Podcast ,,Z pasjg o mocnych stronach”

near . B
perfect Data publikacji: 09.03.2017
Performance Tytut: Podcast 016 — Sitownia dla silnej woli

To jest podcast ,,Z pasjg o mocnych stronach”, odcinek 16 — o sitowni dla silnej woli.

Nazywam sie Dominik Juszczyk i w moim podcascie opowiadam o tym, jak odkrywaé swoje talenty,
budowaé mocne strony i jak z nich korzysta¢ w codziennym zyciu. Jezeli chcesz dziataé skutecznie,
wykorzystujgc swoje mocne strony, to ten podcast jest dla Ciebie.

Czesc, witajcie! Dzisiejszy odcinek bedzie o sitowni dla silnej woli. Ciekawe, czy jestescie zaintrygowani
dzisiejszym tematem. Zbieratem sie do tego odcinka juz dosy¢ dtugo. Mam nadzieje, ze wyjdzie z tego
cos ciekawego dla Was.

Na poczatek kilka ciekawostek. Ostatni odcinek nagrywatem po chorobie, dzisiaj z kolei jestem po
usuwaniu 6semki. Ci, ktorzy to przezyli, wiedzg, ze to jest sama zabawa i supersprawa. Musiatem
poczekaé kilka dni, zeby méc normalnie méwic. Dlatego dzi$ nagrywam w czwartek, podcast ma sie
ukaza¢ po tygodniu. Zwykle planuje, aby nagrywad troche wczesniej, ale céz, takie okolicznosci.

Swoja drogg — ciekawa historyjka. Chodze zwykle do tego samego miejsca do dentysty. Tam jest ich
kilku, wiec planuje, zeby wybieraé za kazdym razem tego samego. | poszedtem do dentystki, z ktorg
zwykle sie spotykam. MieliSmy zaplanowane, ze bedziemy wywalali 6semke. | pani dentystka
najnormalniejszym w Swiecie gtosem mowi: , Ale ja lubie wyrywac ésemki, to jest najfajniejsza rzecz w
byciu dentystg!”. Ja sobie mysle: ,Czy ja dobrze ustyszatem?”, zapytatem jg o to. Ona méwi: ,No tak,
to jest cos$ najfajniejszego”. Ona sie tego uczy, chciataby robi¢ to caty czas. Usmiechngtem sie pod
nosem, zapytatem tylko, czy robita to wczesniej. Zapewnita, ze tak. Usiadtem i wyrwalismy te 6semke.
Z tego, co moéwita, oczywiste dla mnie bylo, ze jest w dobrej dla siebie roli, ze sie dobrze czuje w tym,
co robi. Zastanawiatem sie, jakie talenty wykorzystuje, co sprawia, ze wtasnie tam czuje sie na
wiasciwym miejscu, ze lubi to robic, ze cieszy sie, ze moze wyrywac ésemki swoim pacjentom. Mysle,
Ze nastepnym razem jg o to podpytam. Mega mnie to zaciekawito.

Zanim przejde do tematu, chciatbym podziekowa¢ dwém osobom, ktére dodaty ocene mojego
podcastu w iTunes. Jestem im bardzo, bardzo wdzieczny. Jak wspominatem, kolejne oceny, gwiazdki
opinie powoduja, ze podcast jest lepiej rozpoznawalny i widoczny w iTunes. Dzieki temu docieram do
wiekszej liczby oséb i przez to moge by¢ skuteczniejszy w mdéwieniu o tym, ze talenty, mocne strony to
jest cos, co pozwala by¢ efektywniejszym, bardziej produktywnym, robi¢ rzeczy tatwiej i lepiej. Tym
razem dziekuje Kamili Zielonka i ewi_dzi za ocene, za pie¢ gwiazdek, jestem Wam niezmiernie
wdzieczny. Jezeli kto$ miatby ochote dodac kolejne opinie, to zapraszam. Z géry bardzo dziekuje.

Zanim przejdziemy do tematu silnej woli, chciatem podzieli¢ sie z \WWami obserwacjg. Dotyczy to mojego
talentu intellection. Uswiadomitem sobie, jak on dziata na podstawie tego, jak planuje tematy
nagrywania odcinkdw. Kilka badz kilkanascie tygodni temu rozplanowatem sobie kilka odcinkéw do
przodu — zwykle mam ich zapisanych ok. 5-10 naprzéd. Jak nagram odcinek, to zamykam temat, mam
zadania w Nozbe, ktére musze wykonaé po jego publikacji, wystawieniu faktury przez Marcina, ktéry
mi sktada te odcinki. Wiec zamykam projekt w Nozbe i otwieram nowy, w ktdrym mam zapisany ciagg
kolejnych akcji. | tam jednym z pierwszych zadan jest stworzenie folderu na odcinek w Dropboxie,
dokumentdw Google Drive, wypisanie pomystéw i scenariusza z szablondw itd. Zwykle jest tak, ze mam
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pomyst, tworze sobie te dokumenty i on gdzies tam we mnie jest przetwarzany. Rzadko jest tak, ze w
ten sam dzien, kiedy tworze dokument, siadam, wpisuje caty scenariusz, punkty, ktére chce
opowiedzie¢, i nagrywam w tym samym czasie. Zwykle od stworzenia folderu dokumentu w Google
Drive do nagrywania mijajg co najmniej 3—4 dni. Potrzebuje tego czasu, zeby sobie wszystko
przemysle¢, pouktadaé w gtowie. | to dziata tak, ze czasami, jak mam wolng chwile, ide na spacer z
psem, czekam na kogos, gdzie$ sobie siedze, oglgdam, to z tytu gtowy pojawia mi sie mysl:,, 0, bedziesz
mowit o tym, jeszcze mozna powiedzieé¢ o tym, o tym i o tym”. Wtedy zwykle taduje sobie OneNote,
wypisuje te tematy do scenariusza, potem przenosze go do Google Drive. W OneNocie jest mi tatwiej
to notowad. W ten sposdb wtasnie powstaje scenariusz odcinka.

Jak rozmawiam z osobami, ktére tez majg intellection, to wiele oséb méwi, ze w bardzo podobny
sposob dziata, ze jest jaki$§ pomyst, potem jest potrzebny czas na jego przetworzenie, przeboksowanie
sobie go w gtowie, na koricu nastepuje realizacja. Zwykle to tez jest blisko deadline’u, czyli terminu,
kiedy mam co$ zrobié. Zeby nagraé, wypusci¢ odcinek co dwa tygodnie w czwartek, to zwykle tydzien
wczesniej, w czwartek, juz powinienem mie¢ go nagranego, po to zeby Marcin zdgzyt go posktada¢, a
ja zebym zdazyt go pdzniej odstuchaé, sprawdzi¢, czy wszystkie te rzeczy, ktdre chce, aby byty wyciete,
sg wyciete, zdgzy¢ przygotowac blogpost, znalez¢ obrazek, wysta¢ do transkryptu itd. Zauwazytem, ze
im blizej czwartku, tym moje myslenie w tle jest bardziej intensywne, wiecej jest go obecnego w tych
przerwach i czesciej to sie dzieje. Wiec moze tez potrzebuje zewnetrznych deadline’éw.

Woracajgc do tematu gtdwnego, czyli sitowni dla silnej woli. Tak naprawde moje rozumienie silnej woli
pozwala powiedzieé, ze jest jej potrzebna sitownia. Moze zaczniemy od tego, jak ja rozumiem termin
»Silna wola” i skad pochodzi moja wiedza na ten temat. Silng wolg interesowatem sie od dtuzszego
czasu, myslgc o zwyczajach, o wprowadzaniu nowych rzeczy, nowych proceséw. Ale w ciggu ostatnich
kilku miesiecy przeczytatem ksigzke, ktéra nazywa sie Willpower: Rediscovering the Greatest Human
Strength — polskie wydanie: Sita woli. Odkryjmy na nowo to, co w cztowieku najpotezniejsze. Napisali
ja dwaj psychologowie: Roy F. Baumeister i John Tierney — link do ksigzki umieszcze w notatkach.
Ksigzka traktuje o tym, czym jest silna wola, jak jg ¢wiczy¢, rozwijaé, jak sobie pomagaé w tym aspekcie,
wiec wiele pomystow i tego, o czym dzisiaj bede mdwit, pochodzi wtasnie z niej. Bardzo Was zachecam
do jej przeczytania, bo naprawde jest warta poswiecenia jej czasu. Duzo sie z niej dowiedziatem i
praktycznych rzeczy wyciggnatem. Za jakis czas pojawi sie tez notatka wizualna z tej ksigzki w postaci
plakatu, czasami wrzucam takie na Facebooka. To, co Wam opowiem, pochodzi tez z mojego
doswiadczenia, praktyki, z obserwowania tego, co u mnie dziata. Tu mam takie zastrzezenie, ze to, co
dziata w moim przypadku, pewnie nie zawsze bedzie dziatato u Was, wiec zachecam do
eksperymentowania.

A wiec czym jest silna wola? Wedtug wspomnianej ksigzki jest to zdolno$¢ do kontrolowania mysli,
emocji, impulséw i dziatania — to jest obszar, w ktérym silna wola jest widoczna i ma zastosowanie. Ja
bardzo kupuje takg przenosnie, ktéra jest podana w tej ksigzce i o ktérej tez czytatem w wielu
artykutach: ze silna wola jest troche jak miesien, ze ta zdolno$¢ jest wieksza, jezeli jej nie
wykorzystujemy w danym momencie, ale im wiecej jej wykorzystujemy, im wiecej poswiecamy jej,
zeby czemus sie oprzec albo wytrwadé w czyms, tym jest stabsza i tym mniej jej mamy, tego miesnia, tej
energii w ciggu dnia. Aczkolwiek tu jest tez pozytywna strona tej analogii: jezeli dziata ona tak jak
miesien, to mozna jg ¢wiczy¢, rozwijac, zeby mied jej wiecej. | z tej analogii wychodzi kilka ciekawych
whioskow.

Jak badano te silng wole? W jaki sposéb naukowcy doszli do tego, ze jest ona troche jak miesien?
Pewna grupa ludzi zostata poddana eksperymentowi. Wchodzili do sali i przed nimi lezaty dwie miski.
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Na jednej byly rzodkiewki, tadnie umyte, czerwono-biate, a w drugiej — Swiezo upieczone ciastka z
kawatkami czekolady, ktére pieknie pachniaty. Oczywiscie nie méwiono im, ze badajg silng wole, ale ze
ich zadaniem jest wytrwac w tym pokoju kilkanascie minut, nie jedzac ciastek, a jezeli chcieli cos zjes¢,
to mogli je$¢ rzodkiewki. Obserwowano tych ludzi. Ich strategie byty bardzo rézne. Niektdrzy zamykali
oczy, odsuwali te miske z ciastkami, niektdrzy tylko wachali te ciastka, odktadali. Niektdrzy wrecz je
polizali. Generalnie ich zadaniem byto nie zje$¢é tego ciastka. Oczywiscie bytfa tez grupa kontrolna, ktérg
postawiono przed tym samym zadaniem, i ona mogta te ciastka zjesé. Potem wszystkich ludzi brano do
innego pokoju i dawano im do rozwigzania zagadke logiczng, specjalnie dobrang tak, ze nie dato sie jej
rozwigzaé. Ale mierzono czas, po jakim ludzie rezygnowali z préb jej rozwigzania. Okazato sie, ze osoby,
ktore powstrzymaty sie od zjedzenia ciastka i mogty jesc tylko rzodkiewke, duzo szybciej poddawaty sie
i rezygnowaty z wykonania zadania. Osoby, ktdre nie musiaty éwiczy¢ silnej woli, by sie oprze¢ ciastkom,
prawie dwukrotnie dtuzej prébowaty rozwigzac zagadke, ktéra byta nie do rozwigzania. To jest jedno z
¢wiczen, ktére pdzniej byto powtarzane wielokrotnie, i pokazato badaczom, ze silna wola uzywana,
zeby sie czemus oprze¢, sprawia, ze potem mamy mniej wytrzymatosci, silnej woli, zeby prébowaé cos
rozwigzaé, lub mniej mozliwosci, zeby sie nad czyms skupic. | stad ta analogia: ze jezeli wykorzystujemy
silng wole, to zuzywamy zapas, ktéry mamy w ciggu dnia.

Druga analogia, ktéra tez jest bardzo fajna, to jest bateryjka. Mozecie sobie wyobrazi¢ takg ikonke
zielonej bateryjki, ktérg macie w telefonie, ktéra w ciggu dnia sie zmniejsza tak samo jak bateryjka
silnej woli. Im wiecej z niej korzystacie, tym jest mniejszy zaséb, az w koncu sie kiedys konczy. Z tego
wynika to, ze jak jesteSmy na diecie, to zwykle rano jest nam tatwiej jg utrzymac. Natomiast wieczorem,
kiedy juz silna wola jest zuzyta, idziemy do lodéwki i podjadamy, co tam w niej mamy, bo juz
wyczerpaliémy zasoby, zeby powstrzymywac sie przed kontrolowaniem impulséw. Kiedy zaczeto badac
fizjologicznie, biologicznie, z czego to wynika, okazato sig, ze to jest bezposrednio powigzane z iloscig
glukozy we krwi. Im wiecej mamy energii, tym wiecej jest w nas silnej woli. To tez sugeruje, ze przed
czyms$ trudnym, co nas czeka, warto sie posili¢. Lepiej, zeby to byto cos zdrowszego niz cukier, ktéry
dziata szybko i szybko spada jego poziom we krwi. Wiec wybierajmy jedzenie, sktadniki odzywcze, ktére
sg dtuzej wchtaniane.

Na podstawie tych dwdch informacji naukowcy zaproponowali kilka strategii, kilka ¢wiczen, ktére
pomagajg rozwijac¢ silng wole i sprawiaé, ze mamy wieksze jej zasoby. Wtasnie o tych strategiach
radzenia sobie w trudnych momentach i rozwijaniu silnej woli chciatem dzisiaj najbardziej opowiedzieé.

Bez watpienia najlepszg strategig radzenia sobie z silng wolg jest budowanie zwyczajéw. lJezeli
czytaliscie ksigzke Power of Habit (pol. Sita nawyku) Charlesa Duhigga, to na pewno zapamietaliscie z
niej, ze zwyczaj sktada sie z trzech czesci. Mamy wskazéwke — clou — akcje i nagrode. Jezeli mamy
zwyczaj, ze do porannej kawy zawsze jemy ciastko, to wskazéwka jest zapach kawy, akcjg — zjedzenie
ciastka, a nagroda — dopamina, ktéra sie wydziela i sprawia, ze czujemy sie lepiej, poziom glukozy
wzrasta i jest nam przyjemniej.

Wedtug Charlesa Duhigga zwyczaje zbudowane sg w innej cze$ci mdzgu niz obszar decyzyjny. Dzieki
temu nie wykorzystujemy silnej woli tak bardzo, zeby wykonywac te zwyczajowe czynnosci, jak przy
czynnosciach, ktérych dopiero sie uczymy lub ktére nie s3 naszymi zwyczajami. Zwyczaje sg po prostu
takim automatycznym programem, ktéry sie odpala, jak mamy wskazowke, ktéra wskazuje na jakas
akcje prowadzaca do nagrody. Wiec pierwsza najlepsza strategia radzenia sobie ze stabszg silng wolg
to budowanie zwyczaju poprzez kilka strategii, rowniez opisanych przez Charlesa Duhigga w Power of
Habit. Méwigc w skrécie, on tam sugeruje, aby nie zmienia¢ wskazéwki, nie zmieniaé nagrody, zmienic
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tylko akcje. Lepiej zbudowac nowe zwyczaje, zmieniajgc akcje ztego zwyczaju. Odsytam Was do ksigzki,
warto tam sobie o tym poczytad.

Sg tez inne strategie radzenia sobie w trudnych momentach, kiedy potrzebujemy uzy¢ silnej woli.
Pierwszg takg strategig jest ograniczenie liczby celdw, obszaréw, gdzie ta silna wola musi by¢
wykorzystywana. Im wiecej silnej woli potrzebujemy wykorzystaé, tym jest nam trudniej. | dlatego
warto pamietaé o tym przy wprowadzaniu czy budowaniu nowych zwyczajéw. Im wiecej ich budujemy,
tym wiecej silnej woli potrzebujemy, zeby kontrolowaé nowe czynnosci i nowe akcje, ktore sobie
programujemy. Przez to zuzywamy wiecej energii zwigzanej z silng wolg. Wiec warto o tym pamietac i
ograniczy¢ liczbe zwyczajéw, ktére budujemy naraz, czyli liczbe celéw, ktére chcemy osiggnaé, liczbe
rzeczy, ktére wymagajg od nas silnej woli. Czyli jak jestesmy na diecie, to moze niekoniecznie budujmy
sobie zwyczaj chodzenia na sitownie w tym samym czasie. Budujmy najpierw nawyki zdrowego
odzywiania, a dopiero potem nawyk chodzenia na sitownie itp.

W radzeniu sobie ze stabszg silng wolg bardzo pomaga dobry sposdb realizowania planéw. Ja w jednym
z pierwszych odcinkéw méwitem o pieciu elementach, ktére pomagajg w realizacji celow. One w
wiekszosci s3 wymienione we wspomnianej ksigzce. Autorzy wspominajg o tym, ze jezeli chcesz sobie
pomadc z silng wolg i co$ osiggnaé dzieki niej, to zaplanuj to w dobry sposéb. Czyli mamy metode
SMART, o ktérej méwilismy: rozbijcie cel na mniejsze kroki; jasno okreslcie czas, kiedy bedziecie robili
te rzeczy; okreslcie, jak zmierzycie postepy i w idealnym scenariuszu znajdzcie sobie partnera, ktéry
bedzie Wam pomagat sprawdzaé Wasze wyniki.

Trzecig strategig radzenia sobie w trudnych momentach to punkt, ktéry nazywa sie ,,0ogdrek na kolacji”.
Okazuje sie, ze dobrym sposobem radzenia sobie ze stabszymi momentami w obliczu silnej woli jest
zaplanowanie z géry, co zrobicie, kiedy bedzie trudny moment. Dlaczego ten punkt nazywa sie ,,ogérek
na kolacji”? Ja generalnie, jak widze jakies dobre jedzenie, ktdre mi smakuje, to nawet pomimo ze
pracuje nad tym, zeby zdrowo sie odzywia¢, ciezko jest mi sie oprzeé. Ostatnio miatem taka sytuacje,
ze byltem z zong na urodzinach tescia. Oczywiscie mama przygotowata wiele rzeczy na stole.
Powiedziatem sobie: ,, 0K, zjem tylko satatke i pasztet warzywny, ktéry lubie, a potem za kazdym razem,
jak bede chciat co$ zjes¢, to siegne nie po te rzecz, ktéra chce zjesc, tylko po ogoérek, ktéry jest na stole”.
Tam byt akurat pokrojony surowy i konserwowy. Ogérek generalnie jest mniej szkodliwy i kaloryczny.
Powiem Wam, ze Swietnie zadziatata ta taktyka. Za kazdym razem, kiedy juz miatem po cos siegac i
musiatem uzywac swojej silnej woli, zeby przeciwstawié sie temu impulsowi, miatem z géry gotowy
plan. OK, siegam na stdét, ale zamiast wzigc¢ to jedzenie, siegam po ogorka.

Mozna to wykorzysta¢ w wielu innych obszarach, np. macie problem z robieniem zakupdéw. Jak na nie
idziecie, to kupujecie duzo wiecej rzeczy, niz zaplanowaliscie. Tq pierwszg strategia moze byc¢ to, ze
powiecie sobie: , 0K, ide na zakupy i kupie wytgcznie te rzeczy. Nie kupie niczego innego. Mam
odliczone pienigdze w kieszeni, karty zostajg w domu, to jest jedyna rzecz, ktorg kupie”. Na takiej samej
zasadzie pomagajg listy zakupow. Dlaczego ludzie, ktdrzy chodzg z listg zakupdéw do sklepu, wydaja
mniej pieniedzy? Bo generalnie majg prawie ze checkliste rzeczy, ktérych potrzebujg, i rzadziej siegajg
po przypadkowe rzeczy na pétkach. Wiec jezeli jest jakis obszar, w ktérym potrzebujecie uzy¢ silnej
woli, to pomyslicie zawczasu o tym, co zrobicie, kiedy bedziecie potrzebowali jej uzyé. Okreslcie Wasza
strategie i potem po prostu jg realizujcie. Moge powiedzie¢ z doswiadczenia, ze to jest bardzo
skuteczny sposdb.

Jeszcze jeden przyktad przychodzi mi do gtowy. Mam w swoich zadaniach w Nozbe, zeby codziennie
rano poswieci¢ 15 minut na pisanie albo artykutu, albo wpisu na blog, albo jakiegos tekstu do podcastu.

Czesto mi sie zdarzato tak, ze jak zaczynatem pisac, to mnie cos$ rozpraszato, bo siegatem czy to do
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Facebooka, czy po telefon. | tu strategig byt ,brak alternatywy”. Powiedziatem sobie: , OK, wiem, ze
mam taki problem, wiec przygotuje sie, zeby to nie byt problem”. Jak zaczynatem pisaé, miatem
wiasciwie wszystko wytgczone, czyli internet w telefonie i komdrce, miatem otwarty tylko i wytgcznie
edytor tekstu i tam pisatem. Jak nie miatem weny, nie wiedziatem, co napisa¢, cos mnie przyblokowato
—to nie miatem alternatywy. Albo siedziatem i patrzytem w ekran, albo pisatem. Nie byto momentu, ze
uciekatem w inne czynnosci. Bardzo dobrze to na mnie dziatato.

To byto kilka strategii radzenia sobie w trudnych momentach, ale jest jeszcze cos, co jest skuteczne i
jest dobrym, komplementarnym obszarem w pracy nad silng wolg. | tu dochodzimy do tytutowe;j
sitowni dla silnej woli. Jest kilka rzeczy, ktédre mozna zrobi¢, zeby sobie silng wole wyéwiczy¢. Ogdlna
zasada jest taka, ze jezeli znajdziecie sobie cos, jakies zajecie czy czynnosé, ktdra jest powtarzalna, ktorg
bedziecie wykonywaé czesto i do ktérej potrzebujecie silnej woli, to bedziecie rozwija¢ ten miesien,
ktéry bedzie pdzniej pomagat Wam kontrolowac impulsy, mysli itd. Dobrze wybrac cos, co jest dla Was
pozytywne. | tutaj mam kilka pomystéw i sugestii, jakie mogg Wam poméc. One sg wybrane na
podstawie albo moich doswiadczen, albo rozmowy ze znajomymi.

Pierwszy punkt to jest medytacja lub modlitwa. To od Waszego swiatopogladu zalezy, co wybierzecie.
Chodzi o taki moment skupienia, kiedy swiadomie podejmujecie decyzje, ze teraz skupicie sie na
oddechu i np. powtarzaniu modlitw. Wedtug badan po szesciu tygodniach i 15 minutach medytacji
dziennie byto juz wida¢ zmiany w obszarze mdzgu odpowiedzialnym za podejmowanie decyzji. Ta
zmiana to gestsza sie¢ potgczen miedzy neuronami. Jedna z form medytacji polega na tym, ze siadacie
w jakims$ komfortowym miejscu i przez 10-15 minut skupiacie sie na oddechu. Za kazdym razem, jak
Wam mysli uciekng — a na pewno uciekng po kilku sekundach — Waszym jedynym zadaniem jest
przypomnie¢ sobie: ,, 0K, medytuje, skupiam sie na oddechu”. | ta decyzja o powrocie do oddechu jest
wiasnie ¢wiczeniem silnej woli. Ja medytuje od péttora roku i bardzo, bardzo mito pomaga. Zbudowato
to u mnie ten miesien silnej woli i sprawito, ze moge go dtuzej uzywacé w ciggu dnia.

Kolejng rzeczg, ktérg mozecie zrobi¢, zeby budowac silng wole, jest branie zimnego prysznicu z rana.
Decyzja o tym, zeby na koniec kapieli wtgczy¢ na chwile zimny prysznic, wymaga duzego samozaparcia,
zdecydowanie pozwala ¢wiczyc silng wole plus ma dodatkowe efekty zdrowotne. Poprawia krazenie
krwi w ciele, a jak jestescie biegaczami, to sprawia, ze mikrourazy w miesniach szybciej sie regeneruja.
Wiec s3 jeszcze inne pozytywne aspekty poza budowaniem silnej woli. Ale to jest bardzo dobry sposéb
wiasnie na rozwijanie tego miesnia. Plus jest tez taki, ze to jest pierwszy maty sukces rano, ktory
mozecie sobie odhaczy¢, co buduje takie momenty na caty dzien. Juz tyle rzeczy mi sie udato, juz ten
dzien jest pozytywny, bo wykonatem podstawowe rzeczy, moge is¢ dale;j.

Kolejnym obszarem, ktéry pozwala budowaé miesien silnej woli, jest pilnowanie porzadku. Czyli
pamietanie, zeby odktada¢ rzeczy zawsze na swoje miejsce. Pierwszg rzeczg rano, ktéra robicie, jest
np. oczyszczanie biurka. Pamietajcie o utrzymaniu porzadku jak najczesciej.

Kolejny pomyst jest od Marcina — w jego podcascie styszatem o tym, ze on po bieganiu roluje sie.
Rolowanie stuzy regeneracji miesni, rozcigganiu i ma jeszcze inne pozytywne aspekty. Nie jestem
rehabilitantem, ale wiem po sobie, ze dziata skutecznie. Marcin powiedziat, ze zamiast uzywac takiego
specjalistycznego watka, uzywa petnej butelki z Colg, wtasnie po to, ze z jednej sie roluje, a z drugiej
strony ¢wiczy silng wole, zeby nie wypic tej coli. Mozecie zapyta¢ Marcina, czy to dziata, czy nie, ale
mysle, ze to jest tez ciekawy pomyst.

Kolejne pomysty: praca nad postawg, zeby chodzi¢ wyprostowanym. Za kazdym razem, jak
uswiadomicie sobie, ze jestescie skrzywieni, zgarbieni, to sie wyprostujcie. Im wiecej tego bedziecie
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robié, im czesciej, tym bardziej budujecie silng wole. Prowadzenie dziennika z jedzeniem, w ktorym
notujecie, co jecie, czy tez za pomocg notatnika lub aplikacji takiej jak MyFitnessPal — ja jej uzywam —
to wymaga regularnosci, przypominania sobie, jak to zrobi¢, powtarzania tego, ale to wtasnie stuzy
budowaniu silnej woli.

Kolejnym pomystem jest robienie rzeczy w inny sposéb niz zwykle, np. uzywania niedominujgce;j reki
do czynnosci, ktérg zawsze wykonujecie rekg dominujgcg. Sztandarowym przyktadem, ktérego
uzywam, jest mycie zebdéw. Sprébujcie umy¢ zeby niedominujgca reka. Jak jestescie praworeczni, to
uzyjcie lewej reki, jak leworeczni — prawej. Zobaczycie, ze to po pierwsze wymaga przypomnienia sobie,
ze jest taka czynnos¢, po drugie stymuluje mdzg do robienia czegos$ inacze;j.

Skupcie sie rowniez na poprawieniu czego$ w Waszej mowie, w tym, jak mowicie. To tez wymaga
uwaznosci. Ja stosowatem to, ¢wiczac unikanie stow: ,sprébuje”, ,musze”, ,moge”, , powinienem”.
Obserwowatem swdj jezyk i poprawiatem sie, wiec zyski byty podwdjne. Czyli z jednej strony to mi
stuzyto, a gdzies w tle pracowatem nad silng wolg. Mozecie tez znalez¢ inne obszary — moze jest jakis
btad jezykowy, ktéry popetniacie, albo regionalizm, ktéry moze Wam przeszkadza¢ w byciu
postrzeganym jako profesjonalisci. Warto go wychwyci¢ i skupic¢ sie na jego eliminowaniu. Im czesciej
bedziecie to robili, tym z jednej strony szybciej go wyeliminujecie, a z drugiej zbudujecie miesien silnej
woli.

To sie powinno spodobaé Michatowi Szafranskiemu z podcastu ,Jak oszczedzac¢ pienigdze” w
prowadzeniu dziennika wydatkéw, czyli spisywaniu ich. To tez wymaga uwaznosci i takiej decyzji: ,, 0K,
wydatem cos$, zapisuje w dzienniku, czyli spisuje z paragonu”. Potrzebna jest wiec do tego silna woli.
Innym pomystem jest ¢wiczenie dtoni za pomocg piteczki do sciskania, czyli przyrzadu, ktéry po
angielsku nazywa sie handgrip. Chodzi o to, zeby swiadomie powiedzie¢: , 0K, teraz mam chwile czasu,
to w tle bede éwiczyt”.

| prawie ostatni punkcik na mojej liscie pomystéw, jak ¢wiczy¢ silng wole, to jest nosi¢ przy sobie cos,
co jest kuszace, np. cukierek w kieszeni. Méwié sobie: , Nie zjem tego cukierka” — i znowu ¢éwiczycie
silng wole. Jasne, ze to moze by¢ trudne, cukierek w kieszeni na wyciaggniecie reki, ale wtasnie pomaga
¢wiczy¢ uwaznosc i silng wole. Troche na zasadzie tego, co Marcin proponowat, méwigc o tym, ze
uzywa butelki z cola.

To byto kilka rzeczy, ktére chciatem Wam powiedziec o silnej woli. Mam nadzieje, ze cos z tego bedzie
dla Was uzyteczne i praktyczne do wykorzystania. Mysle, ze takie najistotniejsze rzeczy, ktére warto
zapamietaé, to jest to, ze silna wola jest jak miesien lub bateryjka, ktdra sie roztadowuje w ciggu dnia.
Warto nad nig pracowac, rozwija¢ jg, powieksza¢ bateryjke lub budowaé miesien silnej woli.
Najskuteczniejsza rzecz, jaka mozna zrobi¢, to jest zbudowanie zwyczajow, ktére pomijajq silng wole,
bo sg automatycznymi procesami, ktére sie wykonuje. Mozecie miec kilka strategii radzenia sobie w
trudnych momentach, kiedy silng wole musicie wykorzystywaé, czyli zdecydowac sie wczesniej na jakas
strategie, co zrobicie, gdy nadejdzie trudny moment. Warto réwniez nauczy¢ sie budowania w dobry
sposob celdw i strategii stuzgcych ich realizacji.

I na koniec opowiedziatem Wam o kilkunastu w sumie ¢wiczeniach na budowanie tej silnej woli. Bardzo
Was zachecam do wybrania jednego z tych ¢wiczen, pracowania w ten sposéb nad nim, nad silng wolg
przez najblizszy tydzien, dwa tygodnie i obserwowania, czy co$ sie zmienia, czy nie. Przypuszczam, ze
juz po kilku tygodniach powinno by¢ wida¢ réznice. Jezeli wybierzecie jakie$ ¢wiczenie na silng wole,
to przy okazji da Wam ono jakie$ dodatkowe korzysci. Przyktadowo prowadzenie dziennika jedzenia
sprawia, ze jestescie Swiadomi tego, co jecie, prowadzenie dziennika z wydatkami sprawia, ze lepiej
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wydajecie pienigdze i zarzadzacie nimi, poprawienie czego$ w Waszej mowie sprawia, ze lepiej
mowicie.

To tyle na dzisiaj. Notatki do tego odcinka znajdziecie pod adresem npp.run/016. Tam znajdziecie
wszystkie linki do ksigzek i inne rzeczy, o ktérych wspomniatem.

Zapraszam Was bardzo na grupe facebookowg — link do niej tez znajdziecie w notatkach do tego
odcinka. Jest tam juz ponad 200 osob. Bardzo czesto s3 tam bardzo ciekawe dyskusje na temat
talentéow, produktywnosci, jakich$ narzedzi, bardzo fajnie sie to rozwija. Zapraszam Was bardzo
serdecznie do dotgczenia, na pewno nie pozatujecie.

Dzieki za uwage, mito mi, ze wystuchali$cie tego odcinka, zapraszam do kolejnego. Mitego dnia,
wieczoru, poranka — w zaleznosci od tego, kiedy stuchacie. Czes¢!
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