KWANTOWA ZMIANA

/Znajdz zrodto swoje] mocy
1 zy] petnig

Odnajdz swojg droge
Poznaj swoj cel
Zyj wreszcie swoim Zyciem

Bardzo praktyczny przewodnik, ktory:
utatwi, uporzgdkuje, da konkretne wskazowki,
w odnalezieniu swojej drogi zawodowej i Zyciowej.

Krotki wstep do tego co otrzymasz na warsztatach

Odnajdz; swojq droge







BLOKADY - PRZYMUSY

Oto kolejna grupa blokad - ,,przymusy”.

Jak bardzo, 1 jak czg¢sto co§ musisz, powinienes i cos naleZy, albo nie nalezy?
Co wypada, a czego nie wypada w Twoim zyciu?

Co koniecznie naleZy robi¢? Jakich zasad naleZy przestrzegac?

Kiedy czytasz te pytania moze takze i w Twojej glowie pojawiac si¢ wiele mysli,
mnostwo zdan, ktére znasz. Najczesciej sa to komunikaty, ktorych stuchates
w dziecinstwie. Masz je z rodziny, szkoty, organizacji.bPomys$l o takim
przymusie, nakazie. I postuchaj w mys$lach - czyim gtosem on brzmi? Cata
nasza kultura petna jest takich musikéw, powinno$ci, naleznosci, ,,trzebow”.
I funkcjonuja w nas nawet, kiedy nie do konca zdajemy sobie z tego sprawy.
Mato tego, uwazasz je za oczywisto$¢, normalny stan. Dzialasz i Zyjesz jak
na autopilocie. Zaktadasz okulary: ,tak by¢ powinno i juz”, ,tak trzeba”,
»tak nalezy”, ,,to wolno”, ,,tamtego nie wypada”. Sg ,,cudze”, ale si¢ w Ciebie
wryty. Sterujg Twoimi decyzjami, albo ich brakiem.

Zobacz, ile w dziecinstwie dostatas/ dostates tych musow, naleznosci, tego,
co wypada i nie wypada. I moze stuzyly nam, jako dzieciom - niektore
na pewno. Ale dzisiaj, kiedy np. masz lat 30 kilka i wigcej, a w twoje glowie
tkwi wzorzec “ Nalezy stuchac¢ starszych, bo sa autorytetem” to co si¢ dziac
moze w Twoim zyciu, i dziataniu?
Przyktady:

 Autorytety dorostych powinno si¢ szanowac¢.Nie wolno §mia¢ si¢ z dorostych.

* Musze zajaé sie¢ domem (w podtekscie- bo nikt tego nie zrobi lepiej).

* Nie wolno Ci tak moéwic.

* Powinno si¢ czeka¢ na swoja kolej.

» Trzeba stucha¢ starszych.

* U na w rodzinie nie powinno si¢ tak mowic.

* Ludziom nie wolno ufac.

» Tylko ja moge¢ zajac si¢ ta sprawa.
I tak na przyktad,uginasz si¢ pod opinig osoby starszej wiekiem, starszej
w hierarchii. I przezywasz wewngtrzny dysonans pomiedzy tym co styszysz,
a swoim schematem, i dalej nie potrafisz si¢ przeciwstawi¢, nawet kiedy wiesz,
ze ta osoba popetnia blad, mowi bzdury.
I moze to skutkowac tym, ze w pracy nie potrafisz negocjowac swojej podwyzki,
bo ze starszym nie wypada. To starszy ma racj¢. Przyjmujesz polecenia,
jak maty chtopiec lub dziewczynka od dorostych, sam zapominajac, ze juz

dawno wyrostes. A potem- frustracja, agresja, lub apatia, nawet sam nie wiesz
skad.



ZERO PRZYMUSOW,

ZERO NAKAZOW,

WYBIERAM DLA SIEBIE

Cwiczenie 3.

KROK 2

Wypisz teraz wszystkie swoje schematy
mys$lowe, ktore zaczynaja sie od takich
sformulowan: musze, powinnam, nalezy,
nie nalezy, wypada, nie wypada, trzeba,
nie trzeba, powinno sie. Czesro jeszcze
wystepujqg one w duecie ze stowami:

,zawsze 1, nigdy”. Jezeli jest tak w Twoim
przypadku - to tez zapisz.
Przyktady

Powinno si¢ zawsze przedktadaé obowigzki
nad przyjemnosci.

Pozwdl sobie, badz ze sobg szczery / szczera.
Wazne

Poglebianie poprzez zadawanie kolejnych
pytan - pozwoli dotrzeé¢ Ci do Zrodel Twoich
Przymusow.

KROK 1

UsiadZz w ciszy tam, gdzie nikt
inic nie begdzie Ci przeszkadzac.

Wez 10 gtebokich oddechow.
To Ci¢ wyciszy.

W drugiej kolumnie — odpowiedz kolejno na
3 ponizsze pytania:

« Jaka ukryta obawa kryje si¢ za tym
przymusem? (/-szy raz)

» Jaka ukryta obawa kryje si¢ za tym
przymusem? (2-gi raz)

* Co jest pod obawa, dlaczego si¢ obawiasz?
* Co jest jeszcze glebiej?

Uwaga - pisz szczerze, robisz to dla siebie
1 przed soba.

Mozesz by¢ zaskoczmy odpowiedziami,
ktére nadejda.



KROK 2 C.D.

Przyktad:

Powinno si¢ zawsze przedktadaé obowigzki

nad przyjemnosci.

1. Jaka ukryta obawa/,,potrzeba” kryje si¢
za tq ,powinnosciq, przymusem”?

Obawiam sie, ze bede postrzegana
jako gtlupia, niefrasobliwa, kiedy bede
zwracac¢ uwage na przyjemnosci.

2. Jaka ukryta obawa kryje sie glebiej?
Bo obawiam sie¢ oceny innych ludzi,
i tego, ze nie osiggne przez to sukcesu.

3. Co jeszcze jest glebiej? Dlaczego
obawiasz si¢ oceny i braku sukcesu?

Bo sie boje, ze brak sukcesu spowoduje
utrate mojego bezpieczenstwa.

Od powinnosci do Igku zwanego brakiem
poczucia bezpieczenstwa.

Gteboka przyczyna — lek przed utrata
bezpieczenstwa.

To przyktad.

Ty mozesz mie¢ innych
schemat 1 ciag odpowiedzi,
wazne, bys$ zrobit to szczerze
1 doszedt do istoty sprawy.

KROK 3

W trzeciej kolumnie zapisz odpowiedz
na pytanie:

Jakbym podjela decyzje¢ o zmianie...?,
to jakbym si¢ teraz czula i co bym robila?

Przyktad:

Gdybym wreszcie robita kilka rzeczy, ktore
chce, to czutabym sig¢ swobodnie, [zej.
Czutabym si¢ spokojna.

KROK 4

Poczuj zmiang

Wyobraz sobie, jak to jest, kiedy zmiana
si¢ dokonata. Stwoérz kolorowy obraz siebie
w sytuacji, kiedy dokonata si¢ juz zmiana.

Jak stworzy¢ kolorowy obraz

- instrukcja

1. Usigd? w ciszy.

2. Wez kilka glebokich oddechow.

3. Wejd: w przestrzen serca - to przez
tg przestrzen lgczysz sie 7 polem
wszelkich moZzliwosci.

4. Bgd? w przestrzeni serca 2 minuty

5. Potem stworz obraz swojego celu.
Zobacz i poczuj, jak to jest kiedy
zmiana sie dokonala.

6. Co odczuwasz, jak wyglgdasz,
jakie jest otoczenie.

7. Wazine - skup si¢ na uczuciach.

Przyktad:

Znajduje i planuje swoj czas na swoje
przyjemnosci. Tak organizuje zZycie, Zeby ta
przyjemnos¢ byta moim waznym priorytetem,
tak samo waznym jak obowiqgzki.




PRZYMUS POGLEBIONE ODPOWIEDZI :

Nie mogg¢ bo,... 1. Jaka ukryta obawa | Jakbym podje¢la decyzje
/,,potrzeba” kryje sie¢zatym | o zmianie...?, to jakbym si¢
przymusem - powinnos$cig? | teraz czuta i co bym robita?

2. Jaka ukryta obawa kryje
si¢ glebiej?

3. Co jeszcze jest glebiej?
Dlaczego obawiasz si¢ ...?




W drugim dniu zaje¢ Katarzyna podczas
mojego krotkiego wyktadu na temat talentow
i rozwoju, podnosi nagle reke
[ mowi. ,, Joanna, jest jedno zdanie w twojej
wypowiedzi, z ktdrym sie nie zgadzam.”

Uwaga, uwaga, uwaga!!! - Katarzyna mowi
glosno, nie przeprasza, nie pyta czy moze,
mato tego nie zgadza sie bezwarunkowo
z nauczycielem (czyli tzw. autorytetem,
ktorego wszak ,.nalezy’ stuchac :) ).

Miod na moje uszy i widoczna zmiana po
Jjednym dniu. Zadnego przepraszania,
ze zyje. Swoje zdanie, asertywna wypowiedz.
Jak sie ucieszytam. Katarzyna nie zgadzala
Sie z mojq teza o pochodzeniu talentow.
W porzqdku. Nie musi, tylko dlatego, Ze
wystepuje w roli uczestnika, a ja
w roli prowadzqgcego. Miala swoje zdanie,
odmienne, i bardzo dobrze i nareszcie.
1o byt natychmiastowy kwantowy skok
Katarzyny ku swojej wartosci, sile i mocy.




