasz, przenosisz do archiwum, przenosisz do archiwum
jednoczes$nie wpisujac na liste To Do, ze mail wymaga dziatania

i dluzszej odpowiedzi.

Osobiscie robig tak, ze przenosz¢ mail do archiwum i przechodz¢

do kalendarza Google. Tam na list¢ zadan wpisuj¢ co jest do zrobienia.
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3. Pisanie. Pisz krotko i zwigzle. Szanuj czas swoj 1 0sob, do ktorych
piszesz. Odpowiadajac na maila korzystaj z wiadomosci nadawcy. Dziel

jana czgsci 1 odnos si¢ do kazdego punktu.

Przyktad:

“Czesc!

Czy planujesz zrobic kolejnq edycje kursu Turbostrategie Nauki? Jesli
tak, to kiedy mozna si¢ spodziewac kolejnej odstony? “
Odpowiedz:

Czesé

Czy planujesz zrobic kolejnq edycje kursu Turbostrategie Nauki?
Tak

Jesli tak, to kiedy mozna sie spodziewac kolejnej odstony?
Kolejna edycja ruszy 7 poczqtkiem sierpnia. Sled? bloga

aby by¢ na biezqco.

Serdecznie pozdrawiam,

Bartek Popiel
4. Zalegle wiadomosci. Juz wiesz co zrobi¢ z nowymi mailami,
ale w Twojej skrzynce zapewne “troch¢” ich zalega.

Z tej sytuacji sa dwa wyjscia:
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Pierwsze: kazdego dnia poSwigcasz pi¢tnascie minut na to, aby maile

ze skrzynki odbiorczej usunac¢ lub przenies¢ do archiwum.

Drugie: wszystko co zalega w skrzynce odbiorczej zaznaczasz

| przenosisz do archiwum.
Martwisz sig, ze bedzie ciezko pdzniej cokolwiek znalez¢? Nic takiego
si¢ nie stanie! Wyszukiwarka zamieszczona w Gmailu jeszcze nigdy

mnie nie zawiodla.

Przyjemnego sprzatania!
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6. Planuj

Na temat planowania czasu napisano opaste tomy ksiazek, wigc tutaj

przekazg tylko te wskazowki, ktore szybko mozesz zaaplikowac
do wtasnego zycia.

Dlaczego warto planowac? Powod jest prosty: kazdy kto odniost sukces

w biznesie planowal swoj czas. Przeczytatem mnostwo biografii ludzi

sukcesu 1 kazdy z nich pisal, ze planowanie byto nieodtaczna czgscia
ich zycia.
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Planowanie pozwala skoncentrowac si¢ na celach 1 odsia¢ wszystko to,

co zasmieca nasze zycie wnoszac niewiele wartosci.

Planowanie tygodnia

W niedzielg wieczorem rozpisuje sobie spotkania i1 szkolenia

na najblizszy tydzien. Nastepnie wpisuj¢ jakie dodatkowe zadania chce
wykonac np. napisanie artykutéw na blog, nagranie podcastu

do newslettera, praca nad produktem informacyjnym itp.

Im dtuzej planujesz tym lepsze staje si¢ Twoje wyczucie czasu. Trafniej
oceniasz ile konkretne zadanie moze zajmowac miejsca w Twoim

harmonogramie.

Dlatego nie zniechgcaj si¢ gdy po pierwszym tygodniu zrobites tylko
trzy z dziesigciu zaplanowanych zadan. Lepiej zrobi€ trzy a dobrze,

niz rozgrzebac¢ dziesi¢¢ zadan 1 nie skonczy¢ zadnego.

Na ten tydzien poza szkoleniami grupowymi 1 indywidualnymi
wpisatem do planu tygodniowego opublikowanie jednego artykutu
na blogu 1 praceg nad tym ebookiem. Kolejne projekty musza poczekac

na swoja kolej :)
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Planowanie dnia
Planuj wieczorem nast¢pny dzien. Wypisz wszystko co chciatbys zrobic,
a nastepnie zaznacz trzy najwazniejsze zadania. Te trzy zadania sa

priorytetowe 1 zacznij nad nimi pracowac jak najwczesnie;.

Zapewne wiesz z do§wiadczenia, ze im pozniej zabierasz si¢
za wykonanie zadania, tym prawdopodobienstwo jego ukonczenia

maleje z kazda minuta.

Czesto tak bywa z nauka: zamierzasz sia$¢ do ksigzek, ale przeciez
dopiero wrocites$ z uczelni, wigc nalezy si¢ odpoczynek. Siadasz przed
komputerem 1 zaczynasz sprawdzac pocztg, profile na portalach

spotecznosciowych 1 inne ciekawostki.

Juz miates si¢ zabra¢ za nauke, ale widzisz, ze na biurku znajduje si¢
sporo niepotrzebnych rzeczy. Zatem zabierasz si¢ za sprzatanie 1 mijaja
kolejne cenne minuty. Kiedy biurko juz jest posprzatane zbliza sig

emisja Twojego ulubionego serialu.

Siadasz przed telewizorem bo przeciez pot godziny nie zrobi wielkiej
roznicy. Po serialu kolacja, kapiel i1 nastat wieczor. Stwierdzasz,
Ze juz nie ma sensu si¢ uczy¢ o tak pozniej porze 1 przektadasz

to na kolejny dzien.

Wejdz na blog: htip://BartekPopiel.pl — Stale co$ nowego!




62

Niestety kolejnego dnia scenariusz si¢ powtarza .

Dlatego planowanie jest tak wazne. Wypisz trzy najwazniejsze zadania
np.

- uczelnia

- napisanie trzech stron pracy zaliczeniowej

- nauka angielskiego

Jak zrobisz te trzy zadania mozesz reszt¢ czasu przeznaczy¢ na co tylko

chcesz :)

Czy moze by¢ wigcej zadan na liscie?

Jak najbardziej! Sam zwykle mam 5-6 zadan, ale wyr6zniam wsrod nich
te, ktore sa najwazniejsze. Pozostatych jak nie wykonam, to nic

wielkiego si¢ nie stanie.

Sprawy priorytetowe wpltywaja na jakos¢ mojego zycia dlatego

poswigcam im czas w pierwszej kolejnosci.
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7. Stworz rytualy
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Poranne 1 wieczorne rytualy to jeden z najwazniejszych elementow

efektywnosci. Wierz mi lub nie, ale to jaki bedzie Twoj poranek
znaczaco wplywa na caty dzien.

Jak zaraz po wstaniu wezmiesz si¢ za ¢wiczenia, medytacje, zdrowy

positek 1 prace, to wkrecisz si¢ tak, ze do potudnia zrobisz wszystkie
najwazniejsze rzeczy.

Natomiast jezeli zaczniesz dzien od sprawdzania maila, pdzniej

poczytasz troche blogdéw, nastepnie sprawdzisz wiadomosci
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na najwigkszych portalach, to reszta dnia juz nie bgdzie tak

produktywna.

Nawet jak pdzniej postanowisz pocwiczy¢, to gimnastyka bedzie krotsza
1 mniej intensywna. Nawet jak postanowisz zabrac si¢ za prace¢ nad
najwazniejszymi projektami, to bgdziesz czesciej robil przerwy na kawe,

maila czy Facebooka.

Tak samo z jedzeniem. Jak rano zamiast pozywnego $niadania zjesz
kawalek pizzy, to jest wigksze prawdopodobienstwo, ze siggniesz

po niezdrowe jedzenie rowniez na obiad albo kolacje.

Dlatego zadbaj o swoj poranek i stworz rytuaty.

Czym sa rytuaty? Najprosciej rzecz uymujac rytualy to szereg czynnosci
jakie wykonujesz zaraz po przebudzeniu. Poczatkowo list¢ pozadanych
rytuatow mozesz zapisac na kartce.

Kiedy bedziesz wykonywat spisane czynnos$ci zupetnie automatycznie

lista jest zbedna. To oznacza, ze wyrobiles w sobie konkretny nawyk,

ktory diametralnie podniesie Twoja produktywnosc.
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Lista moich rytuatow po przebudzeniu wyglada obecnie tak:
- poranna toaleta

- dwie szklanki wody

- 30 minut gimnastyki

- 15 minut medytac;ji

- 30 minut szlifowania angielskiego

- lektura dwoéch artykutow po angielsku

- $niadanie

Nastepnie zabieram si¢ za pracg. Piszg artykuty, nagrywam podcasty,
tworzg produkty informacyjne. Po skonczeniu pierwszego waznego
zadania sprawdzam maila i1 odpisuj¢ na najwazniejsze wiadomosci.

Zwykle jest to miedzy 9:00 a 11:00.

Przygotowanie: zanim przystapisz do spisywania porannych rytuatow

dobrze sig zastanow jakie zadania chcesz umiescic¢ na liscie.
Osobiscie sugeruje, aby wigkszos¢ z tych zadan koncentrowata sie

wokot budowy zyciowej harmonii. Dlatego sugeruje by ¢wiczenia,

medytacja i zdrowe $niadanie znalazty si¢ w Twoim spisie.
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Wieczorne rytualy
Wieczorem dziataj analogicznie. Jezeli chcesz dobrze si¢ wysypiac

zadbaj o wyciszenie w godzinach wieczornych.

Postanow, ze o 21:00 gasisz komputer, nastgpnie bierzesz kapiel

1 czytasz ksiazke az do momentu znuzenia.

Po wprowadzeniu wieczornego rytuaty organizm zacznie si¢
przyzwyczaja¢ do zmian i bedziesz zasypial po pigciu minutach

od zgaszenia $§wiatla.

Sam dtugo walczytem z tym, zeby gasi¢ komputer o 21:00 1 czasami
zdarza mi si¢ ztamac t¢ regule, ale trening czyni mistrza.
Wprowadzenie wieczornych rytuatow znacznie utatwito wstawanie

0 5:00 rano i produktywne dziatanie od samego rana :)

Wejdz na blog: htip://BartekPopiel.pl — Stale co$ nowego!




8. Ogranicz spozywanie informacji

Telewizji nie ogladam juz od blisko 4 lat. Przede wszystkim dlatego,
ze w tym samym czasie zawsze mam co$ wazniejszego do zrobienia.

Telewizor shuzy mi jedynie do ogladania filmoéw na DVD.

Nie znoszg kiedy przerywa mi si¢ filmy reklamami. Jak potrzebuje

to sam sobie zrobi¢ pauze.

Jednak nigdy, absolutnie nigdy nie ogladam tv z powodu nudy. Pewnie

dlatego, ze stowo ,,nuda” nie istnieje w moim stowniku.
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Od rana do wieczora wiem co mam robi¢ 1 nie rezerwuj¢ tam czasu

na telewizje.

Najwazniejsze powody, dla ktorych przestatem ogladac tv to:

e Nie robilem zadnych badan, ale wydaje mi sig, ze 90%

informacji, ktore przekazuje telewizja sa informacjami

negatywnymi.

Woijna, terror, wypadki, zabojstwa, korupcja w szpitalach,

polityce 1 gdzie tylko si¢ da itd. Wiadomo, to przyciaga widza.

Jednak serwujac sobie dtuzsze maratony takich informacji
cztowiek nabiera przekonania, ze Swiat jest zly 1 okropny

— Czy na pewno? Maj Swiat jest taki, jaki ja chce, zeby byl.
e Telewizja ekscytuje si¢ glupotami. Wszystkie te §piewajaco-

tanczace gwiazdy na lodzie sa dla mnie widowiskiem

zenujacym.

W ogole czy osoby, ktore graja w serialu drugoplanowa role

czy kobiete zapowiadajaca pogode mozna nazwaé gwiazdami?
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e Telewizja oslabia kreatywne myslenie a moze myslenie

w ogole. Majac setki kanatléw do wyboru cztowiek dostaje

wszystko podane na tacy i popada w pewnego rodzaju trans.

Nad niczym nie trzeba si¢ zastanawia¢ 1 konfrontowac.
Wszystko tadnie pigknie opakowane i praktycznie przez cata

dobg mozna sobie fadowac¢ do gtowy r6zne obrazki.

Dla kazdego co$ mitego bez zadnego wysitku.

Telewizja manipuluje faktami i przedstawia je tak jak chce
a nie tak, jakie one faktycznie sg. Podktadane oklaski,
zmontowane wywiady, urwane wpot stowa zdania, ktorym
nadaje si¢ zupetne inne znaczenie niz miaty one miejsce

w catym kontekscie.

Ludzie stuchaja w pogodzie, ze jutro bedzie niskie ci$nienie
po czym wstaja rano 1 juz si¢ zle czuja. Oczywiscie zaraz
po pogodzie byla reklama leku homeopatycznego, ktory

pomoze im wprawic si¢ w lepszy nastroj.

Ciekawe czy jakby taki jesienny depresant wygrat w totka
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to potrafitby si¢ cieszy¢ czy poczekatby z euforig na cieplejsze

dni?;)

Telewizja przyciaga poniewaz pokazuje przejaskrawiong
rzeczywistos¢. I1os¢ zdrad, rozwoddéw, romansoéw 1 wszelkiego
rodzaju niepowodzen pokazywana w polskich serialach jest

przerazajaca.

Nie ma si¢ co dziwic¢, ze skoro oglada to kilka milionéw ludzi

wskazniki rozwodow z roku na rok sa coraz wicksze.

Pozostaja jeszcze kwestie zdrowotne takie jak otytos¢, popsuty
wzrok 1 mniej czasu na powietrzu, ale sam spedzam sporo
czasu przed ekranem monitora i zdaj¢ sobie sprawe, ze nie jest

to tak, jak by¢ powinno.

Czy telewizja to samo zto? Oczywiscie, ze nie. Mozna si¢ nauczy¢

jezykdw obcych, pozna¢ inne kultury, zobaczy¢ zwierzgta, ktorych

nigdy nie zobaczymy na zywe oczy i pozna¢ odleglte krainy.

Jezeli kto$ potrafi odpowiednio selekcjonowac to co oglada, to w

porzadku. Kazdy przy narodzinach dostat wolna wolg. Ja uwazam,

Ze moj czas jest zbyt cenny na to, zeby traci¢ go na telewizjeg.
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10. Wyeliminuj social media

Obecnos¢ w social media, to dzisiaj podobno koniecznos¢.
Jak prowadzisz biznes, to powinienes by¢ na Blipie, Twiterze, Flakerze,

Naszej-Klasie, Goldenline, Profeo i rzecz jasna na Facebooku.

Powinienes$ bo wszyscy tam sa. Tylko czy Ty chcesz by¢ taki jak

wszyscy? Czy podazanie za thumem, to konieczno$c?

Ludzie lubia social media bo daja natychmiastowa nagrod¢. Wchodzisz,
widzisz nowe zdjecia znajomych, nowe komentarze 1 juz jest

emocjonalne uniesienie.

Jak to jest u Ciebie? Czy obecnos¢ 1 aktywnos¢ w social media

przyczyniaja si¢ do poprawy jakosci Twojego zycia, czy raczej
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sa pozeraczem czasu? Czy kolejna godzina spedzona na Wykopie,
Demotywatorach czy Blipie czyni Twoje zycie wyjatkowym

I niepowtarzalnym wydarzeniem?

Moze warto siggna¢ zamiast tego po dobra lekture, spedzi¢ czas

z ukochana osoba, iS¢ na spacer lub spotkac si¢ z przyjacidéimi?

Osobiscie mam konta na kilku portalach, ale od dtuzszego czasu rzadko
je odwiedzam. Zazwyczaj zagladam jak dostang powiadomienie

o prywatnej wiadomosci.

Przez jaki$ czas pisalem na Blipie, gldwnie dodawatem tam informacje

0 nowych wpisach na blogu.

Przegladalem niedawno stream Blipa i kilka innych portali
spotecznosciowych. Doszedlem do wniosku, ze informacji ciekawych

| przydatnych jest jak na lekarstwo.

Wchodzisz rano i widzisz teksty w stylu: ”Jem $niadanie”, ,,Kurwa,
ale pada”, ,,Nie wyspalem si¢”, ,,Dzien dobry-id¢ na kawg” itp. Bije
si¢ w piers$ bo przez krotki czas sam nieudolnie probowatem informowac
o tym co robi¢. Zawsze jednak towarzyszyto mi pytanie: ,,Ale kogo

to obchodzi, ze ja teraz pij¢ kawe?”.
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Tak samo jest w druga strone. Naprawdg nie interesuje mnie to,

ze sig nie wyspales, nie interesuje mnie to, ze o 11:37 robisz przerwe,
nie interesuje mnie to, ze masz spotkac si¢ z klientem, ze zerwala z Toba
dziewczyna, ze state§ w dlugiej kolejce itp.

Na Facebooku to samo. Na 30 informacji moze jedna co$ pozytywnego

wniesie do mojego zycia. Moze...

O Twitterze juz nie wspomng bo tam ludzie pisza o kazdym swoim

wyjsciu, rozmowie 1 pierdnigciu.

Mimo, ze moja aktywnos¢ w social media i tak byta niewielka,
to postanowitem zrezygnowac ze sporej ich czgsci (Jak wida¢ ramka

z Blipa juz znikneta z bloga).

Skad ta decyzja skoro wszyscy tam sa? Bo zamiast mys$le¢, co moge
wklepa¢ na Facebooka czy Blipa, wolg popracowac¢ nad kolejnym
artykutem, ktéry cos zmieni w Twoim zyciu, doda otuchy lub inspiracji

do dziatania.

Social media sa czasochlonne. Przepus¢my, ze poswigce na surfowanie
po social media tylko 1h dziennie. To 7h tygodniowo, 31 miesigcznie

I 365 rocznie. To ponad 15 CALYCH dni.
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Naprawde wolg ten czas spedzi¢ robiac inne rzeczy. Jest tyle cudownych
miejsc do zobaczenia, tyle pigknych 1 wartosciowych ksigzek
do przeczytania, tylu wspaniatych ludzi, ktorych warto pozna¢ osobiscie,

ze po prostu szkoda mojego cennego czasu.

To wyliczenia tylko dla 1h dziennie, a zapewne sa specjalisci, ktorzy
hoduja wirtualne marchewki i kozy na swojej farmie po kilka godzin
dziennie.

Jak ograniczy¢ przebywanie w portalach spolecznosciowych?
Limit. Spojrz na zegarek i daj sobie tylko 30 minut na przejrzenie
wszystkich portali na ktorych jestes. Koncentruj si¢ na rzeczach

waznych.

Pomijaj pyskowki bo czytanie tego nic Ci nie da. Przez te 30 minut skup

si¢ na informacjach waznych — szukaj konkretow.

Usun z ulubionych. Jezeli jestes fanem jakiegos portalu, to z pewnoscia

zrobites jakis skrot, ktory umozliwia szybkie wejscie na swoje konto.
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To moze by¢ skrét na pasku przegladarki, link w ulubionych, miniatura
w przegladarce. Pozbadz si¢ tego. Jak bedziesz musial za kazdym razem
wklepac¢ adres do przegladarki prawdopodobnie bedziesz robit

to rzadziej.

Kiedy masz widoczny skroét on krzyczy do Ciebie: "Hej! Tutaj jestem!
Wystarczy, ze klikniesz 1 juz bedziesz mogt zapomnie¢ o wszystkich

waznych sprawach. No chodz — tylko na 5 minut!

Wyloguj sie. Jak jestes statym bywalcem ktoregos z portali by¢ moze
masz wlaczone auto-logowanie. Utrudnij sobie dostgp. Wyloguj sie,
wyczyS$¢ pliki cookie w przegladarce 1 zaznacz, ze nie chcesz

zapamigtywac hasta.

Wypisz si¢ z powiadomien. Kazdy portal powiadamia o konkursach,

nowych wiadomosciach 1 r6znych innych wydarzeniach.

Zostaw powiadomienia tylko z 3 najwazniejszych portali — resztg¢ usun.
Rob wiecej rzeczy, ktore Ci¢ pasjonujg. By¢ moze tworzysz strony
internetowe, robisz grafike, piszesz programy, prowadzisz blog,
trenujesz boks, rysujesz lub Spiewasz — poswie¢ temu wigcej czasu,

rozwijaj si¢, nabywaj nowe umiejetnosci.
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Zamiast przesiadywac w portalach rob rzeczy, ktore naprawde czynia

Twoje zycie jeszcze lepszym.

Na chwileg obecna czuje, ze portalowa absencja bardzo mi stuzy. Jestem

bardziej produktywny 1 krotszym czasie realizuj¢ wyznaczone zadania.

Zyskatem sporo czasu, ktory wykorzystuj¢ pozyteczniej. Teraz czas na

Ciebie przyjacielu!
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9. Badz tu i teraz

Swiadomo$¢ chwili obecnej jest niezwykle cennym doswiadczeniem.
Siedzisz teraz przed komputerem, a Twoj wzrok podaza za kolejnymi

wyrazami.

Juz jestes dale;.

Teraz zwrd¢ uwage na swoje stopy. Jak sa potozone? Leza ptasko

na podtodze czy sa skrzyzowane?

Teraz zwrd¢ uwage na oddech. Widzisz przed chwila zupehie nie

zwracale$ na to uwagi :)
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Nieswiadome procesy regulujg bicie serca, oddech, cisnienie krwi,
mruganie 1 tysigce innych czynnosci, na ktorych w ogole sig nie

koncentrujesz.

Usiadz teraz wygodnie 1 czytaj dale;j.

Pewnego ranka wyszedtem wynie$¢ $mieci. Nastepnie poszedtem do
piekarni kupi¢ chleb 1 jeszcze po drodze zahaczytem o samochdd

bo chciatem przynies¢ z niego parasol.

I wszystko bytoby ok. gdyby nie jedna rzecz: dziatatlem na catkowitym
autopilocie. Wchodze do mieszkania, a narzeczona pyta si¢ mnie:
,,Z1mno jest na dworze?”. Odpowiedzialem:” Tak sobie, $rednio.... nie

wiem.”

I naprawdg nie wiedziatem!

Nie zauwazylem czy bylo mokro czy nie, czy §wiecito stonce czy nie.
W czasie tej przechadzki planowatem co bedg robit w ciagu dnia. Tak

bylem tym zaj¢ty, ze nie zauwazatem co si¢ dzieje wokot mnie.

Wejdz na blog: htip://BartekPopiel.pl — Stale co$ nowego!

78



79

Jadtes$ kiedys przy wiaczonym telewizorze? To jest doktadnie to samo.
Zjesz cala porcjg, a nawet nie zwrocisz uwagi na smak, gestosc,

konsystencj¢ 1 temperature.

Przez reszt¢ dnia staratem si¢ funkcjonowac¢ maksymalnie swiadomy

kazdego gestu 1 bylo to wspaniate doswiadczenie.

Wskazdwka jest jedna: badz tylko tu i teraz. Zwro¢ 100% swojej

uwagi na to, co robisz w chwili obecnej i ciesz si¢ ta chwila!

Kilka chwil, w ktorych warto si¢ celebrowa¢ §wiadomos¢:

Cwiczenia. Kiedy bedziesz biegat zwrd¢ uwage na to, jak porusza sig

Twoje ciato. Jak napinaja 1 rozluzniaja si¢ poszczegolne migsnie.

Co odczuwasz gdy stopa dotyka podtoza? Cwiczenie choéby kilka minut

w takim stanie u§wiadamia jak genialnie ztozona maszyna jest cztowiek.

Jedzenie. Zjedz positek w catkowitej ciszy. Zadnej telewizji i radia.
mys$lami badz przy jedzeniu. Nie planuj, nie rozwazaj — tylko jedz.
Zauwaz doktadnie smak, zapach, temperature, konsystencje, teksture
1 co tylko si¢ da. Dodatkowo proponuje¢ zamknac¢ oczy. Zjedz w ten

sposob cos, co naprawde uwielbiasz.
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Rozmowy. Przy najblizszej okazji gdy bedziesz z kims$ rozmawiat rob to

SZCzerze.

Nie rob nic innego tylko stuchaj, otocz druga osobe zrozumieniem

1 w pelni badz z ta osoba.

Dzisiaj zadzwonita do mnie dziewczyna 1 rozmawialiSmy na zupelini
innym poziomie. Tzn. ja jej stuchalem inaczej niz zwykle. Czasami gdy

telefonowata, ja ze stuchawka w rece wykonywatem inne czynnosci.

Sprawdzatem co$ na sieci itp. Przytakiwalem, zadawatem pytania,
odpowiadatem, ale to dziato si¢ bez udzialu mojej sSwiadomosci. Tym
razem wszystko odtozytem na bok 1 rozmowa byta catkowicie inna.

Szczerze polecam.
Wyjscie na zewngtrz. Kiedy wyjdziesz na zewnatrz zacznij zwracac
uwage na szczegOty. Obserwuj lecace ptaki, przyjrzyj si¢ krzewom

i kwiatom, obserwuj stonce i chmury, uSmiechaj si¢ do ludzi :)

Spojrz na swoja okolicg tak, jakbys byt zagranicznym turysta. Wtedy

zauwazysz rzeczy, ktore do tej pory Ci umykaty.
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Woda. Kiedy pijesz wodg i podnosisz kubek lub butelke zauwaz jak
napinajq si¢ mig¢snie w Twoich palcach i ramieniu. Nastepnie odczuj

kontakt z krawedzig kubka.

Jest twardy 1 zimny czy plastyczny 1 ciepty? Nastepnie uwaznie napij si¢

wody. Obserwuj jak ptynie przez Twoje cialo.

Nigdy do tej pory nie przepuszczatem, ze bede zachwycat si¢ zwyklym

piciem wody!
Testuj takze na innych czynnosciach. To byto tylko kilka moich sugestii.
Doswiadczaj kazdej chwili (nawet pisanie na klawiaturze jest inne!),

a moze si¢ ona okaza¢ czyms$ niewiarygodnym.

Zycze przyjemnych wrazen!
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10. Wejdz w stan flow

Czy zaangazowates si¢ kiedy$ w robienie jakiej§ czynnosci tak bardzo,
ze stracite$ poczucie czasu? Nie miate$ ochoty na jedzenie,

nie wspominajac o wizycie w toalecie.

Stan catkowitego zaangazowania to flow.

Mozesz go odczuc czytajac wciagajaca powiesc, grajac na komputerze,

piszac artykut 1 wykonujac miliony innych czynnosci.

Takie maksymalne pochtonigcie tatwo mozna zauwazy¢ u matych
dzieci, ktore potrafia ogromnie zaangazowac si¢ w zabawg. Jak jestes

rodzicem, to obserwuj 1 ucz sig.
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Wczesniej napisatem 0 byciu tu i teraz i cieszeniu si¢ kazda chwila. Stan
flow dziata nieco inaczej: zajmujesz si¢ jedna czynnos$cia tak bardzo, ze

znika caty Swiat.

Badania nad stanem przeplywu

Najstynniejszym badaczem stanu flow jest Mihaly Csikszentmihalyi
(fajne nazwisko ), autor ksiazek:

“Przeplyw. Psychologia optymalnego doswiadczenia”

oraz

“Urok codziennosci. Psychologia emocjonalnego przeplywu”

W swoich ksiazkach stara si¢ odpowiedzie¢ na pytanie: co sprawia,
ze ludzie sa bardziej szczesliwi? Dlaczego stan “uskrzydlenia” jest tak

wazny 1 jak nalezy go pielggnowac?
Zauwazylem, ze praca w stanie flow niebywale podnosi produktywnos¢.
Mimo tego, ze mam wyznaczone przerwy w pracy przed komputerem,

czasami je pomijam bo czuje, ze jestem “na fali”.

Po przerwie (zwlaszcza obiadowej) raczej niemozliwe jest uzyskanie

natychmiast takiego stanu umystu, jaki panowat wczesnie;j.
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Zabawa a flow

Kiedy tanczylem break dance wiele razy bytem w tym stanie, ale jeszcze
nic wiedzialem ,ze ma to fachowa nazwe. Break dance, hip hop, c-walk

to tance, ktore w duzej mierze oparte sa o improwizacjeg.

Zwlaszcza gdy tanczy si¢ dla zabawy lub podczas tzw. “bitwy”. Wtedy
wychodzisz na §rodek 1 po prostu tanczysz — nie zastanawiasz si¢ jaki

krok czy figura maja by¢ nastgpne.

Wiele razy podczas zawodow mozna zobaczy¢ takie ewolucje, ktorych

zawodnicy nie sa w stanie wigcej powtorzy¢ swiadomie.
Wejscie we flow przy pisaniu

Jezeli chcesz wejs¢ w stan flow przy pisaniu musisz pozwoli¢, aby ta

czynnos$¢ przejeta nad Toba kontrolg. Otwierasz edytor 1 tylko piszesz.

Nie zastanawiasz si¢ nad sktadnia, interpunkcja czy literowkami
— czas na edycje bedzie pdzniej. Koncentruj si¢ tylko na uwalnianiu

swoich mysli. W taki sposob powstaja wszystkie moje artykuly :)
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Jak osiagnac stan flow?

Musisz wyjecha¢ do lasu 1 wies¢ pustelnicze zycie przez dwa lata
zywiac si¢ tylko tym, co sam znajdziesz lub upolujesz. Inaczej,

za cholerg si¢ nie uda ;)

Tak powaznie, to mozna wej$¢ w stan przeptywu dos¢ szybko.

Oto 7 krokow, dzigki ktorym tatwiej osiagniesz flow:

1. Rab to, co naprawde kochasz. Zajmujac si¢ rzeczami,

ktore niezwykle Cig fascynuja szybciej osiagniesz stan flow.

Watpliwe jest osiagnigcie ,,uskrzydlenia” wykonujac czynnosci, ktorych

si¢ nienawidzi.

Oczywiscie sa odpowiednie narzgdzia i1 techniki za pomoca ktorych
mozna wzbudzi¢ w sobie ciekawos¢ 1 nieco zneutralizowac stan

Znienawidzenia.

Nie sadzg jednak, zeby punkt widzenia mozna byto catkowicie zmienic.
Osobiscie nigdy nie osiagnatem takiego poziomu zainteresowania jak

robiac rzeczy, ktore uwielbiam.
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2. Zadanie jest wyzwaniem. Jezeli zadanie bedzie zbyt proste, to nie
potrzebujesz wysokiego stanu koncentracji. Gdy zas wybierzesz zadanie

zbyt trudne, bedziesz zdenerwowany tym, ze nie potrafisz mu sprostac.

Pisanie artykuldow nie jest zestawem stale powtarzanych sekwencji
na klawiaturze, ale nie jest tez tak wielkim zadaniem jak napisanie

dwustu stronicowej ksiazki.

Dlatego gdy piszesz na temat swoich zainteresowan osiagniecie flow jest

catkiem proste.

3. Przygotuj si¢. Masz zamiar si¢ uczy¢? Naszykuj niezb¢dne materiaty:
ksiazki, kserowki, czyste kartki, mazaki, zakreslacze 1 co tylko bgdzie Ci

potrzebne.

Szukanie notatek w momencie gdy jestes skoncentrowany na nauce
moze przyprawic o bol glowy. Musisz przerwac nauke, przeszukac

szafki i jak na zlo$¢ nie ma tego, czego akurat potrzebujesz.
Jeszcze wcezoraj to widziates, a teraz znikneto!

Przypomnij sobie jak zareagowata Twoja mama, narzeczona albo zona
gdy byta w trakcie pieczenia ciasta lub gotowania wykwintnej potrawy

1 nagle okazato sie, ze brakuje jakiego$ sktadnika.
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Zwykle sa nerwy, nastepnie zostaje dopuszczony gtos logiki ( nerwy
1 tak nic nie zmienia), az w koncu dochodzi do rozwiazania: albo sama

idzie do sklepu albo kogos$ o to prosi.

Dlatego przygotowanie jest bardzo istotne!

4. Eliminowanie zaklocen. Rozproszenie nie sprzyja wejsciu w stan
flow. Pozbadz si¢ wszystkiego co moze Ci przeszkadzac: wylacz TV,
radio, pozamykaj zbg¢dne programy, wytacz komunikatory i koniecznie

zamknij przegladarke (surfowanie kusi najbardziej!).

Mieszkasz w bloku, a sasiad mieszkajacy nad Toba postanowit

szlifowac¢ gre na klarnecie?
Masz dwa wyjscia:

Pierwsze: wychodzisz z domu i szukasz cichego miejsca do pracy lub

nauki: park, kawiarnia, biblioteka miejska.

Drugie: odwiedzasz apteke i kupujesz stopery do uszu, albo udajesz si¢
do sklepu budowlanego po stuchawki ochronne 1 zapominasz

o jakimkolwiek hatasie.

Mam takie stuchawki 1 byly bardzo przydatne gdy uczytem si¢ do sesji,

a za oknem kosili trawe lub ktorys z sasiadéw robil remont.
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Tylko dla dorostych!

Mozesz jeszcze “uciszyC” sasiada, ale licz si¢ z konsekwencjami. Nie
sadze by ogladanie Swiata zza metalowych krat 1 cigglta obawa o wlasny
odbyt byly ciekawymi doswiadczeniami. Osobiscie wybieram szczypte

rozwagi i zycie na wolnosci :D

5. Uwolnij kreatywnos¢. Kiedy piszesz artykut lub masz wymysli¢
projekt po prostu spisuj wszystko co przychodzi Ci do glowy. Nie
oceniaj, nie edytuj — tylko DZIALAJ!

Zatrzymujac si¢ przerywasz kreatywne myslenie, wigc pozwol

umystowi plynac.

6. Ustal limit czasu. Zgodne z zasada Parkinsona (wigcej o tym bedzie
w nastepnym rozdziale) cztowiek na wykonanie zadania ma tyle czasu

ile sobie wyznacz.

Dlatego daj sobie godzing lub dwie na zadanie. Ustaw budzik,
a nastgpnie usun z pola widzenia wszelkie zegarki. Masz straci¢
poczucie czasu, a sprawdzanie ile juz minglo, albo ile jeszcze przed

Toba nie pomaga. Daj si¢ pochtonac.

7. Praktykuj. Wejscie w stan flow moze si¢ nie udac za pierwszym

razem bo bgdziesz si¢ zastanawiat: “jestem juz w stanie flow, czy
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jeszcze nie?”. Kiedy pojawia si¢ taka mysl, to na pewno nie jestes.

Pozw0l rzeczom po prostu si¢ dziac!

Przygotuj miejsce pracy, uwolnij kreatywnos¢, zajmij sie tym

co kochasz 1 raduj si¢ do§wiadczaniem stanu flow.

Gdybys$ nawet po miesigcach treningdéw nie osiagnal przeptywu,

to rozwaz ten wyjazd do lasu ;)
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11. Stosuj Prawo Parkinsona

i
.
\

Pierwszy raz z prawem Parkinsona zetknatem si¢ w ksiazce Tima
Ferrissa ,,4-godzinny tydzien pracy”. Idea od razu mnie zachwycita,

wiec zaczalem wdrazac ja w celu podniesienia swojej produktywnosci.
Czy to dziala? Oy, jeszcze jak!

Prawo Parkinsona po raz pierwszy opisat Cyril Northcote Parkinson.

Jego teoria dotyczyta gtownie urz¢dnikow oraz pracy przez nich

wykonywanej, ale okazato sig, Ze mozna to prawo przenies¢ takze na
inne obszary zycia.
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Prawo Parkinsona brzmi tak:
» Czas marnowany jest w ilosciach proporcjonalnych do caltego czasu,

jakim w ogole dysponujemy.”

O co chodzi?
Chodzi o to, méj drogi przyjacielu, ze powszechnie utarto si¢ aby
pracowac osiem godzin dziennie. Dlaczego akurat osiem, a nie np.

sze$¢? Tego nie wiadomo.

Wiadomo natomiast to, ze ludzie czgsto rozwlekaja swoje zadania
na cate osiem godzin, chociaz gdyby si¢ troche zmobilizowali,

to te same zadania mogliby wykona¢ w dwie lub trzy godziny.

Jak masz do zagospodarowania osiem godzin, to wypelnisz osiem.

Jak bedziesz mial dwanascie, to wypetnisz dwanascie.

Oczywiscie w migdzyczasie bedziesz surfowat po sieci, pit kawe,
rozmawiat ze wspotpracownikami i1 spedzisz siedemdziesiat pig¢ minut
na godzinnej przerwie.

Przy okazji wyjdziesz zapali¢ ze dwa, trzy razy 1 osiem godzin jako$

zleci.
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Odkad wprowadzono system ptacenia za godzing ludzie rozwlekaja
swoje zadania jak tylko si¢ da, zeby wygladato, ze sa zajeci.

Jednak wiele badan potwierdza, ze az POLOWA czasu pracy nie jest
przeznaczona na prace. Aby wigc wykonac pracg w 100% potrzeba

dwukrotnie wigcej pracownikow.

Nie jestem zwolennikiem ptacenia wszystkim ludziom pracujacym
na etacie za godzing — ¢z¢s¢ powinna pracowac na efekt. Jak sa
sprytniejsi, lepiej zorganizowani i pracuja produktywniej, to niech ida

do domu nawet 1 po dwoch godzinach.

Z punktu widzenia pracodawcy interesowatoby mnie jedynie to,
czy wykonali swoja robotg 1 czy wykonali ja solidnie. Ile czasu im to

zaj¢lo, to nie maj interes.

Obecne podejscie do pracy jest jak gaz — wypelnia cala dostepna
przestrzen. Powinno byc¢ jak cato state 1 zaymowac tyle miejsca ile

rzeczywiscie potrzeba.

Prawo Parkinsona mozesz zna¢ z do§wiadczenia jezeli jeszcze
studiujesz. Kiedy profesor kaze napisa¢ prace¢ zaliczeniowa i daje na
to miesiac, to robi duzy btad. Dlaczego? Bo 90% grupy i tak wezmie si¢

za zadanie w ostatnie trzy dni. Znasz to?
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Zatem mogltby wyznaczy¢ tydzien i prace oddane przez studentéw

bytyby tej samej jakosci, albo nawet lepsze.

Moja przygoda z Prawem Parkinsona

Kiedy zaktadatem firmg Pani w Urzedzie Miasta powiadomita mnie,

zebym zjawit si¢ za tydzien odebra¢ wpis do ewidencji gospodarcze;.

Trochg mnie to zaskoczyto bo wiem, ze sa miasta i urzedy, w ktorych

wydaje si¢ ten dokument po pigtnastu minutach.

Po szesciu dniach dostajg telefon z urzedu: ,,Dzien dobry, ja dzwonig
z Urzedu Miasta ...” Juz si¢ ucieszylem, ze dokument bedzie

do odebrania. Pytam: ,,Czy dzisiaj moge przyjs¢ odebrac¢ wpis

do ewidencji bo akurat bede w okolicy?”

I oto co ustyszatem: ,,Niestety nie. Dzwonie poniewaz nie moge

rozczyta¢ Pana emaila. Na koncu jest gmail.com czy con ?” (autentyk!)

Po czym Pani o§wiadczyta mi, ze moja teczka dopiero na dzien przed
ustalong datag wedruje do pani naczelnik, ktora musi postawic¢ podpis

1 pieczatke.

Zatem na zatatwienie tematu urzg¢dnicy daja sobie tydzien, przy czym

1 tak zalatwiaja temat w ostatnim dniu.
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Jak to wykorzysta¢ w dzialaniu?

Sprawa nie jest zbyt skomplikowana. Z wszystkich zadan jakie masz
wykona¢ wybierz te, ktore przynosza Ci najwigksze zyski. Nastepnie
na ich zrealizowanie wyznacz sobie krotkie terminy, aby zmusic¢ sig

do dzialania.

Wiesz, ze dzialasz najlepiej jak masz néz na gardle — pewnie nie raz
to testowates. Wolne tempo jest nuzace 1 powoduje wyrabianie ztych

nawykow.

Uwierz mi, Ze to co dzisiaj robisz w tydzien jestes w stanie wykonac
w cztery dni. Ludzie si¢ uméwili, ze bgda pracowac czterdziesci godzin

tygodniowo, ale jak nie chcesz, to nie musisz wpisywac si¢ w te ramy.
Jezeli masz wlasng firmg, to sprawa wyglada nieco inaczej zwtaszcza
jak jeste$ poczatkujacy. Kiedy zaczynatem dziatalnos¢ pracowatem

nie osiem, ale dwanascie, a czasami nawet szesnascie godzin na dobg.

Jednak jak dzisiaj na to spojrze, to nie wiem czy rzeczywiscie caty ten

czas przeznaczatem na wlasciwa pracg.

Obecnie moja firma jest na etapie rozwoju i dopiero nabiera to wszystko

ksztattow takich, jakich bym sobie zyczytl.
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Dlatego zamierzam Prawo Parinsona zaaplikowac¢ do takich zadan jak:
pisanie artykutow, nagrywanie podcastow i produktow informacyjnych,

sprawdzanie poczty, wykonywanie telefonow, gimnastyka, nauka.

Jezeli 1 Ty chcesz popracowac nad swoja produktywnoscia, to moze

ktoras z ponizszych wskazowek bedzie dobrze Ci stuzyta.

1. Koncez prace o ustalonej godzinie — wiem, to cholernie trudne. Nie
raz obiecywalem sobie, ze zgasz¢ komputer o 21:00, a przesiadywatem
np. do 23:00. Dzisiaj jest z tym znacznie lepiej, ale co jaki§ czas zdarza

mi si¢ nagiac tg zasade.

2. Dodaj dzien wolnego — zamiast pracowac czterdziesci godzin
tygodniowo pracuj trzydziesci dwie. Zrdb sobie piatek albo poniedziatek

dniem wolnym od pracy.
Tylko biorac dodatkowy dzien wolnego nie spedzaj go na Facebooku!

IdZ na spacer, zrob sobie wycieczke rowerowa, jedz na basen, poczytaj

ksiazke, zobacz fajny film, spotkaj si¢ ze znajomymi.
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Zostanie Ci tylko cztery dni na prace 1 jak naprawde skupisz si¢ na
konkretach to czeka Cie mila niespodzianka. Wiesz co si¢ okaze? Ze w
cztery dni jestes w stanie zrobi¢ to, co do tej pory zajmowato Ci piec lub

szes¢ dni.

3. Narzucaj krotkie terminy — ustal jasne granice co 1 do kiedy ma by¢
zrobione. Polecam wigksze zadania sieka¢ na plasterki i wyznaczac
ramy czasowe do matych zadan. Przyktadowo na napisanie tego

rozdziatu datem sobie 90 minut.

4. Zmniejsz wyznaczony czas — poczatkowo na napisanie tego artykutu
datem sobie 120 minut, ale zeby bardziej si¢ spia¢ obciatem jeszcze

o pot godziny.

Bez wzgledu na to czy si¢ wyrobig czy nie, zadanie bedzie wykonane

szybciej niz gdybym nie okreslit Zadnych ram.

5. Zacheé si¢ do wezesSniejszego zakonczenia — nagradzanie

za rezultaty jest rzadkim zjawiskiem. Cze$ciej w firmach nagradza si¢
ludzi, po ktorych widaé, ze duzo pracuja. Ok, sa zajeci, ale czy
efektywni? Czy za ich praca ida rezultaty?
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Za napisanie tego artykutu w 120 minut obiecatem sobie filizanke
pysznej kawy 1 kawalek ciasta, ktore upiekta moja mama.
Sam najlepiej wiesz co lubisz, wigc wymysl dla siebie zachete, ktora

naprawde¢ zmobilizuje Ci¢ do produktywnej pracy.

6. Kara — kazdy kij ma dwa konce. Dzisiaj wiele si¢ mowi o tym,
ze karanie jest zle, nie dziata, zeby zacheca¢ marchewka a nie kijem. Co

za bzdury!

Jak nie uzyskasz nagrody, to Swiat si¢ nie zawali, ale jak nie bgdzie

kary, to w zyciu si¢ nie nauczysz by dawac z siebie jeszcze wigce;.

Sta¢ Cig na to, wigc przestan szlocha¢, marudzi¢, wez si¢ gars¢ i nie

chrzan, ze ,,nie wyrobites si¢ z robota bo masz zapierdol na Facebooku.”
Jak nie napiszg tego artykutu w 120 minut, to po pierwsze nie bedzie
kawy i ciastka, a po drugie pozmywam podtogi. Nie lubi¢ i NIE CHCE

tego robi¢, wiec wolg si¢ sprezyc.

Mozesz takze dogadac si¢ z rodzenstwem, przyjacielem albo z wybranka

swojego serca, ze jak si¢ nie wyrobisz z zadaniem, to zaptacisz im 20zl.
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Nikt nie lubi si¢ rozstawac¢ ze swoimi pieniedzmi, zwtaszcza gdy nic
w zamian za nie dostajemy. Moze jak stracisz kilka stow, to zaczniesz

do swojej pracy podchodzi¢ z wigksza powaga.

7. Wyznacz kolejne zadania — jezeli nic Cig¢ nie nagli i masz na glowie

jedno zadanie, to bedzie je wykonywat niemitosiernie dtugo.

Malo tego — bedziesz je przerywat sprawdzaniem poczty, czytnika RSS,
przegladaniem Facebooka, piciem kawy i chodzeniem do toalety

czesciej niz to konieczne.

Dlatego na Twojej liScie rzeczy, ktore musza by¢ wykonane powinny
wisie¢ kolejne projekty. Jak jestes osoba, ktora mowi :”Ale po co ten
pospiech, wez wyluzuj”, to zobaczysz po co, jak za rok pordwnamy

efekty naszych dziatan.
Na mojej liscie spraw, ktore musza by¢ ukonczone sa: kolejne ebooki,

produkty do nagrania, podcasty, pomysty na artykuty i telefony
do wykonania.

Wejdz na blog: htip://BartekPopiel.pl — Stale co$ nowego!




99

Wiesz czemu chce to zrobi¢? Bo te wszystkie dzialania przynosza
mi dochodd, a ja lubie zarabiaé¢. Cho¢by po to, zebym nie musiat si¢
zastanawia¢ czy mi starczy na chleb jak wydam 120zt, zeby sobie

skoczy¢ na bungy.

Tracisz mas¢ czasu na zastanawianiu si¢ jakie zadanie ma by¢ nastepne.
Osobiscie zawsze mam co$ w kolejce. To wytwarza pewnego rodzaju

ci$nienie, ktore — nie ma co ukrywac, dziata na mnie mobilizujaco.

8. Tylko 10 minut — zacznij trenowanie Prawa Parkinsona
od wyznaczania limitu na sprawdzanie poczty albo portali

spotecznosciowych.

Kiedy otwieram maila daje sobie tylko 10 minut na to, zeby skasowac

reklamy 1 odpisa¢ na wazne wiadomosci.
Jak si¢ nie wyrobi¢ za jednym posiedzeniem to dostaj¢ sygnal, ze musze

pisa¢ bardziej zwigzte odpowiedzi. Przy nastepnym sprawdzaniu musze

dziata¢ sprawnie;.
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Nie przeginaj!
W momencie gdy udato Ci si¢ zaplanowane zadania wykona¢ w czasie

o potowe krotszym niz zwykle, to NIE znaczy, ze masz pracowac dwa

razy wiecej.

Jak przytloczysz si¢ praca, to predzej czy pozniej takie dziatanie si¢
na Tobie zemsSci.
Wiem, bo kilka lat temu sam spedzatem dlugie godziny przed

komputerem 1 odbito si¢ to na moim zdrowiu.

Zarywatem noce 1 w koncu moje ciato dato mi wyrazny sygnat,
ze przeciagam strune. Doprowadzitem do takiego ostabienia organizmu,

ze przy byle kichnigciu lub dotknigciu nosa leciata mi krew.

To byto ghupie 1 bardzo niebezpieczne. Nie powtarzaj moich btedow.
Naucz si¢ odpoczywaé. Uczestnicz w dodatkowych zajeciach: sztuki

walki, garncarstwo, taniec.
Badz wsrod ludzi, poprawiaj zycie towarzyskie 1 wro¢ do pracy

z natadowanymi akumulatorami.

Do dziela!!!
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12. Najpierw najwazniejsze sprawy

Zawsze namawiam ludzi do tego, aby najpierw robili najwazniejsze
rzeczy. One po prostu musza zajmowac priorytetowe miejsce na liscie
Twoich zadan. Moze 1 jeste$ bardzo zajety, ale zajetos¢ ma si¢ nijak do

osiaganych rezultatow.

Zawsze dbaj o to, aby zadania, ktore przyblizaja Cie do realizacji
marzen wykonywac na poczatku dnia. Dlaczego? Poniewaz im pOzniej
wyznaczysz por¢ wykonania konkretnego zadania, tym wigksze

prawdopodobienstwo, ze nie zrobisz go wcale.
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Kto$ do Ciebie zadzwoni, odwiedzi Cig przyjaciel lub pojawi si¢ inna

sprawa, ktora zakidci Twoje plany.

Jak zaczniesz dzien od najwazniejszych rzeczy masz je z glowy. Nawet
jesli w ciagu dnia pojawig si¢ niespodzianki, to Ty 1 tak bedziesz o krok

do przodu.

Gra naprawdg jest warta §wieczki. Wszystkie moje artykuty, podcasty

1 produkty przygotowuj¢ z samego rana.

Jak realizowa¢ te naprawde wazne zadania? Ponizej przedstawiam trzy

proste wskazowki:
1. Zaplanuj tydzien - zastanow si¢ jakie zadania chcesz wykonac
w ciagu tygodnia. Skonczy¢ rozdziat ebooka? Zatozy¢ blog? Regularne

¢wiczenia?

Nie wiem jakie sa Twoje priorytety, ale wazne jest to, zeby te zadania

byly czg$cia Twoich marzen i zyciowych celow.
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Swdj tydzien planuj w niedzielg wieczorem. To naprawd¢ pomaga.

2. Redukcja zadan - startujac z planowaniem tygodnia nie przyttaczaj

si¢ duza iloScia zadan. Na poczatek wyznacz tylko cztery zadania.

Z czasem bedziesz lepiej oceniac ile konkretne zadanie zabiera Ci czasu.
Jak zapiszesz dziesi¢¢ zadan 1 nie uda Ci si¢ zrealizowac planu bedziesz

zniesmaczony brakiem sukcesu.

Dlatego zacznij z malego poziomu 1 pamigtaj, ze wszystko wymaga

CzaSu.

3. Zacznij ze Swiadomoscig niespodzianek - zawsze pojawi si¢ cos,

czego nie planowates. Tak po prostu si¢ dzieje.
Jak bedziesz tego Swiadomy, to takie niespodzianki nie beda az tak
bardzo irytujace. Zycia nie mozna zaplanowaé co do minuty, wiec rob

swoje 1 badZ gotowy na pojawiajace si¢ sprawy.

Kiedy pod koniec tygodnia spojrzysz na listg rzeczy, ktore wykonales

badz dumny ze swoich osiagnigC.

Wejdz na blog: htip://BartekPopiel.pl — Stale co$ nowego!




104

Jak zrealizowate$s wszystkie priorytety, to oznacza, ze pracowates
naprawde produktywnie. W weekend odpocznij, aby wroci¢ do pracy

Z NOow3a energia!
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13. Pracuj offline

Prawdopodobnie wtasnie teraz korzystasz z najwigkszego dystraktora

jaki kiedykolwiek wynaleziono — chodzi o internet.

Daje ogromne mozliwosci, ale jednoczesnie niesie sporo zagrozen,

zwlaszcza jezeli rozmawiamy o efektywnej pracy.

Bedac w miejscu pracy zapewne zdarza Ci sie: sprawdzac co chwile
maila, oglada¢ hity dnia na Youtube, przeglada¢ Facebooka, rozmawia¢
przez komunikatory internetowe lub czytac¢ blogi (przy okazji: czy nie

powiniene$ wlasnie w tej chwili pracowac? :D )
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Internet zmienit §wiat 1 jest przydatnym narzedziem, ale pamigtaj,
ze to nadal jest narzedzie. To Ty masz mie¢ nad nim kontrolg,

a nie ono nad Toba.

Pomysl co by si¢ dziato gdybys chcial wbi¢ gw6zdz do sciany i mtotek
przejalby nad Toba kontrolg. Walilby$ nim na oslep robiaCc duzo szkod.
Poza tym, mogtoby sig to zakonczy¢ licznymi siniakami, sttuczeniami

I guzami.

Jednak internet jest bardziej sprytny. Dziala niczym agent specjalny,
ktory uwodzi, jest przyjacielski, dostarcza pozytywnych emocji. Nim si¢

obejrzysz bedzie miat nad Toba kontrolg.

Czyz nie tak zaczela si¢ Twoja przygoda z internetem? Najpierw
odwiedzanie portali i czytanie artykulow (wiedza), nastepnie gry, plotKi,
filmiki (rozrywka), a pozniej fora 1 liczne portale spotecznosciowe

(przynalezno$¢ do grupy).

Dzisiaj nie potrafisz spedzi¢ kilku dni bez zajrzenia do sieci w celu

sprawdzenia co w tym informacyjnym kociotku bulgota :)

Nie probuj mi wmowic, ze jest inaczej :)
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Jak sobie z tym poradzi¢?
Przejmij kontrolg - internet to narzedzie 1 tak go traktuj. Ty masz nad
nim panowac, a nie odwrotnie. Zacznij ignorowa¢ wiadomosci i rézne

powiadomienia.

Nie reaguj natychmiast. Najpierw skoncz pracowac¢. Wiadomosci, nowe

wpisy na blogach 1 maile poczekaja. Pokaz kto tu rzadzi.

Dzien bez internetu - zréb dzien wolny od internetu przynajmniej raz w

miesiacu.

Zadnego maila, Facebooka, czytania ebookoéw i blogéw. Zaplanuj dzien
poza domem: 1dz na dtugi spacer, wybierz si¢ z najblizszymi na piknik,
poczytaj w parku ksiazke, zorganizuj spotkanie ze znajomymi

w kawiarni.

Niech ten dzien od rana do wieczora bedzie wypeltniony zajeciami, ktore

nie maja nic wspolnego z komputerem.
Pracuj offline - kiedy pracujesz odtacz si¢ od sieci. Rob to,

co naprawde¢ masz robi¢. Wejdz w panel sterowania swojego systemu

1 rozlacz sied.
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Na poczatku bgdzie to trochg dziwne kiedy kompulsywnie wlaczysz
przegladarke, wpiszesz adres strony, a Twoim oczom ukaze si¢ napis:

"Strona nie moze by¢ wyswietlona".

Im czg¢sciej bedziesz ten napis ogladat, tym wigksza bedziesz miat

swiadomos¢ jak czesto zagladasz do sieci.

Jezeli pracujesz nad zadaniami 1 do ich zakonczenia potrzebujesz
kontaktu z internetem, to zapisz co masz zrobi¢ na kartce 1 przejdz

do kolejnego zadania.

Kiedy zrobisz juz wszystko co mozliwe w trybie offline wiacz sie¢

1 zacznij od uzupetnienia swoich zadan.

Kiedy wszystko skonczysz w nagrode mozesz pobuszowac troche
po sieci. Jednak pamigtaj o prawie Parkinsona i wyznacz sobie

np. 30 minut na sprawdzenie poczty 1 portali spotecznosciowych.
Pracujac w trybie offline Twoja efektywnos¢ diametralnie wzro$nie.

Bedziesz zdumiony tym, jak wiele mozna zrealizowac bez dostgpu

do internetu.
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Zatem juz teraz wejdz w Panel Sterowania -> Otoczenie sieciowe ->

kliknij w "Roztacz" 1 pracuj! :)
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14. Odpoczywaj

Zyjac w erze pospiechu ludzie oduczyli sie prawidtowo reagowaé
na sygnaty wysytane przez ciato. W kulturze nastawionej na wyniki

mowimy, ze nie mamy czasu na odpoczynek.

Jest za duzo spraw do zatatwienia, rachunki do zaptacenia, obowiazki

do zrealizowania.

Musisz wiedzie¢, ze jezeli nie stuchasz tego, co Twoje cialo ma

Ci do przekazania to predzej czy pozniej ta ignorancja si¢ zemsci.

Do tego aby zwigkszy¢ swoja produktywnos¢ 1 efektywnosc¢
potrzebujesz poza wszystkimi technikami czegos tak prostego,

jak odpoczynek.
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Potrzebujesz odpowiedniej ilosci snu, czasu spedzonego na Swiezym
powietrzu, ruchu i innych form relaksu, ktore odrywaja Cig od

codziennych spraw.

Kazdy lekarz zgodzi si¢ z tym, ze dzisiaj ludzie $pia za krotko.
Nie robisz drzemek kiedy Twoje ciato wyraznie si¢ tego domaga.

Zamiast tego sig¢gasz po kolejna kawe lub napdj energetyzujacy.

Jednak na dtuzsza mete taki styl zycia jest bardzo szkodliwy dla zdrowia

zarowno fizycznego jak i psychicznego.

Jezeli ¢wiczytes kiedys na sitowni lub uprawiates inny sport, to wiesz,

ze odpoczynek jest tak samo wazny jak trening.
To wlasnie podczas odpoczynku migsnie si¢ regeneruja, odbudowuja
1 wzmacniaja. Trening bez zadnych przerw prowadzi do kontuzji,

ostabienia stawow, ospatosci 1 utraty sily.

Odpoczynek jest niezbgdnym elementem sity, efektywnosci

1 zrbwnowazonego trybu zycia.
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Jakie korzysci bedziesz mial z odpoczynku?
Mniej stresu - kiedy ciagle za czyms gonisz i nie relaksujesz swojego

umystu, to napigcie spowoduje réznego rodzaju dolegliwosci.

Im mniej odpoczynku tym wigcej stresu, ktory niszczy Twoje ciato

1 wplywa na efektywnos¢ pracy.

Lepsze relacje - odpoczynek wcale nie musi oznacza¢ snu. Mozesz
oderwac sig¢ od codziennych zadan 1 spotkac si¢ z przyjaciotmi. Mozesz
spedzi¢ aktywny weekend ze swoja rodzina. Dtugie spacery, piknik

1 rozmowy na pewno dobrze wszystkim zrobia.

Zaangazuj w odpoczynek rodzing 1 przyjaciol.

Wzrost energii - po kilku dniach odpoczynku poczujesz wzrost energii
do dziatania. Bedziesz pracowat szybciej 1 efektywniej. Co ciekawe,
to wlasnie podczas wypoczynku najczescie] wpadamy na nowe pomysty,

ktore moga usprawnic prace.
Zaplanuj odpoczynek

Zaznacz w kalendarzu weekend lub jakikolwiek inny dzien i obiecaj

sobie, ze w tym dniu odpoczniesz.
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Kiedy wyznaczysz taki dzien pilnuj aby nikt nie zlecit Ci zadania
do wykonania, delegacji, szkolenia lub sporzadzenia raportu. Odmawiaj

wszystkie propozycje proponujac inny termin.

Takie dziatanie sprawi, ze ludzie zaczna szanowac Twdj czas. Jednak,

zeby inni zaczgli to robié, najpierw Ty sam musisz go szanowac.

Wez juz teraz dlugopis lub cos$ innego do pisania, co akurat masz pod

reka i zaplanuj sobie mini-urlop :)
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Podsumowanie

W tym ebooku zawartem najlepsze strategie, ktore podniosa Twoja
produktywnos$¢. Jednak od samego czytania o produktywnosci nic si¢
nie stanie. Musisz dzialac¢. Mozesz osiaga¢ wspaniale rezultaty,

ale to wymaga checi, pracy i dyscypliny.

Z Zyczeniami radosci i sukcesow,

ook /goz‘el

2

|
W’

\

' &

Jezeli checesz poznac jeszcze wigce] wskazowek dotyczacych takich
tematow jak: produktywnos$¢, komunikacja, efektywna nauka i rozwoj
osobisty, to zapraszam Cig do regularnego zagladania na blog:

BartekPopiel.pl
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Gdybys byt zainteresowany dodatkowymi

2 D

. : . , , ZIC ¢
materiatlami w postaci podcastow lub nagran Jak WZb"d, 3
. o . iutrzymac -
video, to zapisz si¢ na mdj newsletter. motywacl? g
do dziatania 2

y B

»
Mozesz tego dokona¢ w panelu po prawe;j stronie ;... o

bloga. Zaraz po zapisie dostaniesz dostgp do L\
ebooka: “Jak wzbudzié¢ i utrzymac¢ motywacje

do dzialania” w formie pdf i audio.

Ponadto jezeli chcesz poznac nieco bardziej
zaawansowane techniki pomagajace zwalczy¢
odwlekanie zapraszam Ci¢ do zakupu mojego ebooka:

“Zrobie To Dzisiaj!”.

KLIKNIJ TUTAJ, zeby zobaczy¢ spis tresci, §ciagnac

darmowy fragment oraz przeczyta¢ opinie klientow.
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