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KWANTOWA ZMIANA

/najdz 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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KWANTOWA ZMIANA

- Joanna Grabska

INSPIROWAC, ODKRYWAC 1 BUDZIC CIE DO ZMIANY KU SOBIE | SWOIM CELOM.

QA



HE AHA TE MEA NUI 0 TE AQ- HE TANGATA, HE TANGATA, HE TANGATA

GDYBYM MIAL POWIEDZIEC CO JEST DLA MNIE

NAJWAZNIEJSZE- TO LUDZIE, LUDZIE, LUDZIE

- przystowie maoryskie

Jestem konsultantem, Certyfikowanym
Trenerem trenerOw rozwoju osobistego
i biznesu, praktykiem Kinslow System,
i coachem biznesowym z pasji i powolania
od 17 blisko lat. Do tej pory pracowatam z ponad
16 000 ludzi, gtdéwnie prowadzac szkolenia
i coaching, mentoring handlowy i menedzerski.
Jestem tez trenerem trenerd6w 1 z pasja
przekazuje wiedze 1 do§wiadczenie adeptom te;j
sztuki. Posiadam akredytacj¢ Insights (TYPY
osobowosci w/g Junga),ukonczytam rowniez
IMTA (International Management Teachers
Academy) w Bled w Stowenii. Z wyksztatcenia
Ekonomistka (po Handlu Zagranicznym)
i absolwentka MBA University of Strathclyde.

Wiele nowego, szczegdlnie w rozwoju intuicji,
daly mi warsztaty Matrycy Energetycznej,
Synchronizacji Kwantowej. Uczestniczytam
w szkoleniach Dr Franka Kinslowa, ktore
niosty za sobg prawdziwos$¢, skutecznosc,
realne zmiany, i1 to czego cz¢sto brakuje nam
wszystkim- autentyczng rados¢ i spetnienie w
zyciu, kontakt z wlasng s$wiadomoscia, dzigki
ktorej szybko i1 skutecznie nastgpowaty zmiany
we wszystkich sferach mojego zycia.

Tym sposobem, bazujac na wiedzy Dr Richarda
Bartletta, Dr Franka Kinslowa - KINSLOW
SYSTEM AND QUANTUM ENTRAITMENT,
1 wieloletnim doswiadczeniu w pracy
z ludzmi oraz ich sprawami, biznesowymi
i prywatnymi opracowatam warsztaty, oraz sesje
rozwojowo/inspiracyjne (w formie coachingu/
mentoringu), gdzie tacze wiedze¢ z zakresu
fizyki kwantowej, Matrycy Energetycznej,
Synchronizacji Kwantowej z efektywnymi
narzedziami wspierajacymi Twdj rozwdj,
osigganie mierzalnych, konkretnych rezultatow.



Ktokolwiek jest naprawde obecny w danej
chwili, jest autentyczny, godny zaufania,
przekonujacy, peten zycia, i w pewien sposob
uniwersalny oraz naturalnie zwracajacy
uwage na siebie i na innych.

A co jesli jestes czyms zupelnie
innym niz do tej pory myslates?

A co jesli jestes falami, fotonami
swiatta 1 informacja. Informacja,
ktora nadajesz, informacja
z ktora rezonujesz.

Ale co to wlasciwie oznacza dla Twojego
zycia 1 Twoich spraw?

To co obecnie zaczynamy rozumie¢é, to
to ze gdy tworzymy uczucie tego, czego
pragniemy doSwiadczy¢ w swoim zyciu
tego predzej czy pdzniej doSwiadczamy.
Doswiadczamy w rzeczy pozytywnych jak
1 negatywnych.

Dlaczego? Poniewaz nasz gigboko ukryte
uczucia — tworzg wzorce magnetyczne
1 elektryczne , ktore wrecz reorganizuja
kwantowy materiat woko6t nas, w realne
sytuacje. Nie mozesz rezonowac z czyms$
czego sam nie masz w sobie.

Czasem te wzorce uswiadamiamy sobie,
czasem nie. Niemniej wpltywaja one
nanaszarzeczywisto$¢, jakiej doswiadczamy.
Pozwalamy wzorcom tego co zatwierdzimy
w naszych sercach, by predzej czy pozniej
zamanifestowato si¢ w naszym zyciu.
Zatem- mniej chodzi wtasnie o przycigganie,
a bardziej o odzwierciedlanie. Bardziej
o tworzenie $wiadomych wzorcow,
szablondw, tego czego pragniemy w naszym
zyciu. Majac Swiadomo$¢, ze materia
wszech§wiata ,,zakrzepnie” wokot tego
szablonu, aby odzwierciedli¢ odbicie, ktore
wewnatrz siebie zatwierdziliSmy.

Musimy staé¢ si¢ tym, czego chcemy
doswiadcza¢ w naszym zyciu.

I teraz wielu naukowcoéw daje podstawe

do tego, co wydaje si¢ by¢ magiczne
1 niemozliwe.

Jezeli chcesz zmiany, glebokiej
1 trwate - zacznij od zmiany
wzorcow swoich blokad,
uwolnij swoj potencjat,
poznaj swojg wartos¢, dziataj.

To tak troche¢ nie jest dobra informacja.
Bo skoro wszystko czego do$wiadczasz
w swim zyciu jest ,,z Ciebie”, to nie ma jak
zrzuci¢ teraz odpowiedzialno$ci na warunki,
czasy, polityke, pogode.

Ale dobra wiadomos¢ jest taka, ze mozesz
zacza¢ zmienia¢ swoje zycie niezaleznie od
pogody, partii, czaséw , i czy pochodzisz
z biednej czy bogatej rodziny, lub maltego
miasteczka. Naprawde wiele zalezy od Ciebie,
Twojego postanowienia, zatwierdzenia go
w swoim sercu , intencji, decyzji, dzialania.




Zacznij

myslec inaczej.

HISTORIA
KRZYSZTOFA

Krzysztof pojawil sie wczesniej
na warsztatach. Smiato uscisngl
mi dton, zagadal, usiadl
w pierwszym rzedzie.
Przedstawil si¢ grupie jako
to zdolny i rzutki mened:zer.
Perfekcyjny i chcgc zadowolié
wszystkich i wszystko dookota.
Szybko Zyjgcy - tak powiedzial
o sobie. Praca, projekty,
rywalizacja. Tego wymagata
korporacja a i sam mial ambicje
i plany. Pracowat po 11 godzin
dziennie, z rana, lub pozZno
wieczorem sitownia lub basen,
bo trzeba by¢ fit, spotkania
biznesowe wieczorami. Sukces,
cele, rywalizacja - to stowa,
ktore caly czas pojawialy sig
w rozmowie z Krzysztofem.

Kiedy si¢ pojawil na zajeciach,
sam wilasciwie nie wiedzial,
dlaczego przyszedt. To byto
az niepodobneo niego. Mowil,
ze chce sie zrelaksowacd,
zaciekawily go , techniki
kwantowe”, nowinki
i nowosci. Chciat dzigki nim
pracowac efektywniej, szybciej,
skuteczniej. Jeszcze szybciej,
skuteczniej mie¢ wszystko pod
kontrolg, i lepiej panowac nad
swiatem. Chciat sukcesu, ktory
rozumiat jako pozycjq w firmie,
apanaze, wysokq pensje. Jak
twierdzit, po to wilasnie zyje
zdobywa, uczy sie, rywalizuje.
Moze i to zaczyna przypominac
powoli twojg historig - zZycie
pod kontrola, z planami, celami,
na wysokich obrotach.

W pewnym momencie, podczas
rozmowy uswiadomil sobie,
ze jest zmeczony. Tak po prostu.
Z jednej strony pragnie tych
wszystkich osiggniec, ale kiedy
coS juz dostanie, zrealizuje ten
cel, to czuje pustke, zmeczenie
wypalenie. Uswiadomit sobie,
ze nie czuje wewnetrznego
spetnienia, wszystko jest ulotne,
fasadowe, powierzchowne.

Co powodowatlo takie
samopoczucie? Oczywiscie
- mozZna szukac i diagnozowacé.
I znalez¢ wiele przyczyn, czesto
ze sobg sprzecznych. Tak zresztg
byto w przypadku Krzysztofa.
Wtasnie ciggle analizowanie
przyczyn, poszukiwanie
zwiqgzkow przyczynowo —
skutkowych, opracowywanie
strategii A, B, lub C w kazdej
dziedzinie zZycia przywiodto go
na warsztaty kwantowe. Z jednej
strony — plany, plus realizacja
- dajg Ci poczucie sprawstwa
i kontroli. I tak bywa. Ale co,
jezeli ta teoria nie dziatala na
dtuzszq mete.

Czego brakowato w tej
uktadance? Jak to sie skonczyto
— dowiesz si¢ na koncu tego
rozdziatu.



Czy uzywasz czasami takich sformutowan
- robi¢ co$ z serce, bra¢ sobie do serce, serce
mi podpowiada. Tak jakby$ intuicyjnie wiedzial,
ze to wlasnie serce jest prawdziwym decydentem
zyciowym, ze wszystko co pochodzi z serca, jest
prawdziwe, pelne, Twoje, najwlasciwsze.

Obecnie dowiedzione jest, ze w naszym sercu
istnieje dostownie mézg. Ze serce to co§ wiecej
niz przepompownia krwi. Wtasciwie — samo serce
jest mozgiem. Ponad 50% komorek nerwowych
w sercu stanowig komoérki nerwowe identyczne
jak w moézgu. Komorki te pogrupowane
sa w zwoje podobne do zwojow moézgowych
1 takie same neuroprzekazniki dziataja w obu
miejscach.

Serce nadaje na tych
czestotliwosciach co prawa
potkula. Ale nie chodzi tu
o skupianie swojej uwagi
na samym fizycznym sercu,
a raczej na doswiadczaniu serca,
w sposoOb niefizyczny.

Poczujesz na pewno, ze stajesz si¢ bardziej
spokojny, otwarty, wrazliwy .

A moze cze$ciej musz¢ zanalizowad, tu nie ma
miejsca na sentymenty, logika wskazuje, ze to nie
ma sensu.

MOZESZ

w prosty sposob przenies¢ swoja uwage
z,,glowy do serca”, i znalez¢ siew tak zwanej
przestrzeni serca.

To jest klucz do zapoczgtkowania zmiany
w Twoim zyciu.

Zrob to éwiczenie.

Bedzie ono podstawq, baza dla wszystkich

pozostalych ¢wiczen, ktore zwartam w tej
ksigzce, dla Ciebie.




Cwiczenie 1.

o J 7

jak wejsc w swoj

przestrzen serca

To bardzo proste ¢wiczenie.

I co wazne, zawsze je zrobisz
bezbtednie. Dlatego, ze przeciez
masz sSwoje serce, zawsze je
miate$. Tylko teraz warto si¢
z nim skontaktowac.

CEL

poznasz jak to jest przenies¢
swoja uwage z gtowy do serca.
Jak zmienia si¢ powoli Twoje
postrzeganie, twoje emocje,
a w rezultacie twoje zycie, kiedy
zaczniesz nawykowo przenosic¢
swoja uwage do ,serca”.
Da Ci to swoistg przewage
- szerszg perspektywe spojrzenia
na problemy, ulge, spokoj
wewnetrzny. To gwarantuje,
jezeli bedziesz robi¢ to
¢wiczenie systematycznie.

ZR0B, DOSWIADCZ.
1. Sigd; w cisgy.

2. Wyobraz sobie, ze jestes
w swojej glowie.

3. W twojej glowie sq szerokie
schody, ktore prowadzg w dot
—do drowi Twojego serca.

4. Zejdz tymi schodami do dizwi
serca.

5. Omworzdrowi-wejd? do swojego
serca.

6. Rozejrzyj sig, rozgosé i pobgd?
tam 2-3 minuty

To wszystko. Tyle i az tyle.
Rob to ¢wiczenie codziennie,
prze 10 dni. Systematycznie.
Wypatruj zmian. Gwarantuje,
ze beda.

Krzysztof zylt w Swiecie
umystu, a doktadnie, w pewnym
uproszczeniu w Swiecie lewej
potkuli mozgu. Wszystko
zaplanowane, zanalizowane,
pod kontrolg. Wszystko robit
z ‘glowqg”, ale niczego nie brat
do serca. Kierowat si¢ logikq, na
wszystko potrzebowat dowodow
i uzasadnienia.

Co w wielu przypadkach
byto korzystne, ale w innych

przeszkadzato w swobodzie,
spontanicznosci, poddaniu sie
zZyciu.

Juz podczas samych warsztatow,
kiedy weszlismy w przestrzen
serca , Krzysztof zaczgl sobie
uswiadamia¢ powierzchownos¢
tego co roit i jak zyl. Sam to
tak nazwat. A samo wejscie
w przestrzen serca, w tym
krotkim i prostym ¢wiczeniu,
w innym Swietle postawito
cate zycie Krzysztofa.
To proste ¢wiczenie to byt impuls,
do przewartoSciowania swojego
zycia, zajrzenia wgilgb siebie,
do siebie i dla siebie. To byl
poczqgtek drogi.

Dzisiaj Krzysztofodnosi sukcesy,
ale z innym nastawieniem,
moze, ale nie musi. I Izej, bez
., Spinania si¢”, nie ma potrzeby
udowadniania czegokolwiek ani
innym ani sobie. Bo jest juz ze
sobq. Robi to co kocha i kocha
wreszcie siebie. Skontaktowat sie
ze swoim sercem i uzywa glowy.
I to jest wlasnie rownowaga.

A ty na co czekasz?



Wyobraz sobie, ze masz swoje marzenia, pragniesz
zmiany, chcesz zy¢ lepiej. Zreszta, nie musisz
pewnie tego sobie wyobrazac.

A te marzenia znajdujg si¢ za szklanymi drzwiami.
Wiesz, widzisz, a ciggle nie mozesz tych drzwi
otworzy¢. Ciagle nie ten klucz, ciggle co$ innego
zajmuje Twoja uwage, ciaggle co$ Cie odciaga
od otwarcia.

Widzisz, wiesz, a nie mozesz .To sg wtasnie
Twoje blokady.

Wszelkie blokady wynikaja z 3 kluczowych
programow, a wlasciwie lekow:
* lek przed separacja, opuszczeniem, odrzuceniem,
* lek - niskie poczucie wlasnej wartos$ci, tego,
ze zastuguje bo jestem
* lek-brak poczuciabezpieczenstwa (zawierzenia,
zaufania), czasem lgk przed samym zyciem.

Jezeli chcesz zmiany,
glebokiej 1 trwalej zmiany,
zacznij od transformacji
wzorcOw swoich blokad.

Blokady to pewne wzorce, schematy zachowan,
ograniczajace podSwiadome przekonania, sposoby
reagowania na okre$lone bodzZce i sytuacje, ktore
hamuja przed decyzjami, dziataniami i przed
zyciem, na jakie w petni zashugujesz.

BLOKADY

Czym sq blokady?

Pojawiajg si¢ pod postacia:

WYMOWEK (czesé 1)

gdzie usprawiedliwiasz i1 przekonujesz siebie, ze
co$ jest niemozliwe, czego$ nie mozesz, czego$
si¢ nie da.

PRZYMUSOW (czesé 2)

gdzie Twoj umyst twierdzi, ze co$ musisz,
powinienes, co$ wypada lub nie wypada, czego$
nalezy si¢ trzymac, czego$ nie nalezy robi¢,
czego$ wolno lub nie wolno.

DESTRUKCYJNYCH EMOCJONALNYCH
LACHOWAN (czesé 3).

opartych na schemacie walki lub ucieczki.

FALSZYWYCH PRZEKONAN (czesé 4)

na swoj temat i na temat tego, jak funkcjonuje
Swiat.

A Twoje zycie — to lustro, ktore odzwierciedla
wszystko to, co mys$lisz. Fizyka kwantowa daje
poparcie tym tezom. To, na co kierujesz swoja
uwage, ros$nie, rozwija sig.

Rezonujesz tylko z tym, CO DO Ciebie PASUJE.
Rezonujesz tylko z tym, na co kierujesz swoja
uwage.

Jezeli chcesz co$ zmieni¢, musisz si¢ tym sta¢ sam
wewnatrz.

Uwolnisz swoj potencjal, zaczniesz rezonowac
z innymi scenariuszami swojego zycia - dzien po dniu,
krok po kroku, do celu swojej duszy.
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NIEWINNE WYMOWKI

Czy na pewno tak niewinne?

Wymoéwka, niewinna wymowka?

Wymowka wystepuje pod postacig baaardzo logicznego uzasadnienia: dlaczego
czego$ nie moge zrobié, albo si¢ nie da.

Moze znasz w swoim otoczeniu ludzi, ktérzy fantastycznie i precyzyjnie potrafia
Ci wyjasni¢, dlaczego nie mozna czegos zrobi¢, dlaczego si¢ ,,nie da”.

Maja oni bardzo logiczne, twarde, oparte na racjonalnych dowodach argumenty.

Argumenty, ktore zabijaja pomyst zmiany w zarodku. Argumenty, ktore pietrza
problemy, ktopoty, trudnos$ci. Nigdy za to NIE skupiaja si¢ na rozwigzaniach.

* Nie moge zapisa¢ si¢ na lekcje tanca, poniewaz musze akurat w srody robi¢
zakupy do domu i mam za duzo pracy,

*Nie moge teraz zrobi¢ tych studiow podyplomowych, bo nie mam czasu,
za duzo pracuje (w pracy, ktorej nie lubie — przy okazji) i nie mam pieniedzy,

* Nie moge schudngé w tym wieku, bo juz hormony nie takie,

* Nie moge teraz zmienic¢ pracy, bo mam kredyty na glowie,

* Nie da si¢ jednoczesnie realizowac pasji i dobrze zarabiac.

Za tymi wymowkami stoi pewien wzorzec, ktory w mys$li i stowie objawia sie
jako bardzo logiczna wymowka. A wymowka blokuje nas przed poszukaniem
rozwigzania. Nie szukasz rozwigzania - tkwisz w starym schemacie i niemocy.
Stoisz w miejscu.

Tak tez byto w przypadku Marcina.

Marcin, uczestnik moich warsztatow KWANTOWA ZMIANA- TRANSFORMUJ
BLOKADY, OBUDZ TALENTY, 7ZYJ PEENI4 OBFITOSCI, byl elokwentnym
cztowiekiem. Mial szerokie horyzonty, rozleglq wiedze. I to dato si¢ zauwazyc
podczas warsztatow. Zabierat glos w dyskusji, znatl wiele teorii, byt oczytany.
I robit wrazenie silnego, zdecydowanego mezczyzny. Robil, dopoki dyskusje
toczyly sie¢ wokot idei, koncepcji. Miat swojg teorie na temat pochodzenia blokad
i schematow, dyskutowal, przedstawiat swoje tezy. Ale to wszystko dziato sie do
momentu, kiedy od koncepcji przeszlismy do konkretow. Konkretow w postaci
spraw i problemow uczestnikow.

Zaczelo si¢ ¢wiczenie na temat zmiany w zyciu. I tu Marcin zaczgt udowadniac,
dlaczego on NIE MOZE zmieni¢ wielu spraw w swoim zZyciu. Zaczgl z rekawa
wysypywac cate masy wymowek - dlaczego on nie moze i dlaczego nie da sie. Jako,
ze byt elokwentny popieral to , baardzo” logicznymi argumentami. Zapytany -
co chciatby zmieni¢, powiedzial, ze marzy o skonczeniu podyplomowego kursu
zarzqdzania projektami. A zaraz potem argumentowat ,,No przeciez nie moge
zaczqd teraz studiow podyplomowych, bo pracuje, po 9 godzin, plus dojazdy, co
mi zajmuje kolejne 2 - 3 godzinny dziennie, i do tego codzienne zakupy, sprawy
urzedowe. Pomyslatam sobie - jaki logistyk, jaki logiczny :). Jak to wszystko
sobie obliczytl. Obliczyt swojg wymowke.



Miatl jeszcze kilka ciekawych wymowek:
., Nie moge zmienié pracy, bo mam kredyt na
glowie”. ,,Nie moge nawet mysle¢ o swojej
dzialalnosci (chociaz chce), bo w tym wieku nie
zaczyna sie (miat 38 lat) wszystkiego od nowa.”

Tak bez przerwy i w kazdej niemal kwestii, ktorg
si¢ zajmowalismy. Geniusz tworczy wymowki.
., Chce, to ciekawe, ale nie moge.” Co idea,
co pomyst - to wymowka. I to bardzo logiczna. :)

Dlaczego tak sie dzialo ?
Odpowiedz na koncu czesci 1.

Wymowka to czubek géry lodowej. Gory
lodowej Twojego programu, wzorca.

Wzorca, ktory powoduje, ze z jednej strony chcesz
czego$, a potem natychmiast to sam sabotujesz
poprzez swoje wymowki.

* Kiedy dotrzesz do podstawy, uwolnisz sig.

* Otworzysz wreszcie te szklane drzwi,
za ktérymi widzisz swoje marzenia i cele.

GOTOWY NA ZMIANE

GOTOWY NA NOWE

GOTOWY NA LEPSZE ZYCIE?

Cwiczenie 2.

oczysSc swoje zycie z wymowek
[ usprawiedliwien

Cwiczenie to powstalo we wspélpracy 5 cudownych 0séb, uczestnikéw Profesjonalnego Kursu
Trenerskiego Polskiej Szkoly Dwupunktu i im chce podziekowac za wkiad, inspiracje i wspolne autorstwo.
Ania Trzeciakowska, Mirka Wroblewska, Ewa Stroinska, i Przemek Barczynski - dziekuje :)



KROK 1

UsiadZz w ciszy tam, gdzie nikt
inic nie bedzie Ci przeszkadzad.

Wez 10 glebokich oddechow.
To Ci¢ wyciszy.

KROK 2

W tabelce (na kolejnych
stronach) wypisz w l-szej
kolumnie wypisz wszystkie
swoje wymowki rozpoczynajac
zdanie od ,,nie moge¢” czego$s
zrobi¢ lub ,nie da si¢”, bo ...
(tutaj wpisz uzasadnienie).

Przyktad

Nie moge is¢ na studia
podyplomowe, bo mam za duzo
pracy i nie mam pieniedzy.

Pozwol sobie, badz ze soba
szczery/szczera.
Wazne

Pogtebianie poprzez zadawanie
kolejnych pytan - pozwoli
dotrze¢ Ci do zZrodel Twoich
wymowek.

W drugiej kolumnie —odpowiedz
kolejno na ponizsze pytania :

+ Jaka ukryta obawa kryje si¢
za tg wymowka? (1-szy raz)

» Jaka ukryta obawa kryje si¢
za ta wymowka? (2-gi raz)

* Co jest pod obawag, dlaczego
si¢ obawiasz?

* Co jest jeszcze glebiej?

Uwaga - pisz szczerze, robisz to
dla siebie i przed sobg.

Mozesz by¢ zaskoczmy
odpowiedziami, ktore nadejda.

Przyktad

Nie moge pojsé na
studia podyplomowe,
bo mam duzo pracy
i brakuje mi pieniedzy.

1. Jaka ukryta obawa/
wpotrzeba” kryje sie za tg
wymowkgq?

Bo obawiam sie, Ze bede
musiata sie przeorganizowac,
moje zadania scedowacd na
innych.

1 boje sie, jak inni zareagujq.

2. Jaka ukryta obawa kryje si¢
za tq wymowkq?
Bo obawiam sie oceny
innych, i narazenia si¢ na
niechec.

3. Co jeszcze jest glebiej?
Dlaczego obawiasz si¢ oceny
i narazenia na niechec?

Bosig boje, braku akceptacji,
odrzucenia.

* Od braku czasu i pienigdzy
do obawy (leku) przed
odrzuceniem.

* Brak czasu i pienig¢dzy to
powierzchowna wymowka.

e Prawdziwa, to lgk przed
odrzuceniem, brakiem
akceptacji innych.

To przyktad. Ty mozesz
mie¢ innych schemat i cigg
odpowiedzi, wazne, by$ zrobit
to szczerze i doszedt do istoty
sprawy.



KROK 3

W trzeciej kolumnie zapisz
odpowiedzZ na pytanie

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

Przyktad

Jakbym podjela teraz decyzje
o studiach podyplomowych to
jakbym sie teraz czula i co bym
zrobita?

Czutabym si¢ dobrze, silna,
I pewna.

KROK 4

Poczuj zmiang

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

Jak stworzy¢ kolorowy obraz
- instrukcja

1. Usigd? w ciszy.

2. WezZ kilka glebokich

oddechow.

3. Wejdzi w przestrzen serca
- to przez tq przestrzen
lgczysz sie 7 polem
wszelkich mozliwosci.

4. BqdZ w przestrzeni serca
2 minuty

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

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

7. Wazine - skup si¢ na
uczuciach.

KROK 5

Podejmij jedng, pierwsza
decyzj¢, dziatanie, ktore
przyblizy Cie do realizacji
sSwojego zamierzenia.

Przyktad

Przeglgdam oferty studiow
podyplomowych. Dzwonie
i dopytuje o szczegoly.

MARCIN - 0DPOWIEDZ

Za jego wymowkami kryt sie lek przed zyciem.
Najglebszy lek, ktory go paralizowat i nie
pozwalat podejmowac decyzji. Wymowki
byty ,.zastong dymngq”, ktora pozwalata
Marcinowi na zZyciowy bezruch. Ten bezruch
utozsamiat z poczuciem bezpieczenstwa, a kazda
decyvzja kojarzyta sie mu sie z lekiem, utratq.
Marcin po ¢wiczeniach METODY
DWUPUNKTOWEJ i dalszej pracy zmienit
sie. Podjgl decyzje, jak sobie to uswiadomit
i przetransformowat. Zaczql studium zarzgdzania
projektami. Mniej zajmuje sie teoriami, wiecej
robi, bo juz ma odwage zZy¢ swoim Zyciem.
Bo juz wie, ze poszukiwanie ,, bezpieczenstwa”
poprzez zasto] i wwmowki jest naprawde bardzo
NIEBEZPIECZNE. Wybrat siebie i to jest
gwarantem jego bezpieczenstwa.




WYMOWKA POGLEBIONE ODPOWIEDZI :

Nie mogg¢ bo,... 1. Jaka ukryta obawa | Jakbym podje¢la decyzje
/,,potrzeba” kryje si¢ za tag | o zmianie...?, to jakbym si¢
wymowka? teraz czuta i co bym robita?

2. Jaka ukryta obawa kryje
si¢ za tg wymowka?

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







BLOKADY - PRZYMUSY

Oto kolejna grupa blokad - ,,przymusy”.

Jak bardzo, 1 jak cze¢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 stuchac 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¢ przeciwstawic, 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)

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

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 ci3g 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. Stwérz kolorowy obraz siebie
w sytuacji, kiedy dokonata si¢ juz zmiana.

Jak stworzy¢ kolorowy obraz

- instrukcja

1. Usiqgd? w ciszy.

2. Wez kilka glebokich oddechow.

3. Wejd: w przestrzen serca - to przez
tqg 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 si¢ 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 Zycie, 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 si¢ 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 zZyje. 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.
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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 chcesz 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, sg 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 gltosng 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
sie, 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 3.

zdrowe nawyki emocjonalne

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

1. Co mi dajg?

Jak jeszcze moge wimacniad?
Jak jeszcze moge je wzmacniacé?

Co mi jeszcze dajg?

@SR WD

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, jestes 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.

Jeste$ 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 ostabiajg twoje zdrowie fizyczne.

Pracujesz do pdzna.

Tworzysz relacje oparte na wspotuzaleznieniu,
gdzie zyjesz zyciem drugiej osoby, zlewasz
si¢ z nig, 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 szczegol, 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 - _ _ » Fatszywa skromnos¢.
* Narzekasz, wynajdujesz wymowki, uwazasz si¢

* Oszustwo.
za pechowca.

» Czg¢sto popadasz w zty nastro;. * Negocjowanie.

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

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

* Atakujesz tych, ktorzy 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.
POl * 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¢, stucha¢, ani brac
* Probujesz kontrolowac¢ i wptywaé na innych. w czyms.

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






FALSZYWE PRZEKONANIA

Fatszywe przekonania na swoj temat i na temat tego, jak funkcjonuje §wiat.

Kazdy z nas, zapewne i ty masz, masz swoje przekonania na temat tego
jaki jeste$ i jaki jest Swiat dookola. Podobnie jak ,,przymusy i nakazy,
te przekonania czesto pochodza z Twojego otoczenia, rodziny i Srodowiska,
w ktorym wzrastales.

Te przekonania tworza filtry twojej oceny $wiata, oceny wtasnych mozliwosci lub
ich braku. I wszystko dzieje si¢ zgodnie z Twoja ,,wola” 1 Twoim oczekiwaniem.

Jest taka stara historia z przetomu wiekow XiX i XX.

Tomas Bata, znany producent obuwia wystat do Afryki swoich pracownikéw,
aby zbadali rynek pod katem sprzedazy obuwia. Otrzymat 2 telegramy
od swoich pracownikow. Pierwszy pracownik pisze: Tutaj nikt nie nosi butow.
Mamy szans¢ nauczy¢ ich i zawojowac rynek. Drugi pracownik pisze: Tutaj nikt
nie nosi butéw. Nie ma szans, tubylcy nie noszg butow.

Gdyby kazdy z tych pracownikéw miat zdecydowac o produkeji butow w Afryce,
to jak kazdy z nich by zadecydowat?

Idac dalej - jak potoczylyby sie losy firmy pod wplywem roznych decyzji?
Obserwator zmienia wynik.

Obserwujesz, wnioskujesz, decydujesz - ma swoj wynik. Tak we wszystkich
dziedzinach zycia.

Prawo odzwierciedlania mowi - ze w swoim zyciu odzwierciadlasz wszystko.
Cate twoje zycie to odzwierciedlenie Twoich przekonan, schematdéw, emocji.
Pozytywnych i negatywnych obrazéw. Decyzje uswiadomione lub nie to efekt
twojej percepcji swiata, Twoich emocji 1 mysli.

Widzisz $wiat nie takim jaki jest, tylko takim jaki Ty jestes. Takim, za jakiego
naprawde si¢ uwazasz.

A co by bylo gdyby gdzies, jako$ istniala inna wersja Ciebie? Najlepsza, ktora
mozesz sobie wyobrazi¢, albo jeszcze lepsza?

Czy kiedykolwiek zastanawiates$ sie¢, jakby wygladato Twoje zycie w najlepszej
dla Ciebie wersji?



Prawo odzwierciedlania bardzo wyraznie pokazato sie na przyktadzie
Magdaleny. Magdalena pracowata w dziale marketingu duzej firmy
kosmetycznej. Podczas zajec, uderzylo mnie, ze kiedy zabierala
glos w dyskusji, to z reguly jej zdania zaczynaly si¢ od tego:
bo inni mnie krzywdzq, w firmie podstawiajq mi noge, moj szef
mi dokuczyl,ludzie mnie ignorujq, musze o wszystko walczy¢,
swiat jest ztosliwy. Hmm, trudne Zycie. I stowo stawato sie ciatem.
Natychmiast i namacalnie. Pozostali uczestnicy zajec¢ unikali
Magdaleny na przerwach. Podczas przerwy obiadowej poszli
do restauracyjki bez niej. Zauwazylam to, lecznarazie nieingerowatam.
Tak po ludzku- przyznaje sie, tez nie miatam ochoty na konwersacje
z Magdaleng podczas przerw. Jakby odbierata mi energie. I unikatam
jej podczas przerw. Jakie przekonania, schematy wplywaty na ten
stan rzeczy?

Zapewne zauwazyles, ze Magdalena natychmiast otrzymata od grupy
potwierdzenie swoich przekonan. Rzeczywiscie, ignorowalismy jq,
bo z naszego punktu widzenia zachowywalta sie “mrukliwe”,
jak ofiara, skupiona tylko na swoim problemie, narzekajgca na swiat
dookota. Nikt nie chciat tego stuchac i instynktownie unikalismy jej.

Czy to byla przyczyna, czy skutek?

Magdalena odzwierciedlila swoj wzorzec, w naszym
zachowaniu i go tym bardziej potwierdzila. A im bardziej
go potwierdzala, tym bardziej brneta w ten wzorzec i tak wkoto,
do konca pierwszego dnia zaje¢. Zmiana ,widoczna zmiana, pojawiata
sie w drugim dniu.

I przeczytasz o tym na koncu tego bloku.
Teraz zrob swoje ¢wiczenie.

Rozpusé ostatniq grupe blokad - przekonania o sobie i o swiecie.




KROK 1

Zaznacz te przekonania,
ktore moga dotyczy¢ Ciebie.

Przyktad:

Przespatem swoje najlepsze
lata.

KROK 2

Kiedy juz zaznaczyle§ swoje przekonania,
to do kazdego z nich - przejdz przez ten
proces. Zadaj sobie pytania, ktére sg ponizej.

Zastanow sie, co sie dzieje Kkiedy
podswiadomie holdujesz tym
przekonaniom? (Jakie decyzje
podejmujesz, jak potem si¢ czujesz?).

Przykiad.:

Tkwi¢ w tej samej pracy, nie rozwijam sig,
nie dostrzegam szans na lepsze. Decyzje
- zaniechujg podejmowania decyzji.
Nie dzialam i nie wykorzystuj¢ okazji.
Jestem apatyczny.

W jakich sytuacjach holdujesz tym
przekonaniom?

Przyktad:

Tym przekonaniom hotduje¢ szczegolnie
w pracy. Nie korzystam przez to z kurséw.
Nie podnosz¢ swoich kwalifikacji, a potem
jestem rozczarowany, ze mtodsi mnie
przescigajg.

Jak wplywaja one na twoje decyzje,
dzialania?

Cwiczenie 0.

Przyktad:

Nie podejmuj¢ decyzji. Jestem bierny. To
inni za mnie podejmuja decyzje, ktore wcale
mi si¢ nie podobaja.

Jaka ukryta obawa si¢ kryje za tym
przekonaniem i jego rezultatami?

Przyktad:

Obawiam si¢, ze moja niekompetencja
zostanie zdemaskowana.

Dlaczego si¢ tego obawiasz? Co jest
glebiej?
Przyktad:

Obawiam si¢, ze kiedy mnie zdemaskuja
to strace prace. Obawiam sie¢, ze dowiedza
si¢ jaki jestem ,,staby”?

Co jest jeszcze glebiej?

Przyktad.:

Boje si¢, ze jak pokaze im swoja prawdziwa
twarz, to mnie odrzuca.

Kluczowy l¢k - I¢k przed odrzuceniem.




FALSZYWE PRZEKONANIE

PRZEKONANIE WSPIERAJACE - PRZYKLADY

Jestem gorszy od innych.

Jestem wartosciowy, niezaleznie
od wszystkiego dokota.

Przespalem swoje najlepsze lata.

Mam duze do$wiadczenie, nauczytem sig,
1 nadal moge¢ zmieni¢ swoje zycie.

Musz¢ si¢ cigzko napracowaé, zeby co$
miec.

Pracuje i osiggam to czego pragng.

Jestem zbyt stary, zbyt mtody, zeby...

Kazdy wiek jest odpowiedni. To zalezy
ode mnie.

Nie zastuguje na mitos¢.

Jest wart najlepszej mitosci.

Nie mam szans na..

Moge mie¢ to, co postanawiam mie¢ i by¢
tym kim postanawiam by¢.

Nie nadaje si¢ do tego, bo..

Sa rzeczy, w ktérych jestem dobry,
sg w ktorych jestem stabszy. Zawsze moge
sprobowac, czy to dla mnie.

Jesli pokaze jaki rzeczywiscie jestem ludzie
mnie... (wykorzystaja, opuszcza, przestang
szanowac, wysmiejg, przestana zwracac
na mnie uwage, strace autorytet).

Jestem soba, prawdziwy.

Starsi maja racje.

Kazdy z nas ma swoje przekonania,
niezaleznie od wieku i ,,urzgdu”. Ja mam
swoje.

Tu mi kaktus na rgce wyrosnie, jak...

Wiem, ze umiem, potrafie.

Powinno si¢ czekaé na swoja kolej.

Dbam o swoje sprawy.

Nie wyrywaj si¢ przed szereg.

Dbam o swoje sprawy. Doceniam siebie.

Siedz cicho, az ci¢ zauwazg.

Wiem czego jestem wart i jasno
to oznajmiam.

Tylko cigzka praca mozesz do czego$ dojs¢.

Stawiam sobie swoje cele i je z tatwoscia,
zaangazowaniem i pasjg osiggam.

Tacy jak my do niczego nie dochodz3.

Jestem wart wszelkiej obfitosci.

Dlaczego nie mozesz by¢ taki jak.....

Jestem unikatowy 1 wspaniatly, taki jaki
jestem.

0O, zobacz, tamten to potrafi, a ty co....

Mam wiele talentow i zdolnoSci.
Nie potrzebuje si¢ z nikim porownywac.

Nie ma szcz¢$cia na tym $wiecie.

Mam wszystko czego chcg. Szczescie jest
we mnie.

Nie jestem nic wart.

Jestem wspanialy.




FALSZYWE PRZEKONANIE

PRZEKONANIE WSPIERAJACE - PRZYKLADY

To mi si¢ nie nalezy.

Swiat jest peten dobr dla mnie.

Nigdy nie bede szczesliwy.

Moje szczescie zalezy tylko ode mnie.

Trzeba zawsze wszystko kontrolowac.

Dbam o siebie. Niczego nie muszg.
Odpuszczam.

Ludziom nie wolno ufac.

Ufam ludziom. Jestem asertywna.

Swiat jest zty.

Swiat jest taki jakim go widze.

Nic ciekawego mnie juz nie spotka.

Mam jeszcze wiele ciekawych chwil przed
sobg.

Mitos¢ jest zawsze wykorzystywana.

Zastuguje na mitosc.

Kto kocha ten jest oszukiwany.

Dobrze jest kochac.

Nigdy nie mam pieniedzy.

Zyje pelnig obfitosci.

Nie wierze, ze co$ si¢ wydarzy.

Jest jeszcze tyle przede mna.

Na mito$¢ trzeba sobie zapracowac.

Jestem wart mitosci, taki jaki jestem. Mitos¢
to mito$¢, a praca to praca.

Ja si¢ nie licze.

Jestem bardzo wazny dla siebie.

Lepiej ulec niz si¢ spierac.

Mam swoje poglady, druga strona ma swoje.
I to jest w porzadku. Kazdy z nas ma prawo
do swojego zdania.

Nie mozna mnie lubi¢ takim jaki jestem.

Jestem wspanialy.

Przeciez nigdy nie dostaje tego czego chce.

Zawsze mam to czego chcg.

Nikt mnie stucha.

Mam wiele ciekawego do powiedzenia.
Jestem interesujacg osoba.

Nikt si¢ 0 mnie nie troszczy.

Dbam o siebie i swoje potrzeby. Inni wtedy
dbaja o mnie.

Zycie jest ciezkie.

Zycie jest takie, jakim je widze.

Jestem tylko wykorzystywany.

Biorg i daje.




KROK 3

Po ,,analizie ,, i dojsciu do kluczowego lgku/obawy

Jakbym podjeta decyzje o zmianie przekonania?,
to jakbym si¢ teraz czuta i co bym robita?

Przykiad.:

Gdybym zaczqt dziataé, by¢ aktywnym, poczutbym
swojq site, statbym si¢ pewniejszy siebie, i bardziej
sprawczy.

KROK 5

Podejmij jedna, pierwszg decyzje, dziatanie, ktore
przyblizy Cie do realizacji swojego zamierzenia.

Przyktad.:

Sam zapisuje sie na kursy doksztatcajgce w mojej
specjalizacji. Nawet nie czekam, az firma mi cos
zaproponuje.

KROK 4

Poczuj zmiang

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

Jak stworzy¢ kolorowy obraz
- instrukcja

1. Usiqd? w ciszy.
2. Wez kilka glebokich oddechow.

3. WejdZ w przestrzen serca - to przez tg
przestrzen tgczysz sie 7 polem wszelkich
moZliwosci.

4. Bgd? w przestrzeni serca 2 minuty

5. Potem stworz obraz swojego celu.
Zobaczipoczuj, jak to jest kiedy zmiana
si¢ dokonala.

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

7. Wazine - skup sie¢ na uczuciach.

Magdalena, w drugim dniu warsztatow
zmienita jezyk wypowiedzi. W czasie dyskusji
nad blokadami, uzyla takiego stwierdzenia
— ,,Kurcze, zachowuje sie jak ofiara i ksigezniczka
jednoczesnie. Tez bym takiej osoby unikata.”
Uff, doszto, dotarto. To poczgtek transformacji
i nowego zycia. Uswiadomita sobie swoj wzorzec
i prawo odzwierciedlania. Zmieni wzorzec
u siebie, swiat si¢ zmieni dookota.

PS.

Po roku od warsztatow Magdalena zadzwonita
do mnie. Powiedziala, Ze jest inaczej, bardzo
inaczej. Jest w tej samej firmie, a szef okazal sie
konkretnym, sensownym czlowiekiem. Dostaje
ciekawe projekty i wychodzi ze znajomymi
wieczorami na piwko. Jest zapraszana i lubiana.
Taki skok, o jakim sie filozofom nie snito- a jednak
realny. Inna kobieta, inny swiat, inne Zycie.

Czy sam dwupunkt pomogt? Tak. Otworzyl
i uruchomil pewien proces. Magdalena tez
pracowala nad sobq — i takie oto efekty uzyskata.




Prawo odzwierciedlania mowi, ze wszytko kim jestesmy,
co mamy, cate nasze zycie to odzwierciadlenie Twoich
schematow, przekonan, blokad, uswiadomionych i tych

nieuswiadomionych. Zmienisz wewnetrzny schemat,
swiat zacznie go odzwierciedlac.

Rezonujesz tylko z tym, co rezonuje z Tobg
Przestrzen serca - portalem do zmiany swiata wokot Ciebie

Kazda blokada schemat, falszywe przekonanie - to czubek
gory lodowej. Gory lodowej Twoich bazowych lekow.

lek przed separacjq, opuszczeniem, odrzuceniem,

niskie poczucie wtasnej wartosci,
tego, ze zastuguje bo jestem

brak poczucia bezpieczenstwa
(zawierzenia, zaufania), czasem lek przed samym Zyciem






KWANTOWA ZMIANA

Do przodu, w nowe zycie

Kiedy juz rozprawites sie ze swoimi blokadami,
oczyscites je - pora ruszy¢ i zaczq¢ zZy¢ naprawde
i szczerze z samym sobg.




COTO
WEASCIWIE
INACZY ZYC
W ZGODZIE ZE
SAMYM S0BA?

Mam swoja krotka i pragmatyczng odpowiedz
na to pytanie:

1. Zycie w zgodzie 7 samym sobgq to Zycie
w zgodzie 7 tym co jest naprawde dla
mnie wazne, czyli moimi wartosciami.

2. Zycie w zgodzie 7 samym sobq to Zycie
i dzialanie w oparciu o swoje najlepsze
i najmocniejsze strony, o swoje talenty.

=

Zycie w zgodzie 7 samym sobgq to iycie
zgodne 7 celem swoje duszy i serca.

TWOJE WARTOSCI, TWOJ KOMPAS.

Co to za pompatyczne stowo
- warto$ci. Styszysz je pewnie
czesto, np. w firmie - moéwimy
o wartosciach firmy, jej wizji, jej misji.
Styszysz o wielu tzw. warto$ciach. Jako$
potem nie widzisz, zeby byty respektowane.
Moze tak by¢.

A czy ty sam respektujesz to, co jest dla
Ciebie naprawde wazne?

Albo, czy w ogole wiesz, co jest dla Ciebie
naprawde wazne?

I czy wiesz, jak wyglada Twoje zycie, kiedy
kierujesz si¢ swoimi warto§ciami, rezonujesz
z nimi, a kiedy brakuje Ci tego?

Jezeli masz problemy z podjeciem
wtasciwych decyzji, to mozesz byc¢
pewien, nie opierasz ich o swoje
wartosci. Albo nie znasz swoich
wartosci. Albo je ,, sprzedajesz”,
dla doraznego zysku swojego ego,
zhudnego poczucia bezpieczenstwa,
maski prestizu, waznosci.

Czym wlasciwie sg dla Ciebie
wartosci ?

Odpowiedz sobie na pytanie - co jest dla
Ciebie w zyciu wazne? To co$, do czego
przywigzujemy wage wtasnie. To wszystko
co jest tobie drogie.

Wartosci sg Ci niezbedne - to fundament,
na ktorym zbudujesz swoj prawdziwy sukces.
Prawdziwy- bo pltynacy z glebi duszy, z glebi
serca. Tylko ten da Ci pelni¢ zycia. Mozesz
udawac¢ latami, realizujac cele. Pewnie,
ze mozesz. Tylko predzej czy pdzniej
zaczniesz za to placic.

Paradoksalnie - tatwiej nam odpowiedzieé
na pytanie - co chce mieé¢, niz na pytanie
kim jestem, kim 1 jaki chce by¢.

I na pewno latwiej Ci bedzie odpowiedziedé
na pytanie- co chcesz miec¢?, niz kim
1 jaki chcesz by¢?

Bo, to jest troche paradoksalne - catkiem
dobrze wiemy, co chcemy mie¢, ale jako$
mniej zastawiamy si¢ nad tym, jacy jesteSmy
1 kim chcemy by¢.

Determinacja, odwaga, celowos$¢,
lojalnos§¢, wiara, mitos¢, zdrowie,
wytrwatos¢, ciekawos$¢, inteligencja,
zaangazowanie, spetnienie, przygoda,
elastyczno$¢, trzymanie si¢ zasad
- wartosci wlasnie. To one, wraz z talentami,
okreslaja jaki jestes, jaki chcesz by¢.

Jakie decyzje ostatecznie podejmiesz,
jak potoczy si¢ twoje zycie?



A czy Ty zyjesz w zgodzie
ze swoimi wartosciami?

To pytanie zadatam Piotrowi, ktory
uczestniczyt w warsztatach, a potem
wsesjach coachingowych. 42 letni biznesmen,
prowadzqgcy firme internetowq. Rzutki,
ale tez rozwazny. Na poczqgtku miatam
wrazenie, ze ucieka od tematu. Potem jako
wartosci podat mi swoje cele, zadania.
Powiedzial, ze wartosciqg dla niego jest
zwyciezanie, osigganie wysokich wynikow
wpracy, rywalizacja. Dodat, ze ceni sobie swoj
dobrobyt materialny, pozycje spoteczng jest
to dla niego wartos¢. Brakowato mu jednak
prawdziwych przyjaciol, zwiqzki z kobietami
byty powierzchowne, nie miat rodziny.
Twierdzil, Ze to za duza odpowiedzialnosc,
a na wielu ludziach si¢ zawiodl. No dobrze
-to po co przyszedles do mnie? Masz wszystko,
to wszystko osiggngltes, to po Ci warsztaty,
gdzie rozprawiamy si¢ z blokadami, po co
sesje indywidualne? Prowokacyjnie troche
zapytatam. I tu Piotr si¢ zasepit Poczgtkowo
zaczgl mowié, Ze chce poszukaé nowych
mozliwosci, nowych wyzwan. W porzqdku.
Ale mimo to czutam, zZe nie do konca o to
chodzi. Cos$ tu zgrzyta. Ze w tej calej otoczce
osiggania, celow, rywalizacji, jest cos glebiej
i to coS, nie bardzo pasuje do tej otoczki.
Albo otoczka nie pasuje do glebi. Znasz
to uczucie? To uczucie, kiedy cos robisz,
masz sukcesy, osiggniecia, ale nie za bardzo
cie to cieszy. Czujesz gdzies tam pod skora
zmeczenie,wyczerpanie, znuzenie.

Zadatlam pytanie - czy na pewno wiesz,
co jest waine w Twoim Zyciu?

Co jest naprawde wazine w Twoim Zyciu?
Co jeszcze jest waine w Twoim Zyciu?
A co 7 tego najwazniejsze?

To jest pytanie o wartosci. Wilasciwie
4 pytania — poglebione- abys mogt dotrzec
do sedna.

Czym one okazaly si¢ dla Piotra- jak zwykle,
na koncu tego rozdziatu. Prawda, zZe proste.

A moze nie az tak. Warto$ci to
kompas, drogowskaz, ktory pomoze
Ci w podejmowaniu wilasciwych decyzji
1 zyciu w zgodzie z celem swoje duszy.

To, tacznie z talentami i Twoim potencjatem
—Twoja gwarancja na prawdziwie szczesliwe
zycie. W zgodzie ze soba, to znaczy
z wartos$ciami, talentami, prosto do swojego
celu.

Jest taka ksigzka - pielegniarki Bronnie
Ware, ktora opiekowata si¢ odchodzacymi
pacjentami. Opiekowata si¢ i rozmawiata
z nimi. Na podstawie swoich rozmow
napisata ksigzke ,, 5 rzeczy, ktorych
zatujemy- odchodzac z tego $wiata”.




Cwiczenie 7.

Wyobraz sobie, ze znajdujesz si¢ u konca swoich dni, jeste§ przytomny. Ta perspektywa
da Ci klarownos$¢. Moze wyglada teraz nierealistycznie, ale podejdZz do sprawy
na serio i z odwagg. Dowiesz si¢ ciekawych rzeczy o sobie. Gwarantuje.

I z tej perspektywy, perspektywy loza §mierci zadaj sobie pytania:
Czego najbardziej Zaluje w swoim Zyciu?

Gdybym jeszcze raz mial wykorzystaé swoje Zycie- to co bym zrobil inaczej?

Zapisz te dopowiedzie¢ - przydadza si¢ w twojej transformacji. Bo to zew twojej duszy.

Bo to ona, czy ja respektujesz czy nie — dobija si¢ w ten sposdb o uwage.



A teraz zobacz — co odpowiadali pacjenci Bronnie.
Oto 5 najcze$ciej wymienianych tematow
w rozmowach z Bronnie:

Zaluje, ze nie mialem wiecej odwagi 2yé zyciem
prawdziwym dla mnie, anie Zyciem, ktorego
oczekiwali ode mnie inni.

Jak wielu z nas spedza zycie zgodnie
z oczekiwaniami i celami innych? Pod dyktando,
nie tylko najblizszego otoczenia, ale dyktando
réoznorakich mod, ambicji, zasad, ktore wcale
nie sg twoje.

A sam, w imi¢, sam juz nie wiesz czego
zaniedbujesz swoje cele, swoja rados¢, siebie.
Pora wreszcie, aby$ przyjeta, ze jestes najpierw
Ty, twoje prawdziwe potrzeby. I kroczyt ta droga.
Wtiadnie musisz, powiniene$, nalezy. A kiedy
wreszcie chcesz 1 decydujesz?

Zaluje, e nie mialem odwagi wyraiaé
swoich uczud.

Ano wtasnie. Kryjesz swoje emocje. Nie mowisz,
albo co dziwniejsze nie nazywasz tego co czujesz.
Udajesz, nosisz maski, puszysz si¢, jeste$
»twardy”. I masz gotowca - blokady, depresje,
zycie na pokaz. A co, jakby$ zaczal by¢ szczery
sam / sama ze sobg?

Zaluje, ie nie pozwolilem sobie byé szczesliwszy.

Co to wtlasciwie oznacza dla Ciebie bycie
szczesliwym? Dzisiaj, kiedys$?

A zycie w zgodzie ze sobg, ze swoimi warto$ciami
i talentami - to wlasnie jest szczescie

Zaluje, e nie pozostawalem w kontakcie
ze swoimi przyjaciotmi.

Ile czasu masz dla swoich najblizszych,
ile czasu masz dla swoich przyjaciol? Nie masz,
bo pracujesz, latasz i ganiasz. Cze¢sto za tym,
czego oczekuja od Ciebie inni, za prestizem,
moda, a brak Ci czasu na bliskich i prawdziwe
relacje. Wybieraj madrze. Nie wszystko co warto
si¢ optaca, nie wszystko co optaca si¢ - warto.
(Wtadystaw Bartoszewski).

Zatluje, ze pracowalem tak ciezko.

To stwierdzenie bylo raczej stwierdzeniem
me¢zczyzn. Oczywiscie, praca to Twoj olbrzymi
kawatek zycia. Ale — czy musi by¢ Cig¢zka.
A co jesli Twoja praca to zarazem Twoja droga,
pasja, rados$¢, szczesliwy kawalek zycia?
Jak inaczej wtedy wyglada Twoje zycie?

A wiesz, czego nie ustyszata Bronnie Ware?
NIE USLYSZALA TEGO:

» Zatuje, Ze nie zdobytem wiecej kontraktow.

« Zaluje, ze nie zarobilem wiecej pieniedzy.

«Zaluje, ze nie zrobitem wickszej kariery,
ze nie zostalem prezesem.

«Zatuje, Zze nie zaliczylem wiecej kobiet
/ mezczyzn.



Cwiczenie &.
lista Twoich wartosci

KROK 1

Ponizej znajduje si¢ lista réznorodnych wartos$ci:
Mitos¢ | Niezaleznos$¢ | Rozwdj osobisty
Akceptacja | Elastycznos$¢ | Wyksztatcenie
Zaufanie | Wolnos¢ | Wiara | Madros¢
Kreatywnos¢ | Zdrowie | Wyobraznia | Pigkno
Wygoda | Marzenia | Intymno$¢ | Dobra zabawa
Humor | Bezpieczenstwo | Spokoj | Energia
Komfort | Szczero$¢ | Wdziecznos¢ | Satysfakcja
Spokoj | Wsparcie | Rados¢ | Pewnos¢ | Wrazliwos¢
Szczescie | Sprawiedliwos¢ | Lojalnos¢ | Balans
Bogactwo | Duma | Harmonia | Dostatek | Intuicja
Sukces | Przygoda | Motywacja | Perfekcjonizm
Ryzyko | Pasja | Niezalezno$¢ finansowa

Wyzwania | Szczescie

KROK 2

Daj sobie czas i wybierz 10 wartosci, ktore sg dla
Ciebie najwazniejsze.

KROK 3

Uszereguj je w hierarchii waznosci - to bardzo
istotne - od 1 warto$ci do wartos$ci nr 10.

KROK 4

Odpowiedz, na pytania, ktére zawartam w tabeli.

PYTANIE, ILE CIEBIE TO KOSZTUJE?

Dziwne, prawda? Juz Ci to wyjasniam. Twoja
hierarchia warto$ci jest czyms$, co masz teraz,
co sobie u§wiadomite$. Na podstawie tej hierarchii
- podejmujesz decyzje, dziatasz.

A co jesli zastanowisz sig, czy jakie$§ inne wartosci
mozesz dotaczy¢, lub zmieni¢ ich waznos$¢?
Jakie bedzie twoje zycie wtedy, co stanie si¢
wazne?



- JAKA MAM KORZYSG ILE KOSZTUJE MNIE,
WARTOSC Z UMIESZCZENIA TE) WARTOSCI ZE TA WARTOSC JEST
NA ... MIEJSCU? NA TYM MIEJSCU?




Cwiczenie 9.

1. Jeszcze raz zweryfikuj liste swoich wartosci.
2. Tym razem poprzestawiaj miejsca Twoich wartosci,
- dodaj inne,
- odejmij jakies,
3. Po kaZidejtakiej operacji- wyobraZ sobie swoje iycie, ktore jest zgodne 7 tq hierarchiq
wartosci.
4. Kazidq opcje - zapisz na oddzielnej kartce.
5. Kiedy jui uznasz, ze to koniec, potasuj kartki i uto na podlodze,
tak abys nie widzial tekstu.
6. Wejd: w przestrzen serca.
7. Wejdi na kaida kartke - i skup si¢ na uczuciach. Zaufaj mi - na kaZdej bedziesz
miec inne uczucia.
8. Zapisz, lub nagraj sobie, co odczuwasz na kaidej kartce.
9. Poczuj, gdzie jest Ci najlepiej - to prawdopodobnie bedzie najlepsza hierarchia
wartosci dla Ciebie.
10. Jakie decyzje masz do podjecia- aby zaczqgé, {y¢ w zgodzie ze swoimi wartosciami?
11. Zapisz tutaj swoje wstepne decyzje.

A co 7 wartosciami Piotra?

Najwazniejsze, w sercu okazaly si¢ dla Piotra
3 wartosci: mitos¢, ciekawosé¢, spetnienie.
Tak sie okazalo, kiedy Piotr naprawde si¢ otworzyt
i sam przed sobq przyznal, co jest dla niego
wazne. Porownat to potem do tego, jak dzisiaj
zyje. Czyli- jak bardzo te wartoSci odzwierciedla
w swoim zyciu. Domyslasz sie, ze nie za bardzo.
Szczegolnie, jezeli chodzi o mitos¢. I juz sam
znalazt odpowiedz, co ma zmienié i ustanowic
Jjako priorytet zyciowy, zeby zZy¢ w zgodzie ze sobq.




JESTES UNIKATOWY

Zycie w zgodzie ze sobg, swoimi
talentami i potencjalem - to §wieto na
co dzien.

Dlaczego je odktadac? Dlaczego
realizowac cele innych oséb, tylko nie
swoje?

Urodzite$ si¢ z olbrzymim potencjatem,
zdolno$ciami, talentami. I droga - swoja droga.
Jedni nazywaja to powotaniem, inni droga duszy.

A Twoim zadaniem jest realizowa¢ swoja droge,
swoj cel, a nie poswigcac sie, 1 uciekac od zycia.

* Swoje talenty przekuwaja na zycie nie
Ci, ktorzy si¢ podporzadkowujg opiniom
1 oczekiwaniom innych.

* Swoje cele duszy realizujg Ci, ktorzy ida
przez zycie w zgodzie ze sobg, swoim
potencjalem.

* Spetnieni to nie Ci, ktorzy swoje decyzje
podejmuja w oparciu- o to — co o mnie
pomysla, czy to wypada, czy tak moge, pytaja
o pozwolenie, realizuj¢ cele innych.

e Spelnieni to Ci, ktérzy podejmuja decyzje
w oparciu o to — co kocham i lubi¢, w czym
jestem dobry, tam podazam.

e Spelnieni to Ci co maja odwage bra¢ od
Swiata, a nie czeka¢ az co$ im skapnie,
jak grzecznie postoja w kolejce, jak wypelnia
cele korporacji,

* Speknieni to Ci, ktérzy zyja zgodnie ze swoim
powotaniem, drogg swej duszy.

MASZ POTENCJAL
MASZ TALENT

Z talentami i potencjatem
jest jak z butelka wina
- nie upijesz si¢ , moOwiac
o niej 1 ogladajac.
Musisz otworzy¢ 1 wypic.

Pora teraz uwolni¢ Twoj potencjat, Twoje
mozliwos$ci, Twoj talent.

Bo na tym powinni$my budowa¢ siebie, jako
czlowieka, pracownika, przedsiebiorce.

Talent na ogot kojarzysz z takimi umiejetnosciami
jak : $piew, malowanie, taniec.

Ale Twoj talent jest czyms$ szerszym
1 wiekszym. Talent to wzorzec zachowan, cech
osobistych 1 umiejetnosci, postaw i nastawienia.
On czeka, aby ujawni¢ catg swojg moc. Twoj
talent, czy tez wile talentow, jest powtarzalnym
schematem w Twoim zyciu. Pewne predyspozycje
mozesz zaobserwowac juz u dzieci. Pewne
powtarzajace si¢ si¢ schematy, tego co lubisz
robié¢, sprawia Ci rados$¢, dodaje skrzydet
1 rozwija - to sg dzialania w oparciu
o twoje talenty. Mozesz na przyklad mie¢ dar
do trafnego obserwowania ludzkich zachowan,
1 wyciggania ciekawych wnioskow. Mozesz
mie¢ dar w postaci doktadnos$ci, dociekliwosci,
skrupulatnosci.



PO CZYM
POZNASZ,

1E TO TALENT
WEASNIE:

Talent jest szczegolng predyspozycjg
do robienia czegos, do okreslonego
zachowania, sposobu postrzegania.
Jest uniwersalny — przejawia sie¢
w wielu aspektach Zycia.

Dzialanie przychodzi latwo, niesie
cie. Praca daje satysfakcje, dodaje
energii, masz wysoki poziom
motywacji wewnetrznej do dzialania.

Kiedy dzialasz w oparciu o swoje
talenty - wysoki poziom satysfakcji,
samozadowolenia, wigksza si¢ twoja
samoocena.

Wiele 7 tych predyspozycji przejawiasz
od wieku dzieciecego, w postaci
okreslonych dzialan, ktore lubisz
robié bardziej od innych, pasji,
zainteresowan.

Kiedy dziatasz w oparciu o talenty - zyskujesz
energi¢, masz zapal do pracy, mozesz mie¢
stany tzw. flow. Kochasz to co robisz.
Owszem, mozesz by¢ zmgczony fizycznie,
ale dzialanie w oparciu o swoje talenty,
nie wyczerpie Cig¢, a raczej przyniesie Ci
motywacje do cigglego rozwoju.

Po tym poznasz swoje talenty. To co cie
niesie, co lubisz, co wzmacnia - to przez
Twoje talenty, a nie stabosci.

Czy wiesz, gdzie jest najwiecej
niewykorzystanego potencjatu ludzkiego?

NA CMENTARZU.

Serio. Cmentarzjest peten niewykorzystanych
szans, mozliwosci, talentow wiasnie. Sam
pomysl. Zasilisz ten potencjat, czy moze
wykorzystasz go za zycia?

Dlaczego jedni ludzie wykorzystuja swoje
talenty i osiagaja sukcesy, a inni tego nie
robia?

Jedni ludzie wykorzystuja swéj potencjat

w kazdym calu, inni tego nie robig. Wiesz,

co ich r6zni?

Ci, ktorzy to robia:

* majg odwage robi¢ to, co kochaja,

* potrafiag z zaryzykowaé, 1 z reguly
wygrywaja,

* nie bojg si¢ porazki,

* nie ulegaja destrukcyjnym komunikatom
1 presji z zewnatrz,

* s3 swiadomi siebie, swoich wartosci
(o ktérych pisatam), i swojego potencjatu.



A potencjal przekuwaja na dzialania.
Jaki jeste§ Ty?

Jakie masz talenty, 1 jak bardzo je
wykorzystujesz i zyjesz w zgodzie z nimi?

Ba, twoja najwickszg sita moze by¢ cos,
co nie czesto uznawane za wade, Twoje
szalenstwo, wariactwo, z czego inni si¢
$miejg.

Wiesz, o czym mowig?

O takie cesze, dzialaniu, za ktore mogtes$ by¢
krytykowany, traktowany jak wyrzutek.

Wezmy taki przyktad.

W dziecinstwie spedzatles czas na czytaniu
ksigzek podrozniczych (nie lektur),
buszowaniu po atlasach, zamiast nauki, jak
przystato.

Znates historie Indian, Papuasow. Nic,
co w szkole byto uznawana za wiasciwe
i pozgdane. Tym sposobem nawet zawalates
nauke. I podlegates krytyce. Bo nie byles
typowy. Bo marzytes o podrozach i biegates
z aparatem i fotografowates wszystko co sig
da.

Ale powiedziano Ci, ze to tylko dla
wybranych, zebys uczyt sie, zamiast
buszowac¢ po marzeniach, zajgl si¢ czyms
bardziej , rozsqgdnym i realistycznym”.
A tym bardziej, Ze z matego miasteczka
- tu sie inaczej zyje.

A potem- ugigles sie, bo to nie bylo powazne
i nie dawato pewnej i rozsqdnej pracy.
A czasy byly inne. Itd, itp.

Masz podobng histori¢, albo znasz kogos kto
ja ma? A dzisiaj ma porzadng prace, etat,
wysoko zaszedt. Ale tak, jakby, wspial si¢
nie po tej drabinie ?

Czy mozesz zbada¢, uSswiadomic¢ sobie
swoje talenty, zweryfikowa¢, wzmocni¢?

Oczywiscie, ze tak.

Tutaj otrzymasz 2 ¢wiczenia, ktore na
poczatek poszukiwania swojej drogi mozesz
zrobisz 1 wstepnie rozpoznasz swoje talenty.
Stang si¢ one ,,zaczynem” do dalszych
poszukiwan Twoich drzwi, swojej drogi,
Twojego celu zycia.

Talent 1 potencjat
to narze¢dzia
do osiggniecia
swojego celu.
Celu swojej duszy.
Prawdziwego celu.




CZEGO POTRZEBUJESL,
ABY URUCHOMIC SWOJE
TALENTY? ABY OTWORZYC
WRESZCIE TO WINO

POTRZEBUJESZ POSTAWY
- WIEM KIM JESTEM | CZEGO
CHCE 0D ZYCIA

Jezeli to wiesz, i uwolniles swoje blokady,
to pozostate punktu nie bedq Ci az tak bardzo
potrzebne. Bo skoro wiesz kim jesteS i czego
chcesz, to najpewniej jestes wolny od krytyki,
cudzych opinii, nie dzialajq na Ciebie. Swoj czas
spedzasz z tymi, ktorzy wnoszq wartos¢ w Twoje
zycie.

Waznqg rzeczq jest, zebys odpuscil sobie
,, kreowanie” swojej osobowosci. ,,Kreowanie” ,
ktore rozumiem jako tworzeniu z siebie ‘produktu”,
wizerunku, o ktory wiecznie musisz dbacé,zabiegac.

POTRZEBUJESZ PEWNOSC!
| JASNOSCI SWOJEJ DROGI

POTRZEBUJESZ OTACZANIA SIE
LUDZMI, KTORZY CJAGNA CIE
W GORE A NIE W DOk

Do gory - to poszukiwanie takiego otoczenia,
ktore Ci daje inspiracje, wymaga.

POTRZEBUJESZ DECYZJI
| PODAZANIA ZA GEOSEM DUSZY

Decyzja 1 zmiana dzialania. Decyzja moze
kojarzy¢ si¢ z ryzykiem, z utratg swojego status
quo. Decyzja - zamknigcie ostatecznie jaki$
drzwi, 1 otwarcie innych- nieznanych. Pamigtasz,
jakie uczucia towarzyszyl Ci przy podejmowaniu
waznych decyzji zyciowych? A jak si¢ czutes,
kiedy je juz podjates?



Na pewno - wielu z nich jeste§ pewien, znasz
swoje mocne strony, wykorzystujesz je w swoim
zyciu zawodowym i prywatnym.

Wypisz 30

- tak nie mniej, nie wigcej, 30 pozytywnych cech,
umiejegtnosci.

14
Przyktad: ; ;
* otwarty na ludzi, CWZ CZ en l e ] 0.
* umiem oceni¢ trafnie czyje$ zachowanie,
» szybko licze i1 kojarze fakty,
+ jestem skrupulatny itd.

: W JAKIM STOPNIU WYKORZYSTUJE MOJ TALENT
VIOJ TALENT/ POZYTYWNA CECHA - W PRACY | ZYCIU PRYWATNYM.

Kiedy juz to wypisales - powies sobie nad tozkiem, lub przy komputerze, lub tam gdzie chcesz - liste
swoich pozytywnych cech - i czytaj jg gltosno, codziennie, 2 razy.



Cwiczenie 11.

Odpowiedz sobie na pytania:

Jezeli wykorzystujesz talenty w malym stopniu
- to odpowiedz sobie - co jest powodem takiej

postawy?

Co moZesz zrobié tu i teraz, Zeby uruchomié

i zwiekszy¢ swoje wykorzystanie talentow?

Wyobraz sobie, poczuj, jak sie czujesz, kiedy
podjgles dzialanie i dzialasz zgodnie ze swoimi

talentami.

Cwiczenie 12.

ZYCIE W ZGODZIE Z TALENTAMI

Kiedy zidentyfikowate§ swoje talenty, a takze ¢ Opisz ze szczegdlami w czasie terazniejszym.
swoje wartosci, to pozwo6l sobie i opisz,

. . . ; ; » Wejdz w przestrzen serca - poczuj, jak to jest
ze szczegotami swojg prace / dziatanie marzen. ) P p J> ) J

kiedy tak zyjesz? Skup si¢ na uczuciach.
Kim jeste$, co robisz, jak zyjesz?

Jak duza jest firma, czy to Twoj wtasny biznes,
czy pracujesz u kogos?



MARZENIA | CELE

Odnalazles$ swoje talenty, potencjatipredyspozycje.
Uporzadkowates je. Znasz je. Poczule$ swojg moc
1 sil¢. Znasz swoja hierarchi¢ wartosci. To teraz
pora ustanowi¢ swoje cele.

TY SWOJEGO CELU NIE MUSISZ
WYMYSLAC. ON JEST W TOBIE.

O lenistwie i celach - krotko
i tresciwie.
Czasem mozesz stysze¢ taka

wymowke- jest zdolny, ma talenty,
ale jest leniwy. Albo sam o sobie
tak mowisz. ,,Nie chce mi sig,
jestem leniwy. Zrobitbym,

ale nie chce mi sig”.

Lenistwo, to wymodwka.

Wymowka przed wzigciem
odpowiedzialno$ci. Lenistwo
to strach. To strach przed
odpowiedzialnoscig. Lenistwo
to strach przed wlasng moca

1 wielkoscia.

Tym jest wlasnie lenistwo. Nie
kokietuj i nie zaslaniaj si¢
lenistwem.

Tylko pomysl, czego si¢ boisz,
za co nie chcesz wzigc
odpowiedzialnosci?

Twoim zadaniem jest odkry¢ swdj cel, uznac
go i realizowac.

Twoje talenty i wartosci to klucze, abys$ odkryt
swoj cel zycia, cel swojej duszy.

Jedni nazywaja to powotaniem, inni sensem zycia,
poczuciem tozsamosci, celem duszy. Jakkolwiek
si¢ to nazywa- to jest Twoja droga 1 spetnienie.

ISTNIEJE JEDNA GWARANCJA SUKCESU
— CHCESZ JA POZNAC?

Oto odpowiedz

Jeste$ szczgSciarzem 1 wybrancem losu - jak tak
zdecydujesz si¢ o sobie mysle¢ 1 odczuwac.

Kim jest szczeSciarz i skad sie biora wybrancy
losu?

Na pewno nad tym tez si¢ zastawiale$ nie
raz. Kim jest wlasciwiej wybraniec losu?

Moja definicja jest prosta

- to ta osoba, ktora na wskro$ czuje
spetniona, zadowolona, szczesliwa, realizuje
swoje cele 1 marzenia.

Uwaga - to wcale nie oznacza, ze nie miewa trosk,
nie przezywa frustracji, ztosci, ztego humoru.
Pewnie, ze tak. Tylko dzieje si¢ to krotko, i nie
ciggnie si¢ latami. Wybraniec losu to ten, ktoéry
zyje w zgodzie ze sobg, czuje si¢ godny, wybrany,
realizuje swoje cele i marzenia. Powtarzam to po
raz n-ty.

* Skad si¢ biorg Ci szczesliwey 1 jak zostac
takim szczesliwecem?

* Kto go wybiera, dzi¢ki komu i czemu ma on
szczescie?

Nikt ich nie wybiera. Wybierajg si¢ sami.
I tonie zawsze sg Cinanajwyzszych stanowiskach,
mieszkajacy pigknych apartamentach, chociaz
jedno nie wyklucza drugiego.

Szczesliwey to Ci, ktorzy poszli za glosem swej
duszy, podazaja za swoim celem. Sami to wybrali.
Sami si¢ wybrali. I nie ogladali si¢ na opinie
innych, odwazyli si¢ by¢ sobg i ze sobg.

Wybrancy sami siggne¢li po to czego chca,
I oczywiscie — cze¢$¢ z nich stata si¢ stawna,
zwrocono na nich uwage z tego powodu, a cz¢$¢
nie jest stawna, ale zyje pelnia swojego zZycia,
bo siegneli po swoje.

Ty tez masz prawo siega¢ po swoje. Wlasciwie
to Twoj obowiazek.

Twoj obowiagzek- wykorzystaé¢ caly swoj
potencjal, talenty, p6js¢ ta droga w zgodzie
ze soba. Dziala¢ w oparciu o swoj potencjal
i talenty.

To nie przywilej, to nie prawo. To obowigzek.



MASZ TALENTY, MASZ
POTENCJAL, MASZ CEL DUSZY
- T0 JEST TWOIE.

Prawo odzwierciedlania dziata bezwarunkowo
- odzwierciedlasz to w swoim zyciu, co myslisz
iczujesz. Powtarzam tutaj to prawo wielokrotnie.

Wiesz, jakie to fascynujace - trafi¢ wreszcie
na wlasciwg droge i1 osigga¢ swoje wlasne cele.

Podkres§lam - swoje witasne.

Bo istnieje pot¢zna réznica pomiedzy osigganiem
celow- ambitnych,kuszacych, prestizowych
a osiaganiem SWOICH CELOW
- znalezieniem wtasnej drogi.

Mozesz dazy¢ do ambitnych celow, osiggac je,
odnosi¢ sukces w powszechnym mniemaniu.
I jednoczesnie mozesz by¢ daleko od spetnienia
swoich celow - celow swej duszy.

Dazac do cudzych celéw mozesz przezy¢ cate
swoje zycie. I tak wielu z nas robi, realizujac
cele korporacji, oczekiwania innych.

Ba, sami sobie naktadamy nie swoje cele
i kreujemy nie swoje zycie. I nie moéwige,
ze praca w korporacji to najgorsze zlo.
Bo znam wiele osob, ktére si¢ tam odnalazty.
Dziatania jakie wykonywaty, odpowiedzialnos¢,
styl pracy - odpowiadaty im.

Ale, znam tez takie, ktéore po latach pracy
w korporacji stwierdzity, ze przystawity
drabing swoich sukceséw nie do tej $ciany.
W rzeczywisto$ci dzialajg jak roboty, realizuja
cele cudze, w zamian za prestiz, poczucie
bezpieczenstwa, apanaze, samochody,
ubezpieczenia, wyjazdy zagraniczne.

Czuja nieched, apatie, coraz wiecej wysitku
wktadaja w osiggniecie tych samych wynikow.
Popularnie nazywamy to wypaleniem
zawodowym.

Podobnie moze by¢, kiedy sam jestes$
wlascicielem firmy. Ale nie robisz tego,
co kochasz. Masz pienigdze i owszem,
zarzadzasz, odnosisz sukcesy.

Ale towarzyszy Ci charakterystyczne uczucie
- smutku, nostalgii, mato co Ci¢ cieszy. Sukces
jest, ale nie ma rados$ci i spetnienia w sercu.

A co, jakby to nazwaé, ze dusza daje znaé
o sobie?

Dusza mowi - ,realizowale$’ cudze cele,
nie swoje, nie te, ktore niosg Ci rados¢.

I czy teraz, mozesz to zmienic?

Jak zechcesz, mozesz.



Oto historia Wojtka, ktory realizowal cel i
marzenia.

Czyj cel? Poczytaj.

Wojciech, urzednik, pracownik urzedu
panstwowego pojawil sie u mnie na
warsztatach. Byl spokojnym, uprzejmy.
Niczym wiasciwe si¢e nie wyroznial. Ot siedzi
sobie uczestnik na zajeciach, stucha, bierze
udzial w ¢wiczeniach, zagadniety odpowie.
Do momentu, kiedy nie zaczelismy mowic o celach
i intencjach.

Postawilam mianowicie taka teze, Ze zanim sobie
zdefiniujemy cele, warto zastanowié si¢ i poczué
w sercu, czy nasz cel jest naprawde nasz. Wiesz,
0 czym mowie?

Méwie o tym, Ze czesto realizujemy oczekiwania
innych, ich cele, ich ambicje i nawet nie jestesmy
tego swiadomi. Wojtek byt wlasnie tego przyktadem.
Mowit, ze chce rozwijac¢ sie dalej w swoim urzedzie,
zostac kierownikiem dziatu analiz. No dobrze,
wporzgdku. W porzqdku, do czasu kiedy poprositam,
aby sprawdzil jak sie czuje, kiedy juz ten
cel osiggngt. Jak to zrobitam? Potozytam
kartke papieru na podiodze. Poprositam zeby
na niej stangt. Kartka reprezentowala stan
osiggniecia celu. Wojtek stangt na kartce.
1..? Poczut si¢ zmeczony, znuzony, stabo.

(To ¢wiczenie jest opisane dla Ciebie dalej
w ksigzce.)

Poszlismy dalej. Okazatlo sie, ze jako dziecko
miatl inne marzenia- chciat studiowaé filologie
angielskqg, kochatl jezyki obce, szybko sieg
uczyt. Jako mtody cztowiek ttumaczyt piosenki.
Chcial zostac¢ ttumaczem literatury. Natomiast
rodzice ,,dbali”o niego. Twierdzili, ze to praca,
z ktorej sie nie utrzyma, niepewna, zdana na
taske losu, wydawcow itd. I logicznie wyjasnili
Wojtkowi, Ze najlepiej jest skonczyé ekonomie
i administracje- to porzqdne studia, jezyk angielski
tez na dobrym, uzytkowym poziomie, a i przyzwoitg
i pewnq prace w urzedzie pomogq mu zatatwic.
Bo najwazniejsze jest poczucie bezpieczenstwa
i bezpieczna praca, oraz stabilna kariera
w urzedzie. Wojtek w to uwierzyt. Codziennie
rozmowy na ten temat, rodzice sami urzednicy.
Jak moglo byc¢ inaczej? I ,,swoje” cele
realizowal. Studia, urzqd, powolne wspinanie
sie po szczeblach urzedniczej kariery.

[ to wtasnie sobie uswiadomit na warsztacie.
Ze jego cele, nie sq jego celami, tylko
oczekiwaniami rodzicow.

Co zdarzylo si¢ potem?

Bardzo popularne jest mowienie o celach
ambitnych, wysilku, koniecznos$ci ponoszenia
wyrzeczen i kosztow.

POTRZEBUJESZ PEWNOSC!
| JASNOSCI SWOJEJ DROGI

Ale jezeli spelniasz swoje cele:

* to te koszty sa mniejsze,

* wysitek jest ,,stodki’, napedza Cie
1 dodaje energii.

Jezeli realizujesz cudze cele:

« wysitek Cie wyczerpuje, drenuje
z radosci,

 koszty emocjonalne, psychiczne
sg wysokie.




SMART

Mozesz zna¢ formute definiowaniacelu (SMART)?

Jest bardzo popularna w wielu publikacjach
i poradnikach, ale brakuje jej NAJWAZNIEJSZEJ
rzeczy. Za chwilg dowiesz si¢, czym jest
najwazniejsza rzecz.

Zobacz

S - SPECYFIGZNY

- czyli konkretny

Oznacza to, ze dotyczy okres$lonej sprawy
- np. zmiana pracy. Tu mozesz rozszerzy¢
- o jaka prace Ci chodzi/ lub rozwinigcie
wtasnej dziatalnosci.(wigcej na ten temat wraz
z ¢wiczeniami) mowie na warsztatach ODNAJDZ
SWOJA DROGE, ZNAJDZ PRACE MARZEN

M - MIERZALNY

Powinien mie¢ kryteria, po ktorych poznasz,
ze go osiagnale$. Na przyklad — znalazlem prace
w mi¢dzynarodowym koncernie, w branzy x,
na stanowisku Y - tak jak sobie zatozylem.

A - AMBITNY

Oznacza to, ze powinien powodowacd,
ze przekraczasz swoja strefe komfortu. Pamietaj
- cuda dzieja, kiedy przekraczasz strefe
komfortu. Na przyktad - pracujesz w zgodzie
ze soba, ale nieco ,,za wasko” bo nie znasz jezyka
obcego. Brak znajomosci jezyka uniemozliwia
Ci objecie innego stanowiska, gdzie w peini
wykorzystasz swoje talenty negocjacyjne
w mi¢dzynarodowym S$rodowisku
(a o tym wlasnie marzysz). Poprzez nauke jezyka
obcego- przekraczasz strefe komfortu.

R - REALNY

Zgodnie z teorig bardziej ,,ziemska” i - masz
mie¢ poczucie, ze mozesz go 0siggnaé. Zgodnie
z ruchem duszy- pozwol sobie marzy¢, nierealnie,
$miato, po dziecigcemu. Zatem tu jest sprzecznoscé.
Bo czg¢sto cel twojej duszy moze wydac Ci si¢
nierealny, mato rozsadny, zbyt marzycielski.

Wiec - uwazaj z ta realno$cia, aby nie stala sie
ograniczeniem 1 blokada.

T - TERMINOWY

Oznacza, ze okreS$lasz przedziat czasowy,
w ktorym ma si¢ dokonaé¢ owa zmian.
Np. do grudnia.

Ta definicja — jest bardzo przydatna na etapie
dziatania, i potrzebna. Dlatego jg pokrotce
tu opisatam i to wszystko prawda, i to bardzo
dobra definicja celu, ktora bedziemy rozwijaé
w warsztatach , i budowac¢ plany dziatania
ODNAJDZ SWOJA DROGE, ZNAJDZ PRACE
MARZEN



Definicja ta pomija JEDEN
KLUCZOWY ASPEKT

Dlaczego si¢ go pomija, albo
mowi o nim niewyraznie?

* Bo aspekt ten jest
niemierzalny.

* Bo moze sta¢ w opozycji
do powszechnych prawd
1 oczekiwan, w ktorych
Zyjesz.

* Bo cel ustawia jako wysitek
(zawsze, jak sama uczytam
tej definicji, miatam jakie$
takie poczucie ,,ci¢zkosci,
trudu, brakowalo mi - tej
lekko$ci, uczucia, tego
stanu - wow-flow :) ). Takie
to byto cigzkie i nudnawe.

* Bo nie wiesz dzisiaj czy
jest realny, ani czy ambitny,
ani mierzalny. Jest na pewno
$miaty 1 Twoj.

KLUCZOWY ASPEKT

czy Twoj cel - jest celem
Twojego serca i twojej
duszy?

Jezeli znasz swoje talenty, znasz
swoje wartosci - to tatwiej Ci
bedzie zidentyfikowaé swoje
cele.

I 1zej Ci bedzie je osiagacd.

JAK ODNALEZC WEASCIWE DLA CIEBIE CELE?
Przyktad Anny.

Anna, kobieta w wieku 45 lat, wtascicielka firmy importowej.
Zatrudnia 10 osob. Odnosi sukcesy, stabilna sprzedaz, wysokie
dochody. Prowadzi swojq firme z mezem. Wlasciwie bardziej ona,
boonjeszcze pracujew duzej korporacji na stanowisku dyrektorskim.
Czyli - dobrze, bez zawirowan, stabilnie. Czego wigcej chcie¢? Anna
zwrocita si¢ do mnie,bo wilasnie, wszystko niby dobrze, ale ta praca
nie cieszy jej. Ma kompetencje, ma umiejetnosci, kieruje swojq
firma, ma sukces w powszechnym mniemaniu. I tak tez w rozmowie
odebratam Anne, jako osobe swiadomos¢ siebie, uprzejmgq, znajgcq
swoje mocne i stabe strony, dojrzalg.

Co byto punktem zapalnym tej rozmowy?. Moj artykut w czasopismie
Coaching na temat drogi zZyciowej, celow talentow.

Anna wtasnie doszta do wniosku, zZe te cele, ktore realizowata,
sprawnie, dobrze, latami dawaly jej prestiz, bezpieczenstwo,
pienigdze, znajomosci i wiele innych korzysci, ktorych nie mozna
i nie warto dyskredytowaé, bo na pewno wniosty wiele dobrego
w jej zycie. Ale zabrakto jej w tym radosci, spetnienia, sity.

Ale, Zeby historig skrocié- zabralysmy sie za poszukiwanie - celu
jej duszy.Bo wiesz, to rzeczywiscie moze by¢ klopotliwe- samemu
znalez¢ ten cel duszy. Skoro cate lata jestes przyzwyczajony do
stuchania umystu, otoczenia, analizowania, i czesto wrecz negowania
lub niedostrzegania uczué, ktore gdzies tam cichutko Twoja dusza
probuje Ci pokazaé. Pokazac¢ - w ciszy, poprzez pewnie niepokoj
smutek, takie niby spetnienie, ale niespetnienie. A Ty zrzucasz to na
karb przemeczenia, okolicznosci, otoczenia. A czy przemeczenie nie
jest sygnatem - zatrzymaj sie- postuchaj mnie wreszcie?

A to moze dusza daje Ci znac.

Tak jak pisatam we wstepie - moj talent i dar szczegolny
- to znajdowanie talentow u innych, pomoc w nich, takie z boku
- docieranie do glosu duszy.

I coz - zadatam Annie kilka pytan, zrobilysmy specjalne ¢wiczenia,
ktore wylgczajg na moment analityczne i racjonalne myslenie
- a pozwalajq skopic¢ sie na tym co czujemy, w ciszy, spokoju,
refleksji. I odnalaztysmy zew jej duszy, droge i cel.




Okazato sie, ze Anna ma wyjgtkowe predyspozycje — empatia,
stuchanie. Sama jej obecnos¢ koi innych. Potrafi efektywnie
rozwigzywac spory, pomoc znalez¢ innym rozwiqzanie. Ma tez ukryte
talenty artystyczne- malowanie- o czym zapomniata, jako czyms
nieistotnym.

Wiesz, jaka to rados¢, kiedy osoba z zapatem opowiada o tym,

co kocha- to juz duze domniemanie,ze to zew jej serca, zew duszy.
I teraz, mozesz zapytac? I co, mam rzucié¢ firme i zosta¢ doradcq,
coachem, w wieku 45 lat przestawié wszystko na inne tory?

Prawda, ze mato rozsqgdne?

Tak, mato rozsqgdne. Ale wilasnie poprzez rozsqdne dzialanie
latami jest zmeczona i przyttoczona.l wcale nie namawiam nikogo,
aby rzucat swoja prace natychmiast i teraz. Nie, bo tego nie wytrzyma
nasz czes¢ ego, ktora jest, dba o bezpieczenstwo zZyciowe. I lek moze
nas sparalizowaé. Namawiam jednak do tego, aby podjgc¢ kroki
w kierunku swojej drogi. Nie tchorzy¢, nie bac sie.

Jak? Anna moze zapisac si¢ na solidny kurs coachingu, nieco
oddelegowad zadania w pracy. Moze zaczq¢ malowaé w wolnym
czasie. To moze zaczqc¢ robi¢. Kwestia chcenia, organizacji.

I zaczela. Zapisala sie na kurs coachingu, do dobrej szkoty, wrocita
do malowania- dla siebie, a moze, zacznie dalej cos z tym robic.
Zobaczymy. :)

Ostatnio zadzwonila - inna kobieta - usmiechnigta, radosna,
z wigkszq energia.




Matgorzata

To kolejna bohaterka pojscia za gltosem swej duszy I tym takim
niespodziewanym. Bo, ktoz by si¢ spodziewal, dyrektor handlowy
w firmie- o typowo meskich cechach — przemyst ciezki, firma
o zasiegu ponad narodowym.

Czasem szczesciu trzeba pomoc. jej pomogt szef. Szef z tych, ktorzy,
jakby tu powiedziel, zostajq w pamieci i bez autorytetu. A z drugiej
strony- to dzigki tej sytuacji, gdzie Malgorzata czula, ze, aby si¢
utrzymadé, musi dziataé¢ w konflikcie ze swoimi wartoSciami, znalazta
swoja pasje, znalazta cel swojej duszy. Byta sprawnym menedzerem,
a dzisiaj, rozwija swojg baaardzo kobieca firme — ekskluzywna
odziez — dziergana na szydetku. Robi marke, z tego co kocha,
co potrafi, co jej daje ukojenie.

Ba, wiele kobiet to potrafi. O szydetkowaniu mowie. Ale dla niej
okazat sie¢ to cel jej duszy, robi to z pasjq, zaangazowaniem,
i tym zaraza swoje klientki. Ale Maigosie rozni od innych to,
ze postawita nadac temu wielkosci wyjgtkowosé, I to sie czuje.
To jest wielkie, bo jest spojne z niq, z duszq. Jej suknie- balowe,
koktajlowe noszq obecnie znane aktorki, i zwykte kobiety, ktore tqczy
zamitowanie do kobiecego wyglgdu, oryginalnosci i docenianie
tego, co zanika - pracy recznej i z sercem. To unikatowe, dziergane
na zamowienie dzieta sztuki. Kazdy inny, dobrany pod klientke.
Kiedy opowiada o szydetkowaniu, o historii wioczki, jej zaletach,
o wdzieku jaki przydaje kobietom noszenie tych koronkowo
- szydetkowych cudeniek.

Widzisz - wiele 0sob potrafi to samo, na pewno.




PARADOKS, KTORY ODKRYLAM

* Im wigcej robisz rzeczy zgodnych z Toba,
tym mniej Ci¢ to meczy. Dziatanie w zgodzie
ze swoja dusz- dodaje sil 1 energii, przynosi
rados$¢, pociaga za Tobg innych.

* Dzialanie tylko z rozsadku, i w konflikcie
ze swoja dusza- meczy, drenuje
z sit,wyczerpuje, frustruje.

JAK ROZPOZNASZ CZY TO JEST
TWOJ GEL I TWOJE MARZENIE ?

Jezeli w dotarciu do celu megczysz sie,
pokonujesz przeszkody, ciggle walczysz,
konkurujesz, jeste§ wyczerpany
i opadasz z sit, ale nadal walczysz,
to oznacza, ze wybrate$ nie swoj
cel,albo idziesz do celu cudza $ciezka
lub wszedte$§ przez nie swoje wrota.

Cel wydaje si¢ by¢ bardzo
atrakcyjny, ale mimo to, co$ Cig¢
»gniecie”, przygnebia, zasmuca.
To wazny sygnat od Twojej duszy. I tu
warto stang¢ w prawdzie, uczciwie, sam
ze soba. Z wierzchu dobrze, kolorowo,
ale w Srodku co$ nie tak.

Czgsto albo - twierdzisz - sam przed soba,
ze wszystko w porzadku, super
perspektywa, ale co$§ zgrzyta, pojawia si¢
jakas$ rysa? Znasz to uczucie?

UWAGA.

Posiadanie watpliwosci to zdrowy odruch,
1 dobrze, ze je miewasz. Ale istnieje
subtelna, acz bardzo znaczaca rdznica
pomiedzy obawa, poczuciem zaslugiwania
(bo to bywa — mozemy to nazwac ,,
zmieszaniem, ducha”, nie§mialo$cig-
czy zastuguje, czy mi na pewno si¢
nalezy, blokadami podswiadomos$ci),
a pelnym ,,dyskomfortem i utrapieniem”
ducha.

Twoj cel stuzy Twojemu dobru.

Cudzy cel stuzy przede wszystkim dobru
,celodawcy” :). ,,Celodawca”, to firma, to inni
ludzie, ktorzy Ci zorganizowali ,,Twoje” cele.

Jezeli Twdj cel i cel Twojego pracodawcy
sa kompatybilne — to tez to wiesz, tez to
poczujesz. | bedziesz si¢ dobrze z tym czuc.

Cudzy cel wywoluje dyskomfort duchowy
(Vadim Zaland).

Dyskomfort duchowy to takie poczucie pustki,
apatia, ktéra wkrada si¢ w Twoje dziatania.
Latwo je rozpoznasz. Kiedy musisz sam
siebie przekonywac¢ do jakiego$ dziatania,
podjecia okre§lonej decyzji, namawiasz si¢
do powiedzenia ,tak”, uzasadniasz, logizujesz
- to jest to dyskomfort. Twoje serce, dusza
mowi Ci ,, Nie”. Jezeli dusza mowi ,,tak”
- to nie musisz siebie przekonywac.

Mato kto o tym moéwi.

Czyje to sg cele: cele firmy, dla ktorej pracujesz,
cele rodzicow wzgledem Ciebie, cele otoczenia,
lub cele ,,pozornie Twoje”.

A teraz odpowiedz na kluczowe pytanie:
Jaka jest jedyna gwarancja Twojego sukcesu?

Jaka jest gwarancja osiggnigcia swojego celu?
Osiagniesz cel, ktoéry pochodzi wprost z Twoje;j
duszy - Twojego serca.

Jeszcze raz:
Osiagniesz cel, ktéry pochodzi wprost z Twojej
duszy.

GWARANCJA SUKCESU - CEL OPARTY
NA PRAGNIENIU TWOJEJ DUSZY, Twojego
serca. Nie tzw. zdrowego rozsadku, ambicji,
pokazania §wiatu ze dasz rade i potrafisz.
To juz przerabiales.



UWAGA

Twojego celu NIE definiujg twoje dorazne
potrzeby.

Dorazne potrzeby,to to co uwazasz, ze masz
teraz do zrobienia.

Czesto Twoja dorazna potrzeba wynika
wtasnie z braku celu, z braku glebokiego celu.
I ta dorazna potrzeba udaje ten cel.

Bo chcesz co$ zmienié, ale nadal poruszasz si¢
w obrgbie — tzw. zdrowego rozsadku,
obowigzku, swoistego przymusu, lub strachu
- jezeli tego nie zrobig - to co?

Nie do konca o to chodzi.

Zobacz - to przyktady - doraznosci.

I. Chce zmieni¢ prace na lepiej platng. Sam
element finansowy to o wiele za malo, jezeli
nie robisz tego co jest twoje. Chwilowo
zwiekszysz swojq motywacje, ale to bedzie
krotkotrwaty efekt i problem powroci.

2. Musze teraz odpoczqg¢ i wzig¢ kilka dni
urlopu.

3. To realizacja doraznej potrzeby.

4. Chce cos zmieni¢ w swoim Zyciu.

Tak mi mowia czasem uczestnicy. A ja pytam
- “z czego na co?” Z czego, to jeszcze wiemy,
ale czgsto nie wiemy na co. Warto mie¢ swoja
wizje, marzenie. Nie musisz wiedzie¢ jak to si¢
zrealizuje, ale miej jg na poczatek.

WYBIERAJ SWOJE CELE

Fatszywe 1 cudze cele moga by¢ atrakcyjne
dla Twojego ego. Czesto, ze wzgledu na swoja
atrakcyjnos$¢ cudze cele poczatkowo uznajemy
za nasze.

Atrakcyjno$¢ wystepuje pod ptaszczykiem
 bezpieczenstwa - np. atrakcyjny etat,
,panstwowa” posada,

¢ mody - teraz musisz co$ robi¢ i zachowywacd
okres§lony styl bycia i zycia, bo inaczej
wypadniesz z obiegu, musisz doréwnac
innym, by¢ na Topie,

e prestizu — trzeba koniecznie pracowacd
w duzym koncernie, by¢ tam dyrektorem,
bo to o Tobie §wiadczy.

Inie zrozum mnie Zle. Jeszcze raz to podkreslam-
jezeli pozycja dyrektora w duzym koncernie
to cel Twojej duszy, to bedziesz si¢ czut dobrze.
Jezeli naprawde lubisz okres$lony styl zycia
1 dobrze si¢ czujesz, to tez w porzadku. Wtasnie
— tylko 1 wylacznie chodzi mi o to jak naprawde
si¢ czujesz, kiedy co$ robisz. Tylko o to.

Podam Ci taki przyktad.

Mam serdeczng przyjaciotke, dla ktorej wazne
jest prestizowe otoczenie. Zalezy jej na bywaniu
w srodowisku znanych osob, takie osoby chce
miec¢ za swoich klientow. Przywiqzuje uwage
do dobrych marek. I wiesz, jest to spojne z niq.
Ona dobrze sie z tym czuje, lubi to, niczego
nie udaje, o nic si¢ nie stara. Po prostu jej
to odpowiada.

I o tym moéwig. Jezeli Ci naprawde wewnetrznie
to odpowiada,to to réb. A jezeli robisz to,
aby sobie co$ udowodni¢, co$ ugra¢ to pomysl
po prostu o swoim celu. Pomysl - jak bardzo
przybliza Ci¢ to dziatanie do Twojego celu.
Twojego prawdziwego celu duszy.



Apropos prestizu.

Jakis czas temu miatam szkolenie dl menedzerow sSredniego
szczebla w duzym,swiatowym koncernie. I jak to bywa, wieczorem,
przy rozmowach z piwkiem i winem, zaczyna sie prawda. Prawda,
czy tez szczeros¢ bez konwenansow ,, profesjonalnego szkolenia”.
Caly dzien szkolenia przebiegal” prawidlowo - ¢wiczenia, dyskusje
na temat motywacji, budowania zespotu, ba, budowania ducha
zespotu. Ale cos mi ciggle ,,zgrzytato”. Niby tacy wyedukowani,
prestiz, wiedza, naprawde inteligentni ludzie, az mito. Ale cos wisiato
w powietrzu. Zaczelo wisie¢ od momentu, kiedy napomknetam
o duszy, sercu. Tak jakby mato , biznesowo”, bo jakie czynniki
tu mozna zanalizowad, jak zaplanowacé¢ wynik. Zmotywowac?
A jakie algorytmy dziatania nam dasz do zmotywowania dusz ? :)

I stuszna waqgtpliwosé¢, jakqg tez miatam pracujgc tylko na
umiejetnosciach, postawach, a nawet wartosciach.

No wlasnie, brakowato tego ducha.

Zatem, zaczelo wychodzié wiele rzeczy na jaw. Ze i owszem,
majq ten prestiz, nawet sq Swiadomi ,,wyscigu szczurow” i to jest
wpisane w zawod i kulture organizacji. Jednak niektorzy zaczeli
juz gtosno mowic, ze wilasciwie to nie jest do konca to, co chcieli
w Zyciu robi¢. Ze miotajq sie pomiedzy prestizem duzego koncernu,
tego bezpieczenstwa, ktore zapewnia firma (jak sie dalej okazato
- dosy¢ pozornego), a tym, ze obawiajq sie zmiany, obawiajg sie
tego,jak rodzina i znajomi zareagujq. Albo nie wyobrazajq sobie
inaczej. Ze jak odejdg- to juz wizytowka nie ta. , Ztota klatka”.
I to bylo dla mnie bardzo jasne i zrozumiale. Lata w organizacji.
I wez tu teraz cztowieku dojdz do tego czego chce Twoja dusza.
A moze lepiej tego nie wiedzie¢? Moze bezpieczniej dalej robic
targety, zy¢ spokojnie, albo przynajmniej przewidywalnie?
Tez mozna, i cale Zycie tak mozna.

I wiesz- z glosem duszy to jest tak- ona tak si¢ odzywa, co jakis czas,
daje znac.

A codziennos¢- niby dobrze, a jednak, cos nie tak.



JAK STAC SIE JEDYNYM
WEASCICIELEM MARZENIA

zJohn C. Maxwell - “Marzenie Ma Moc”

CZY TWOJE MARZENIE | CEL JEST NAPRAWDE TWOJE?

1. POSTAW NA SIEBIE.

Mozesz osiagnaé sukces, gdy nikt w Ciebie
nie wierzy. Jednak nie uda Ci sig¢, jezeli
nie uwierzysz sam w siebie.

2. KOCHA) TO CO ROBISZ I ROB TO
CO KOCHASLZ.

3. NIE POROWNUJ SIEBIE
| SWOICH MARZEN Z INNYMI

Sukces to zrobi¢ wszystko, co w naszej mocy,
w oparciu o $rodki, jakie posiadamy w kazdym
momencie zycia.

4. ZAWSZE WIERZ W SWOJA WIZJE

Sukces odno$ na swoich warunkach. Bo jesli
Twoje osiggnig¢cia budzg aprobate innych,
ale nie przynoszg satysfakcji Tobie, to nie jest
sukces.

5. MOCNO CHWYC SWOJE
MARZENIA.

Jezeli o czym$ marzysz i nie postanawiasz tego
zrealizowac, to zajrzyj wgteb siebie 1 zapytaj
dlaczego tak si¢ dzieje? Bo albo marzenie nie jest
Twoje, albo unikasz za nie odpowiedzialnosci.



Cwiczenie 13.

czy Twoj cel/marzenie jest Twoje?

To kolejne ¢wiczenie, w ktorym odpuszczasz
analiz¢ umystu i1 zdajesz si¢ na na swoje serce.
Stosuje je wielokrotnie na warsztatach 1 bardzo
dobrze si¢ sprawdza.

Klucz do tego ¢wiczenia - poddanie si¢ 1 zaufanie
swoim uczuciom.

Dziata! Sprawdz.

ZAPISZ, NAJLEPIE) OLOWKIEM,
NA 0SOBNYCH KARTKACH KILKA SWOICH
CELOW/MARZEN, Z ROZNYCH DZIEDZIN.

Przykiad.:

kartka 1 - Wyjazd na 2 miesigce na Hawaje.
kartka 2 - Dom na wsi.

kartka 3 - Jestem znanym mowcqg motywacyjnym.
Cele 1 marzenia mogg dotyczy¢ réznych dziedzin
zycia.

Po zapisaniu kartek - odwro¢ je na druga strong
1 potasuj.

Teraz juz nie wiesz, jaki cel na jakiej kartce
zapisates.

Potasowane kartki nazwij literami A, B, C itd.
(w zaleznosci, ile celow marzen zapisates).

Uto6z teraz kartki na podtodze — literami do gory.
Nie masz wiedzieé, co si¢ kryje pod kazdg kartkg.

Stan na kazdej kartce. Wejdz w przestrzen serca.
I poczekaj chwile.

Zadawaj sobie nastgepujace pytania:

* Co czuje - co mOwig mi moje emocje?

* Co wyczuwam - co mOwi mi moja intuicja?

* Co mysle - co méwi mi méj rozum 1 zdrowy
rozsadek?

ZAPISUJ, ALBO NAGRYWAJ ODPOWIEDZI.

Dopiero kiedy przejedziesz przez wszystkie kartki
— odkryj je i porownaj swoje odpowiedzi.

Na ogol, kiedy cel jest Twoj - to czujesz radosc¢,
blogosé¢, sile, uniesienie. Jezeli cel si¢ tylko
wydawal Twodj, to mozesz na kartce odczué
pustke, przygnebienie, ciezar, dyskomfort.

Potraktuj to ¢wiczenie jako moment refleksji
nad swoimi marzeniami celami. Wszelkie
decyzje jakie podejmiesz i tak Ty je podejmiesz.

Opisze tu przypadek Andrzeja. To ¢wiczenie
robilismy podczas warsztatow. Andrzej, miedzy
innymi jako swoje marzenie/cel podat dom
za miastem, z ogrodem, sadem. Ladnie brzmialo.
Postgpilismy zgodnie z wyzej opisang procedurq.
Na jednej z kartek Andrzej poczul sie ciezko,
zmeczony, uwiqzany chciatl uciekac, ale nie
mogt sie ruszyc¢.. Uwierz, naprawde te kartki
reprezentujq ,,pole informacji o tej sytuacji’,
i mozesz czuc si¢ bardzo roznie na kazdej z nich,
nie wiedzgc nawet na jaki temat ,,wchodzisz”.
Tq kartkq okazala sie kartka z ,,wymarzonym
domem za miastem”. Andrzej nie mogt uwierzyc,
lecz po chwili zaczelo docieracé do niego,
ze to wlasciwie marzenie jego rodzicow, presja
otoczenia, bo znajomi majg, i w srodowisku
prawniczym to tak juz wypada zyc¢. To nie
byto jego. Kiedy zapytatam, a co by bylo jego,
to odpowiedzial, ze wtasciwie uwielbia dalekie
podroze, a ten dom bytby dla niego ,,uwigzaniem”.

PO CZYM POZNASZ, ZE TWOJE
MARZENIE JEST TWOJE

* Pasuje do Ciebie doskonale.

* Dodaje Ci skrzydet.

* Dziata na Ciebie jak dopalacz.

* Ciagle Cig absorbuje.

*  Wiesz, czego potrzebujesz do realizacji.

+ Jeste$ skoncentrowany.

» Niesie Tobie spetnienie.

* Ludzie sprzyjaja, pojawiaja si¢ potrzebne
okolicznos$ci. Synchroniczno$ci.



To ¢wiczenie pozwoli Ci na zrozumienie siebie
w kwestii swoich marzen i celow.

By lepiej zrozumie¢ samego siebie i swoje cele
odpowiedz na ponizsze pytania.

Wejdz w przestrzen serca i odpowiedz
na ponizsze pytania.

* Cobym zrobil, gdyby nic mnie nie ograniczato?

* Co bym zrobit, gdyby zostato mi 5 lat zycia?

* Co bym zrobil, gdybym dysponowat
nieograniczonymi zasobami?

* Co bym zrobit, gdybym wiedzial, ze wszystko
mi si¢ uda?

Twoje odpowiedzi - zapisz je tutaj

Cwiczenie 14.

CZY MASZ KLAROWNA WIZJE?

Jesli nie ma klarownosci, nie ma niczego.

Jes§li masz jasng, klarowna wizj¢, w koncu
stworzysz wtasciwg strategi¢. Jesli nie masz
wizji, zadna strategia Ci nie pomoze.

Klarowne marzenie nie staje sie¢ takie
bez dzialania.

Klarowne marzenie potwierdza Twdj cel.
Klarowne marzenie determinuje priorytety.

Dzialanie w oparciu o swoje mocne strony
uruchamia prawo Najmniejszego Wysitku.

PRAWO NAJMNIEJSZEGO
WYSIEKU

- wg John Maxwell

Prawo najmniejszego Wysitku dotyczy
znalezienia swojego prawdziwego celu
1 obszaru, w ktorym mozemy osiaggnac
doskonato$§¢. Warunkiem dziatania
tego prawa jest pojcie za swojg naturg
- za tym, co jest prawdziwie twoje. Jezeli
to poznasz i zaczniesz si¢ tym kierowac,
bedzie Ci znacznie tatwiej znalez¢ swoj
zyciowy cel.




Cwiczenie 135.

Intencja wizualizacja celu
,, Uczucie jest motorem ™

1. UsiqdZ w spokoju. Pozwdl swoim
myslom plyngc tak jak chcq.

2. Wejd? w przestrzen serca.

3. Po I minucie - wyobraz sobie tak
jak potrafisz, sytuacje, kiedy Twdj cel
jest osiggniety.

4. Poczuj, jak to jest, skup sie
na uczuciach. I co wazine - bgd;

w srodku tej sceny, nie jako obserwator.

5. Potem pozwdl odplyngé temu celowi
i znow obserwuj swoje mysli.

6. Znow przywolaj swoj cel, tak jakby byt
osiggniety, Poczuj emocje.

Kroki od 1-5 powtarzaj dowolng ilos¢ razy.

Rob to codziennie.

Ale nie zmuszaj si¢. Rob, kiedy czujesz i ciesz
si¢. Nie traktuj tego jako kolejnego zadania
do odhaczenia, ktore ,,musisz” zrobi¢, zeby
dobrna¢ do celu.Bo bgdziesz tworzy¢ niepotrzebne
cisnienie 1 napigcie.

Czego mozesz oczekiwac:

- kiedy nie jeste§ pewien swojego celu
- wyklaruje si¢ on,

- kiedy jeste$s pewien swojego celu, zacznij
podejmowac dziatania, w kierunku jego
osiggnigcia.

Mozesz nie wiedzie¢ jak, mozesz nie zna¢
srodkoéw, ale zacznij najprostsze dziatania.

Swiadomo$¢ wplywa na rzeczywisto$é i mozesz,
mimo braku wiedzy, jak zrealizujesz swoj cel
dostrzega¢ pewne okazje, znaki, informacje,
zbieg okoliczno$ci. Brzmi jak magia? To dobrze.
Bo jest magiczne i racjonalne jednoczesnie.

Radar duszy nastawi si¢ na odbiér innych
informacji, albo inaczej ten informacje bgdzie
przetwarzac. Tak zacznie si¢ realizacja Twojego
celu.



Tym razem podam Ci moj witasny przyklad

Bardzo chciatam prowadzi¢ moje warsztaty
poza Polskq. Bardzo. Ale nie wiedziatam
kompletnie jak to zrobi¢. Czyli sytuacja
z cyklu - wiem, Ze chce, ze mi to da satysfakcje,
ale nie wiem kompletnie jak sie za to zabrac.
Nie znatam nikogo zagranicq, kto bytby
w stanie pomoc mi w zorganizowaniu grupy
na warsztaty.

I co sie stato ? Pomyslatam to, co pomyslatam,
zrobitam to ¢wiczenie ktore zaproponowatam
powyzej. I jeden raz zrobitam. Jakos mi sie
nie chcialo wigcej.

Tydzien potem, prowadzitam warsztaty
zmetody dwupunktowejw Warszawie. Warsztaty,
jak to warsztaty. 30 osob na sali, ¢wiczenia
(miedzy innymi te opisane w w tym — e booku),
dziatania. Awsrod uczestnikow, 2 Panie - Krysia
i Joanna, siostry. Zwrocily moja uwage
- bo aktywne, zazywne, wesole. I w pierwszej
przerwie, Krysia podchodzi do mnie, ciggnie
mnie za rekaw i mowi konfidencjonalnym
szeptem : ,, Wiesz, bo my tutaj na przeszpiegi.”
Oj - pomyslatam sobie. Ale stucham dalej.
,A, bo wiesz, bylysSmy u twojej konkurencji
na warsztatach, i u Ciebie teraz jestesmy”.

Na to ja dyplomatycznie - ,, Oczywiscie, warto
poznawac rozne sposoby prowadzenia...i takie
tam - dyplomacyjki :)”. A Krysia: ,,I chodzi
o to, ze my sprowadzamy roznych wyktadowcow
do Belgii, i juz podjelysmy decyzje — to Ciebie
chcemy zaprosi¢.” Bylam juz w Brukseli
2 razy. W listopadzie - jade po raz trzeci.

Tydzien!!!, nie wiedziatam jak, skqd,
wiedziatam czego chce. MozZesz
powiedzie¢ zbieg okolicznosci
- dobrze, jak wolisz. Ale wiem, Ze to moje.

Oto nastepny zbieg okolicznosci. Mail
od sympatycznej Pani z Kanady,
na poczqtku grudnia. Bardzo by chciatla
nauczy¢ sie metody 2 punktowej, ale jest
z Kanady, i czy moze popracowac ze mng
na Skypie? Odpowiedzialam, ze mo:ze,
ale ja moge tez przyjechaé¢ do Kanady,
jak mi zorganizuje grupe. I Kanada byla,
w kwietniu. I jeszcze Irlandia, a teraz Stany
Zjednoczone, Austria i znowu Kanada.

Wiesz, oczywiscie, ze dziatatam. po prostu
- inaczej zaczetam reagowac na informacje.

UNIKAJ PULAPEK UMYSLU :

Nadawanie wewnetrznej wazno$ci swojemu
celowi- podchodz don na luzie.

Uwazaj na sabotujace mys$lenie- to nie dla,
to zbyt: niedostepne, fantastyczne, nie zastuguje,
co inni powiedza.

Uwazaj na postaw¢ : nie teraz,nie mam czasu
si¢ zastanowié¢, bo musze¢ pracowaé na zycie,
realizowac¢ plany korporacji.

Odpus$¢ na wstepie myslenie o sposobach
i srodkach do jego osiaggnigcia.

NIE MYL CUDU Z LENISTWEM

Wizualizacje, myS$lenie- dziatajg.

Ale dziata tez dziatanie- 1 tu umyst sie¢ przydaje
- opracowuje plany, sposoby, szukajk rozwigzan.
Wtedy sprawy ruszajg z miejsca.

Nie daj si¢ nabrac - ze mozesz tylko wizualizowaé
1 niczego nie robicé.

Odpuszczenie to nie olewanie

byt spetniony.

Dziataj — réb to co mozesz, potrafisz, aby zblizy¢
si¢ do celu.

Jezeli nie wiesz jak, to wchodz w przestrzen serca
1 odczuwaj uczucia spetnionego celu. Nie musisz
na razie wiedzie¢ — jak?

Odpusé- czyli nie przydawaj swojemu celowi
zbytniego poczucia waznosci, napigcia. Odpuscic
to znaczy- wiedzie¢, ze juz to mam, i spokojnie
dziata¢ w tym kierunku.

Odpusci¢ to znaczy — nie przywigzywac si¢
do drogi i sposobu. Mozesz mie¢ swdj plan
osiggnigcia celu- to bardzo dobrze, tak si¢ robi
na co dzien, operacyjnie.

I mozesz dziala¢ zgodnie z nim i jednoczes$nie
masz by¢ w tym elastyczny, otwarty na inne niz
myslisz drogi.

Przyktad - Twoim celem jest napisac ksigzke.

To zacznij pisaé. Zapisz si¢ moze na kurs retoryki,
pracy ze stowem, poczytaj literatur¢ na ten temat,
szukaj inspiracji, pisz. Samo si¢ nie zrobi. Zaloz
bloga, publikuj fragmenty, dzialaj.

Twoim celem jest wyjazd na Hawaje — wizualizuj
- tak, wizualizuj z soba w roli gtdwne;j.

I jednoczes$nie — wyréb wizg do USA, bo jest
to terytorium USA 1 trzeba (jak na razie). Szukaj

biletow 1 potaczen.Szukaj kontaktow z tymi,
ktorzy juz tam byli i moga da¢ Ci cenne wskazowki.

Dziataj :)

P.S. Ja byta tam 6 razy, wiec jak to Twoje marzenie
to zapraszam do kontaktu - wiem bardzo duzo..:)







KWANTOWA ZMIANA

Czas na zmiany

Blokady masz za sobq, poznates swoje wartosci
[ talenty, wiesz czym jest cel duszy.
1o czas na zmiany.




PO CZYM MOZESZ POZNAC
W SWOIM ZYCIU, ZE CZAS
NA ZMIANY?

Zmiana - stowo, ktérego oczekujesz i obawiasz
si¢ jednoczesnie.

Ile razy mys$lisz w swoim zyciu o zmianie?

Ile razy myslisz, ze Twoje dzisiaj jest dalekie
od tego czego by$ naprawde chciat?

Napisano juz wiele na temat zmian, odwagi,
podejmowania decyzji.

Na pewno sam wiesz co chcesz zmienic,
(np. prace, jakos$¢ swoich relacji, miejsce
zamieszkania).

To coodczuwasz czesto pozostaje w sprzecznosci
z logiczng analizg. Na przyktad - czujesz,
ze Twoja praca nie daje Ci satysfakcji, ale masz
etat, samochdd, dobre pienigdze.

Wigc po co zmienia¢ cokolwiek?

Na logike - takie co$§ nie ma sensu.
Ale intuicyjnie czujesz, ze to juz nie to.
I co wtedy?

PO CZYM POZNASL,
ZE CZAS NA ZMIANY ?

Twoje ciato, emocje duzo wczesniej daja
Ci zna¢, ze pora na zmiany.

Po czym mozesz to poznac:

» (Czujesz znudzenie, zmgczenie,apatie.

* Robisz si¢ nerwowy ,,bez powodu”.

* Osiagnigcie tych samych wynikéw kosztuje
Ci¢ wigcej wysitku, energii, nie przynosi
radosci, satysfakcji.

* Miewasz wrecz fizyczne symptomy - bole,
stany chorobowe, podupadasz na zdrowiu.

* Nastepujg serie niepowodzen 1 pigtrza si¢
przeszkody (nawet w drobnych kwestiach
- np. trudnos$ci z zakupem prostych rzeczy).

Zawsze, gdy w ciele lub otoczeniu czujesz
skurcz albo blokade¢ energii, kiedy Twoja
energia wystawiona jest na probe, a rados¢
gdzie$ znika, kiedy podupadasz na zdrowiu,
to oznacza, ze pora na zmiany.

Stawianie oporu, tkwienie w starych schematach
powinno si¢ zakonczy¢.

Jezeli nie zaczniesz sam zmiany, to co$ ja
wymusi.

Na przyktad, zostaniesz zwolniony z pracy,
podupadniesz na zdrowiu.



Cwiczenie 16.

Wyobraz sobie,

jak Twoje zycie moze sie zmeinic

Kiedy ostatnio zastanawiates sig¢, jak inaczej moze
wyglada¢ Twoje zycie - zycie w pelnym $§wietle,
zycie o wysokiej czestotliwosci?

Jak wygladaja teraz Twoje:

» relacje,

+ zwiazki,

» kariera/praca
e zdrowie,

* rozrywka, hobby,
» realizacja wlasnych celow

Czy mozesz teraz wyobrazic¢ sobie zycie,
jako fale energii, czgstotliwosci?

Jakimi falami sg poszczegolne sktadowe
twojego zycia? Co wyczuwasz?

Najpewniej niektore elementy swojego zycia
chcesz kontrolowaé¢ — jak wtedy przeptywa
przez nie energia? Co wyczuwasz - harmonig,
czy dysonans, swobode, czy, czy ,ucisk
1 przykurcz?”.

Tam, gdzie wyczuwasz dysonans, przykurcz
lub inne nieprzyjemne odczucia - to obszary,
ktore probujesz kontrolowaé, obszary, z ktorych
nie jeste$ naprawde usatysfakcjonowany.

W momencie, kiedy ocenisz te rozne obszary
- zréob, co nastepuje.

Wez 4 kartki. Kazda kartka odpowiada

za poszczegbdlne sposoby odczuwania swojego

zycia

* Na 1-szej kartce - wypisz te obszary,
w ktorych zbyt kurczowo si¢ czego$ trzymasz
unikasz, uciekasz, lub inne osoby nadmiernie
wplywaja na Twoje decyzje.

* Na 2-giej kartce — wypisz te sfery swojego
zycia, w ktorych odczuwasz znudzenie,
nijakos$¢, nie mozesz sobie znalez¢ miejsca.
W jakich obszarach czujesz si¢ wyczerpany?,
Do czego si¢ przymuszasz?

* Na 3-ciej - Zauwaz tez te obszary,
gdzie odczuwasz swobodny przeplyw energii,
angazujesz si¢, dzialasz.

* Na 4-tej zapisz tez obszary nieznane,
te poza strefa komfortu, w ktore chcesz
uczyni¢ jednak krok, zmieni¢ co$, dokonaé
jaki$ dziatan...

Zacznij wyobrazac sobie, ze te obszary

sprowadzasz do przestrzeni serca, zalewa je

bezwarunkowa mitos¢, spokdj- bezwarunkowe
uczucie.

Zacznie Ci¢ przepeinia¢ spokdj, odprezenie,

jasno$¢ 1 zacznie je przeksztalca¢ zgodnie

z ponizszymi punktami



JAK ROZPOZNAG DOSKONALSZE
DLA CIEBIE ROZWIAZANIA?

Doskonalsze rozwiazania to te, ktore
przyczyniaja si¢ do uzyskania wyzszego
poziomu wyrazania swojej duszy, tego co jest
prawdziwie Twoja droga.

Wejdz w przestrzen serca, i stamtad zadaj sobie
nastepujace pytania- poczekaj, az odpowiedzi
same si¢ pojawia :

« Czy ta sprawa problem ma znaczenie
w przyswojeniu sobie nowej lekcji lub nowej
okazji do rozwoju?

» Jezeli problem pozostanie nierozwigzany,
a proces nadal zmierza w wyznaczonym
kierunku, co prawdopodobnie si¢ wydarzy?

» Co sie stanie, jezeli pozwolisz, by caty uktad
dostroil si¢ 1 zharmonizowat w naturalny
sposob?

POSEOWIE

Dziekuje, ze kupiles ten e-book.

I jezeli zrobites wszystkie ¢wiczenia - to bgdz
pewien zmian w Twoim Zyciu. Magicznych i tych
zwanych zwyklymi.

Zycze Ci, abys od tej pory zyt/zyla petnigq.



I zamykam e—book ta oto historig

| HO OKAHI KA UMAUMA, HO OKAHI KE ALOHA.

Czyli: Wszystko si¢ laczy w harmonii 1 mitosci
AAAloha....
Raj = Hawaje

Czy wiesz, ze kiedy Instytut Gallupa, przeprowadzit szeroko
— w dziesiatkach tysigcy liczonej proby statystycznej, i zapytat:

,GDYBYS MIAL DOWOLNA SUME PIENIEDZY DO DYSPOZYCII
NA SWOJE WAKACIE, TO GDZIE BYS POJECHAL ...?”
75 % - wybralo ....Hawaje

Ja tam jezdze co roku. Bytam juz 6 razy. I nie o chwalenie si¢ chodzi
- tylko, o to, ze mozesz, jak postanowisz 1 pokochasz i jest to Twoje,
1 wazne, to wszystko si¢ znajdzie - pieniadze, czas i miejsce oraz 26 godzin
przelotu nie stanowi problemu.

I nie byta to mito$¢ od pierwszego wejrzenia, tylko od drugiego.

Tak, kiedy 2-gi raz polecialam na Duzg Wyspe (najwieksza w archipelagu)

i wysiadtam z samolotu - poczutam, ustyszatam - ,Jeste§ w domu”.
Dziwnie, magicznie, niewiarygodne. I jeszcze, kiedy bytam w malej hawajskie;j
knajpce, starsza kobieta - Hawajka zaczepila mnie i zapytata skad jestem,
ja na to — z Europy, z Polski, Ona tylko pokre¢cita gtlowa i powiedziata
przeciagle — Noo, you are ours ..., czyli, nieee, jeste§ nasza, i jestem.

To jestem..

I postanowitam tam by¢, zawsze, to priorytet, to wazne, co roku.
Co roku uderzajacy i1 odurzajacy zapach plumerii, gardenii 1 pikake,
unoszacy si¢ w powietrzu. Honolulu wita Ci¢ tym zapachem pomieszanym
z oparami paliwa lotniczego, jak tylko otworza si¢ drzwi samolotu.

Co roku $wieze ryby, avocaco, papaje — zrywane z drzewa, delfiny w zatoce,
zotwie olbrzymy na Czarnej Plazy, wulkan Kilauea, z boginig Pele, ktory teraz
zieje lawa, Moana - czyli ocean - grozny i przyjazny jednoczes$nie, zawsze ciepty.
Co roku spokojni, zadowoleni, usmiechnieci, 1 nieco powolni, potezni
1 przepiekni Polinezyjczycy, lekcje hula przy surowym rytmicznym
dzwieku begbna pahu i1 $piewie naszego Kumu (nauczyciela)

I ty, kochany czytelniku - znajdz swoje Hawaje - swoje miejsce, pasje,
rados¢, ktore jak odkryjesz to dopiero ...







