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
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BLOKADY - NAWYKI EMOCJONALNE

Twoje wewnetrzne leki, blokady, bardzo cze¢sto objawiajg si¢ jako okreslone
schematy zachowan.

Te zachowania to nawyki emocjonalne, ktore oparte§ na 2 strategiach radzenia
sobie z problemami i swoim lekami.

Pierwsza z tych strategii — to strategia ,, walcz”, druga z nich to strategia
,uciekaj”.

Nieraz, wydawatoby si¢,niewinne zachowania, ktore przejawiasz, moga by¢
wskazowka, ze przed czym$ w swoim zyciu uciekasz, lub co$ atakujesz/przed
czyms si¢ bronisz, czegos si¢ lekasz.

Tyle tylko, ze ucieczka lub walka to beznadziejne rozwigzanie. Beznadziejne,
jezeli cheesz zy¢ pelnia i rados$cia.
Tak byto w przypadku Izy.

Iza, dobrze wyksztalcona, pracujgca w korporacji na wysokim stanowisku
kierowniczym 40 letnia kobieta.

Miata ,,niewinny nawyk”. Kiedy tylko mogta,stuchata gtosno muzyki. Glosna
muzyka towarzyszyta jej w samochodzie w drodze do pracy. Kiedy wracala
do domu wigczala telewizor w pokoju, w kuchni, a radio w sypialni. Robita
to zanim zdjeta plaszcz i odlozyla torebke. Praktycznie zasypiata w tym halasie.
Do tego — niejedna lampka wina, lub stylowej whisky. Codziennie.

Podczas warsztatow, w kazdej przerwie naktadata stuchawki na uszy, wychodzila
na papieroska i stuchata muzyki. Nie rozmawiata raczej z innymi uczestnikami.

Mozesz zapytac- co jest ztego w stuchaniu muzyki czy oglgdaniu telewizji?

Nic,o ile to Ty tym kierujesz. Nic, o ile rownie dobrze potrafisz posiedzieé
w ciszy. A staje si¢ to ucieczkq, kiedy nie mozesz funkcjonowac inaczej.

Przed czym uciekata Iza?

Ponizej mam specjalne 1 bardzo dobre ¢wiczenie.

Zobaczysz, jak wiele naszych emocjonalnych nawykow, pod postacig czesto
szlachetnych nawet zachowan, to nasze ucieczki i1 ataki. A te ucieczki i ataki
to rezultaty naszych schematow, programow blokad. Kiedy je zidentyfikujesz
- odkryjesz kolejng grupe blokad i bgdziesz w stanie uwolni¢ si¢ od nich.



Cwiczenie 4.
z czym walczysz?

przed czym uciekasz?

Mozemy mowi¢ o dwoch
kluczowych zZrodtach lgkow,
opartych na decyzjach:

UCIEKAJ LUB WALCZ

KROK 1

Przejrzyj ponizszaliste znawykamiemocjonalnymi
opartymi na tych witasnie decyzjach.

Zaznacz te, ktore dotycza Ciebie, sag Twoimi
zachowaniami.

Wiskaliod 1-10,0cenjak czestoijak silnie wystepuja
w Twoim zyciu.

1 = bardzo rzadko,

10 = nawykowo, codziennie, bardzo cz¢sto.

KROK 2

Teraz wybierz te nawyki,ktorym przypisate$
oceny od 6 do 10.

Przyktad:
Idealizujesz przesztos¢ lub przysztosé. - ocena: 8

Zatrzymaj si¢ przy kazdym z nich i po kolei,
doktadnie zadawaj te pytania.

Kiedy na ogol tak dziatam?
Przyktad:

Idealizuje swoja przesztosé, lepszq prace, ktora
kiedys miatam, uwazam, ze kiedys bylo lepiej
i tatwiej zy¢.

Z czym walcze, lub przed czym uciekam
zachowujac si¢ w ten sposob?

Przyktad:

Uciekam przed nowymi zadaniami, uczeniem
sie nowych rzeczy.

Jakie ukryte obawy/leki sie za tym kryja?
Przyktad:

Boje sig, Ze sobie nie poradze, ze inni sq lepsi
ode mnie.

Jakby to bylo, gdybym wyeliminowat te leki?
Przykitad:

Przestatbym si¢ oglgdac na innych, uwierzytabym
w siebie, przestatbym si¢ ba¢ Zycia przysztosci.



KROK 3

Poczuj zmiang

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

KROK 4

Podejmij jedna, pierwsza
decyzje¢, dziatanie, ktore
przyblizy Cie do realizacji
SwWojego zamierzenia.
Przyktad:

Widze siebie na ciekawym kursie,
poznaje znajomych, czuje sie

silniejsza, bo zdobywam nowe
kwalifikacje.

PRZED CZYM UCIEKALA IZA?

Uciekata przed sobg. Dostownie przed byciem Swiadomgq siebie.
Uciekata przed poczuciem samotnosci i opuszczenia. Jej kluczowym
lekiem byt lek przed odrzuceniem, ktory zagtuszata gtosng muzykq.

Co jej pomogto? To, zZe dotarta do zrodia, uswiadomita sobie,
zaakceptowala, przetransformowala i postanowila inaczej. Dzisiaj
stucha muzyki , kiedy chce, wiecej czyta lub medytuje. Wydaje
sig, ze to drobiazgi. Ale dzieki temu zaczeta znowu spotykaé sie
z ludzmi, powoli od nowa uczy si¢ zaufania do siebie i Swiata. Mniej
ucieczki, mniej walki. Mniej alkoholu. Wiecej spokoju, akceptacji
radosci. Codziennie. To kwantowy skok Izy. Skok do siebie samej
- prawdziwej, szczesliwej. I parg innych kwestii w swoim Zyciu
wyprostowata. Obudzita swoj potencjat i moc.

Cwiczenie 5.

zdrowe nawyki emocjonalne

Ponizej znajduje si¢ kolejna lista.
Zaznacz te nawyki, ktore posiadasz.
Zadaj sobie pytania:

1. Co mi dajg?

Jak jeszcze moge wimacniadé?
Jak jeszcze moge je wzmacniacé?

Co mi jeszcze dajg?

@SR DN

Co jeszcze mogg mi daé zdrowe nawyki emocjonalne,
czego nie bratem dotgd pod uwage?



PELNA LISTA
NAWYKOW EMOCJONALNYCH

* W sensie dostownym - wychodzisz. wcielenia, tak ze przystaniajg Ci twoje tu i1

* Wychodzisz z pokoju, uciekasz ze zwiazku, teraz.

z pracy. Wycofujesz si¢ zrozmowy. Wycofujesz
si¢ ze swojego ciata.

Porzucasz siebie lub innych. Masz poczucie
dezorientacji, jestesS zdemotywowany
1 apatyczny. Mozesz nawet mie¢ stany utraty
pamigci.

Rozpraszasz si¢, popadasz w otepienie.
Popadasz w natogi. Uzalezniasz si¢ od
alkoholu, nikotyny, seksu, gier, hazardu,
zakupow, ¢wiczen, telewizji,pracy, cigglego
poszukiwanie technik samorozwoju — tak, tak-
to tez ucieczka...,

Popadasz w ‘rozbuchane’ zycie towarzyskie.
Zamartwiasz si¢ wszystkim dookota.

Zachlannie czytasz.

Zyjesz w innych rzeczywisto$ciach niz Twoja
wlasna.

Idealizujesz inne miejsca i czasy.

Idealizujesz przeszios$¢ lub przysztosé.
Idealizujesz stawne osoby, moze nawet zyjesz
ich zyciem.

Jestes$ Slepo 1 bezkrytycznie zapatrzony w
osoby stawne, nauczycieli, idee.

* Idealizujesz istoty niematerialne, poprzednie

Okazujesz swoiste przewrazliwienie
na punkcie wywotanie niezadowolenia
w osobach, ktore idealizujesz.
Ogarniaci¢niepok6jimiewasz ataki paniki, ktore
z czasem ostabiaja twoje zdrowie fizyczne.

Pracujesz do pdzna.

Tworzysz relacje oparte na wspotuzaleznieniu,
gdzie zyjesz zyciem drugiej osoby, zlewasz
si¢ z niag, czujac si¢ potem zdominowanym
1 uzaleznionym, bez wlasnego zycia.
Angazujesz si¢ w niezwykte sytuacje, ktore
opanowuja Twoj umyst i stanowig wymowke
dla unikania uczué.

Jeste$ chory.

Czujesz bdl, jestes obezwladniony.

Wiktasz si¢ w relacje petne przemocy.

Musisz - koniecznie- zajac si¢ chorym
krewnym,

Musisz zajac si¢ wieloma sprawami
- bo nikt za Ciebie tego nie zatatwi.
Z matych spraw czynisz wielkie
1 “rozkminiasz” kazdy szczegdl, pieczotowicie
si¢ nim zajmujac.

* Czujesz si¢ bezradng ofiarg.



* Czujesz, jakby$ nie mait granic, poczucia * Poprzez swoj urok.
swojego ja, preferencji lub wolnosci, i
stopniowo ogarnia Ci¢ wyczerpanie i paraliz.

» Uwodzenie.

o - _ _ » Falszywa skromnos¢.
* Narzekasz, wynajdujesz wymowki, uwazasz si¢

* Oszustwo.
za pechowca.

» Czesto popadasz w zty nastrgj. * Negocjowanie.

» Ciagle wiklasz si¢ w te same negatywne cykle. > Milmplage

» Projektujesz wine, zto$¢, wéciekto$é, nienawisé, * Przemoc.
agresje, na zewnatrz, na innych ludzi, kiedy  Starasz si¢ dowiedzie¢ wiecej 1 zrobi¢ wiecej.
nie chcesz czegos czud. « Klbcisz sic.

* Atakujesz tych, ktérzy w jakis sposob » Nadmiernie bierzesz udziat w seminariach
zagrazaja sposobowi funkcjonowania Twojej i warsztatach.

rzeczywistosci. — np. z goéry polemizujesz

: : : : *Zgtaszasz si¢ na ochotnika do
1 udowadniasz swoje racje.

ponadprogramowych projektow.

* Krytykujesz. « Wpadasz w putapke konfliktu i przeciwiefistw,

» Stajesz si¢ ekspertem od rozwigzywania ktorych nie da si¢ pogodzié.
oL S * Chcesz odrzuci¢ lub ukara¢ innych.
> Wl * Wmawiasz sobie, ze lubisz samo poswigcenie,
* Naprawiasz wszystko co Ci przeszkadza, zeby w ktorym, jak sadzisz, musisz zy¢. Co wiecej,
dostosowa¢ Swiat do swoich preferencji. aby czu¢ kontrole, mozesz nawet wmawiaé
* Naprawiasz ludzi dookota, nie proszony o to. innym, ze celowo wybrate$ lub stworzytes takie

- : a nie inne warunki.
» Zaczynasz dziata¢ jak ratownik, wybaweca, albo

uzdrowiciel, projektujac twoje pojmowanie * Stajesz si¢ uparty 1 oporny, stoicki

tego, jak szczesliwi 1 zdrowi powinni by¢ inni, 1 nieporuszony.

na ich proces rozwoju. * Nie chcesz si¢ zmienia¢, slucha¢, ani brac
* Probujesz kontrolowac¢ i wptywac na innych. W czyms.

(Zrodto: Penney Pierce, Twoja Czestotliwos¢, Studio Astro)



