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Szybki wstepniak

Podobnie jak ubiegty rok, tak i ten rozpoczeliSmy od Festiwalu
Waznych Spraw. Jest on dla nas czyms$ znacznie wiecej niz kolejnym
wydarzeniem, ktére organizujemy. Robimy go przede wszystkim dla
siebie, dla wlasnego rozwoju i poszerzania horyzontéw. Do te;
podrdzy zapraszamy tez innych: naszych przyjaciot, partneréw
biznesowych, uczestnikdw naszych pozostatych wydarzen.

Istotg Festiwalu jest spotkanie z wyjgtkowymi osobami. W tym roku
nasze rozmowy krazyty wokot madrego tgczenia kariery, marzen

i obowigzkdéw. Niniejszy Przewodnik jest komplementarng czescig
Festiwalu. Znajdziesz w nim wypowiedzi prelegentéw. Kazdemu
zadaliSmy trzy pytania. Dwa dotyczg obszaru eksperckiego danej osoby,
trzecie jest wspolne dla wszystkich.

Zycze przyjemnej lektury, dobrego roku i do zobaczenia podczas kolejnej
edycji Festiwalu Waznych Spraw!


https://stronakadry.pl/festiwal-waznych-spraw

Koniec z postanowieniami!

DAVID ALLEN

Swiatowej stawy ekspert

ds. produktywnosci, twérca metody
Getting Things Done w David Allen
Company.

Czy mamy obsesje na punkcie produktywnosci?

Wiele os6b przed nami miato obsesje na punkcie tego, aby utatwiac
sprawy, przyspieszac je i ulepszad. Wynalazki - od kota, po internet -
pojawity sie, poniewaz kto$ miat ,,obsesje na punkcie produktywnosci”.
Nasze czasy nie sg inne. Moze poza faktem, ze o wiele wiecej oséb ma
wieksze mozliwosci tego, aby czynic rzeczy tatwiejszymi.

Czy skupiamy sie na optymalizowaniu tego, jak pracujemy,
giownie po to, aby pracowac jeszcze wiecej?

To zalezy wytgcznie od osoby. Niektdrzy chcg po prostu wczesniej wyjsc
z pracy, odczuwac mniejszy stres. Niektorzy sg gtodni sukcesow, chcg
robic jeszcze wiecej rzeczy, miec€ jeszcze lepsze wyniki. Dzieje sie tak do
czasu, kiedy uswiadomig sobie, ze utrzymanie pozytywnej jakosci zycia
jest rébwnie wazne, jak bycie bardziej zajetym.



Na co warto zwroci¢ uwage pracujac zdalnie, aby
dotrzymac terminow, mie€ poczucie spetnienia,
= a jednoczesnie nie wypalic€ sie i nie zwariowac?
™ " .

Po prostu nie wypal sie i nie zwariuj. R6b to, co musisz, aby
odpowiednio zaangazowac sie w nowg sytuacje. Wiele oséb
odczuwa brak wczesniej ustalonej struktury (jak wychodzenie do
pracy) i musi lepiej radzic sobie z zarzgdzaniem sobg. To odwieczny
problem; ale teraz wazny dla wiekszej liczby oséb.
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Jakie trzy rzeczy warto zrobic¢ w tym roku - dla siebie i dla innych?

1. Przestan robi¢ noworoczne postanowienia. One prowadzg wytgcznie

do poczucia winy i frustracji.

2. Zakoncz i posprzataj, ile mozesz z ubiegtorocznych zadan i uswiadom sobie,
ile osiggnates.

3. Pozwdl sobie na burze mézgu i pomysl o tym, co chcesz, aby zadziato sie
do konca 2022 roku. Bez podejmowania zadnych konkretnych zobowigzan
- po prostu ciesz sie kreatywnymi afirmacjami.

The Art of Stress-Free Productivity
David Allen
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Bedzie trudno, ale warto

Czego cztowiek dowiaduje sie o sobie po przebiegnieciu
1000 km na czterech pustyniach?

To, co poczatkowo wydaje sie niemozliwe, moze okazac sie
osiggalne. Trzeba sie dobrze przygotowac, zaplanowad, byc
zdeterminowanym. Nie wolno tatwo sie poddawac. Nawet jak bedzie
trudno. A bedzie. Satysfakcja po ukonczeniu skompensuje wszystkie
chwile boélu, zwatpienia, trudu.

Dlaczego warto stawiac sobie trudne wyzwania?

DANIEL LEWCZUK Bo proste drogi nie wyksztatcity dobrych kierowcéw a spokojne
:thifiggt'ggﬁzrgfﬂaakrc')'ﬂlgxsezium':;vkestor wody oceanu nie stworzyty dobrych zeglarzy. Oraz dlatego, ze
wspblnie z trzema kolegami, podjat sie naturalnie mamy tendencje do funkcjonowania w warunkach dla nas
wyzwania 4Deserts. W 2014 1. przebiegt komfortowych. Ale funkcjonowanie poza strefg komfortu pozwala sie

1000 km po czterech pustyniach Swiata.
rozwijac, uczy wielu nowych rzeczy, poszerza horyzonty.
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Jakie trzy rzeczy warto zrobi¢ w tym roku - dla siebie i dla innych?

Zrob trzy rzeczy dla innych. Moje doswiadczenia:

1. Schronisko dla zwierzat - przekazaliSmy sporo rzeczy. Wrécitem poruszony.

2. Odwiedzatem kolezanke, CEO duzej finansowej organizacji. Po spotkaniu przebrata sie
w ,cywilne” ubrania, zjezdzaliSmy razem windg wiec zapytatem: ,,czemu sie tak ubratas?”.
.Bo jade odmalowac pokdj w domu seniorow”.

3. Niedawno bratem udziat w konferencji zwigzanej z hojnoscig. Zainspirowaty mnie liczne
historie, przyktady pokazujgce, ze dawanie jest lepsze niz branie.
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Niesforna lekkosc¢ bycia

Czego o waznych sprawach, zwtaszcza o szeroko
rozumianym wellbeingu, Polacy moga nauczyc sie od
mieszkancow Chin?

Chiny nie majg zbyt dobrej opinii w Swiecie, jesli chodzi o wellbeing,
jednak jako byta mieszkanka Panstwa Srodka, dostrzegam zwyczaje,
ktore chciatabym zobaczy¢ na polskim podworku, a doktadniej

w polskim parku. Chifnska Rzeczpospolita Parkowa - tak zwyktam
zartobliwie nazywac zjawisko, w ktérym rozkochatam sie w Chinach.
Na mysli mam seniorow w parku puszczajgcych kolorowe latawce,
¢wiczgcych taniec towarzyski, z wachlarzami lub z szablami, tai chi.
Sedziwe kobiety grajgce w jianzi (chinska ,zoske") i mezczyzn
Spiewajgcych tradycyjne piesni przy akompaniamencie przenosnego
radia. Bez skrepowania i wstydu, z uSmiechem na twarzach.
r":j;‘(’tzonr'lf;k‘:‘n:r']‘;%‘l"riad;‘ﬁg‘t“k':avxgeczek W Chinach staros$¢ jest obecna na ulicach, seniorzy prowadzg zycie

i organizatorka warsztatéw rozwojowych. towarzyskie - pieknie sie na to patrzy i takiej radosnej starosci
zyczytabym nam, Polakom.
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| jeszcze ta chinska niesfornosc i swoista lekkos¢ obycia. W Polsce tesknie za tym
luzem, obrazkami codziennosci przedstawiajgcymi dorostych mezczyzn wskakujgcych do
ptytkiej po pas wody w kolorowych kotach ratunkowych i zakopujgcych sie nawzajem

w piasku na plazy, rozeSmiane kobiety ubrane w dzieciece falbany i kokardy, pary
spacerujgce za rece w blizniaczych kolorowych pidzamach, dziadkéw maszerujgcych tytem
dla rozruszania miesni i mezczyzn grajgcych w karty w pociggu, do ktorych naturalnym
rytmem przytgczajqg sie kolejni, jeszcze chwile temu obcy, wspdtpasazerowie...
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S Hiszpanie majq SJestq Dunczycy hygge a Szwedzi - fIkQ Co moze |
byc polsklm wktadem w dobre zycie - a z czego moze nie zdajemy w'

RN Y TSNS, 2 sobie nawet sprawy‘?

Kiedy mysle 0 polsklm Wk+ad2|e w wellbeing, cofam sie daleko - do naszych
stowianskich korzeni. Zielarstwo, uziemianie, spacery po lesie, przytulanie £
sie do drzew wykorzystywane jako narzedzie walki ze stresem i droga
do odnalezienia wewnetrznego spokoju. Cieszy mnie bardzo powracanie do |
dawnych tradyql odwo’rUchych SIQ do zyC|odaJnego 2W|qzku cz+OW|eka z natura




Jakie trzy rzeczy warto zrobi¢ w tym roku - dla siebie i dla innych?

Nowy rok to naturalny czas refleksji i postanowien. Mysle, ze warto wykorzysta¢ atmosfere zmiany
i przestac czekac na szanse - zaczg¢ samemu je tworzy¢. Kreowa€ swojg rzeczywistosé TU

i TERAZ. Nie czekac az wyjdzie stonce, kiedy bedziemy mieli wiecej czasu, lepszy nastroj, wiece;
pieniedzy, towarzystwo, niezidentyfikowane ,cos” spadnie z nieba. Dziatac, robic¢ - w tej
rzeczywistosci, w ktérej jesteSmy, z tymi mozliwosciami, ktére mamy. Nie czekac¢ az uchylg sie
drzwi zamkniete na cztery spusty, tylko szukac takich, ktére otworzg sie, gdy tylko nacisniemy
klamke. Naciskac jg! Tu i teraz zyC i by¢ szczesliwym. A aby byc¢ szczesliwym, warto nauczy€ sie
odczuwac wdziecznos¢ za to, co mamy. Dostrzega¢ mate, codzienne radosci, ciepte gesty,
nagradzac sie za sukcesy i dac sobie przyzwolenie na porazki.

Nie myli sie tylko ten, kto nic nie robi.
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Czego o sobie mozna dowiedziec sie siedzgc za sterami
Boeinga 737?

Praca w kokpicie samolotu odrzutowego to nauka non-stop. llos¢

informacji do zapamietania - o samolocie, przepisach, procedurach,

ograniczeniach, postepowaniu w sytuacjach awaryjnych - jest

niewiarygodna. Jest tez oczywiscie wiele nudnych lekgcji, ktére trzeba

przetrwac - jak to w zyciu. Ta praca jest dla mnie jakims$

Prezes Bartolini Air, pilot liniowy. sposobem na samorozwéj, medytacja, niekonczacg sie proba
Wieloletni prezes Starcom MediaVest

SR - TR W naE osiggniecia perfekcji. W niektorych etapach lotu niezbedny poziom
domu mediowego w Polsce. Porzuct skupienia i powtarzalnos¢ sekwencji sg jak w tai chi.

kariere w korporacji dla latania.
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Kiedy myélimy o tym, czy dokonac duzej zawodowej

. (2 P e TR ) g zmiany - jak poznag, ze to dobry pomyst? Skad
- gm“" N wiedziec czy zaufac intuicji, gtlosowi serca, a kiedy ma &
zwyciezyc pragmatyzm’ Gdzie lezy granica miedzy g

odwaga a brawura? g8

Umlejetnosc zarowno intuicyjnej, emocjonalnej, jak i rozumowej .
oceny sytuacji trzeba w sobie rozwijac. To dotyczy catego zycia, gl
nie tylko zawodowej zmiany. Jezeli dbamy o kontakt z wiasnym [

—— Ciatem, umiemy okresli¢, co czujemy w danym momencie
e (podstawa inteligencji emocjonalnej), a jednoczesnie zyjemy
w otoczeniu madrych ludzi, z ktérymi mamy relacje oparte

na prawdzie i zaufaniu (czyli mamy tez kogo sie poradzic),
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b Diead i NE / \szystko zaczyna sie od tego czego naprawde chce, a czego

L~ - o naprawde i na pewno nie chce. Decyzje podejmowane w peinej

i gl 2g0dzie ze sobg dodajg mi mocy i odwagi, wigc wszystko staje

ifeiit i rsse sie tatwiejsze. Ale to nie wyklucza poszukiwania sprytnych

rozwigzan, myslenia w przéd i dbania na przyktad o to, zeby miec
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Jakie trzy rzeczy warto zrobi¢ w tym roku - dla siebie i dla innych?

1. P6js¢ na kurs mindfulness lub inny 3. Zrobi¢, co najmniej jedna rzecz, na ktora
warsztat rozwoju osobistego - zeby pracowacd od dawna mieliSmy ochote, ale ,jakos sie
nad kontaktem z samym sobg i wybijac sie nie sktadato”. Ja, na przyktad, chociaz na

z kolein prozaicznej codziennosci. weekend pojade na zagle. To cos, co kocham,
2. Ucig€ kontakt z trzema osobami, a czego nie robitem juz wiele lat: ,,bo praca, bo
w ktorych towarzystwie nie czujemy sie dziecko, bo nie ma czasu”.

dobrze. Zwykle tak jest z ludzmi, ktorzy nie sg
szczerzy lub nie sg nam zyczliwi.
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Muzyka & fajerwerki

Jak muzyka (stuchanie, ale tez aktywnos¢ - Spiewanie,
gra na instrumencie) moze pomaoc w radzeniu sobie
ze stresem pracy w korporacji?

Jedno i drugie - stuchanie i wykonywanie muzyki - majg
potwierdzony w badaniach zbawienny wptyw na nasz organizm.
To pierwsze, odpowiednio dobrane, stosuje sie juz dzis w szpitalach
w ramach rekonwalescencji pacjentek i pacjentow. Ale mysle,
ze kazdy z nas niejednokrotnie poczut, jak muzyka pomogta mu
poprawi¢ nastrdj albo po prostu go utrzymac. Natomiast Spiewanie
lub gra na instrumencie wptywa jeszcze gtebiej na nasz organizm.
To, co sie dzieje w naszym mozgu, kiedy gramy na instrumencie

Wokalistka, saksofonistka. Latami pieta . , , . ,
sie po szczeblach kariery - od asystentki muzycznym, jest porownywane przez naukowcow do fajerwerkow!
po menadzerke. Jednak po 13 latach Uruchamia obie pétkule i jest treningiem dla naszego umystu.

pracy w miedzynarodowych korporacjach s i L i ) )
rzucita wszystko i zamiast wyjechac w Troche ta k, Jakbysmy chodzili z nim na SI*OWHIQ.

Bieszczady - nagrata ptyte ,Kazdy ma
swoje korpo”.

16 i

LALU SLAVICKA




17

Z kolei, kiedy spiewamy, masujemy nasze organy wewnetrzne. Jak to
mozliwe? Po prostu nasze ciato petni wtedy funkcje pudta
rezonansowego (jak na przyktad w przypadku gitary), ktére pod wptywem
Spiewania drga i serwuje naszym organom masaz. Warto uprawiac

i jedno, i drugie. A jak to sie ma do stresu? Z wtasnego doswiadczenia
wiem, ze kiedy gram na saksofonie, pianinie czy ukulele, nie jestem
w stanie mysleé jednoczesnie o innych rzeczach. To wymaga petnego
skupienia. Podobnie jest ze Spiewaniem. Warto wiec sprébowac zajgc
gtowe i ciato, zeby oderwac sie od stresdw zycia codziennego.

Jakich kilku ptyt kazdy powinien w swoim zyciu postuchac?

W zwigzku z tym, ze o gustach podobno sie nie dyskutuje - nie bede
namawiac do stuchania konkretnych artystek czy muzykéw. Pozwole
sobie za to skupic sie nie tyle na konkretnych ptytach, ile na samych
dzwiekach. Przyszto mi od razu do gtowy zjawisko ASMR (samoistna
odpowiedZ meridiandw czuciowych), ktore troche trudno opowiedziec¢ -
trzeba je raczej ustyszel i poczud. Koniecznie na stuchawkach! Pamietam,
jak pomogto mi w pewnym stopniu poradzi¢ sobie z bezsennoscig, kiedy
pracowatam w korpo. Warto to sprawdzi¢, by¢ moze okaze sie ciekawg
forma odstresowania zmeczonego organizmu. Pod warunkiem, ze nie
ma sie mizofonii (hadwrazliwos¢ na okreslone dzwieki).
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Mozna tez dla odmiany postuchac od czasu do czasu czystych
dzwiekow natury, jak na przyktad dzwiek lodu. Jakkolwiek dziwnie to
brzmi, szwedzka artystka Jonna Jinton wiasnie takie zjawiska nagrywa

i mogg by¢ one bardzo interesujgcym odkryciem. No chyba, ze moge sie
tu pokusic¢ o delikatng kryptoreklame - wtedy polecitabym ptyte, ktorej
jeszcze nie ma, czyli ,Kazdy ma swoje korpo”, ktérg mam nadzieje wydac
juz w tym roku. Licze, ze sktoni nas ona do zatrzymania, refleksji i by¢
moze zmian, ktére nam stuzg!

Jakie trzy rzeczy warto zrobi¢ w tym roku - dla siebie
i dla innych?

Postawie trzykrotnie na zdrowie. Nie tylko dlatego, ze w tym roku
postanowitam skupic sie na jednym obszarze swojego zycia bardziej niz
innych - zdrowiu witasnie. Ale tez dlatego, ze po raz pierwszy w naszych
czasach w tak duzym stopniu mamy wptyw nie tylko na swoje, ale tez
zdrowie innych ludzi, ktérych spotykamy kazdego dnia. To ogromna
odpowiedzialnos$¢. Dzi$ stato sie ono jeszcze cenniejsze niz nam sie
wydawato. Rébmy wiec kazdego dnia co najmniej trzy , rzeczy”,
ktére temu zdrowiu stuzg. Dla siebie i innych.




