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PODCAST p

= WNZO 030: Jak skutecznie planowac i realizowacd cele?—

jak podejs¢ do planow i wyzwan, aby zwi¢kszyc szanse

_ na pomyslng ich ralizacje.
WIECE) NIZ

ZDROWE ODZYWIANIE

Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/030

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek trzydziesty. Z tego nagrania
dowiesz si¢ jak skutecznie planowac i realizowa¢ cele. Ja nazywam si¢ Michal Jaworski i w tych
podcastach opowiadam o réznych aspektach zdrowego trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym

czym karmisz swoje cialo 1 umyst, to te podcasty sg wlasnie dla Ciebie.

Witam Ci¢ bardzo, bardzo serdecznie juz w trzydziestym odcinku podcastu. Nie ukrywam, ze
jestem z niego bardzo dumny. Po pierwsze dlatego, ze rozpoczynajac rok temu nagrywanie
podcastow nie do kofica wiedzialem na ile odcinkéw wystarczy mi pomystow 1 zapatu. A tu bach!
Mamy trzydziesty odcinek! Hurra! Po drugie - dlatego, Ze ten odcinek mam nadziej¢ pomoze nam, to
znaczy - pomoze mi i pomoze Tobie w skutecznym spetnianiu naszych marzen. A jak to bedziemy
robili? No oczywiscie poprzez najpierw stawianie sobie, a potem konsekwentne realizowanie
naszych celéw. Bardzo mi zalezalo, aby podcast o tej tematyce pojawit si¢ wlasnie na poczatku roku,
bo nowy rok, nie wiem jak u Ciebie, ale u mnie wigze si¢ wlasnie z podsumowywaniem
ubieglorocznych celow 1 stawianiu sobie nowych. Celéw na nadchodzacy rok. Na koncu podcastu
podam Ci przyktad takiego mojego celu na 2016 rok. Jednego z wielu, ale ten cel bedzie w pewnym
stopniu, mam oczywiscie nadziej¢, mial wplyw réwniez na Ciebie. Zapraszam do wystuchania

rozmowy z moim dzisiejszym gosciem.
Michal: Witam Cie¢ serdecznie!

Ewa: Dzien dobry.
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Michal: Przedstaw sie, prosze, stuchaczom podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie.

Ewa: Witam serdecznie, nazywam si¢ Ewa Turek. Jestem coachem, mentorem, moéwca. Wiasciwie
cztowiekiem wielu dziedzin, ale sg oczywiscie takie obszary, ktore bardzo lubie. Jak na przyktad od
ponad dwudziestu lat jestem konsultantem w branzy doradztwa personalnego, partnerem w firmie
Novelty Consulting. Ale réwniez cztonkiem organizacji Toastmasters, ktdra uczy publicznego
przemawiania i umiejetnosci liderskich. Jak réwniez trenerem, szkoleniowcem. Mialam okazje
wystepowaé na réznych scenach 1 tez przygotowywaé¢ mowcow do tego, zeby sami dobrze si¢
przygotowali. A prywatnie? No to si¢ wigze oczywiscie tez z pewnymi celami - od ponad pigtnastu
lat w tej chwili jezdze tez konno, w ciekawym stylu, bardzo mato rozpowszechnionym w Polsce,
teraz coraz bardziej - styl western, ktory ¢wiczy tez w stawianiu celow i1 dazeniu do celu. Bo z
koniem, zywym zwierzeciem trudno si¢ dogadaé, tak jak my ludzie migdzy sobg i wymaga to

postawienia celu 1 tez szlifowania swoich wlasnych umiejetnosci i1 konia tez.

Michal: Dzi¢kuje Slicznie za przedstawienie si¢. Ten odcinek podcastu bedzie opublikowany
zaraz na poczatku 2016 roku. Zaprosilem Ciebie Ewa do tego podcastu, majac na uwadze to,
Ze pomozesz mi i moim sluchaczom dobrze zdefiniowac cele na najblizszy rok oraz dasz nam
jakies wskazowki, jak przejs¢ od fazy planowania do fazy realizacji i nie podda¢ si¢, aby na

koniec roku moc otworzy¢ szampana i Swietowac sukces.

Ewa: Tak. Przetom roku to jest taki czas, gdzie rzeczywiscie wielu ludzi robi podsumowania i robi
tez kolejne plany. To taki przetom w podliczaniu tego co si¢ udato albo co si¢ nie udato i znéw z
nadzieja, ze ten nowy rok co$ zmieni. Moja pierwsza refleksja jest taka, ze ilu ludzi tyle metod
pewnie dochodzenia do poprawiania swojego zycia, osiggania celow czy prywatnych czy
zawodowych 1 wierzg, ze kazdy moze znalez¢ dla siebie swojg wtasng metode. Oczywiscie sg pewne
zasady, ktére moga pomoc, zasady ktore tez nie zastgpig aktywnosci 1 dziatania danej osoby, wigc to

nie jest cudowna recepta...

Michal: Tak, tak. O tych zasadach za chwil¢ porozmawiamy, natomiast na samym poczatku
chcialbym Ciebie zapyta¢ - moze Ty wyjasnisz mi ten fenomen - jak to si¢ dzieje, ze wlasnie na
poczatku roku budujemy te plany, z entuzjazmem do nich podchodzimy, jednak juz po
tygodniu, dwoch czy trzech czesto ten entuzjazm opada i z tych naszych planéw niestety

czasem niewiele si¢ dzieje.
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Ewa: No tak, to juz jest stynne takie powiedzenie, ze miejsca w ktorych sie ¢wiczy sport, czyli
wszelkie kluby sportowe przezywaja bum na poczatku roku i s zapetnione przez pierwszy miesigc
czy drugi miesigc, ale jak pamigtam, po po6t roku chyba tylko 8% os6éb w ogdle podejmuje dalej
swoje dziatania 1 utrzymuje w tej aktywnosci. To nie jest optymistyczne. Trudno powiedzie¢, czy to
jest dlatego, ze te osoby nie wiedzg jak planowac 1 wtasnie rozplanowacé swoj cel i ustawi¢ swoj cel,
czy dlatego ze moze cele byly zbyt wygdérowane. Bo tak jak rozmawiali$my na poczatku jest pewien
szablon, ktory mozna zastosowa¢ i mozna go modyfikowa¢ w zaleznosci od tego, gdzie w danej
sytuacji osoba jest i1 rzeczywiscie jak bardzo systematycznie, detalicznie chce podejs¢ do tego. Ale
na pewno trzeba do tego uruchomi¢ zarowno myslenie, ale tez emocje, czyli to co jest na poziomie
serca. Bo samym mys$leniem, no to jest wlasnie to - na krétkag mete - czyli te dwa, trzy tygodnie,
gdzie nasz umyst mowi: tak, taka jest zasada, tak powinno si¢ robi¢. No a pdzniej przychodza...
dzien codzienny, wyzwania 1 albo si¢ nie chce albo si¢ nie zarezerwowalo czasu na te dziatania, no 1

zawsze jest tatwiej odtozy¢ to na bok, niz utrzymac¢ swoja aktywnosc.

Michal: Dobrze. To moze zagl¢bmy si¢ w taki przykladowy szablon. Jak w takim razie
uruchomi¢ umyst i serce - jak to ladnie powiedziala§ - aby zdefiniowaé te cele tak, zeby

zmaksymalizowa¢ szanse ich realizacji?

Ewa: Sukces to jest co$, co si¢ osigga konkretnym nastgpstwem dziatan. A do dziatania potrzebna
jest zarowno motywacja, jak 1 determinacja. I mys$lac o stowie — o tym pierwszym slowie, czyli
motywacja, ktore pochodzi z tacinskiego stowa 'motus' czyli ruch 1 'movere' czyli porusza¢ si¢ - to
oznacza, ze do motywacji potrzebna jest aktywno$¢, ped, sila i pewne dziatanie, po prostu.
Natomiast determinacja to jest co$, co wprowadza ten ruch w dziatanie. Mam pytanie - czy zdarzyto
Ci si¢ w swojej... czasach edukacji albo teraz kiedy Twoje dzieci chodza do szkotly, aby byt taki

przedmiot - nauka stawiania celow, albo jak realizowac cele?

Michal: Nie, chociaz bardzo, bardzo zaluje¢, ale takiego przedmiotu... nie dalej jak dwa dni

temu bylem na wywiadéwce u syna i takiego przedmiotu na liScie z ocenami nie widzialem.

Ewa: No wlasnie, niestety. Ucza nas matematyki, jezyka polskiego, oczywiscie co jest bardzo
potrzebne. Natomiast to stawianie celow, realizacja i w ogole dazenie do czego$, co poprawi nasze
zycie - wlasciwie kazdego dotyczy, a nie ucza nas tego w szkole. A jest pewien sposdb, metoda,

metodologia. Bo mozna... Ja mam takie dziewie¢ krokow, dziewie¢ etapow, ktore mi pomagaja
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planowa¢ moje wiasne cele, ale zastrzegam, ze kazdy moze to modyfikowac, pozostawiajac jakby
ten gldéwny trzon. Bo pierwszy cel to jest w ogdle wiedzie¢ - o co mi chodzi, czyli czego chce. Na
tyle konkretnie, zeby to nie bylo wirtualnie, na zasadzie - chcg by¢ szcz¢§liwa. Bo za tym idzie
pytanie - co to znaczy? Czy szcze$liwa to znaczy sama, z kim$, czy w miejscu pracy, czy w domu.
Wigc w momencie, kiedy mamy okreslony cel... Jaki cel na przyklad bys wymyslit teraz, w tym

momencie, konkretny jakis?

Michal: Na koniec roku chce mie¢ dwa tysigce shuchaczy mojego podcastu.

Ewa: Ok i to jest pewien konkret. I teraz ten konkret mozna podzieli¢ na pewne etapy, czyli etapy
méwigce o tym, co musi si¢ zadzia¢ albo co musi si¢ zmieni¢, aby to si¢ zadzialo. Juz sam
powiedziates, ze jest to tez okreslone w czasie, czyli jest ustalony termin. Mozemy to powiedzie¢ na
zasadzie trzech tygodni albo konkretnej daty, ale jest to osadzone w czasie. I jest to rowniez co$, co
mowi zeby mozna byto to zmierzy¢, czyli co si¢ zmieni - od jakiego poziomu startujemy i na jakim

poziomie konczymy i wtedy wiemy ze ten cel osiagneliSmy. Bo tak, wedlug zasad SMART...

Michal: Tak, tez mi to przyszilo do glowy, jak zaczelas mowié o tych konkretnych miernikach...

Ewa: Tak. To oczywiscie cel musi by¢ - 1 tu wymieni¢ — skonkretyzowany. Na przyktad: schudne
okreslong liczbe kilogramow, prawda? Musi by¢ mierzalny, czyli konkret - ile tych kilograméw?
Dziesig¢, pietnascie, pie¢, siedem? Musi by¢ osiggalny. Bo mozna sobie powiedzie¢: chee polecie¢
na Ksigzyc... Tak jest mozliwe, ale pytanie - czy w Twoim wieku, z Twoim stanem posiadania i tak
dalej i tak dalej. Wigc musi by¢ osiagalny. Musi by¢ na pewno realny. Czyli taki, ktéry jest realny do
osiggniecia. Na przyktad: dzisiaj waz¢ siedemdziesiat kilogramow, a te dziesig¢ kilogramow to jest
realne. | tak jak sam podate$ przyktad - okreslony w czasie. Czyli na przyklad w ciggu szeSciu
miesiecy albo do 1 czerwca 2016 roku te dziesie¢ kilogramow zrzuce. Czyli podsumowujac - dobrze
sformulowany cel powinien by¢ szczegdtowy, mierzalny, atrakcyjny i tez realistyczny i osadzony w

czasie.

Michal: Moze podajmy kilka przykladow takich dobrze zdefiniowanych celow.

Ewa: No na przyktad, jezeli Twdj syn chce znalez¢ si¢ w druzynie pitkarskiej...

Michal: Przypusémy.
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Ewa: Przypusémy. To jest to szczegdtowy, bo Twoj syn mowi: tato chcg si¢ znalezé w druzynie
pitkarskiej mojej szkoly. Ok - czyli jest konkret. Czy jest mierzalny? To znaczy taki, ktory
powoduje, ze moze okresli¢ czy to si¢ udalo czy nie? Kiedy zostanie w druzynie - czyli zostanie

wpisany na list¢ zawodnikow, to wtedy jest konkret, prawda?

Michal: Tak.

Ewa: Jest mierzony - jest cztonkiem druzyny. Czy jest dla niego atrakcyjny?

Michal: Na pewno.

Ewa: No na pewno, bo sam przyszedt 1 powiedziat: tato chce zosta¢ cztonkiem druzyny pitkarskie;j.

Czy jest realistyczny?

Michal: Tak.

Ewa: No ok.

Michal: Jest druzyna, chlopak potrafi gra¢ w pilke, no ma szanse si¢ dostac.

Ewa: No wtasnie. Czyli realistyczny to znaczy, ze jest sprawny, umie na swoim poziomie graé w
pitke 1 ma duze szanse na to, zeby po przejsciu jaki$ tam sprawdziandw dosta¢ si¢ do druzyny. A
jezeli nie umie jeszcze czego$ co jest potrzebne, zeby by¢ w tej druzynie, to przynajmniej wie co
musi poprawi¢, prawda? I teraz pytanie do syna - kiedy chce si¢ znalez¢ w tej druzynie? Czy to ma
by¢ w tym roku, czy w przyszlym roku, czy za trzy lata? To pytanie do niego: synu, kiedy chcesz

by¢ w tej druzynie?

Michal: To jest... od razu podpowiadasz, jak mozna mu pomoc, aby on sam dobrze sobie ten
cel zdefiniowal. Jezeli ktorego$ z tych szeSciu czynnikéw brakuje, no to poprzez odpowiednie

pytania mozemy naprowadzi¢ go...

Ewa: ... zdiagnozowa¢ miejsce, ktore wymaga na przyktad najwigkszego wysitku. Po to, zeby syn

wiedzial, ze skoro nie ma jeszcze takiej sprawnosci albo umiejetnosci, zeby znalez¢ si¢ w tej

str. 5 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

druzynie, to potrzebuje wlozy¢ swoj wysitek wlasnie w to, czego mu brakuje. A nie na zasadzie
siedzenia przed komputerem i myslenia i grania w wirtualng gre pitkarzy, po to zeby mie¢ nadzieje,
ze kiedy$ znajdzie si¢ w tej druzynie. Wigc to rzeczywiscie tez naszym pociechom moze pomoc w
takim realistycznym zej$ciu na ziemi¢, zeby zaplanowac... zeby to dziecko tez zaplanowato i byto
uczestnikiem tego planowania, zeby samo $§wiadomie wiedziato, co jest mu potrzebne albo co

powinien jeszcze w sobie zmienié, czy nad czym popracowac, aby mogt uzyskac to o czym marzy.
Michat: Tak.

Ewa: Bo marzenie bez aktywnosci no to pozostaje w sferze marzen.

Michat: Tak.

Ewa: Natomiast marzenie plus dziatanie, to wtedy jest cel.

Michal: Dzisiaj bardzo fajnego wywiadu sluchalem, nie pami¢tam nazwiska autora, ale tytul
wywiadu byl ,,Marzenia si¢ nie spetniajg”. 1 na koncu byla taka teza, ze marzenia sie¢ spelnia,

one si¢ nie spelniaja, tylko si¢ je spelnia.

Ewa: O tak. To tak jak tez wiele lat temu ustyszatam, ze milo$¢ si¢ tworzy, czyli zwigzek si¢ buduje,

a nie si¢ jest w zwigzku.

Michal: Tak.

Ewa: Takze to mi si¢ skojarzyto wlasnie z tym, co powiedziales.

Michal: Dobrze, czyli daliSmy przyklad celu dla dziecka, to moze by¢ taki cel, ze: tato do konca

tego roku chce si¢ znalez¢ na liscie zawodnikow mojej druzyny pilkarskiej w szkole.
Ewa: Tak, ale zeby tez cel miat tez swoja moc, to warto tez z dzieckiem - czy tez kazdy ze sobg -

przejs$¢ przez takie etapy, ktdre po prostu pomoga, zeby ten cel byl statystycznie bardziej realny 1

mial swojg moc, niz pozostat tylko w gtowie i w marzeniach.
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Michal: Na jakim etapie powinniSmy to zrobi¢? Przed planowaniem celow, czy jak mamy juz

je zaplanowane i przystepujemy do realizacji?

Ewa: Mysle, ze pierwszy etap to jest wlasnie zbudowanie tego celu wedhug tej metody SMART,

zeby on byt szczegdtowy, mierzalny, atrakcyjny, realistyczny i terminowy...

Michal:... czyli te dwa przyklady, ktore podaliSmy. Pierwszy to bylo, ze w okreslonym czasie
chce schudnad iles tam kilogramow, a drugi, ze w okreSlonym czasie chce si¢ dosta¢ na liste

zawodnikow w mojej druzynie pitkarskiej. Czyli mamy jakas tam grupe celow zdefiniowanych.

Ewa: I teraz przechodzimy do tej aktywnosci, ktdra jest potrzebna, aby to co jest wirtualne, stato si¢
realne. I tu chce podpowiedzie¢ pewne etapy, ktore po prostu pomoga. Tak jak moéwie kazdy
cztowiek sam zdecyduje z czego skorzysta 1 na co potozy nacisk, ale sg to na pewno rzeczy, ktore w

zdecydowany sposob moga pomoc

Michal: Czyli tak moim je¢zykiem - to jest przejscie od tej fazy marzen do spelniania tych

marzen.

Ewa: Tak. I pierwsze co bym wskazala to jest podzieli¢ si¢ tym celem, tym planem z kims$, czyli
wyciagnad¢ to na powierzchnig, w realny swiat. Mozna to powiedzie¢ publicznie. Publicznie to moze
by¢ rodzic, publicznie to moze by¢ partner, publicznie to moze by¢ grono przyjaciot, ale publicznie
to moze by¢ réwniez - co niektdrzy robig - wrzucenie na portal spolecznosciowy, po to zeby caly

Swiat si¢ dowiedzial, ze podjatem takie wyzwanie.

Michal: No wlasnie, a po co si¢ to robi?

Ewa: To jest tak zwane publiczne zobowigzanie.

Michal: Co nam to daje?

Ewa: To daje to, ze poniewaz powiedzialem to oficjalnie, to tak jak krol ogtaszat swoj dekret - skoro
powiedziat to oficjalnie, publicznie to znaczy, ze to jest... to ma swoja moc. I tutaj pewna sugestia,

aby to publiczne oglaszanie najchetniej powiedzie¢ przyjaciotom, badz bliskim osobom, jezeli jest to

trudny cel, bo wtedy mamy sprzymierzencoéw. Powiedzenie tego publicznie, jak wiemy, moze rodzic¢
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tez wrogie reakcje 1 teraz pytanie - czy osoba jest na to gotowa. Wigc jezeli cel jest trudny, jak na
przyktad rzuci¢ palenie albo pozby¢ si¢ natogu, to lepiej tg decyzja podzieli¢ si¢ z najblizszymi, czyli
osobami ktore rzeczywiscie dobrze zycza, sa z Tobg. Natomiast wrogom mozna powiedzie¢ juz o

celu, ktéry zostat zrealizowany. I to jest wtedy satysfakcja i moc (§miech).

Michal: (Smiech)

Ewa: Takze taka moja sugestia, zeby kiedy startujemy - dzielimy si¢ z osobami, ktdre sg nam
zyczliwe, a kiedy juz to zrobilismy, to wtedy §wietujemy 1 ogltaszamy i pokazujemy tez wrogom na

zasadzie: zobaczcie, dokonatem tego. Wigc moja moc i satysfakcja tez rosnie.

Michal: Dzielimy si¢ z przyjaciolmi i z osobami zaufanymi z dwoch powodow zrozumialem.
Pierwszy to taki, ze w jaki$S sposéb my przed nimi deklarujemy, ze to zrobimy i mamy

dodatkowa motywacje, aby trwaé przy tym celu, a druga rzecz, Ze te osoby moga nam pomadc...

Ewa: ... wspiera¢, tak. Na zasadzie: wierz¢ w Ciebie, dasz sobie rade, gdybys potrzebowal pomocy

zawsze zadzwon. Po to sg przyjaciele i najblizsi.

Michal: Tak.

Ewa: I tu znow wracamy do mocy jakg majg rodzice w stosunku do swoich dzieci. Przychodzi
dziecko i méwi: chece zda¢ do szkoty baletowe;j. I to od rodzicow zalezy, czy dziecko rzeczywiscie
tego dokona, bo ma wsparcie i motywacje. Nawet jezeli rodzic nie wierzy w to - to moze albo

podcia¢ skrzydta albo rozwing¢ te skrzydta.

Michal: Tak.

Ewa: Wiec jaka moc maja ci najblizsi w momencie, kiedy przychodza bliskie nam osoby i mowig:
mamo, tato ja chce to 1 chee tego dokonad. I jezeli poprowadzi si¢ swoja pocieche wlasnie wedtug
tych metod, pytajac: co konkretnie chcesz osiggna¢ albo w jakim czasie, w jaki sposéb bedziesz

wiedzial ze to osiggnales...

Michal: Tak.
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Ewa: To jest typowe pytanie coachingowe: co... na jakiej podstawie bedziesz wiedzial, ze juz jestes

w miejscu, w ktorym chcesz si¢ znalez¢?

Michal: Te kryteria oceny, zeby na poczatku je ustalic.

Ewa: Wtedy wiemy do czego dazymy. Bo jezeli chcemy mie¢ wiecej pieniedzy, to ja dam Ci
dziesig¢¢ ztotych i juz masz wigcej pieniedzy. Wiec to musi by¢ konkretne. Tak jak powiedziates: do
konca miesigca chce mig¢ okreslong liczbg stuchaczy. I to jest konkret. I teraz majac ten konkret -

cel, mozesz roztozy¢ to na kolejne etapy 1 dziatania.

Michal: Tak.

Ewa: Drugi wazny element, to zamieni¢ ten cel na zachowania. Bo to, ze wlasnie kto$ chce by¢
szczesliwy, to jest bardzo ogolne i1 takie bardzo wirtualne. I zamiana tego na bardziej konkretng
informacje¢ - chcesz by¢ szczes§liwy - a co to znaczy? Co bedziesz czul? Kiedy bedziesz wiedziat, ze
jestes szczesliwy? Czyli zamieni¢ to na takie sformutowania, ktore beda wlasnie wedtug tych zasad

konkretne.

Michal: Jakis$ przyklad...

Ewa: Na przyktad: chce by¢ szczesliwy - jest zbyt abstrakcyjnym, zbyt ogdlnym pojeciem. Ale na
przyktad: chce schudnag¢ te dziesie¢ kilogramow, po to zeby czu¢ sie lepiej ze sobg, ze swoim
ciatem. Jezeli to jest mezczyzna, mtody chlopak, po to zeby mie¢ odwage, bo jego ocena siebie
wzro$nie, aby mie¢ odwage na przyktad zaprosi¢ kolezanke na randke. Teraz nie mam odwagi, bo
wydaje si¢ nieatrakcyjny sam dla siebie, a w momencie kiedy zrzuce kilogramy, wycwicze si¢
troche¢, moja ocena mnie samego bedzie na tyle wysoka, ze bede miat odwage, zeby do niej podejsé i

zaproponowac jej spotkanie.

Michal: To jest fantastyczne, bo w tym celu i w tym dzialaniu, za tymi dzialaniami od razu

kryje si¢ nagroda.

Ewa: Tak. I to sg kolejne rzeczy, czyli wlasnie co nas motywuje. Bo oczywiscie psychologia mowi
tak: bardziej motywuje nas strach przed utrata badz negatywnym elementem, ale te pozytywne

rzeczy rownie dobrze nas mogg motywowac. I tu mi si¢ przypomniat taki humor: ze witasciciel psa
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siedzi obok niego i ten pies wyje. Przychodzi sasiad i mowi: ale dlaczego ten pies wyje? No bo
siedzi na gwozdziu. No ale dlaczego z niego nie zejdzie? Widocznie nie boli go tak bardzo, zeby

chcial zejs¢.

Michal: (Smiech)

Ewa: Wiec to jest na tej zasadzie, ze ruszamy do przodu albo co$ zmieniamy wtedy, kiedy
rzeczywiscie nas co$ bardzo boli i gniecie. I to czegsciej wtedy jest tym elementem, ktoéry powoduje,
ze... strach czesto tez powoduje, ze zaczynamy co$ zmieniac. Ale jezeli do tego dolozymy co$ co
jest pozytywng emocja - na zasadzie: schudne wiasnie te dziesie¢ kilogramoéw i zamieniajac ten cel
na zachowania to jest: bede unikat sklepiku szkolnego, w ktorym sa na przyklad drozdzowki albo
bede co rano szykowat sobie zestaw $niadaniowy, obiadowy, ktéry wezmg do biura; zamieni¢ cukier
na ksylitol. I to bedzie moj kolejny element zmiany, po to, zeby na przyktad w nowym sezonie
wystartowa¢ w zawodach ptywackich 1 zdoby¢ jakie$ tam miejsce, ktore pozwoli mi zaistnie¢, nie
wiem, w moim $rodowisku. Naprawdg ile ludzi, tyle bedzie decyzji i tyle bedzie motywacji. Ale
chodzi o to, Zeby ten cel byl tez potaczony z pozytywna emocja. Bo mozemy zmieni¢ swoje nawyki,
bo si¢ czegos boimy — komornika, ktory mozne nam za chwile zapuka¢ do drzwi, ale jezeli poprawig
swoja sytuacje finansowa, to wtedy bede miat wigkszy spokdj i bede odwazniej rozgladaé sie po

swoim $rodowisku i na przyktad podejm¢ wyzwania nowe w miejscu pracy.

Michal: Tak.

Ewa: I teraz kolejne pytanie - co Ci to da, czyli co Ci to da, Ze osiagniesz ten cel? I tu wlasnie to o
czym juz mowiliSmy - ze bede bardziej czu¢ si¢ atrakcyjnie, czyli moja ocena mnie wzrosnie, czyli
warto$¢ siebie. I to pozwoli mi podnies¢ glowe do gory, spojrze¢ na §wiat bardziej Swiadomie i na
przyktad wejs¢ w dziatania, ktorych dotychczas nie miatem odwagi. Znalaztam tez taka informacije,
ze 14% osob odwaznych, zdecydowanych, ktore wierza w siebie, zarabia wigcej o 14% niz ci, ktorzy
robig to samo, ale nie wierzag w siebie. Wigc to jest zadziwiajace, ze tak naprawde¢ dwie osoby
pracujace i robigce to samo - jedna z nich idzie odwaznie 1 bierze szanse, ktore si¢ pojawiaja, a druga
robi to samo 1 nie zauwaza tych szans. Swego czasu przeczytatam takg ksigzke "Kod szczegscia",
ktorej cata ksigzka tak traktuje wlasciwie o tym i udowadnia, Ze szczg$cie mozna $wiadomie
budowac. I byt tam taki eksperyment, ze naukowiec poprosit osoby do wspotpracy, ktore uwazaly si¢
za pechowcow 1 szczesciarzy. | wybrano jedng dwdjke, po jednej osobie z danej grupy i1 stworzono te

same warunki - czyli wejscie do restauracji, przy wejsciu do tej restauracji potozono banknot, ktory
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byl widoczny, ale nie tak na pierwszy rzut oka i te osoby miaty tylko wej$¢ do tej restauracji 1 usigs$¢
przy stoliku. I ten, ktéry czul si¢ optymista, od razu zobaczyl ten banknot, wziat, chuchnal, mowi: o!
mam szczgscie. | wszedt do $rodka. A pesymista w ogodle tego nie zauwazyt. Wszedt 1 usiadt. Wiec
to jak si¢ tez czujemy powoduje, jak postrzegamy §wiat.

Michal: Tak. Dobrze. Wr6¢my do naszego...

Ewa: Idac dalej, tak.

Michal: ZatrzymaliSmy si¢ na pytaniu: co Ci to da. Co jest dalej?

Ewa: Dalej mam taka propozycje, zeby tez okresli¢ sobie, jakie sa negatywne konsekwencje tego, ze
nie zrobig, nie zrealizuj¢ tego celu. Bo tak jak rozmawialiSmy, ten strach jest silniejszy niz nagroda,
bardzo czgsto.

Michal: Tak.

Ewa: No i oczywiscie mozemy si¢ trzymac¢ tego przyktadu wagi, czy nie wiem... Twojego syna,

ktoéry chee si¢ dosta¢ do druzyny, ale bardzo duzo ludzi na przyktad nie lubi dentysty, prawda?

Michal: Tez nie lubie.

Ewa: Tez nie lubisz. I teraz pytanie - co si¢ stanie, jezeli nie zrealizuje tego, co jest niezbedne?

Michal: Bede mial borowanko.

Ewa: No dobrze, ale jezeli w ogole si¢ nie wybierzesz do dentysty, to jakie sg tego konsekwencje?

Michal: (Smiech) Znaczy ja chodze regularnie, pomimo tego, zZe nie lubie. A chodze regularnie,

dlatego bo wiem, ze dzi¢ki temu te borowanko trwa krocej i jest mniej bolesne.

Ewa: No wigc wlasnie. Ale na przyklad rozmawiajac ze swoim synem, mozesz mu wytlumaczyc¢:
stuchaj, jezeli nie wybierzesz si¢ w ciggu miesigca do dentysty, to ten zgb zacznie Ci¢ bole¢ albo

wtedy konsekwencja bedzie to, ze bedzie jeszcze wigksza akcja do zrobienia i jeszcze wigkszy bol.
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Wigc to pokazanie tak naprawde co si¢ traci, jezeli si¢ nie wykona tej aktywnoS$ci dzisiaj, czgsto

moze mie¢ wickszg site do tego, zeby jednak to zrobi¢, tu 1 teraz.

Michal: Tak. To dalej si¢ obracamy w sferze szukania motywacji do realizacji tych celow.

Ewa: Kolejny element, ktory moze pomdc tez w takim utrzymaniu si¢ w tej akceji i realizacji, to jest
no takie juz wyzsze emocje jak odpowiedzenie sobie na pytanie: komu moze to pomoc albo co si¢
zmieni w $rodowisku, jezeli zrealizujesz ten cel. I to moga by¢ oczywiscie takie elementy bardzo
wartosciowe jak: dzieki temu ze pozbedg si¢ natogu, zapanuje spokdj; w mojej rodzinie albo dzigki
temu ze schudng, wezme udzial w... na przykltad w maratonie i bede dobrym przyktadem dla
swojego syna, czy swojej corki, bo bedzie widzial, Ze mozna utrzymac si¢ w tej motywacji. Czy nie
wiem... dokonujac jaki§ zmian w swoim zyciu mam wplyw na $rodowisko lokalne albo... no nie
wiem, zycie mojej rodziny. Wiec znalez¢ sobie tez taki element, ktory jest ponad mng, czyli ma
wpltyw pozytywny réwniez na srodowisko, na §wiat, cokolwiek to jest. JesteSmy tak skonstruowani,
ze ten element wyzszej racji czgsto moze mie¢ tez duzy wptyw. Nie wiem... przypomniata mi si¢
Matka Teresa, ktora tak naprawde poswiecila cate swoje zycie, zeby innym nie§¢ pomoc, nie
oczekujac nic w zamian. Czyli to bylo jej sitag napedowa, zeby zmienia¢ §wiat w takim obszarze, w
tym srodowisku, na ktory miata wplyw. I zobaczmy jak ta historia, ta legenda juz w tej chwili o niej,
wlasciwie caly §wiat wie co ona robila i jak to wplyngto na... pewnie miliony juz osob. Takze -
komu pomozesz? Sobie czy innym? Co wartoSciowego wprowadz¢ w miejsce, w ktoérym

funkcjonuje 1 jakim wzorcem bede dla innych?

Michal: To mamy scenariusz przejScia od fazy planowania do realizacji. Co dalej?

Ewa: Czyli mamy juz co$ takiego jak wlasnie okreslenie konkretnego celu, okreslenie korzysci. To
wazne jest tez okreslenie gdzie dzisiaj jestem, bo to pokazuje co musi si¢ zmieni¢ albo jakie zmiany
musza si¢ dokonaé. Zapisanie daty realizacji, zidentyfikowanie wtasnie tych zagrozen. Waznym
elementem wedtug mnie jest tez znalezienie ludzi, czy poszukanie ludzi, ktérzy moga pomée. Bo tak
jak rozmawialiSmy - ci przyjaciele oczywiscie pomagaja i poklepiag po ramieniu, na zasadzie: tak
stary, dasz rad¢. To rowniez znalezienie osob, ktore moga pomdc w tej realizacji, jak nie wiem...
mentorzy, ktorzy po prostu sa specjalistami, ekspertami w tym. Jak kto$ pierwszy raz wpadl na
pomysl, Ze zacznie biega¢, no to pytanie gdzie moze znalez¢ informacje, ktore pomoga mu, zeby
wejs¢ bezpiecznie w ten proces biegania, bo kazdy jest... ma swoje zdrowie, swoja wage, swoje

przyzwyczajenia. Wiec znalezienie takich osob, moze bardzo skroci¢ i zmniejszy¢ ryzyko chociazby
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kontuzji. Czyli poszuka¢ ludzi, ktorzy moga pomoc 1 tez szuka¢ informacji, ktore sg. Dzisiaj mamy
Internet, ktory wlasciwie wie wszystko, czyli albo sg to ksigzki albo sg to blogi, w ktorych kto$ juz to
zrobil. Po co mamy wynajdywa¢ koto od poczatku, jak kto$ juz zdobyl Mont Everest, kto$§ juz
pokonat triatlon. Wigc znalez¢ informacje i osoby, ktore juz to zrobily 1 uczy¢ si¢ na ich przyktadzie,
a nie odkrywac na zasadzie swoich bledow. Kiedy$ ustyszatam takie powiedzenie, ze najlepiej uczy¢

si¢ na bledach innych, nie na swoich, bo to zdecydowanie jest bezpieczniejsze i skraca droge.
Michat: Tak.

Ewa: No 1 c6z. A pozniej jest konsekwencja trzymania si¢ tego planu. Nie dalej jak wczoraj, na
spotkaniu $§wiatecznym jedna z 0s6b powiedziata taka sentencj¢, ze aby wygra¢ trzeba tysigc razy

przegrac, ale warto.

Michal: (Smiech) Tak, spotkalem si¢ juz z tym powiedzeniem. I tu mi si¢ przypomina historia

Tomasza Edisona, ktory wynalazl zarowke, pewnie znasz ta historig...

Ewa: Tak, stynne przyktady...

Michal: ...dziesi¢¢ tysigecy razy mu si¢ nie udalo.

Ewa: On mowi: dziesig€ tysigcy razy przyblizato mnie to do celu, do efektu, czyli wynalezienia. Tak.
Byta tez dziewczyna, ktora zajmuje si¢... jest psychologiem sportu i powiedziata tak, ze: myslenie o
medalu, nie przybliza Ci¢ do jego zdobycia, myS$lenie o tym jak go zdoby¢ i jakie dziatania sa

potrzebne - to Ci¢ przybliza do celu.

Michal: Tak. Zeby nie mysleé tylko o celu, tylko o tym co nalezy wykonaé i kiedy, aby chociaz

o kroczek kazdego dnia zblizy¢ si¢ do tego celu.

Ewa: Tak. Bo samo myslenie 1 pozostanie tylko w tej sferze, to jest pozostanie w sferze marzen.

Michat: Tak (Smiech).

Ewa: ($miech) ok.
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Michal: Dobrze. Co dalej? Bo przeszliSmy przez taki ogolny proces poprawnego definiowania

celow, dalej opowiedzieliSmy - wlasciwie Ty opowiedzialas$ - o tym, jak zrobié...

Ewa: Chce jeszcze powiedzie¢ o badaniach, ktére tez potwierdzaja, ze ten system i to myslenie, zeby

mie¢ to zaplanowane, zdecydowanie pomaga w osigganiu celow.

Michal: Wlasnie, odwolajmy si¢ do badan. Stucham.

Ewa: Tak, tak. Badania naukowe pokazuja, ze zapisanie celow faktycznie pomaga. Juz wiele lat
temu styszatam, ze zapisz swoje cele 1 kazdy to powtarza: zapisuj swoje cele. A naprawde niewielki

procent ludzi to robi.

Michal: Zapisujesz?

Ewa: Zapisuje.

Michal: Od jak dawna?

Ewa: Od kilku lat. Oczywiscie zmieniajg si¢ formuty, czasami jest to na papierze, czasami teraz - w
komputerze, czy w programach, ktore nam stuza. Ale staram si¢ zapisywac. Ale jestem tylko
cztowiekiem, wigc nie zawsze jestem skrupulatnym uczniem, ale staram si¢ juz przynajmniej
swiadomie je zapisywac, chociazby po to, zeby zdja¢ je z glowy. Bo to co w danym momencie
pamigtam, jutro w ogole nie mys$le o tym, a w momencie kiedy mam zapisany cel, to zawsze moge
do niego wrbci¢ i zobaczyC, czy rzeczywiscie co$ si¢ zmienilo w moich priorytetach. Mam na
przyktad tez liste, ktora caly czas si¢ tworzy - celow 1 marzen, czyli sto marzen, tak. Dlatego wbrew
pozorom jest to trudne - sto celow, sto marzen, bo zycie tak nas szlifuje, ze czasami wydaje nam sie,
Ze... no nie wiem, naprawa samochodu jest celem, czyli takie przyziemne rzeczy, jak no nie wiem...
wyzdrowienie po przezigbieniu tez jest celem, a zapominamy o takich, ktore moga si¢ zadzia¢ tak po

prostu, przy okazji.

Michal: Powiedz o tej liscie - sto marzen, co to jest?

Ewa: To jest taka lista, w ktorej si¢ zapisuje... no wlasnie, marzenia i te bardzo proste i te

przyziemne, ale tez i takie, ktore czasami boimy si¢ nawet marzy¢€. Jak na przyktad podréz dookota
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swiata albo odwiedzenie stu krajéw albo ponowne przejechanie si¢ na skuterze wodnym. Dla kogo$
bedzie to skok ze spadochronu, a dla kogos$ innego bgdzie to, nie wiem, wyprawa w jakie$ tam gory.
Chodzi o to, ze w momencie kiedy pozostawiamy to tylko w glowie, to one wiasciwie sg w takiej
nicosci - jakby byly, ale nie majg tej swojej mocy. Ja taka ksigzke "Sto marzen" kilka lat temu
zaczetam realizowac, znaczy prowadzi€. [ jest to sto kartek, na kazdej kartce mam okreslone hasto -
czyli cel z datg waznosci, czyli realizacji. Jest tam tez miejsce na to, zeby ewentualnie wklei¢ zdjgcie
czy jaki$ symbol. Bardzo ciekawe jest to, ze ta ksigzke mam tak od kilku lat i ja nie zagladam tam
czesto, ale powiedzmy kilka razy w roku, przegladam i okazuje si¢, ze tak sukcesywnie niektore cele
juz moge odhaczy¢, na zasadzie: o! to juz si¢ zadzialo! no to juz mogg wykresli¢ jako zrobione. I to
jest niesamowite, ze czasami w ogole nie pami¢tam o tamtym celu, ktéry tam zostat zapisany rok
temu, czy poéttora roku temu, czy wezesniej. Ale okazuje sig, ze jako$ tak to si¢ dzieje, ze wezesniej
czy pozniej te cele si¢ realizujg. To mi przypomina o tej sile naszej podswiadomosci, Ze w momencie
kiedy zapisane jest to na poziomie pod$wiadomosci - ten cel, to tak jak z GPS'em, ktéry ma
ustawiony cel - jezeli zbacza si¢ z drogi 1 wydaje nam si¢, ze jedziemy w niewlasciwg strong to on
automatycznie ustawia ten azymut na ten cel. I ja wierzg, ze podobnie jest tez z silag naszej
podswiadomosci, ktora jest o wiele wigksza, niz to co mamy na poziomie $wiadomym i jak z tym
celem ustawionym nasza pod$§wiadomos¢ w taki, czy inny sposob wcigz nakierowuje nas na ten cel,

ktory ma zapisany.

Michal: Dokladnie si¢ z Toba zgadzam. Wlasnie tak jak powiedzialas, gdy zapiszemy sobie ten
cel na kartce, to po pierwsze zdejmujemy go z glowy i nie musimy sobie ciagle o nim
przypominaé, a po drugie tak jakbySmy przekazywali realizacje, odpowiedzialnos¢ za
realizacj¢, za ten cel naszej podSwiadomosci. 1 realizujac codzienne jakie$S czynnosci

podswiadomie zaczynamy zauwaza¢ pewne szanse...

Ewa: Tak dokladnie...

Michal: Pewne sytuacje, ktorych wczesniej bySmy nie widzieli, a teraz je widzimy dlatego, bo
mamy to w pod$swiadomosci. Ja podam Ci przyklad taki bardzo meski - kupno samochodu.
Jezeli chcesz kupi¢ jaki§ samochod, no to si¢ rozgladasz, ktore sa fajne, a ktore nie. I
przypusémy decydujesz si¢ na jakiS model, niech to bedzie model X i od dnia nast¢pnego

codziennie widzisz tych modeli X, tych samochodow X kilka na jezdni...

Ewa: ... to jest sita skupienia.
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Michal: Dobrze. Wczesniej ich nie widzialem, teraz je widze¢. Poniewaz w mojej

podswiadomosci zapisalem sobie, ze ten samochdd mnie interesuje, zaczynam do dostrzegac.

Ewa: Tak, zauwazasz go.

Michatl: I tak samo wierze¢ dzieje sie...

Ewa: To tak jak kobiety ktore zaszty w cigzg nagle widza wokot siebie kobiety w cigzy...

Michat: ...i duzo wozkow (Smiech).

Ewa: Tak jest ($miech).

Michal: I poprzez to, ze zapiszemy ten cel na kartce nasza podSwiadomos¢ zaczyna pracowac,

zaczyna szuka¢ okazji, aby chociaz o kroczek zblizy¢ nas do realizacji tego celu.

Ewa: To moze by¢ tak nieuswiadomione, jak na przyktad zboczenie z drogi i pojscie do pracy inng
droga i si¢ nagle okaze, ze na witrynie sklepowej zobaczysz co$ co Ci pomoze w realizacji tego celu.
To sa tak czasami zadziwiajace sytuacje, zbiegi okolicznosci, ale ten GPS dziala. I teraz wracajac do
badan, mam taki przyktad, jak naukowcy... psycholog wzial grupe prawie trzystu uczestnikdéw i
podzielit na pig¢ takich grup mniejszych. I kazda z tych grup poproszono, aby kazda z tych osob
pomyslata, znalazta jaki$ cel na najblizsze cztery tygodnie. I teraz tak - pierwsza grupa miala tylko
pomysle¢ o celach bez zapisywania. Pozostate grupy miaty zapisa¢ ten cel, ale druga grupa zapisata,
natomiast trzecia grupa oprécz tego, ze zapisala, to rowniez wypisata konkretne czynnosci, ktore sg
potrzebne do realizacji. Kolejna grupa czyli czwarta oprocz tego, ze zapisata 1 zapisala rowniez
konkretne czynnosci, to rowniez podzielita si¢ tg informacja z przyjaciotmi, czyli wtasnie co bedzie
realizowac 1 jaki jest jej cel. A piata grupa oprocz tego co robity od drugiej do czwartej, to rowniez
dodatkowo wysytata raport z realizacji, co tydzien. No 1 jak myslisz, ktéra grupa najbardziej

efektywnie zrealizowata swoje cele?

Michal: To latwe - piata grupa (Smiech).
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Ewa: Tak jest ($Smiech). Takze im wigcej mamy konkretow 1 tez aktywnosci wlozonych w to 1
zaangazowanie tez 0osOb wokot siebie, tym statystycznie mamy wigksze szanse na to, aby ten cel z

marzenia zszedt do poziomu realizacji.

Michal: Aby spelni¢ to marzenie.

Ewa: Tak, tak. Dok}adnie.

Michal: No dobrze. Czyli jaki wniosek z tego dla nas plynie - dla nas, ktorzy sobie

zdefiniowaliSmy cele i jesteSmy w polowie drogi do ich realizacji?

Ewa: Nie jest sztuka postawi¢ sobie cel, sztuka jest realizowac ten cel. Czyli ta sita 1 determinacja
jest o wiele wazniejsza niz wiedza, umiejetnosci, sSrodowisko. Bo jak zapytamy kazda osobe, ktorg
my okreslamy cztowiekiem sukcesu, to on zawsze wspomni, czy tez podkresli, ze ile§ razy musiat

ponie$¢ porazke, zeby osiggnac cel...

Michal: Ale bylo warto...

Ewa: Ale bylo warto. Chodzi o to, Zeby za kazdym razem podnosic¢ si¢ 1 i$¢ dalej niz rezygnowaé. W
kolejnej ksigzce, ktorg tez bardzo polecam jak ,,Nawyk samodyscypliny" Neil Fiore. On tam
podpowiada taka metodg, aby nie zastanawia¢ si¢ nad tym ile razy poniosiem porazke albo jak
bardzo si¢ boje, tylko zeby zaplanowa¢ mniejsze odcinki realizacji i zastanowi¢ si¢ nad tym: ok, co
dzisiaj moge zrobi¢, zeby przyblizy¢ mnie do okre$lonego celu? Bo tez przypomnial mi si¢ taki
przyktad rozmowy, wywiadu z autorem kilkudziesigeciu chyba juz ksigzek, jak John Maxwell. Kiedy$

dziennikarz go zapytal: jak panu si¢ udalo tyle ksigzek napisac¢? A on moéwi: siadam codziennie i

piszg.

Michal: (Smiech)

Ewa: To jest jego recepta na sukces. Wiec, zeby zrzuci¢ te dziesie¢ kilograméw, to nalezy rozpisac
je na te 6 miesigcy, rozpisa¢ na codzienne nawyki Zywieniowe i aktywnos$ci sportowej 1 to si¢
zadzieje. Naszym zadaniem jest majac juz sprecyzowany cel, utrzymacé ta codzienng aktywno$¢ i
nastawienie na to, ze dzisiaj mam tyle do zrobienia, to jest moim zadaniem 1 tego si¢ trzymam.

Nawet jezeli zdarzajag nam si¢ wpadki, nie wiem... potknigcia, czy rezygnacje, to zawsze mozemy
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wroci¢, to jest sita utrzymania si¢ w realizacji tego celu. Moze nam si¢ zdarzy¢, ze no dobrze -
siegniemy po to ciastko, ale to nie zmienia faktu, ze musimy zarzuci¢ caty cel. Mozemy zacza¢ od
tego: no dobrze, zjadtem ciastko, miatem chwile stabosci, no dobrze. Nie mozna si¢ za to pigtnowac,
a rownie dobrze mozna powiedzie¢: ok, dobrze, ale to bylo ostatnie ciastko w najblizszym czasie i od

jutra znowu biegam i1 znowu trzymam swojg dietg...

Michal: ... najlepiej od dzisiaj wieczorem.

Ewa: Tak, tak. Najlepiej od dzisiaj. Tu i teraz. Tu i teraz mozemy podejmowac decyzje.

Michal: Dobrze. Cos jeszcze powiemy o badaniach naukowych, czy przejdziemy juz do takiego

podsumowania, do mini poradnika - jak zaplanowac cele?

Ewa: Mam jeszcze stynny test stodkiej pianki.

Michal: O wlasnie.

Ewa: Test, ktory zostat przeprowadzony, no stynny juz test, gdzie... podczas ktorego dzieci biorace
udzial wlasnie w tym tescie, dostaty nastepujaca propozycje - moga zjes¢ lezacy na talerzu przed
nimi smakotyk teraz lub poczeka¢ 15 minut i dostang woéwczas dwa smakotyki. I naukowiec badat,
znaczy wychodzil z pokoju 1 oczywiscie ukryte kamery rejestrowaty to, jak zachowuja si¢ dzieci 1
jakie podejmuja decyzje, bo mogly zje$¢ ten smakolyk albo poczeka¢ 15 minut. No i cudowne bylto
obserwowanie, jak dzieci mierza si¢ z tym wyznawaniem. Bo oczywiscie smakolyk kusil, ale
pytanie: co jest silniejsze - perspektywa zjedzenia dwoch smakotykéw, czy jednego teraz. |
naprawde dzieci bardzo kreatywnie probowaly sobie z tym poradzi¢ - chodzac wokot tego stotu,
siadajgc na krzesle, robigc fikolki, naprawde w taki rézny sposob probowaty sobie poradzi.
Badanie, podsumowujac, doprowadzito do takich wnioskow, ze tylko 1/3 dzieci bioracych udzial w
tym badaniu zdecydowato si¢ poczekaé i wytrzymato w tej decyzji, a cala reszta nie data rady. Jak
si¢ pozniej okazalo - bo te dzieci byly pdzniej badane jeszcze w trakcie ich dorastania 1 w wieku
dorostym - okazato si¢, ze ta wytrwatos$¢, ktorg wykazaty dzieci, czyli ta grupa 1/3 z catosci, okazato
si¢, ze w zyciu dorostym osiggaly o wiele lepsze i bardziej spektakularne efekty zawodowe i
prywatne niz dzieci, ktére niestety ulegly. Czyli ta wytrwalo$¢ rzeczywiscie jest tutaj takim
elementem, ktory mozna powiedzie¢, ze jest gdzie§ tam naturalne - albo si¢ to ma albo nie. No ale

badacze pdzniej poszli o krok dalej, probujac sie¢ dowiedzie¢ co jest takiego istotnego, czy w jakich
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warunkach ta wytrwatos$¢ jest 1 funkcjonuje. 1 okazalo sig, ze ta wytrwalo§¢ ma wigksze szanse
utrzymania w momencie, kiedy tak bardziej bazowe oczekiwania, czysto ludzkie sg zagwarantowane
- jak sen, odpoczynek, jedzenie. Czyli co§ co na piramidzie Maslowa jest po prostu nizej. Na
przyktad zbadano sedziéw w Stanach Zjednoczonych, w jaki sposdb podejmuja decyzje w zaleznosci
od tego, czy to jest rano - kiedy sg wypoczeci 1 jeszcze nie zmgczeni, kiedy sg jeszcze najedzeni, a
wieczorem, po poludniu - kiedy juz po paru godzinach mogg by¢ zmeczeni. Okazato si¢, ze
sedziowie, ktorzy wydawali wyroki skazujace badz nie, okazali si¢ tagodniejsi w swoich wyrokach
wtedy, kiedy dany wyrok byt realizowany rano, przed potudniem - bo byli bardziej wypoczeci, byli
bardziej zrelaksowani 1 najedzeni, niz po potudniu kiedy to zmegczenie juz brato gére. To jest troche

przerazajace...

Michal: Tak, mam nadzieje¢, ze nigdy nie bede sadzony przez sedziego wieczorem (Smiech).

Ewa: (Smiech) Ale to pokazuje, jak te podstawowe wartosci, czyli po prostu kondycji fizycznej majg
tez wplyw na to, czy potrafimy wytrwa¢ w swoich decyzjach. Bo jezeli jesteSmy glodni, to
statystycznie czesciej siggniemy po co$ co mamy tu i teraz pod reka, niz wtedy kiedy mamy
zaplanowane zywienie na caty dzien. Osoby, ktore swiadomie przechodza na przykiad na dbanie 1
pilnowanie diety, potrzebuja to zaplanowac. Czyli roztozy¢ sobie caty dzien 1 przemysle¢, gdzie beda
o0 tej godzinie siedemnastej, kiedy dopadnie jg gtod. I wtedy albo decyduje, Ze bierze cos ze soba, co
jest wczesniej przygotowane albo ma $wiadomos$é, ze w firmie jest stoldwka, gdzie moze wybrad
zdrowe jedzenie albo ma obok sklep, do ktérego moze si¢ wybrac 1 kupi¢ co$ co bedzie zdrowe. Ale
to jest tylko 1 wylgcznie decyzja tej osoby, wymaga to planowania. Ale jezeli kto$ jest glodny 1 o
godzinie dziewigtnastej jeszcze nic nie jadl, to statystycznie czeSciej siggnie po smakolyk, zeby zabi¢
ten pierwszy gtod, no i wtedy cata wytrwato§¢ danego dnia legnie w gruzach. Wigc wytrwatos¢, ale
oparta na tych, no nazwijmy to - pierwotnych potrzebach. Cztowiek wypoczety, wyspany ma wigcej
energii do tego, zeby zrobi¢ co$ co jest zaplanowane na dany dzien, niz ten, ktory przespat dwie, trzy

godziny.

Michal: Tak. W szczego6lnosci zrobi¢ co$ trudnego, co$ co jest dla niego wyzwaniem. Bo te cele
po to sobie stawiamy, aby robi¢ rzeczy trudne dla nas. I zeby zwiekszy¢ szanse na realizacje
tych rzeczy, zadbajmy o te podstawy - czyli o sen, 0 wypoczynek po to, zeby mieé sile i

wytrwalos¢ w podazaniu za tymi celami.
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Ewa: Tak doktadnie. Takze reasumujac 1 dochodzac do tego punktu, w ktorym zaczeliSmy - czyli
przetom roku - w mojej ocenie nie jest istotne tak, w ktorym... czy to zrobimy na przetomie roku.
Bardziej chyba jest istotne, zeby zrobi¢ to tu i teraz, czyli podejmowac decyzje tu i teraz, a nie, ze
zaczne diet¢ od poniedziatku. Tu i teraz, dzisiaj to planuj¢ i dzisiaj zaczynam. Bo jest to mozliwe
tak, jak rzucenie palenia jest mozliwe z dnia na dzien, a cala grupa ludzi méwi: dobrze od

poniedziatku. I ten poniedziatek ciggle si¢ przesuwa.

Michal: Mam doskonaly przyklad, podziele sie nim. Rok temu wracamy z Wigilii i Zzona mowi:
mam w Koncu postanowienie noworoczne - przypominam, ze to jest Wigilia, czyli do nowego
roku jest jeszcze tydzien - od nowego roku przestane jes¢ cukier bialy. Ale po chwili refleksji
tak sobie mysli: zaraz, po co mam czekac caly tydzien, od dzisiaj juz nie bede jadla cukru. I tak

zrobila.

Ewa: Super, super.. No i to jest wlasnie sita decyzji podejmowanych tu i teraz.

Michal: Nie odkladajmy.

Ewa: Nie odktadajmy.

Michal: Dobrze. Duzo mowimy. Powiedzieliimy o tym jak definiowaé cele, gdzie szukaé
motywacji, jak zwieksza¢ nasze szanse. Teraz tak juz w podsumowaniu chcialbym, zebySmy
przygotowali taki mini poradnik dla sluchacza/stuchaczki. W kilku krokach - od czego zacza¢ i
jakie kolejne etapy przejs¢, aby poprawnie zdefiniowac cele i przejS¢ od fazy planowania do

realizacji.

Ewa: Ok, to w takim razie pierwszy punkt to jest - napisz dokladnie czego chcesz, na przyktad

schudna¢ dziesie¢ kilogramow.
Michal: Z naciskiem na slowo - napisz.
Ewa: Napisz. Tak. Dlatego podkreslamy - napisz. Drugi element to jest - okresl korzysci, czyli co

zyskasz dzieki temu. Na przyktad: wzro$nie moje poczucie atrakcyjnosci i zaprosze kolezanke na

randke.
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Michal: Punkt drugi - korzysci.

Ewa: Tak. Punkt trzeci - analiza gdzie jestem dzisiaj, czyli od jakiego miejsca zaczynam. Dzisiaj
waz¢ na przyklad dziewigédziesiagt sze§¢ kilogramoéw i niestety mam zadyszke, kiedy biegng do

tramwaju. Czyli punkt startowy.

Michal: Punkt trzeci.

Ewa: Tak. Kolejny to jest - zapisz date realizacji. To moze by¢ w formie sze$ciu miesigcy, ale lepiej
wpisa¢ konkretng date, na przyklad 10 czerwca 2016. Kolejny punkt to - zidentyfikuj jakie sg
zagrozenia. Na przyktad wokot siebie, w Srodowisku, w domu. Jezeli jest to osoba, ktéra chce
schudna¢ i pracuje, to wtasnie - brak stolowki na przyktad w miejscu pracy, sklepik ze stodyczami,
ktoéry mijam po drodze. I to sg te zagrozenia, ktore sa, czyhaja na mnie - jezeli mam taki, a nie inny

cel. Jezeli po drodze mam ten sklepik ze stodyczami, to moge zdecydowac, zeby mnie nie kusito,

rerr

Michal: Tak. Czyli punkt piaty - jakie sa zagrozenia i jak sobie z nim radzi¢ od razu.

Ewa: Tak jest. Kolejny punkt to - poszukaj ludzi, ktérzy moga pomoc. Na przyktad: mam kolege w
pracy, ktory wiem, ze regularnie chodzi na plywalni¢ i ¢wiczy, trenuje, ptywa. Wigc jezeli moim
celem jest rowniez schudna¢, ale poprzez tez aktywnos$¢, to moge z nim porozmawiaé na zasadzie:
stuchaj, podziel si¢ swoimi doswiadczeniami, jak Ty to robisz, jak czesto ptywasz, ile czasu ptywasz,

jakie dystanse, pomo6z mi co$ zaplanowac. Czyli skorzysta¢ w wiedzy 1 do§wiadczenia innych osob.

Michal: Tak. Punkt szésty - poszukaj sprzymierzencow.

Ewa: I teraz kolejny punkt to - u$wiadomienie sobie jakich umiej¢tnosci ja potrzebuje, zeby
zrealizowac¢ ten cel. Na przyklad: nie umiem jezdzi¢ na rolkach, a moim celem jest wystartowa¢ w
zawodach, nie wiem... wzig¢ udzial w paradzie rolkarzy, cokolwiek, czy w triatlonie. To w tym
momencie uswiadamiam sobie, ze potrzebuje si¢ tego nauczyC. Jezeli nie umiem plywacé, to
potrzebuje si¢ nauczy¢ ptywaé. Kolejny element to - zidentyfikuj albo zobacz, gdzie sa ksiazki,

kursy badz spotkania, badz srodowisko, w ktérym mozesz si¢ tego nauczy<.
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Michal: To si¢ bezposrednio laczy z punktem sio)dmym - czego nie potrafi¢ i gdzie moge ta

wiedze pozyskac.

Ewa: Tak. No i ten istotny punkt kolejny, czyli - napisz plan dziatania.

Michal: Plan dzialania.

Ewa: Rozpisz go na kroki, najlepiej na papierze, w kalendarzu i przejdz do dziatania, na przyktad:

kupuje karnet na ptywalnig.

Michal: Dobrze. Mamy plan dzialania. Co robi¢, jezeli pojawia si¢ pierwsze chwile slabosci,

pokusa, zeby jednak odstapi¢ od tego planu?

Ewa: No, jezeli udato nam si¢ jeszcze zrealizowaé te punkty, jak na przyklad podzieli¢ si¢
informacja, decyzja ze znajomymi, to ta publiczna deklaracja daje gwarancjg, Zze czg¢$ciej mozemy to
utrzymaé. No, ale jezeli pojawiaja si¢ takie potknigcia, to w mysl zasady - nie wazne ile razy si¢
przewrécisz, wazne ile razy si¢ podniesiesz. Wigc nie wazne jest - czy 1 ile razy si¢ potknaltes, tylko

zdecyduj, ze zawsze si¢ podnosisz. Tu i teraz.

Michal: Tak.

Ewa: Wiec jezeli zdarzyto Ci si¢ zjes¢ ten smakotyk, kupi¢ tg drozdzowke, czy innego smakotyka i
zaprzesta¢ dzisiaj tej diety, to ok, to w takim razie zaczynasz znowu. Czyli chodzi o to, Zeby

planowa¢ za kazdym razem kiedy zdarzyto si¢ potknigcie. To nic - ide dale;.

Michal: Zeby to bylo bezwarunkowe, zeby nie bylo opcji, ze porzucamy ten plan. Ja tu z
wlasnego doswiadczenia jeszcze dodam, ze mi w takich chwilach slabosci pomaga cos, co w
Twoim planie jest na drugim punkcie - korzysci z tego co osiagne, po wdrozeniu. Jezeli mam
ochote zaprzesta¢ na przyklad treningu, to mysle o konsekwencjach, co si¢ wydarzy, co strace
przez to, ze dzisiaj taka decyzje podejme. I w wiekszosci przypadkow te potencjalne korzysci,
ta nagroda, ktora jest na koncu tej mojej Sciezki powoduje, ze jednak przelamuje si¢ i dalej

sukcesywnie realizuje¢ ten cel.
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Ewa: Jak mowit swego czasu Winston Churchill - Nigdy, nigdy, nigdy, nigdy si¢ nie poddawaj

($miech).

Michal: (Smiech) Tak, to chyba najstynniejsze przemowienie.

Ewa: Tak. To bylo bardzo ciekawe, bo jak czytalam odbyto si¢ to na jakiej$ uczelni, gdzie thumy
przyszly, ttumy studentow i ludzi, a wtedy Churchill juz w stusznym wieku, wstal, wyszedl na
moéwnice, powiedziat te kilka stow i zszedt. I to byto cale jego wystapienie. Ale najwazniejsze stowa

powiedziat.

Michal: Tak. A to jest mySle dobra konkluzja calego naszego dzisiejszego wywiadu - nigdy,

nigdy, nigdy si¢ nie poddawaj.

Ewa: Nigdy.

Michal: Tak. Niewazne, ze tysiac razy si¢ przewrocimy, wazne Ze si¢ podniesiemy i na pewno

bedzie warto.

Ewa: Tak jak w sporcie - jeden wygrywa medal, ale ilu$ po drodze caly czas probuje i ¢wiczy i ma
swoj wlasny cel. Dlatego od samego myslenia nie zdobywa si¢ medali, nie zdobywa si¢ swojego

celu. Potrzebne jest - mysl, decyzja i1 dziatanie. Wtedy jest cel zrealizowany.

Michal: Fantastycznie.

Ewa: Dzi¢gkuje za rozmowe.

Michal: Dzi¢kuje¢ Ci bardzo. No czeS¢!

No 1 mamy. Przepis na skuteczne spelnianie marzen. W duzym skrocie wystarczy kazde takie
marzenie zapisa¢ na kartce i1 kazdego dnia szuka¢ okazji, aby cho¢ odrobine zblizy¢ si¢ do jego
realizacji. Na poczatku obiecalem, ze podziele si¢ z Tobg jednym z moich celow na najblizszy rok -
celem, ktory by¢ moze bedzie miat wptyw rowniez na Ciebie. Otdz napisatem sobie - w 2016 roku
bedg regularnie, co dwa tygodnie publikowat nowe podcasty. Koniec celu. W mysl zasady, o ktorym

mowita Ewa celowo go upubliczniam, aby mie¢ jeszcze wigksza motywacje do jego zrealizowania.

str. 23 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

No wiesz, ja tez jestem cztowiekiem, tak jak Ty i1 naprawdg, naprawde nie zawsze mi si¢ chce.
Oczywiscie jak juz je nagrywam, to mam z tego duzo frajdy, ale czasem zabranie si¢ do zbierania
materiatu do kolejnego docinka odwlekam z dnia na dzien. Kazdy z nas tak ma, ale najwazniejsze
jest, aby si¢ nie poddawac¢ i konsekwentnie zmierza¢ w obranym sobie wczesniej kierunku. Powiem
Ci co mi pomaga w takich trudnych sytuacjach - tych podcastowych - komentarze i e-maile od moich
stuchaczy. Naprawde - jeden e-mail moze zdziata¢ cuda. Wigc jezeli stuchasz moich podcastow,
jezeli w jaki$§ sposob pozytywnie wplynely na Twoje Zycie, to napisz mi o tym, prosze. To nie musi
by¢ wypracowanie, wystarczy kilka zdan, ktore poptyng prosto z Twojego serca. To dla mnie duzo
znaczy, naprawde. Dzisiaj mam jedno ogloszenie - w dwudziestym 6smym odcinku podcastu
oglaszatem konkurs na najciekawszy komentarz dotyczacy medytacji. Mozna bylo wygra¢ jedng z
trzech ksigzek, dzisiaj konkurs jest juz zakonczony, a zwycigzcy zostali ogloszeni w komentarzu do
podcastu dostgpnego pod bezposrednim linkiem: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/028. Z
ogromng przyjemnoscig powiedziatbym teraz kto wygrat, ale po prostu jeszcze tego nie wiem - w
czasie, gdy nagrywam ten odcinek, konkurs jeszcze ciggle trwa, wigc po wyniki zapraszam do wpisu
z podcastem o medytacji, przypominam - odcinek dwudziesty 6smy. Mam jeszcze do Ciebie jedng
ogromng prosbe, wpisuje si¢ ona troche w tematyke dzisiejszego nagrania - stawianie i realizowanie
celow. Bardzo nam zalezy, nam - mam na mys$li mnie 1 moja zon¢ Tatiang, z ktérag wspolnie
prowadzimy bloga, na tym, aby publikowane na nim tresci byly dla Ciebie przydatne, aby
pozytywnie wplywaty na Twoje zycie. Mozesz nam w tym pomoéc. Pomoc wypehiajac krotka -
dziewig¢ pytan - anonimowa, bez adresow e-mail ankiete. Jej wypekienie zajmie Ci maksymalnie

trzy minuty, a nam ufatwi dobieranie tematow, o ktorych piszemy, czy tez nagrywamy podcasty.

Link do ankiety =znajdziesz w notatkach do tego podcastu pod adresem:

www.wiecejnizzdroweodzywanie.pl/030 pisanych bez polskich liter i bez spacji. Dla Ciebie to tylko

trzy minuty, a dla nas ogromna, ogromna pomoc. Z gory dzigckujemy za jej wypeknienie.

Przypominam, ze link do ankiety jest w notatkach do tego odcinka podcastu. To wszystko na dzisia;.
Pamigtaj - w nowym 2016 roku mozesz zrobi¢ co tylko zechcesz, ale nie mozesz zrobi¢ wszystkiego,

wiec wybierz dobrze. W nowym 2016 roku mozesz zrobi¢ co tylko zechcesz, ale nie mozesz zrobi¢

wszystkiego. Wybierz dobrze. Czesc¢!
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