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Dedykacja

WSTEP | PODZIEKOWANIA

O tej ksigzce: ona jest inna!

Lubie tworzy¢ ksigzki, ktore réznig sie od innych. Wygladaja
inaczej, a ty mozesz w nich pisa¢, podejmujgc podczas lektury
rézne dziatania. Moim celem bylo wtasnie rozbudzenie twojego
zaangazowania w sferach: umystowej, emocjonalnej i fizyczne,.

ROZDZIAL 1

EKSPRESOWE rozwiazania: dwie proste drogi do
transformac;ji

Nie musisz czytac catej ksigzki, by poznac¢ dwie proste strategie,
ktGre pomoga ci pokonac prokrastynacje i nauczg cie
stuprocentowego skupienia, potrzebnego do osiggania
zamierzonych celéw. Jezeli chcesz sie zapoznac z ekspresowym
rozwigzaniem, wystarczy, ze przeczytasz ten krotki rozdziat.

ROZDZIAL 2

Skupienie jest tajemnym skiadnikiem dokonania

Umiejetnosc¢ skupiania sie jest niezbedna kazdemu, kto probuje
osiggna¢ w zyciu co$ znaczgcego. Piszgc o skupieniu, mam tu na
mysli zdolnos¢ do zablokowania czynnikéw rozpraszajgcych,



uciszenia hatasu i skoncentrowania sie na tym, co nalezy zrobic,
zeby dopigc¢ swego.

ROZDZIAL 3

Prokrastynacja rodzi watpliwosci... SKUPIENIE buduje
pewnos¢é

Przyjrzymy sie powodom, dla ktérych ociggasz sie z
podejmowaniem pewnych dziatan i tym samym sabotujesz wiasne
wysitki. Dowiode, ze umiejetnos¢ skupiania sie jest niezwykle
wartosciowa, a ty mozesz jg posigsc¢ bez wiekszego trudu.

ROZDZIAL 4

Wyobraz sobie krajobraz po zwyciestwie

Co mogtabys/madgtbys$ osiggnac, gdybys umiata/umiat odpowiednio
sie skupi¢? Jak wygladatoby twoje zycie, gdyby udato ci sie
ograniczycC prokrastynacje? Przeanalizujemy, z czym zazwyczaj
ociagajg sie prokrastynatorzy, co mogtoby sie zdarzyc, gdyby udato
ci sie zwalczy¢ w sobie takie sktonnosci, oraz jak beda wygladaty
kumulujgce sie konsekwencje prokrastynacji, jesli jej nie
przezwyciezysz.

ROZDZIAL 5: CEL

Doprecyzuj swoje DLACZEGO

Dopiero wtedy, gdy poznasz swoje DLACZEGO, znajdziesz
wystarczajgco istotny powod, by ostatecznie pokonac
prokrastynacje i zyskac klarowny obraz spraw, na ktérych musisz
sie skupicC, zeby stac sie najlepszg wersjq siebie.

ROZDZIAL 6: PLANY

Ustal, CO chcesz osiggnaé

Skad masz wiedzie¢, na czym sie skupic, jesli nie masz przed sobg
jasno postawionego celu? Ten rozdziat pomoze ci zdefiniowadé
twoje najwazniejsze cele, a potem okresli¢ konkretne dziatania,
jakie musisz podjac, by stworzy¢ realistyczne i wykonalne plany, do
ktorych podejdziesz z pelnym zaangazowaniem.

ROZDZIAL 7: PRIORYTETY
Okresl, KIEDY chcesz to osiggnaé
Dzieki temu fragmentowi ksigzki zdotasz okresli¢ i zhierarchizowac



swoje priorytety, zdecydujesz, gdzie chcesz skierowac swojag
energie, a takze nauczysz sie wykazywac proaktywnoscig w
dazeniu do wyznaczonych celow.

ROZDZIAL 8: PROAKTYWNOSC

Zrozum, JAK to osiagniesz

W tym rozdziale czeka na ciebie zbior narzedzi, technik i
wskazoéwek, dzieki ktérym ruszysz do przodu, odzyskasz kontrole
nad swoim zyciem i porzucisz postawe reaktywng na rzecz
proaktywne,;.

ROZDZIAL 9

Ciesz sie swoja podroza

Nie istnieje jedno uniwersalne rozwigzanie, ktére bytoby
lekarstwem na wszelkie problemy. Wszyscy musimy uczyc¢ sie
przez cate zycie, cho€ przy okazji starajmy sie tez docenia¢ nasza
podroz, gdyz tym wiasnie jest nasza egzystencja — szeregiem
doswiadczen, z ktorych mozemy wycigga¢ wnioski. Zaprezentuje
rozne narzedzia i zasoby, z ktorych mozesz skorzystac, przyjmujgc
W zyciu postawe proaktywna, podgzajgac za swoimi pasjami i
tworzgc plany.

Materiaty dodatkowe
O autorze — Keith Abraham
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Dla Kristine, Mazany ¢ Bellr

Dedykuje te ksigzke mojej pieknej zonie Kristine, ktora jest dla mnie
zrodiem niewyczerpanej inspiracji i bezwarunkowej mitosci —
dziekuje za Twoje wsparcie i zachety, bym podazat za swoimi

pasjami.

Chce zarazem zadedykowac ten tekst moim cudownym corkom,
Mazanie i Belli — niezwykle ujmujgcym mtodym damom, petnym
pasji i determinacji w osiaganiu celéw. Swiat lezy u Waszych stép,
czekajac, az zgtebicie wszystko, co ma do zaoferowania. Mazano,
dziekuje Ci za to, ze bytas jedng z pierwszych osob, ktore
przeczytaly te ksigzke, i wyrazita$ o niej szczera opinie, jakg moze
zaoferowac rodzicowi tylko corka. Pomogtas zmienic te ksigzke na
lepsze.
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STAWIAM SOBIE ZA CEL TWORZENIE
KSIAZEK, ktore wygladaja inaczej niz wszystkie
pozostate, wywierajg na ludzi inny wptyw i
pomagajg odbiorcom osiggac inne wyniki niz
dotychczas. Mam nadzieje, ze zgodzisz sie ze
mng w ocenie tego tekstu. Nie jest to dzieto,
ktdrego przeczytanie zajmie ci WIEKI, gdyz
trzeba powiedziec to wprost: nie potrzeba ci
kolejnej rzeczy, z ktérg bedziesz sie ociggac.
Niewykluczone rowniez, ze masz juz na gtowie
mnaostwo innych spraw i nie chcesz dodawac
kolejnego punktu do swojej (i tak juz zbyt dtugiej)
listy rzeczy do zrobienia!

Ten tekst jest krotki, klarowny i rzeczowy. Mozesz pisac po tej
ksigzce, odpowiadac na stawiane tu pytania, realizowac opisywane
tu dziatania i utrwala¢ swoje spostrzezenia. Nie mam nic przeciwko
nanoszeniu dopiskow i komentarzy do tego tekstu. Zapomnij,
prosze, o wszystkim, co nauczyciele i rodzice mowili ci o bazgraniu
po ksigzkach. Robigc notatki i zapisujac swoje uwagi, przyswoisz
wiecej wiedzy, zapamietasz wiecej informacji, a takze szybciej
zaczniesz wprowadzacC w zycie zmiany.



Pozwol wiec, ze zadam ci nastepujace pytania...

Co wydarzytoby sie w twoim 2zyciu, gdyby udato ci sie
bardziej skupi€ i ograniczy¢ prokrastynacje?

Jakie wspaniate cele bytabys/bytbys w stanie osiagnac€ i jak
by to na ciebie wptyneto?

Pomysl| o tym, jakie mozliwosci mogtyby sie przed tobg otworzyC i
czego mogtabys/maogtbys doswiadczyc!

Na niektorych stronicach napotkasz sugestie dziatan, ktére nalezy
podjac. Poswiec kilka chwil, by sie w to zaangazowac. Na innych
stronicach znajdziesz cytaty — postaraj sie je rozwazyc.

Kontynuuj lekture i czerp z niej przyjemnosc¢!



Keith Abraham

zatozyciel Passionate Performance Inc.

wielokrotnie nagradzany prelegent, autor czterech bestsellerow
keith@keithabraham.com.au

Podziekowania

Od ponad 30 lat korzystam ze wsparcia fantastycznych mentorow i
coachow, ktérzy towarzyszg mi podczas mojej zyciowej wedrowki.
Niezaleznie od tego, czy Wasza pomoc dotyczyta uksztattowania
jakiej$ koncepciji czy tez podsuniecia mi jakiegos spostrzezenia albo
udostepnienia istotnej informaciji lub czystej inspiracji — DZIEKUJE!
Ta ksigzka jest sposobem na przekazywanie dalej wszystkiego,
czego sie dzieki Wam nauczytem i od Was przejgtem, oraz
madrosci, jaka zdobylem dzieki swoim do$wiadczeniom.

Ta ksigzka sktada sie z dwoch warstw: tresci oraz kontekstu. To, jak
ten materiat wyglada i jakie wywiera wrazenie, jest owocem
fantastycznej pracy dwéch wspaniatych rysowniczek, Brooke i Aimie
Dorratt. Dziekuje Wam za to, ze wykorzystatyscie swoj wyjatkowy
talent, ktory wnosicie do wszystkich naszych wspdlnych projektow;
dziekuje tez za Wasza wspaniatg przyjazn. Ja wiem, co chce
przekazac czytelnikom, ale to Wy wiecie, jak ta treS¢ powinna
zostac im zaprezentowana.
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Zapraszamy do zakupu petnej wersji ksigzki
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