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Pasi pentru a opri Amdnarea
& A TRECE

LA ACTIUNE




De ce amandm?

Cand am intrebat oamenii din comunitatea

mea despre luptele lor si despre ceea ce 1i
impiedicd sd isi indeplineascd visul,
motivele par sd fie foarte variate. Si md
asteptam la asta. Pand la urmd, suntem cu
totii in diferite etape ale procesului nostru
de crestere si cu totii ne dorim o viatd a
noastrd IDEALA.

Deci... de la a nu avea suficienti bani, a
nu avea suficient curaj, incredere,
sustinere, timp, abilitati, talente, multi
dintre ei au avut un singur factor
comun: AMANAREA. Nu termind ce au
inceput. Raman blocati in zona de
confort. Se judecd aspru pe ei Insisi
pentru cd au un nou ,esec” si ca sunt
din nou o dezamagire.

De fapt, de multe ori nu exista nici
macar un motiv evident pentru care nu
reusim sd credm viata visurilor noastre,
dar suntem atat de blocati incat
amanam o decizie pand cand vina
pentru amanare ne doboara.

Poti vedea cu usurintd cum scuzele
privind timpul, banii si abilitatile se
evapora cat ai clipi din ochi.

De ce facem asta?

De ce amanam trecerea la actiune chiar
si atunci cand AVEM toate acestea?

Amanarea este una dintre cele mai mari
bariere pe care o intalnesc oamenii in
calatoria catre implinirea visului lor

si iti voi spune totul despre DE CE
si cum sa o depdsesti in paginile
urmatoare.
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De ce este amanarea
un lucru rdu?

Amdnarea este o decizie constientd de a nu
face ceva (ce stii cd poti face si ar trebui sd
faci) INCA. Aceasta este definitia mea
pentru amdnare.

Amanarea are efecte REALE asupra
gandurilor si emotiilor noastre, asa ca
incepem sa ne simtim vinovati, slabi,
neputinciosi, nedemni si asa mai
departe. Apoi avem tendinta sa ne
umplem timpul cu alte lucruri mai putin
importante, care doar accentueaza
frustrarea si ne arunca si mai adanc in
acest cerc vicios neplacut.

Stii povara emotionald, greutatea,
stresul, insecuritatea, frica si confuzia?

Probabil cu totii le stim.

Asadar, atunci cand alegem (aproape
orbeste) sd nu facem ceea ce stim cd ar
trebui si ca am putea sa facem, fara sa
recunoastem CA alegem acest lucru, are
consecinte grave.

Partea cea mai proasta este ca
majoritatea oamenilor nici nu isi dau
seama cd amana.

Ei traiesc dupa deviza: , nu face astdzi
ceea ce ai putea face st mdine” si nici nu
sunt constienti de asta. Partea buna este:

TU NU ESTI UNUL DINTRE
ACESTI OAMENI.

Pot presupune, din moment ce citesti
asta, ca doresti cu adevarat sa depasesti
acest obicei frustrant al amanarii.

Deci, te-ai putea intreba ,, CUM invingi
aceastd bestie?”

Am descoperit 10 lucruri pe care LE
POTI face.

Si inainte de a te gandi , Da, multumesc,
dar este prea mult de lucru, nu pot sd md
angajez sd fac 10 lucruri ...”, lasa-ma sa iti
spun ceva:

NU TREBUIE SA FACI TOTUL
DEODATA...

... si, de fapt, unul dintre ele ar putea fi
acel lucru ce functioneaza cu adevarat
pentru tine si nici nu va trebui sa citesti
asta din nou. Sau poate ca doresti sa le
incerci pe fiecare timp de o saptdmana,
sau preferi sa le faci pe toate zilnic.

Nu exista corect sau gresit aici. Pur si
simplu vezi ce functioneaza cel mai bine
pentru tine! ©
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Sd trecem la actiune!

Este timpul sa te opresti din amanare...

& SA TRECI LA ACTIUNE.

Decide dacd acesta este un tipar sau nu.

O buna modalitate de a afla asta este prin exercitiul de “15-minute”

Asta inseamna cd 1ti imparti ziua pe buciti de 15 minute si iti pui
alarme la fiecare 15 minute. Daca faci ceva timp de o ora, trebuie
doar sd completezi patru dintre perioadele de 15 minute cu aceeasi
activitate. Aceasta iti va arata unde ai tendinta de a zabovi, de a
amana si de a pierde timpul; acolo unde s-ar putea sa subestimezi
sau sd supraestimezi timpul necesar pentru a face anumite lucruri.

Fa asta timp de o sdptamana si observa-te. Existd un tipar?
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IMPORTANT

NEIMPORTANT

Sd trecem la actiune!

Fii bland cu tine.

Surprinde-te atunci cdnd amani si in loc sa te gandesti: , O, sunt
inutil” intreaba-te , Nu este interesant?”. Fii un observator si nu
un judecator.

Fd o listd cu toate lucrurile pe care tinzi sd le amadni.

Apoi organizeaza-le in patru categorii (folosind matricea Eisenhower
de mai jos). Apoi decide ... Ce vei face mai intdi? Ce poti automatiza?
Pe care le vei delega? La ce vei renunta?

URGENT NU ESTE URGENT
o(o/a«M > v = alaffwg@maf
Sarcini de facut imediat Sarcini de programat mai tarziu
Ex: Planificare de proiect Ex: Exercitii fizice, control de rutina

do debegeirt  [A do cbiminat ]

Sarcini de delegat altcuiva Sarcini de eliminat

Ex: A raspunde la anumite e-mail-uri Ex: Timp petrecut la televizor
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Sd trecem la actiune!

Fd exercitiul ,, 6 lucruri zilnice”.

In fiecare zi, inainte de a te culca, scrie 6 lucruri pe care le vei face
maine. Si astfel, in fiecare zi, pui aceste 6 intr-o ordine care
functioneaza pentru tine si NU il incepi pe al doilea lucru decat
atunci cand l-ai terminat pe primul.

Aminteste-ti, nu ai voie sa incepi mai mult de un lucru deodata. Pur
si simplu concentreazi-te pana cand termini UNUL.

Apoi fa-1 pe al doilea. Apoi pe al treilea. Pe rind. In unele zile, poti
intra intr-un flux uimitor de eficient si efectiv faci 12 lucruri. In alte
zile, este posibil sa faci doar doua sau trei. Si este in regula! Sansele
erau ca tu sa fi completat doar unul sau niciunul, daca nu ar fi fost
acest exercitiu. Eu am invdatat asta singura, pe calea cea grea...

Elimind toate distragerile in timp ce lucrezi.

Opreste notificarile, telefonul, chiar si conexiunea la internet, daca
nu depinzi de ea. Acest lucru este usor de ficut, dar te rog, nu
subestima acest lucru. Este foarte folositor.

Lucreazd in etape.

Lucrul in etape este mult mai eficient, mai ales atunci cand ai sarcini
de indeplinit de madrimea unui ,elefant”. Daca poti, acorda-ti 3 zile
sau chiar sdptamani pentru efectuarea unei singure sarcini de tip
,elefant”. Acesta ar putea fi un proiect intreg in care trebuie si te
gandesti la un intreg proces pentru clientii tai. Sau poate fi scrierea
unei carti. Orice ar fi...

Concentrarea pe un singur lucru iti va orienta intreaga energie
creativa catre acest obiectiv si sunt sanse mari sa creezi ceva uimitor!
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Sd trecem la actiune!

Scrie-ti declaratia de viziune.

Fa munca pe care majoritatea oamenilor nu o fac niciodata. Viseaza.
Viseazd maret si permite-ti sd vezi totul. Cum arata viata ta ideald?

Ce faci Intr-o zi obisnuitd in viata ta de vis?

Scrie folosind timpul prezent, ca si cum s-ar intampla acum.

Cum mergi? Ce fel de haine porti?
Cum arati? Unde locuiesti?

Cu ce fel de oameni te Unde calatoresti?
inconjori? Ce fel de masina conduci?

Ce fel de obiceiuri ai? . .
Care este relatia cu tine?

Ce mananci? s
Care sunt activitatile tale

Cum te simti? din timpul liber?

Ce miros se simte in aer?

Ei bine ... Ai inteles ideea. Totul conteaza, asa ca scrie aceasta
declaratie de viziune si pune multa emotie in ea. Scrie atat de multe
detalii incat aproape ca le poti atinge.

Apoi citeste-o in fiecare dimineata cand te trezesti si in fiecare seara
inainte de a adormi.

Acest lucru, prin repetare, va trece in mintea ta subconstienta si vei
incepe sa filtrezi toate actiunile tale prin aceastd viziune frumoasa,
pana cand va deveni noua ta realitate.
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Sd trecem la actiune!

Analizeazd ce fel de angajamente concurente poti avea.
Care sunt unele beneficii pentru tine In a continua sa amani?

Poate cd este atentia pe care o primesti atunci cand incepi sa te
plangi? Poate este vorba de timpul pe care il pierzi uitandu-te la
televizor sau dand scroll pe retelele de socializare? Ce poate fi? Si
cum poti pastra aceste beneficii printr-o metoda diferita (una mai
intentionatd)?

Nu inceta niciodatd sd te pregdtesti.

Te va ajuta sa te confrunti cu frica de actiune si tendinta de a amana.
Doar asigura-te cd nu vei folosi asta ca pe o scuza -, Nu o fac pentru
cd trebuie sd md pregdtesc mai bine.”

Continua pregatirea si continua sa aplici ceea ce inveti. Pregateste-te
putin, apoi pune in aplicare ce ai invatat, si poti face asta pana cand
esti pregatit mult mai bine si faci mult mai MULTE. Si apoi
pregdteste-te din ce In ce mai mult si continud sa faci asta.

Facem asta toatd viata noastra. Este in natura noastra spirituala sa
cautam intotdeauna o expansiune si o exprimare mai deplina. Deci...
te rog, bucura-te de proces!

Fd primul pas.

Este tot ce trebuie sa faci. Fa pur si simplu primul pas. Apoi il vei
primi pe al doilea ca bonus. Nu mai incerca sa planifici primii 246 de
pasi. Este nerealist si nu functioneaza in acest fel.

In schimb, uitd-te la acest aspect ca si cum ai trece printr-o ceatd
densd. Nu vezi mult in fata, dar continui sa mergi si cu cat mergi mai
departe, cu atat vezi mai mult in fata ta.
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