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Z eby p6js¢ dalej, czasem trzeba wrécic albo najzwyczajniej

przysiasé. Moja $p. babcia méwita ,usiadzze przed droga”.
Kiedy$ tego nie rozumiatam, traktowatam jako powiedzenie.

Dzisiaj dostrzegam w tym gotowga instrukcje do refleksji i by¢ moze

zastanowienia sie, co ze sobg zabra¢, a co zostawic. Z czym sie pozegnac

- czy to na chwile czy tez na diuzej. Zwykle przed wyjsciem z domu, przed

owa droga spieszymy sig, a potem zastanawiamy sie, czy na pewno zamkneli$my
okno, a moze zelazko niewytaczone? Niejednokrotnie okazuje sie, ze w tym pospiechu
zapominamy kilku rzeczy, po ktére albo trzeba wrdci¢, albo kupic. Jedno i drugie generuje

dodatkowe dziatania.

Dlatego takze Tobie proponuje: usigdzze
przed droga. Zwtaszcza jesli czytatas po-
przedni artykut nt. Instant Influence. Bedzie
to dla Ciebie kolejny etap podrézy.

Co byto w etapie poprzednim? O co tam
chodzito? Spokojnie, ja tez potrzebowatam
tam zajrze¢ przed napisaniem drugiej czesci

Ostatnie rozwazania dotyczyty usza-
nowania autonomii wtasnej i drugiego
cztowieka oraz tego, ze im bardziej kogo$
naciskamy, tym bardziej sie ten kto$ opie-
ra. Przyktadem, na ktérym pracowatysmy,
byto bieganie i zatozenie, ze bardzo chcesz
biegad¢, ale tego nie robisz (w miejsce ,bie-
gac¢” wstaw to, co robi¢ chcesz, a czego
nie robisz) albo nie robi tego ktos$, kogo
chcesz zmotywowac.

Oczywiscie wiesz, ze bieganie jest zdro-
we, poprawia krazenie, pozwala utrzymac
forme itd. Doskonale wiesz, ze powinnas
biegac, ale nie biegasz. Po prostu.

Wiem, ale nie robie

Sama wiedza nie wywotuje jeszcze dziata-
nia. Gdyby byto tak, ze z chwilg pozyskania
wiedzy natychmiast zabieramy sie do dziata-
nia, Swiat bytby peten niepalacych, uprawia-
jacych sport ludzi. Dobrze wiemy, ze palenie
szkodzi, powoduje zadyszke, wywotuje raka
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ptuc itd. Palacze tez o tym wiedza, ale nic
z tym nie robig. Dlaczego tak jest? Dlatego ze
sama wiedza to za mato. Chec tez (przeciez
chcemy rzucic te fajki...).

Co jeszcze jest potrzebne? WYOBRA-
ZENIE. Bez wyobrazenia sobie skutkow
wtasnych decyzji nie mozemy argumen-
tow czy powoddw, dla ktérych mieliby$my
dokona¢ zmiany, zrozumie¢, przyswoic
i potraktowac jako swoje wtasne. Bez wy-
obrazenia brakuje odczu¢ w ciele i emocji
z tym zwigzanych. A te sa swoistym
zaptonem do dziatania. Dlatego jedyne,
co sie pojawia w reakcji na typowo racjo-
nalne argumenty przytaczane przez kogos
z zewnatrz (albo siebie sama), to opér. Co
wtedy robi¢? ,Kiedy ja naprawde chce
zacza¢ biegad” - moéwisz i ,\Wciaz nie bie-
gam” - myslisz. Potem myslisz jeszcze, ze
przeciez wszystkie racjonalne argumenty
znasz, rozumiesz i traktujesz jako swoje
wtasne. Czy aby na pewno?

Co takiego robig?

Sprawdzmy zatem, jak to jest z tym
traktowaniem argumentow jako witasne.
Co lubisz robi¢ i robisz czesto? Moze
wychodzisz na spacer z psem albo dtu-
go kapiesz sie w wannie, moze ogladasz
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sporo filméw? Czy w tym wypadku po-
wody i ,racjonalne” argumenty za tym
dziataniem sa bardziej Twoje? Dla przy-
ktadu zatdézmy, ze wychodze na spacer
z psem (mam kota, ale niech bedzie pies).
Co takiego jest dla mnie (Ciebie) wazne
w wyprowadzaniu psa (oprécz tego, ze
jak tego nie zrobimy, to bedzie wiecej
sprzatania w domu)? Tutaj moga sie poja-
wic¢ takie odpowiedzi: lubie/kocham tego
psa i chce dla niego dobrze, to méj i tylko
moj czas, moge pomyslec, pogapic¢ sie
w niebo, spotka¢ kogo$ mitego, z kim po-
gadam, przy okazji kupie masto itp. Zga-
dza sie? Poszukajmy argumentoéw, dzieki
ktérym to wychodzenie z psem jest fajne
i co$ wnosi do naszego zycia. Czy zatem
mozna zrobi¢ co$ takiego w sprawie nie-
szczesnego biegania i motywacji? Zeby$
mogta odnalez¢ powody, dla ktérych
warto wyj$¢ z domu i pobiega¢? Mozna.

Dlaczego mogtabys chcie¢ co$ zmieni¢?

W metodzie Instant Influence wazne
sg pytania. | do zadania sobie jednego
z nich chce Cie dzisiaj zacheci¢. Dlaczego
mogtaby$ chcie¢ zacza¢ biegac (wstaw tu
cokolwiek, przed czym sie opierasz, a jed-
nak $wiadomie robi¢ chcesz)? Dlaczego TY



mogtaby$ CHCIEC zacza¢ biega¢?
Zachecam, bys wzieta do reki kartke
i zapisata te powody, dla ktérych
mogtaby$ zacza¢ dziata¢ w swojej
wiasnej sprawie.

Ja w przypadku biegania zapisata-
bym: lepiej bym sie czuta, miatabym
chwile tylko dla siebie i wiecej ener-
gii, wracatabym do domu przyjem-
sie z synkiem.

Kiedy zaczynasz sobie wyobrazac,
dlaczego TY sama mogtabys$ chciec,
zaczyna sie zupetnie inna historia.
Oczywiscie to nie wszystko. Warto
przejs¢ jeszcze kolejne kroki z kolej-
nymi pytaniami. Jednakze odpowiedz
na pierwsze jest jak wejscie na pierw-
szy stopien drabiny. Wiesz juz mniej
wiecej, po co warto na nig wchodzi¢,
i okazuje sie, ze skoro jeste$ na
pierwszym szczeblu, to w zasadzie
mozna i warto wspinac sie dalej.

Spojrz teraz na kartke i zastanéw
sie, czy rzeczywiscie sg to Twoje wta-
sne powody czy tez sa powtarzanymi
w gtowie jak mantra schematycznymi
i nie twoimi argumentami? W razie
potrzeby wezZ druga kartke i zapisz
wtasne powody do dokonania zmia-
ny. Gotowe? Jesli tak, to zaprzyjaznij
sie z nimi.

Zmiany, zmiany, zmiany

Wdrozenie nowego zachowania
lub zaniechanie starego jest de
facto zmiang. Jak powiedziat kto$
bardzo madry: ,Zeby co$é zmieni¢
w swoim zyciu, trzeba zmienic¢ co$
w swoim zyciu”. Nie ma innej drogi.
Nie da sie zmieni¢ czego$ w swo-
im zyciu poprzez zmiane u kogo$
innego. Juz stysze Twoje pytanie:
,Jak to? Podobno Instant Influence
to metoda, ktérg mozna zmoty-
wowac¢ niemal kazdego?”. Tak.
Mozna. Pod jednym warunkiem.
Zeby kogo$ zmotywowac, po swo-
jej stronie trzeba takze dokonac
zmiany: uzna¢ autonomie drugiego
cztowieka i pozwoli¢ mu znalez¢
wtasne powody, dla ktérych miatby
co$ zmienic.

Oczywiscie zmienia¢ podejscia
nie musisz. Mozesz pozostac przy
starych metodach. Kazda decyzja,
jaka podejmiesz, nalezy do Ciebie.
Warto przypomnie¢, ze Albert Ein-
stein powiedziat: ,Szalenstwem jest
robi¢ wciaz to samo i oczekiwac in-
nych rezultatow”. Parafrazujac
Hamleta: szalonym by¢ albo nie
by¢ - oto jest pytanie.
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Mama czteroletniego
Mitosza, zona

troszke starszego
Tomasza, opiekunka
siedmioletniego kota
Franka. PR-owiec,
marketingowiec,
trener, certyfikowany
coach ICF i Master NLP
w jednym. Zadaje duzo
pytan i ciggle sie uczy.
Wiecznie w drodze,
taczy réznice i wierzy,
ze wszystko jest
mozliwe. Optymistka,
ktéra buduje

mosty i pali schematy.
Uwielbia dalekie po-
dréze. Kocha Japonie
i tamtejsze jedzenie,

a do tego ksigzki.

Instant Influence

Metoda Btyskawicznej Motywaciji

wg prof. Michaela Pantalona z Uniwersytetu Yale

Czy moina skutecznie zmotywowa¢ kogos lub siebie

do podjecia dziatania w 7 minut? Mozna!
Skuteczna, przebadana i udowodniona naukowo metoda motywacji.

Jedyne certyfikowane szkolenia w Polsce prowadzq trenerzy
z uprawnieniami zdobytymi u autora metody - prof. Michaela Pantalona.

Dowiedz sie wiecej:
www.instantinfluence.pl



