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WITRJ GWIAZDO!

Mam na imie Joanna i od lat wspieram kobiety, ktore chcg
odnalez¢ swojg wtashg droge do szczescia i spetnienia.
Nie te, ktorg ,wypada”, ale te, ktéra naprawde cos dla nich
znaczy. Wierze, ze kazda z nas ma ogromy potencjat by
rozwijac sie i zycC tak, jak naprawde tego pragnie.




Zaktadam, ze skoro siegasz po tego e-booka, to znaczy, ze w Twoim
sercu pojawita sie che¢ zmiany. Moze jeszcze nie do kornca wiesz
czego praghiesz, moze czujesz jakis dyskomfort lub niepokédj, a moze
nawet probowatas juz r6znych metod, ksigzek, warsztatéw, a mimo to
nadal masz wrazenie, ze cos Ci umyka...

Znam to uczucie az za dobrze!

Przez lata bytam mistrzynig teorii. Czytatam wszystkie mozliwe
poradniki z zakresu rozwoju osobistego i ksigzki psychologiczne.
Chtonetam wiedze na webinarach i szkoleniach. Na poétkach pietrzyty
sie tytuty o wiele obiecujgcych nazwach: , X krokéw do szczescia” i ,Y
sposobdw na zmiane”. Ich przekaz brzmiat pieknie, ale ja zamiast iS¢ do
przodu, w srodku czutam coraz wieksza pustke i stagnacje.

DziS moge powiedzieC z petnym przekonaniem: jestem szczesliwa. Ale
nie dlatego, ze moje zycie jest idealne, bo takie nie jest. Szczescie
przyszto wtedy, gdy zaczetam zyC w zgodzie ze soba, nawet jesli
czasem oznaczato to robienie rzeczy, ktorych inni nie rozumieli.

Jak to sie stato? Na pewno nie jednym magicznym trikiem, nie nagtym
olsnieniem. To byta decyzja. Decyzja, ze chce byc¢ dla siebie wazna. A
potem pojawity sie mate kroki, czasem tak mate, ze wydawaty sie
Smieszne, ale kazdy z nich budowat mojg droge.



Chce, aby ta lektura stata sie dla Ciebie zaproszeniem do wyruszenia w
swojg podrdz. Ma ona Ci towarzyszy¢, czasem sktoni¢ do refleksji,
czasem dodac¢ odwagi, a czasem po prostu przypomniec, jak wielki
masz wptyw na to, co dzieje sie w Twoim zyciu, oraz na to jak te
zdarzenia odbierasz. Nie musisz wszystkiego zmienia¢ od razu. Nie
musisz wiedzie¢ doktadnie dokgd dojdziesz. Wystarczy, ze pozwolisz
sobie zrobic pierwszy krok - krok w strone siebie.

To nie jest poradnik, ktory rozwigze za Ciebie wszystkie problemy. To
bardziej mapa, ktdérg mozesz roztozy¢ przed sobg i wybrac kierunek.
Jesli czujesz sie przyttoczona codziennoscia, jesli od dawna obiecujesz
sobie zmiany, ale brakuje Ci sity albo odwagi, by zaczac, ale wiesz juz,
ze nie chcesz dtuzej tkwi¢ w tym samym miejscu, to moze wtasnie moje
stowa stang sie bodzcem do zmiany. Ale nie bede Cie przekonywac, ze
wszystko jest proste, i ze wystarczy przeczytac te kilka stron, by Twoje
zycie odmienito sie jak za dotknieciem czarodziejskiej rozdzki. Zmiana
wymaga czasu i Twojego zaangazowania. Ale wiem jedno: w kazdym z
nas jest ogromny potencjat, ktory czeka, zeby go odkryCi Ty tez masz w
sobie te moc!

W kolejnych rozdziatach opowiem Ci o systemie, ktory nazwatam
Gwiezdna Konstelacjg Rozwoju. Sktada sie on z pieciu gwiazd - punktow
orientacyjnych, do ktorych mozesz wraca¢ w réznych momentach
swojego zycia. Razem tworzg catosc, ktora pomoze Ci wyznaczyc€ kurs i
wzmochi¢ Twaoj naturalny blask.

E-book podzielony jest na dwie czesci - teoretyczng i praktyczna.
Pierwszg czescig chce Cie zainspirowac i nadac kierunek, a druga
sprawic, ze zaczniesz dziatac i przetozysz teorie na praktyke.

| jest jeszcze jedno - kazda z nas jest inna. Jedne potrzebujg konkretu i
planu w punktach. Inne z kolei inspiracji i obrazow, ktére poruszaja
serce.



Dlatego pisatam tego e-booka w taki sposdb, bys mogta z niego
korzystac¢ po swojemu. Mozesz czytac od deski do deski. Mozesz skakac
miedzy rozdziatami i wraca¢ do tych, ktéore w danym momencie
najmocniej Cie wotajg. Mozesz go wydrukowa¢ i notowac na
marginesach, zakresla¢ zdania albo czytac na czytniku bez
pozostawiania sladow - jak wolisz!

Moim pragnieniem jest, zebys po tej lekturze poczuta sie pewniej w
swojej codziennosci; bys zaczeta stawia¢ mate kroki, ktore z czasem
stang sie wielkg zmiang, i abys odnalazta w sobie odwage oraz spoko;.
Nie czekaj dtuzej na idealny moment, bo on wtasnie nadszedt. Juz czas,
zebys zapalita swojg wtasng Gwiazde i zaczeta budowac zycie, w ktérym
naprawde jestes u siebie.

Nie ma lepszej chwili niz TERAZ. To Twaj czas zeby wystartowac!
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Kiedy pierwszy raz siegnetam po ksigzke z kategorii ,,rozwdj osobisty”,
czutam sie jak odkrywczyni, ktéra wtasnie dostata klucz do lepszego
zycia. Autor obiecywat, ze dzieki kilku prostym zasadom wszystko
stanie sie tatwe, petniejsze, a ja stane sie szczesliwa. Zaczetam wiec
czytac kolejne i kolejne, chtong¢ wiedze, robi¢ notatki, doklejac fiszki,
zakresla¢ kolorowymi markerami zdania, ktére miaty zmieni¢ moje
zycie.

Po kilku latach miatam potki uginajgce sie od poradnikéow. Znatam
wszystkie ,X krokoéw do...” i ,Y sposobdow na...”. Zbudzona wtedy w
srodku nocy umiatabym odpowiedzie¢ na pytania o nawykach,
motywacji i sposobach na szczescie. Bytam swietna w teorii, ale w
srodku czutam coraz wiekszg pustke.

Dlaczego? Bo moja codziennosSC niewiele sie zmieniata, przede
wszystkim dlatego, ze moja wiedza nie przektadata sie na dziatanie.
Czutam sie tak, jakbym stale gonita za czyms, co jest tuz przede mnag, a
jednak wcigz nieosiggalne. | wtedy zaczeto do mnie docierac, ze rozwgj
osobisty to nie wyscig na liczbe przeczytanych ksigzek. To po prostu
zycie w odwadze do dziatania i popetniania btedow.

1= v+ (3
L& (
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Pamietam tez czas, kiedy probowatam wcisng¢ w dzien wszystkie
»,must have” z poradnikow. Wstawanie o Swicie, godzina na sitowni,
zielony koktajl na czczo, lista wdziecznosci przed snem. Brzmiato
Swietnie, ale tylko na papierze. W praktyce bytam coraz bardzigj
zmeczona, sfrustrowana i przekonana, ze ,robie to zle”. Bo skoro inni
potrafig, a ja nie, to znaczy, ze ze mng jest cos nie tak.

| tu wraca echo moich dawnych ,blizn”. Jako dziewczynka czesto
miatam wrazenie, ze nie pasuje, ze zawsze ,,c0S jest ze mng nie tak”. Te
uczucia dorosta ja zapakowata w nowe pudetko, tylko teraz nazywato
sie ono ,,rozwoj osobisty”, ktore zamiast mi pomaoc, stato sie kolejng
klatka, w ktérej sama sie zamknetam.

Przetom przyszedt, kiedy, zamiast kolejnych ekspertéw, zaczetam
stuchac siebie. Kiedy zapytatam:

e Czego naprawde chce?
e Co daje mi spokgj?
e Co odbiera mi energie?

Odpowiedzi byty zaskakujgce. Czasem potrzebowatam nie godziny w
dusznej sitowni, tylko dtuzszego spaceru w potudnie. Nie sztywnego
planu, tylko chwili ciszy, zeby ustysze¢ wtasne mysli. Nie kolejnego
szkolenia czy kursu, tylko odwagi, by powiedziec¢ ,nie” i odpoczac.

Zrozumiatam, ze rozwoj osobisty nie polega na naprawianiu siebie, bo
ja nie jestem popsuta. Polega na tym, zeby coraz lepiej siebie rozumiec
i coraz odwazniej wybierac to, co naprawde moje.

Dzi$ widze rozwdj jako podroz, ktora toczy sie jednoczesnie w kilku
obszarach:
e Intelektualnym, gdy wucze sie nowych rzeczy, rozwijam
umiejetnosci, ¢wicze pamied.
e Emocjonalnym, gdy zamiast uciekac od uczu¢, ucze sie je nazywac i
przezywac. 12



e Duchowym, gdy wracam do wartosci, ktore nadajg sens moim
decyzjom.

e Fizycznym, gdy zauwazam sygnaty ciata, daje mu odpoczynek i
troske, zamiast zmuszac je do przekraczania kolejnych granic.

To wszystko razem sktada sie na proces stawania sie sobg swiadomie,
uczciwie i w zgodzie ze soba.

A jaka byta moja najtrudniejsza lekcja? Od 30 lat mierze sie z nerwicg
lekowa. W pewnym momencie mojego zycia lek stat sie tak silny, ze nie
potrafitam wyj$¢ z pokoju. Czutam, jak cate moje ciato sztywnieje, jakby
ktos zamienit miesnie w kamien. To byt sygnat, ktérego nie dato sie juz
zignorowac. Szukatam przyczyn u lekarzy, robitam badania, szukatam
diagnozy. Ale prawda byta taka, ze to nie ciato mnie zdradzato, tylko ja
przez lata nie stuchatam jego gtosu. Skierowanie sie w strone rozwoju
osobistego pomogto mi wtedy zobaczyc, ze ciato, emocje i mysli nie sg
moimi wrogami, ale sg czescig mnie i to mojg rolg jest z nimi
wspotpracowac.

A teraz moze i Ty tez czujesz, ze cos nie gra? Moze robisz wszystko ,,jak
trzeba”, a mimo to nie masz w sobie spokoju? Moze masz wrazenie, ze
rozwoj to kolejna lista obowigzkow, a nie zrédto wolnosci? Jesli tak, to
zatrzymaj sie na chwile i zapytaj siebie:

e Co dla mnie dzisiaj oznacza rozwoj?

o W ktorym obszarze zycia najbardziej potrzebuje troski?

e Jakg jedng rzecz moge zrobi¢ w zgodzie ze sobg, a nie dlatego, ze
Ltak trzeba”?

Nie musisz mie¢ wszystkich odpowiedzi od razu. Rozwdj nie polega na
tym, zeby by¢ doskonata. Rozwdj polega na tym, zeby byc coraz blizej
siebie.

13



A PONIEWRZ NIE BYLO
KTO BYLBY
W STANIE MI POMOC,
ZWROCILEM SIE Z TYM
PROBLEMEM DO
SAMEGO




{ONSTELACJA ROZWOU

Czy zdarza Ci sie czud, jakby$ dryfowata przez zycie bez mapy? Moze
co$ Cie uwiera, czegos chcesz, ale nie potrafisz tego nazwac? Moze
nawet pojawiajg sie pytania: ,,Czy to juz wszystko? Czy powinnam
chcieC wiecej?” Czy przegladajac media spotecznosciowe i patrzac na
idealne kadry innych, czujesz uktucie, nie tyle zazdrosci, co tesknoty?
Tesknoty za zyciem, ktére mogtoby byc¢ naprawde Twoje...

Znam to dobrze. Sama przez lata miotatam sie miedzy réznymi
pomystami i metodami, gubitam sie w tym, co powinnam, a czego ,nie
wypada”. Czutam, ze jestem w ruchu, ale nie posuwam sie naprzod.
Jakbym krazyta w kotko. W koncu zrozumiatam, ze aby nadac sens tej
podroézy, potrzebuje punktéw orientacyjnych. Czegos, do czego moge
wracac¢ zawsze wtedy, gdy trace kierunek. Tak powstata Gwiezdna
Konstelacja Rozwoju, system, ktory stat sie moim kompasem, i ktérym
teraz chce podzieli¢ sie z Toba.

Wyobraz sobie, ze Twoje zycie to Galaktyczna Podrdz. A piec gwiazd,
ktoére opisuje, to Twoje punkty nawigacyjne, cos$ jak osobisty
Gwiazdozbior Poétnocy. Kazda z tych gwiazd ma swoja role i razem
tworzg catosc, ktéra prowadzi do swiadomego, spokojnego i naprawde
Twojego zycia.

15
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GWIAZDA POENOGNA - WIZJA

Przewodnia gwiazda, ktora nadaje
kierunek catej podrdézy. Wskazuje na
to, po co w ogdle to wszystko robisz, i
co chcesz widzie¢, gdy spojrzysz na
swoje zycie w perspektywie lat.

07

GWIAZDA STALOSCI - RUTYNY

Utrzymuje Cie na statym kursie, nawet
gdy zmieniajg sie warunki. To
codzienne mikroakcje, ktore budujg
Twojg droge bez fanfarow, ale
skutecznie.

0

GWIAZDA OCHRONNA - NASTAWIENIE

Twoj tarczowy blask, ktéry chroni
przed meteorami krytyki, zwgtpienia i
zniechecenia. Jest tym, w co wierzysz,
to Twoje wartosci, to co myslisz o
sobie, Swiecie i mozliwosciach. Twgj
wewnetrzny gtos.

(7(% L’@Z/[/ nov ons 0

07
GWIAZDA KIERUNKU - CEL

Pomaga precyzyjnie okresli¢, dokad
zmierzasz w kosmicznej przestrzeni
swojego rozwoju. To kierunek, czyli to,
co chcesz osiggna¢ w najblizszym
czasie.

GWIAZDA NAPEDOWA - DYSCYPLINA

Zrodto  energii, ktére  pozwala
pokonywac¢ odlegtosci mimo braku
chwilowej motywacji. To Twoja
zdolnos¢ do dziatania mimo
zmeczenia, zwatpienia, dtugosci trasy,
czy gorszego dnia.



Zwykle zaczynamy od planu. Od kalendarza, aplikacji, kolorowych
zaktadek. Od ,jak”. Tymczasem pierwszy krok nie dzieje sie na kartce,
tylko w srodku, w nas. To moment, w ktérym pytasz: ,Dokad ja
wtasciwie chce is¢?” Nie do Swiata petnego cudzych oczekiwan, ale do
zycia, ktére naprawde jest Twoje.

Wizja to nie jest katalog rzeczy do zdobycia. To obraz zycia, ktory
czujesz pod skora: czasem ostry jak widok z okna wymarzonego domu,
a czasem miekki i ulotny jak jedno stowo: spokdj, wolnosc¢, czy bliskosc.
Jest fundamentem naszych dziatan. Gdy dziatamy bez wizji to tatwo sie
zgubi¢. Mozemy iS¢ w rdzne strony, podejmowac ciekawe projekty,
zdobywa¢ nowe doswiadczenia, realizowac rozne cele, ale mimo
wszystko moze pojawic sie uczucie pustki. Taki wewnetrzny dysonans,
bo co$ sie niby dzieje... a jednak to nie jest to. A wizja jest jak filtr,
pomaga podejmowac codzienne decyzje, zarowno te duze, jak i mate,
bo za kazdym razem mozesz zadac sobie pytanie: Czy to co chce
wtasnie zrobic zbliza mnie do wizji mojego idealnego zycia, czy mnie od
niej oddala? Czy to, co teraz wybieram, wspotgra z tym, kim chce sie
stac?

Bez wizji mozesz biec szybko, ale w ztym kierunku. Z wizjg czasem
idziesz wolniej, ale w swojg strone. Nie musi byc¢ idealna, ani
skonczona. Wystarczy, ze bedzie w nigj cos, co Cie wota.
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Przez lata podchodzitam do wizji od ztej strony. Tworzytam listy moich
wad i brakow. Uzupetniatam je z pietyzmem dopisujac co jeszcze trzeba
we mnie poprawic¢, co zmienic¢, co dodac, a co odjgc. Im dtuzsza lista,
tym wieksza cisza w dziataniu, poczucie, ze stoje w miejscu, i ta znana z
dziecinstwa mysl: ,,ze mng jest cos nie tak”.

Zeby to zatuszowad, zabratam sie za mapy marzen. Wycinatam z gazet
idealne obrazki: egzotyczne plaze, drogi samochdd, dom z ogrodem,
J.Lo jako symbol stylu i piekna, banknoty i wielki napis ,5 tysiecy
miesiecznie”. Mapa wygladata imponujgco, tylko niestety nie byta
moja. Domek z ogrodem juz miatam, ale czutam sie w nim zle. Dalekie
podroéze? Jako osoba wysoko wrazliwa Zle znosze skrajne temperatury i
dtugie loty. Daleko mi réwniez do latynoskich pieknosci, wiec mogj
“wymarzony” wyglad to byt cudzy szablon, a nie moje ciato. A jednak ta
wizja wryta sie we mnie tak mocno, ze nawet kiedy sprzedawatam dom i
kupowatam mieszkanie, to czutam jednoczesnie ulge i lek ,czy ja
wtasnie nie tamie jakiegos dorostego schematu?” Paradoksalnie, wiele z
tamtych ,marzen” spetnitam. Zaczetam zarabia¢ znacznie wiecej niz
»,magiczng pigtke”, wyjezdzatam za granice... A jednak wakacje nie byty
odpoczynkiem, praca nie dawata sensu, a ciato w napieciu
przypominato: to nie Twoje. Spetniatam marzenia. Szkoda tylko, ze nie
swoje.

Zmiana zaczeta sie cicho. Dzieci dorastaty, pierwsze wypalenie
zawodowe tomotato od srodka. Zatrzymatam sie i zadatam pytanie,
ktérego unikatam latami: ,,Czego JA naprawde chce?” Nie “co wypada”,
“co imponuje” lub “wyglada dobrze na zdjeciu”. Wtedy zobaczytam
obraz: duzy stot na trawie, pod wielkim drzewem, stary dom w tle,
ludzie, ktérych kocham, psy biegajagce w kotko, Smiech, prostota i
zapach swiezego chleba. Poczucie bycia ,u siebie”. | druga wizja: pracy,
do ktorej wstaje z radoscig, bo ma sens i jest blisko drugiego cztowieka.
Zaczetam to doprecyzowywac, zapisywac¢ i konfrontowac z
codziennoscig. | choC jeszcze nie wszystko z tej wizji udato mi sie
spetnic, to wiem, ze to nie wyscig. Cieszy mnie droga, ktéra mnie do
18



niej prowadzi. A dzieki jej sprecyzowaniu moje wybory staty sie
prostsze. Teraz o wiele tatwiej jest mi podejmowac decyzje i wybierac
rozne opcje w zyciu, bo zawsze moge wroci¢ do tych “korzeni”, do tej
mojej wizji i skonfrontowac jg z tym, co mam zamiar zrobic.

Wizja to odpowiedz na pytania: Kim chce sie stac¢? Jak chce sie czuc¢ we
wtasnym zyciu? W jakich chce byc relacjach? Co jest dla mnie wazne?
To nie jest katalog oczekiwan innych ludzi, ale osobista mapa sensu.
Jesli jg odnajdziesz, tatwiej bedzie ci podejmowac decyzje, mowic ,,tak”
I ,nie”. Bo wizja to twoje "dlaczego".

| jesli teraz myslisz: ,Nie mam wizji”, to uspokoje Cig, prawdopodobnie
juz jg masz, tylko przysypang cudzymi oczekiwaniami, wtasnymi lekami
I starymi przekonaniami. Nie potrzebujesz wielkich ceremonii, zeby jg
odkopac. Potrzebujesz wroéci¢ do siebie: do tego, co Cie porusza, co
daje Ci spokdj, co wywotuje w Tobie zaciekawienie albo ciepto. Czasem
to jedno zdanie, ktére chwyta za serce: , Tak wtasnie chce zy¢.” Daj mu
wybrzmiel. Pisz je w czasie terazniejszym i tak, by miato pozytywny
wydzwiek. Deklaracje ,,nie boje sie przysztosci”, zastgp zdaniem ,ufam
temu, co przede mng”. Nie pisz ,,nie mam ttuszczu na brzuchu”, tylko
,moje ciato jest silne i o nie dbam”. Jezyk ma znaczenie i spraw, by
pracowat na Twojg korzysc.

Postaraj sie stworzycC liste mozliwie jak najdtuzsza, starajgc sie skupic
na tych aspektach, nad ktérymi chcesz pracowac. | co wazne - zapisz te
liste recznie, na kartce, w notesie, pamietniku - niech mysli przejda
przez Twojg dton. Naukowcy udowodnili, ze nasz mdézg uwielbia gdy
piszemy recznie !, a wkrétce sama zobaczysz, ze to naprawde dziata.
Niech nie interesuje Cie co wypada ,w Twoim wieku” ani czego
»Spoteczenstwo od Ciebie oczekuje”. Cudzg wizje mozna przez chwile
nies¢, ale nie da sie nig zy¢ szczesliwie, nie bedziesz miata do nigj
naturalnej motywacji, a jesli jakims cudem do niej dotrzesz, to zamiast
satysfakcji moze przyjsc rozczarowanie.
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Mozna inaczej. Mozna tworzycC zycie na wtasnych zasadach. Nawet jesli
z zewnatrz wyglada skromniej niz ,,to, co wypada”. Wazne, ze od srodka
bedzie petniejsze.

Wizja nie jest jednorazowym aktem. To relacja, do ktorej wracasz. Dla
roznych osob rodzi sie roznie:

o Jesli jeste$ konkretna i nastawiona na dziatanie - nie komplikuj.
Zadaj sobie pytanie: ,Jakiej wersji siebie potrzebuje, zeby zdobyc
to, co dla mnie najwazniejsze?” Zamien wizje w jedno mocne zdanie,
ktére doda Ci mocy, gdy energia spada. Nie czekaj na perfekcyjne
stowa. Zacznij od szkicu i dopracuj w biegu. Po prostu rusz do
przodu, reszte doprecyzujesz po drodze.

e Jesli masz nature twoércza - zobacz i poczuj te wizje. Zamknij oczy i
przejdz przez idealny dzien: od poranka po wieczor. Nagraj jej opis
na dyktafon, narysuj, sklej kolaz. Pozwdl, by byta odwazna i zywa.
Nie ograniczaj jej ,rozsgdkiem” zbyt wczesnie. Daj sie poniesc
wyobrazni! Spisz wszystko, nawet jesli brzmi jak szalenstwo!. Twoja
wizja ma Cie ekscytowac, nie ograniczac.

e Jesli cenisz spokdj i bezpieczenstwo - buduj wizje jak kotwice.
Pomysl o zyciu, ktore jest tagodne, spdjne z wartosciami, ktore sg
dla Ciebie wazne. Nie musisz sie spieszyC. Stworz swojg wizje
kawatek po kawatku. Zapisuj mysli, wracaj do nich, uktadaj z nich
catosc¢. Daj sobie prawo, by poczuc, ze to Twoje, ale takze by oswoic
sie ztym co w tym jest nowe.

e Jesli kochasz strukture - rozpisz wizje w kategoriach np. zdrowie,
praca, relacje, rozwoj. Zadbaj o precyzje, ale pilnuj, by nie
ugrzezng¢ w perfekcji. Wizja nie musi byc¢ ,idealna”, zeby byta
prawdziwa.
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Tak wiec pamietaj, Rozwdéj ma byc¢ przede wszystkim w Twoim Stylu,
wiec mozesz stworzyc te wizje w postaci opowiadania, listy, czy nawet
tabelki, ale mozesz jg rowniez wydzierga¢, namalowac, naszkicowac,
czy wyklei¢ w formie mapy marzen albo po prostu zostawi¢ w swojej
gtowie. Jesli jest jakis przedmiot, ktéry moze jg symbolizowac to
postaw go w takim miejscu, by czesto na ten przedmiot spogladac.
Jesli masz spisang wizje, czytaj ja codziennie i chol przez chwilg,
kazdego dnia, wyobrazaj jak to jest byc takg osoba.

Na koniec chce Ci opowiedzie¢ krotkg historie z mojego zycia. Gdy
bytam nastolatkg moja mama byta w intensywnym procesie
odchudzania. Stosowata wymyslne, czesto nawet niezdrowe metody,
aby pozby¢ sie wagi. Testowata rozne diety i gtoddéwki, tabletki i
herbatki, oraz zupetng dla mnie nowosc¢ - afirmacje. To byty czasy kaset
magnetofonowych; tak, tak - jestem az tak stara (!'‘ , wiec gdy
nadchodzit wieczér podkradatam mamie te kasete, wktadatam do
walkmana i lezgc na tézku stuchatam kojacego gtosu z stuchawek, ktory
kazat mi wizualizowac¢ swoje piekne ciato i szczuptg sylwetke. Miatam
wyobrazac sobie uczucie, gdy ide plazg w pieknym stroju kgpielowym i
przyciggam wzrok przystojnych mezczyzn. Podziatato....,, ale tylko na
mMojg mame. Rzeczywiscie po pot roku miata dwadziescia kilo mniej, ja
natomiast - nie schudtam nic. Dlaczego? Ot6z moje mysli i uczucia,
byty podsycane tylko w chwili stuchania kasety, nie skupiatam sie na
nich w ciagu dnia, nie wierzytam, ze to sie w ogole uda. Ba! To nawet
nie byto moim celem! Totez nic nie robitam w tym kierunku. Ten
niezamierzony eksperyment dat mi kolejng lekcje i udowodnit, ze sama
praca z wizjg, nawet wykonywana codziennie, nic nie da. Bo wiesz, wizja
bez dziatania to tylko marzenie. Mozesz wyobrazac¢ sobie najpiekniejszg
wersje siebie, najpetniejsze zycie, czy najwspanialsze relacje, ale jesli
nie przekujesz tego obrazu w konkretny cel, zostanie tylko w Twojej
gtowie. Moja mama nie tylko stuchata kasety - ona wstawata rano,
planowata positki, chodzita na piechote daleko do pracy, rezygnowata z
ciastek i innych pokus. Miata cel i szta do niego krok po kroku z
determinacjg i pewnoscia.
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| wtasnie tym zajmiemy sie w kolejnym rozdziale: przetozymy Twojg
wizje na cel, ktéry poprowadzi Cie do realnej zmiany.

A na teraz mam dla Ciebie jedno proste zadanie:

Usigdz na trzy minuty. Napisz jedno zdanie w czasie terazniejszym,
ktore opisuje Twojg wizje tak, jakby juz byta prawda. Niech bedzie
proste i Twoje. Przeczytaj je na gtos. Zobacz, co robi w ciele. Zaufaj, ze
to dobry poczatek.
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Zdarzyto Ci sie kiedys cos sobie postanowic¢, a potem... nic z tym nie
zrobic¢? Albo zaczac z przytupem, ale po kilku tygodniach stracic zapat,
bo jakos to wszystko przestato mie¢ sens?

Mnie tak. | to nie raz.

Musze przyznac, ze jestem Swietna w planowaniu. Uwielbiam to!
Kolorowe dtugopisy, tabelki, listy zadan, rozpiski krok po kroku -
organizowanie to moj zywiot! Dlatego tez moje wyznaczanie celow
zawsze zaczynato sie od tego, ze siadatam z zeszytem i z satysfakcja
zapisywatam cele: schudng¢, skonczyc studia, znalez¢ nowg prace,
nauczyC sie nowego jezyka, podrozowac. Wszystko miato swoje
miejsce. Plan miat porzadek. Tylko zycie nie zawsze go miato.

Po jakims$ czasie zwykle cos$ sie rozmywato. Poczatkowy zapat gast juz
po kilku dniach, czy tygodniach, a na mojej liscie zostawaty
niedokonczone projekty i porzucone plany. | cho¢ z zewnatrz mogto
wygladac, ze ogarniam rzeczywistosc¢, wewnetrznie czutam frustracje.
To trwato latami. Co ciekawe, zawsze dotyczyto to sfery prywatnej, bo
zawodowo potrafitam “dopig¢ swego”. W pewnym momencie zaczetam
sie zastanawiac jak to jest, ze w pracy, ktora polegata wtasnie na tym,
by z chaosu stworzy¢ proces, robitam to dobrze, a prywatnie wszystko
byto “rozgrzebane”. Drgzytam ten temat tak dtugo w mojej gtowie, az w
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koncu zrozumiatam, ze te moje prywatne cele... nie byty tak naprawde
moje. One po prostu ,,brzmiaty dobrze”. Pasowaty do tego, co wypada,
CO sie powinno, co inni uznajg za wartosciowe, co jest modne. Ale w
srodku nie czutam z nimi zadnego zwigzku.

To byt przetomowy moment. Uswiadomitam sobie, ze nawet najlepiegj
rozpisany cel nie ma sensu, jesli nie wynika z mojej wtasnej wizji zycia,
nie dotyka mojej tozsamosci. Nie potrafitam wtedy jeszcze tego
nazwac, ale intuicyjnie czutam, ze bez gtebszego ,,dlaczego” wszystko
bedzie sie dalej rozmywacl. | dopiero wtedy zaczetam sie uczyC jak
pisaC cele, ktére naprawde majg znaczenie. Nauczytam sie je
formutowa¢ w taki sposdéb, aby mnie poruszaty i zachecaty do
realizacji, a nie tylko wygladaty dobrze na papierze. Dojrzewatam do
tego, by przesta¢ zy¢ wedtug oczekiwan innych, a zacza¢ budowac
zycie wedtug swojej mapy.

W tym rozdziale opowiem Ci, jak znalez¢ taki cel, Twdj wtasny, oparty
na wizji. Bo cel sam w sobie to tylko punkt na mapie, ale jesli ta mapa
prowadzi do miejsca, ktdére nie jest Twoje.. to chocby byta to
najpiekniejsza droga, to i tak u celu nie poczujesz sie jak u siebie.

Cel to nic innego jak swiadomie wybrany punkt, do ktorego chcesz
dotrzec. To cos, co ma dla ciebie znaczenie, nawet jesli jeszcze nie do
korica potrafisz to ubra¢ w stowa. Cel to konkret, kierunek, intencja. Nie
musisz od razu wiedzie¢ jak do niego dojs¢. Najwazniejsze, ze wiesz
dlaczego chcesz iS¢ wtasnie tam. Bo widzisz, wizja to taki obraz
Twojego wymarzonego zycia, peten kolorédw, emocji, zapachodw,
odczuc. A cele sg jak punkty orientacyjne na drodze do tej wizji. To one
sprawiajg, ze marzenia przestajg by¢ mglistym ,kiedys tam”, a
zaczynajg nabierac realnych ksztattow. Dobry cel dziata jak magnes.
Nie musisz sie codziennie zmusza¢ do dziatania, bo co$s w srodku
zaczyna Cie naturalnie ciggnac¢ w strone realizacji.

Bez celu tatwo sie zgubic¢. Mozesz dziatac¢, pracowac, odhaczac kolejne
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zadania i nadal nie czuc, ze zblizasz sie do czegos waznego. Mozesz
wtozy¢ mase energii w realizacje czyjegos pomystu na zycie, zamiast
swojego. Wtasnie dlatego warto od czasu do czasu zatrzymac sie i
zadac sobie pytanie: “Czy to, co teraz robie, prowadzi mnie tam, gdzie
chce byc¢?”.

Nie kazdy cel musi by¢ wielki. To moze byc¢ cos prostego, ale wazne, by
byto Twoje, bo jesli cel nie jest Twoj to nie podtrzymasz zaangazowania
W jego realizacje. Dlatego tak wazne jest, by zatrzymac sie co jakis czas
| przyjrzec¢ sie temu, co naprawde chcesz osiggnac. Z czego bedzie sie
sktadac Twoje zycie, gdy zrealizujesz swojg wizje? Jakie cele Cie do nigj
poprowadzg?

Lubie rozpisywac moje cele uzywajgc popularnej techniki SMART, ale z
dwoma plusami. Aby cel byt SMART musi spetniac ponizsze warunki:

atrakcyjny, pokazuje terminowy, doktadnie
szczegotowy, czyli Ci co z tego bedziesz okreéla date i nie
mowi, co doktadnie miata, i emocjonalnie, i rozptywa sie w ,kiedys”
chcesz osiggnac 5yciowo
mierzalny, okresla realistyczny, pasuje
moment, kiedy jestes do Twoich obecnych
u celu warunkow

+ jest spojny z wizja, wspiera Twoje ,dlaczego”

+ jest tylko Twoj, nie jest produktem cudzego ,powinnas”
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Gdy mam juz rozpisany cel, wtedy jeszcze raz na niego patrze i zadaje
sobie dodatkowo trzy pytania: Po co mi ten cel? Jak sie poczuje, gdy go
osiggne? Co on zmieni w moim zyciu (nie tylko w liczbach, ale w
codziennosci)?

Dopiero wtedy cel przestaje by¢ zadaniem i staje sie ruchem w mojg
strone.

Wezmy na przyktad odchudzanie. Nawet nie zlicze ile razy schudniecie
byto na mojej liscie celow! Przez lata wpisywatam na liste: ,schudnac”.
Krétko, twardo, bez zadnej refleksji nad tym, do czego jest mi to
potrzebne. Dzis, jesli wybieram cel zwigzany z ciatem, zapisze go
inaczej. ,,Chce schudnac¢ 5 kg do 31 sierpnia, zeby czuc sie lekko,
zdrowo i mieC wiecej energii na wieczorne wygtupy z dzie¢mi. Chce,
zeby moje ciato odzwierciedlato to, jak dobrze sie ze sobg czuje.”

To nie tylko inna forma. To inna relacja ze sobg. Kiedy cel jest
potgczony z wizjg i wartosciami, przestaje byc¢ karg i zaczyna byc
troska.

Cele najlepiej wdrozyc, gdy tatwo wpisujg sie w nasz sposob dziatania:

o Ciato i zdrowie: zamiast ogdlnego ,zaczne cwiczy¢”, wybieram:
»,Przez osiem tygodni ¢wicze trzy razy w tygodniu po 30 minut:
poniedziatek, sSroda, sobota, rano po sniadaniu.” To prosto wchodzi
w kalendarz.

o Relacje: ,,W kazdy pigtek rezerwuje wieczér na rozmowe i wspdlny
film z partnerem, kiedy nasze telefony odktadamy do szuflady.”
Jedno zdarzenie, stata pora.

e Praca: ,Przez 30 dni codziennie poswiecam 15 minut na czytanie
ksigzki branzowej; po lekturze zapisuje jedno zdanie wnioskow.”
Krotko, konkretnie, mierzalnie.

e Spokdj i emocje: ,Przez 10 dni robie po 5 minut uwaznego oddechu
po porannej kawie.”
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Widzisz? To mate rzeczy, ale osadzone w czasie, miejscu i sensie.

Ale pamietam tez, ze nie wszyscy dziatamy tak samo, i na te sama gore
mozna wejs¢ roznymi sciezkami. Jesli wiec:

o JestesS zdecydowang, konkretna, ale tez niecierpliwg osobg, to
postaw na ambitne i ekscytujgce cele. Takie, ktére dajg poczucie
wygranej. Wyznacz termin i mierzalny efekt, by mdc szybko
sprawdzic, jak blisko jestes jego osiagniecia. Unikaj zbyt dtugich
procesow bez widocznych rezultatow. Podziel duzy cel na mniejsze
kroki z nagrodami. Zapisuj cele krotko i konkretnie.

o Jestes osoba kreatywng i petha pomystéw, jednak szybko sie
nudzisz, to nadaj celom emocjonalne znaczenie. Postaraj sig, by cel
byt przyjemny, ekscytujacy lub spotecznie wartosciowy. Uczyn cel
widocznym. Stwdrz mape marzen, zapisz cel kolorowo, powies go
na lodowce. Dodaj element zabawy, zmieniaj formy dziatania.
Zaplanuj wsparcie otoczenia, tworz cele z kims, dziel sie postepami
| ciesz sie z pochwat grupy.

e Jestes osobg, ktéra stawia na bezpieczenstwo i spokdj to zadbaj o
spojnosc celu z Twoimi wartosciami. Upewnij sie, ze Twdj cel ma dla
Ciebie sens. Daj sobie czas i zacznij od matych krokéw. Duzy cel
moze Cie przyttaczac, ale maty, powtarzalny krok da poczucie
bezpieczenstwa. Pomysl, jak cel wptynie na twoje relacje. Zaplanuj
realizacje celu.

o JesteS osoba, ktora stawia na konkret, logiczne i analityczne
podejscie do kazdego tematu, lubisz porzadek i dyscypling, to ustal
konkretne kryteria sukcesu. Nadaj celowi strukture, zadbaj o etapy,
zasoby, terminy. Unikaj zbyt ogdlnych sformutowan. Uwzglednij
mozliwosc¢ korekty, jesli czujesz potrzebe stwdrz plan B i przestrzen
na poprawki.



Ale samo wyznaczenie celu jeszcze nie sprawia, ze zaczynamy go
realizowac. Gdyby tak byto, wszyscy chodzilibysmy z wyrzezbionymi
brzuchami, regularnie oszczedzali na emeryture i ptynnie mowili w
trzech jezykach. Prawdziwa praca zaczyna sie tam, gdzie konczy sie
zapat i entuzjazm pierwszych dni. | tu wtasnie na scene wkraczaja
nawyki i rutyny. Bo to nie wyznaczenie celu zmienia nasze zycie.
Zmieniajg je codzienne wybory. Drobne czynnosci, ktore wykonujemy,
czesto bez zastanowienia. To one w dtuzszej perspektywie decydujg o
tym, gdzie dotrzemy. Dlatego w nastepnym rozdziale przyjrzymy sie
rutynom, ktore sg krokami w drodze do naszego celu.
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NATRUDNIEJSZE JEST
ZDECYDOWANIE SIE
NA
RESZTA TO JUZ KWESTIA

AAAAAAAAAAAAA



Masz wizje. Masz cel. |... dalej nic sie nie dzieje? Znam ten moment. Na
papierze wszystko gra, a dzien po dniu przecieka przez palce. To
wtasnie tutaj zaczyna sie prawdziwa praca. Nie w wielkich deklaracjach,
tylko w matych, powtarzalnych czynnosciach, ktére robisz, gdy nikt nie
patrzy. Rutyny.

Wyobraz sobie, ze Twoja wizja to horyzont, cel to punkt orientacyjny
na mapie, a rutyny to codzienne kroki, ktére robisz, zeby tam dotrzec.
Nawet jesli wiesz dokad chcesz is¢, nic sie nie zmieni, dopoki nie
zrobisz kroku. Regularnie, konsekwentnie, stopa za stopg. | wtasnie w
tym pomagajg nawyki, ktére prowadzg do rutyny.

A czym sie one roznig? W mowie potocznej uzywamy tych stow
zamiennie, jednak oznaczajg one cos innego. Nawyk to automatyczne
dziatanie, ktore wynika z powtarzania i jest napedzane przez wyzwalacz
(bodziec), natomiast rutyna to zestaw powtarzanych czynnosci, ktéry
moze (ale nie musi) by¢ nawykiem.
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Na przyktad: idziesz rano do kuchni zrobi¢ sniadanie, widzisz czajnik i
od razu wtaczasz go, nie zastanawiajac sie nad tym. Rutyna natomiast,
to cos, co robisz swiadomie, regularnie, czesto jako czes¢ wiekszego
planu dnia. Rutyng w tym przyktadzie moze byc¢ picie herbaty do
Sniadania, wiec nawykowo przygotowujgc sniadanie wtgczasz czajnik.
Nawyk dziata automatycznie. Rutyna wymaga obecnosci i intencji.

To rozrdoznienie ma znaczenie, poniewaz wiele oséb prébuje budowac
nawyki, traktujac je jak rutyne: "od jutra codziennie rano bede biegac".
Ale jesli nie zbudujesz do tego systemu wyzwalaczy, jesli nie uproscisz
tego kroku, szybko sie zniechecisz, a mozg wroci do tego, co tatwe,
znane i szybkie.

Aby wypracowac w sobie rutyne codziennego biegania rano mozemy
na przyktad wprowadzi¢ nawyk uktadania butow do biegania przy tézku
i nastawiania budzika na godzine wczesniej, tak by wytgczajgc budzik
od razu widzie¢ buty i je wktadac. Kazdy nawyk wymaga czasu, nasz
organizm musi sie z nim oswoic, by w koncu dziata¢ automatycznie. Po
kilku miesigcach, gdy nawyk bedzie wdrozony, mozesz budzic sie o tej
porze bez budzika i automatycznie iS¢ do szafki z butami, ale w
momencie jego budowania niezbedne jest wspomaganie wyzwalaczami
Z zewnatrz.

(¢

31



Na poczatku mate wygrywa z ,idealnym”. Nawet to, co wydaje Ci sie
sSmiesznie mate. Gdy w gre wchodzi zmiana, ambicja jest mniej wazna
niz powtarzalnosc. Nie lubie setek zasad. Na mnie lepiej dziatajg krotkie
zadania i prosty porzgdek dnia. Dlatego proponuje trzy zasady:

Uprosé start

Jesli chcesz czytac, nie planuj od razu 30 minut czytania dziennie. Po
prostu otworz ksigzke i przeczytaj 1 strone przy porannej kawie. Jesli
chcesz pisac, to zapisz jedno zdanie zaraz po otwarciu komputera.
Pierwszy krok ma by¢ tak prosty, zeby nie dato sie go nie zrobic.

Nadaj staty kontekst
Ta sama pora, to samo miejsce, podobny cigg zdarzen. Mdzg kocha
przewidywalnosc, bo wtedy szybciej uruchamia ,autopilota”.

Dodaj matg nagrode

Nie chodzi o wielkie prezenty. Wystarczy mate ,zrobione!” i kubek
ulubionej herbaty. Uczysz mozg kojarzy¢ dziatanie z przyjemnoscia, a
nie z przymusem.

Przyktad z zycia, czyli 5 minut, ktore robig réznice.
Aby budziC sie z mniejszym chaosem w gtowie i wchodzi¢ tagodniej w
poranki zamiast rewolucji wprowadzitam wieczorny rytuat 5-ciu minut.

N
WYZWALACZ DZIALANIE NAGRODA
zapalam boczna lampke siadam przy stole i stuchanie
w kuchni zapisuje 3 priorytety przyjemnej muzyki

na jutro (tylko trzy). w tym czasie
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Po kilku tygodniach przestatam sie zastanawiac¢ ,od czego zaczgcl
dzien”, bo zawsze moge wroéci¢ do mojej listy. Kark mniej boli, a poranki
sg spokojniejsze. Rytuat zakotwiczyt sie w moj dzien, jakby byt w nim od
zawsze.

Rutyny sg lustrem tozsamosci. Gdy codziennie stawiasz maty krok, nie
zmieniasz tylko wyniku, zmieniasz opowiesC o sobie: ,,Jestem kims, kto
wraca do tego, co wazne”. Bo nie chodzi tylko o to, co robisz, ale o to,
kim sie stajesz, gdy robisz to regularnie. | w przypadku rutyn takze
obowigzuje zasada, ze nie wszyscy chodzimy tg samg sciezka, dlatego
warto dopasowac je do swojej energii. Jesli wiec:

e Potrzebujesz konkretu, docenienia i lubisz dziataé¢, to wybierz
nawyk z efektem, ktory Cie motywuje. Potrzebujesz czuc, ze
dziatanie przybliza Cie do celu. Monitoruj postepy. Krotki raport
tygodniowy, czy widoczna lista zadan do odhaczenia pozwolg Ci
utrzyma¢ motywacje. Zacznij od konkretu. Nie rozdrabniaj sie -
jeden dobrze okreslony nawyk wdrazany na 100%” dziata lepiej niz
kilka na pot gwizdka.

e Twoja energia ciagnie Cie w strone zabawy, ruchu, wspétpracy z
innymi ludZzmi i radosci, dodaj do nawyku element urozmaicenia.
Zamien nudng rutyne w rytuat z pozytywng energiag np. ulubiona
muzyka przy porannej gimnastyce. Zaangazuj innych, wspdlne
wdrazanie nawykow, np. z przyjacielem, trenerem czy partnerem,
pomoze Ci utrzymac rytm. Stosuj widoczne przypomnienia,
kolorowe karteczki, powiadomienia, wizualne nagrody - to cos, co
bedzie dziata¢ na Twgj styl.

e Potrzebujesz dobrego planowania, poczucia bezpieczenstwa, i nie
chcesz sie spieszyé, wprowadzaj nawyki stopniowo. Zacznij od
naprawde matych krokow, bo tak bedzie bezpieczniej i skuteczniej.
Tworz rytuaty, nie rewolucje. Dobrze dziatajg state godziny i
przewidywalna struktura. Daj sobie czas na adaptacje. Potrzebujesz
poczuc sie komfortowo w nowym dziataniu? Zaakceptuj to!
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e Analizowanie i logiczne spojrzenie na wszystko to twoéj znak
rozpoznawczy, to ustal jasne kryteria. Zdefiniuj doktadnie, jak ma
wygladac Twoj nawyk (np. "pisze 5 zdan dziennie, nie mniej"). Nie
czekaj na idealny moment. Zamiast dopracowywac plan, po prostu
zacznij, a potem mozesz go poprawié. Sledz regularno$¢, niech
aplikacje Sledzace postepy, czy kalendarze stang sie Twoimi
sprzymierzencami.

Rutyny naprawde majg Ci stuzyc¢, a nie sciskac za gardto. Nie musza by¢
spektakularne, bo to wtasnie one, czesto ciche, powtarzalne, a czasem
wrecz nudne, niosg nas dalej niz jednorazowy zryw. Dzieki nim wizja
przestaje byc¢ tylko marzeniem, a cel czczg deklaracja. Ale rutyny, to
tylko czesc¢ drogi do sukcesu, bo nawet najlepiej zaprojektowany nawyk
czy rutyna nie ukorzeni sie bez Twojej decyzji, by pojawiac sie
codziennie, zwtaszcza wtedy, gdy nie jest tatwo. Dlatego w kolejnym
rozdziale przyjrzymy sie sile, ktora napedza to dziatanie, czyli
dyscyplinie.
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Dyscyplina to temat, ktéry rzadko dostaje brawa na wejsciu, a jednak
to w duzej mierze od niej zalezy, czy Twoja wizja wejdzie w zycie. Zanim
zaczniesz przewraca¢ oczami od razu uprzedzam - nie chodzi o
wojskowy rygor, ani o to, zeby robi¢ wszystko na 100%, 7 dni w
tygodniu, bez mrugniecia okiem. Dyscyplina to nie perfekcjonizm, a
konsekwencja w dziataniu. To umiejetnos¢ trzymania sie swoich
postanowien szczegdlnie wtedy, gdy mija pierwszy zapat. Dyscyplina
to nic wiecej niz robienie tego, co jest wazne, nawet jesli nie masz na to
ochoty. To bycie lojalnym wobec siebie, wobec swoich celow, wizji i
wartosci. Cicha sita, ktéra mowi: ,,zeby osiggnac cel - musisz dziatac”.
Osobiscie uwazam, ze zbyt wiele ksigzek nadmiernie skupia sie na
motywacji, upatrujgc w niej wielkiej sity, bo moim zdaniem to wtasnie w
dyscyplinie czai sie potega zmiany. Jesli porownatabym dyscypline do
ognia, to motywacja jest ptomieniem, ktéry go wznieca, ale by ogien sie
palit potrzebna jest wtasnie dyscyplina. Motywacja zaczyna, a
dyscyplina konczy.

W Swiecie, ktdory nagradza szybkie efekty, dyscyplina jest aktem
odwagi. To zaufanie, ze to, co robisz dzis, nawet jesli nie przynosi
natychmiastowych rezultatéw, buduje co$ wiekszego. Dyscyplina to
osobista umowa miedzy Tobg, a sobg. To stanowczosc¢, ktdéra mowi:
,wiem, po co to robie, dlatego to zrobie”. To prezent, za ktory przyszta
Ty bedziesz sobie dziekowac.
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Aby wytrwacé, szczegdlnie w pierwszych tygodniach zanim nowe
dziatanie stanie sie naturalne, potrzebujesz dyscypliny. To dzieki nigj
wracasz do rutyny, nawet gdy masz gorszy dzien. To ona pomaga Ci
powiedzieC: ,Zrobie to, mimo ze mi sie nie chce”, bo wiesz dokad
zmierzasz. Nie musi by¢ twarda i bezlitosna - moze by¢ tagodna, ale
musi byC przede wszystkim konsekwentna. To wewnetrzna sita, ktéra
przypomina Ci: ,Robie to, bo mi zalezy. Bo chce byc¢ osobg, ktora
dotrzymuje danego sobie stowa.” | nie musisz si€ jej sztywno trzymac,
bo nie jestes maszyna, wystarczy, ze bedzie ci towarzyszy¢ kazdego
dnia w réznym natezeniu.

Dyscyplina nie jest czyms, co ,masz albo nie masz”. To umiejetnosc,
ktérg mozesz rozwijac. To codzienny wybaor, by kontynuowac dziatanie,
ktére prowadzi nas do celu. Myslisz pewnie ,ale przeciez czasem tak
bardzo mi sie nie chce...”. Oczywiscie, ze Ci sie nie chce! Mnie tez nie
zawsze sie chce. | wtasnie dlatego potrzebujemy dyscypliny, a nie tylko
motywacji. Motywacja to super start, a dyscyplina to ten nudny kolega,
ktory zawsze sie zjawia, by “dowiezC” efekty.

A co robie gdy mam gorszy dzien i zupetnie mi sie nie chce?:

Wracam do mojego ,,po co”: najpierw wizja, potem cel. Przypominam
sobie, dla kogo to robie (dla siebie dzis / dla siebie jutro).

Wybieram $miesznie mate minimum: 2 przysiady zamiast treningu;
jedno zdanie w dokumencie zamiast catego rozdziatu.

Traktuje siebie powaznie: jesli w poniedziatek co$ obiecatam, to Sroda
nie kasuje mojej obietnicy.

Zapisuje postepy. Nawet zwykty krzyzyk w kalendarzu dziata na mogj
mozg jak nagroda, a skoro dziata, to tego uzywam!.

Nie czekam na ,,idealny dzien”: site buduje sie w deszczu, nie tylko w
stoncu.
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Moja instruktorka jogi, Asia, mowi: ,Jeszcze nigdy nie zatowatam, ze
posztam biegac, ale nie raz zatowatam, ze nie posztam.” Usmiecham
sie, bo mam identycznie z innymi aktywnosciami.

Dyscypline takze warto dostosowac¢ do swoich preferencji. Ponizej
znajdziesz kilka sposobdow na dostosowanie dyscypliny do swojego
stylu dziatania. Nie ma znaczenia ktory z nich wybierzesz, wazne, by
poczuc, ze pasuje do Ciebie i pomaga Ci w realizacji Twoich plandw.

"Dziatam, bo wiem po co!" Jesli lubisz konkret i efekty, a gdy widzisz
cel to po prostu po niego idziesz, to ustal mierzalne kamienie milowe.
Przypominaj sobie, ze wytrwatosc to tez sita. Nie zniechecaj sie, nawet
jesli nie widzisz szybkich rezultatow. Jesli czasem trudno Ci wytrwac,
gdy rezultaty nie sg natychmiastowe, a Twoja dyscyplina rosnie, gdy
widzisz postep i masz wyrazny cel, to zadaj sobie pytania:
o Jakie konkretne efekty moge osiggng¢ dzieki codziennej
dyscyplinie?
e Co jest dla mnie wazniejsze: szybko$¢ czy konsekwencja, i
dlaczego?
e (Gdzie trace czas na dziatania, ktére nie prowadzg mnie do celu?
e Co moge zautomatyzowac lub uprosci¢, by tatwiej utrzymacd
dyscypline?
o Jak moge mierzyC postepy, by wzmocnic¢ swojg motywacje?

"Zrobmy to razem i z energia". Jesli najlepiej dziatasz, gdy cos Cie
ekscytuje i lubisz dzielic sie tym z innymi, to potgcz dziatania z
relacjami. Wprowadz w codziennos¢ urozmaicenie i lekkg zabawe, tak
by nie da¢ nudzie zabi¢ Twojg systematycznosc. Lubisz, gdy cos Cie
porywa, inspiruje, bawi, a nudna rutyna Cie zniecheca? Dyscyplina
moze Ci sie kojarzy¢ z czyms sztywnym, ale w Twoim stylu moze byc¢
kreatywna i lekka jesli odpowiesz sobie na pytania:

e Jak moge sprawic¢, by moje codzienne dziatania byty ciekawsze lub

przyjemniejsze?
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Z kim moge wspotdziataé, by utrzymac rytm i sie wzajemnie

wspierac?

e Co mnie inspiruje do dziatania i jak moge to wples¢ w swojg
codziennosc?

e Jakie rytuaty moge stworzy¢, aby byty i skuteczne, i petne dobrej
energii?

e Co sie stanie jesli potraktuje dyscypline jak przygode?

"Codzienne rytuaty to moja sita". Jesli dobrze odnajdujesz sie w
rutynie i harmonii to buduj rytuaty krok po kroku, zapisuj postepy,
szukaj wsparcia w bliskich. Uwazaj, by nie utkna¢ w strefie komfortu,
lub by nie zrezygnowac gdy pojawia sie chaos. Jesli cenisz spokdj, rytm
I przewidywalnos¢ to potrzebujesz czasu, by sie przyzwyczai¢ do
zmian. Dyscyplina dobrze sie u Ciebie rozwija, gdy masz jasny plan i
spokojng przestrzen. Dlatego odpowiedz sobie na pytania:
e Jakie codzienne rytuaty dajg mi poczucie bezpieczenstwa i
ciggtosci?
e Jak moge tagodnie wracac do dziatania po trudniejszych dniach?
e Co mnie wytrgca z rytmu i jak moge sie przed tym chronic?
e Jakie wartosci stojg za moimi dziataniami, co mnie naprawde
motywuje?
e Jak moge zadbac o dyscypline bez presji i poczucia winy?

"Dyscyplina to struktura". Jesli lubisz mie¢ wszystko zaplanowane,
dziatasz doktadnie i z analizg, to nie czekaj na idealny moment. Dziataj,
nawet jesli nie wszystko jest perfekcyjne. Uwazaj, by nie utkngé¢ w
przygotowaniach i nie zaczg¢ wcale. Jesli dla Ciebie wazna jest logika,
struktura i porzadek czasem mozesz analizowa¢ za dtugo, zanim
zaczniesz dziataC. Dyscyplina to Twoj sprzymierzeniec, jesli nie
ugrzezniesz w perfekcjonizmie. Zadaj sobie pytania:

e Czy czasem zbyt dtugo planuje zamiast po prostu dziatac?

o Jakie mate kroki moge wdrozyc, by poczuc postep bez presji?

e Co oznacza dla mnie ,wystarczajgco dobrze”? Czy to wystarczy, by

ruszyc¢ dalej?
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o Jak moge uproscic swoj system, aby byt bardziej zwinny?
o Co sie stanie, jesli pozwole sobie dziata¢, mimo ze wszystko nie jest
idealne?

Pamietaj, dyscyplina to Twoja codzienna decyzja, by stawac sie osoba,
ktéra naprawde chcesz byc. Jest szczegdlnie wazna nie wtedy, gdy
wszystko “idzie jak z ptatka”, ale wtasnie wtedy, gdy nic Ci nie sprzyja,
bo to, co robisz w cichych momentach, buduje gtosne efekty.

Ale jest cos jeszcze. CoS, co stoi za kazdym Twoim dziataniem. Cos, co
wptywa na to, czy w ogole zaczniesz, czy sie poddasz, czy wrdcisz po
przerwie. To nastawienie. Bo nawet najlepsza dyscyplina nie przetrwa
dtugo, jesli towarzyszy jej wewnetrzny gtos peten zniechecenia, czy
krytyki. Dlatego w kolejnym rozdziale przyjrzymy sie tej cichej sile,
ktora nie zawsze jest widoczna, ale zawsze dziata. Niestety nie zawsze
na naszg korzysc.
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Na koniec zostawitam to, czego nie da sie oddelegowac, kupic, ani
odhaczy¢ w kalendarzu. Nastawienie. Cicha sita, ktéra decyduje, czy
Twoja wizja dostanie paliwo, czy zaciggniesz jej hamulec. To nie jest
metka ,urodzony optymista” albo ,wieczny sceptyk”. To wybor, ktory
podejmujesz wiele razy dziennie. To odpowiedz na pytania: co ja teraz
zrobie z tym, co czuje i mysle?

Nie chodzi o to, by nie mie¢ ztych dni. Chodzi o to, jak na nie
odpowiadasz, i jak dtugo pozwalasz im trzymac Cie w swoich rekach.

Kiedy pierwszy raz ustyszatam zdanie wypowiedziane przez Alfreda
Adlera, ze “nie wydarzenia sa najwazniejsze, tylko znaczenie, jakie im
nadajemy”, poczutam, jakby ktos zapalit Swiatto w ciemnym pokoju.
Przeciez to znam: ten sam bodziec, dwa zupetnie rézne filmy w gtowie.
Spoézniony mail. Pominiety trening. Krdtka, chtodna uwaga szefa. Jedna
wersja brzmi: ,,Jestem beznadziejna.” Druga: ,,Nie zrobitam, to dla mnie
lekcja”. Te dwa zdania niosg dwa rdozne przekazy, a sa przeciez o tym
samym. Tak jak z tg oklepang juz szklankg wody - do potowy petna, czy
pusta? W Twoim interesie jest widzieC jg zawsze petng, bo dzieki temu
zyje sie tatwiej.
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Wyobraz sobie, ze masz w sobie skrzydta. Czasem rozpostarte, gotowe
do lotu, a czasem ztozone, jakby zapomniaty, ze potrafig unies¢ Cie
ponad to wszystko. Tym, co naprawde je porusza, jest Twoje
nastawienie. Twoja wewnetrzna sita. Z zewnatrz moze wiac silny wiatr
krytyki, zwatpienia, trudnych zdarzen, czy rozczarowan, ale jesli
nauczysz sie nadawac kierunek temu, co dzieje sie w Twojej gtowie i
sercu, jesli nauczysz sie dmucha¢ w swoje wtasne skrzydta, polecisz
nawet pod wiatr. Sita tych skrzydet bierze sie z tego, co méwisz do
siebie, gdy popetniasz btad. Z tego, jak sie podnosisz, kiedy cos nie
wypali. Z tego, czy jestes po swojej stronie nawet wtedy, gdy nikt inny
przy Tobie nie stoi. Bo mozesz miecC idealng wizje, pieknie napisane
cele, czute rutyny i madrg dyscypling, ale jesli w Srodku powtarzasz:
,nie zastuguje”, ,nie umiem”, ,to sie nie uda”, to moze Ci byc¢
niesamowicie ciezko osiggnac to czego pragniesz. | pewnie powiesz
teraz: No dobra, tatwo mowic, ale jak to zrobi¢? Jak nauczyc¢ sie
rozposcieraC skrzydta, gdy ciggle cos je sktada? Przede wszystkim
konsekwentnie, codziennie i wytrwale dmuchaj w swoje skrzydta
wspierajgcg mysla, zyczliwoscig dla siebie, przypomnieniem, ze nie
musisz frung¢ wysoko codziennie, wystarczy, ze nie zapominasz, ze
potrafisz. Nie obiecuje magii. Proponuje codzienng praktyke drobnych
przetgczen, ktoére sktadajg sie w kierunek:

Jedno zdanie, ktére zmienia bieg mysli.

Gdy tapiesz sie na mysli typu: , Kolejny btgd. Jestem beznadziejna.” nie
pocieszaj sie na site cukierkiem tylko zamien ten fakt na pozytyw: ,0OK,
to byt btad. Czego moge sie nauczy¢? Jaki bedzie moj najmniejszy
nastepny krok?” Nie uciekasz od rzeczywistosci, ale przejmujesz stery.
Pytania kierunkowe.

Miej wtasne "dlaczego". Wracaj do tego, co dla Ciebie wazne. Pytaj
siebie: ,Po co to robie?” To moze podziata¢ w dwie strony - albo
umocni twojg determinacje, albo zauwazysz, ze jednak nie ma to sensu
I wyminetas sie w dziataniu ze swojg wizjg. | niezaleznie od tego do
jakiego wniosku dojdziesz bedzie to istotna informacja, bo moze
odzyskasz troche cennego czasu, by skupic sie na tym co wazne?
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Jezyk, ktéry pracuje dla Ciebie.

Zamien ,musze” na ,wybieram” albo ,odmawiam, bo dbam o...”. Gdy
inaczej czujesz, to zaczynasz tez inaczej dziatac. ,Musze iS¢ biegac”
brzmi jak kara. ,Wybieram 10 minut ruchu, bo dbam o moje zdrowie”,
brzmi juz jak troska, a po takim komunikacie tatwiej sie zmobilizowac by
zatozy¢ buty i pojsc pobiegac.

Dziennik dowodoéw.

Wieczorem zapisz trzy drobne rzeczy, ktére poszty dobrze (czasem to
bedzie ,policzytam do 10 zanim odpisatam”; ,zamknetam komputer o
18:007; ,wykonatam jeden telefon”). Pamiec naturalnie przylepia sie do
porazek, wiec trzeba jej podsungc inne sciezki. Piszac skupiaj sie na
swoich osiggnieciach i przypominaj sobie o nich jak najczescie;.

Higiena tresci.

Otaczaj sie stowami, ktore Cie wzmacniajg: ksigzki, podcasty, jedno
zdanie na lodowce. To nie ,magia przyciggania”, tylko higiena
mentalna. To, czego stuchasz, staje sie gtosem, ktéorym mowisz do
siebie. Od kiedy stworzytam sobie playliste o nazwie “motywacyjnie”,
kazda podrdz samochodem jest przyjemniejsza, nawet jesli polega
gtéwnie na staniu w korku.

Mate rytuaty.

Herbata, kiedy za oknem szaro. Ciepty sweter po dtugim dniu. Kroétki
spacer w ciszy. To nie egoizm, tylko czutoS¢ wobec siebie i
wyrozumiatos¢ dla podstawowych potrzeb. Stwoérz swojg liste
zdrowych poprawiaczy nastroju i siegaj po nig w razie potrzeby. Na
mojej liscie sg miedzy innymi: aromatyczne Swiece sojowe, dyfuzor z
olejkami, ciepta kgpiel, czy sSwieze kwiaty. Dzieki nim moj nastroj
szybuje do gory.

| takze nastawienie warto budowacC w zgodzie ze sobg, bo przeciez
kazda z nas inaczej przezywa trudne momenty, inaczej mysli, gdy cos
nie wychodzi i inaczej reaguje, gdy cos trzeba zaczg¢ od nowa.
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Jesli nie lubisz zwalniaé, przyznawac sie do stabosci, ani tym bardziej
tkwié¢ w porazce, to dla Ciebie w budowaniu nastawienia wazne moze
by¢ przypomnienie sobie, ze nie kazda walka musi by¢ wygrana, zeby
byta wartosciowa. Dopus¢ do siebie momenty refleksji: ,Co moge
zrobic inaczej - nie wiecej, ale przede wszystkim madrzej?”. Doceniaj
siebie nie tylko za efekt, ale tez za to, ze potrafisz sie uczy¢ i rozwijac.
Odpowiedz sobie na pytanie jak mozesz dzisiaj dac sobie uznanie nie za
wynik, ale za wysitek?

Jesli masz sporo naturalnej energii i tatwos¢ w nawigzywaniu
kontaktow oraz wewnetrzng wiareg, ze ,jakos to bedzie”, ale pod
powierzchnig bywajg tez chwile zwatpienia to nie unikaj trudnych
emocji. Mow do siebie tak, jak do najlepszego przyjaciela oraz szukaj
matych, codziennych Zrddet radosci, ktére naprawde karmig, a nie
tylko odciggajg uwage.

Jesli cenisz stabilnosé i relacje, ale tez czesto skupiasz sie na tym, by
to innym byto dobrze, a wtasne potrzeby zostawiasz na pdzniej to
pamietaj, ze bycie po swojej stronie jest tak samo wazne, jak bycie po
stronie innych. Codziennie przypominaj sobie, ze zastugujesz na troske,
nie tylko od innych, ale przede wszystkim od siebie. Stwdrz swoje
rytuaty wzmacniajace.

Jesli masz silne wewnetrzne standardy i czesto bywasz wobec siebie
bardzo wymagajaca, a kazdy btad traktujesz jak porazke, to postaraj sie
zauwazy¢ wartos¢ samego procesu, a nie tylko perfekcyjnego efektu.
Traktuj swoje btedy bardziej jako dane do analizy i pamietaj, ze nie
wszystko musi bycC idealne, zeby byto wartosciowe. Zastanow sie jak
mozesz potraktowac siebie bardziej zyczliwie, nawet jesli cos nie
poszto zgodnie z planem.
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Doskonale pamietam dzien, gdy moj mtodszy syn, majac zaledwie
szes¢ lat, zamyslit sie mocno po powrocie z przedszkola. To byto co$
niezwyktego, bo to zywiotowe, petne energii i niekonczacych sie historii
dziecko nagle ucichto, jakby wpadto w swiat witasnych mysli.
Obserwowatam go z rosngcg ciekawoscig, bo cisza w jego wykonaniu
zawsze oznaczata cos waznego. W koncu zapytatam, co sie dzieje.
Spojrzat na mnie powaznie i z niesamowitg szczeroscig powiedziat:
“Mysli mi dajg po mordzie”. Najpierw wybuchtam smiechem, bo jak
inaczej zareagowac na tak trafne, a jednoczesnie dziecieco dosadne
podsumowanie tego, co wielu z nas przezywa codziennie? Ale chwile
pozniej dotarto do mnie, jak gteboka byta w tym prawda.

Bo czym, jak nie ,dawaniem sobie po mordzie”, jest nasze nieustanne
biczowanie sie za przesztos¢? Pomysl, ile razy w ciggu dnia pojawiajg
sie w Twojej gtowie mysli, ktore roztrzasajg cos, co juz dawno sie
wydarzyto. To jedno niepotrzebne stowo, ktére padto w emocjach. To
jedno ciastko za duzo, ktére wywotato wyrzuty sumienia. Ta jedna
przystuga, na ktérg zndéw sie zgodzilismy, mimo ze w gtebi duszy
czuliSmy, ze nie chcemy. Kazda z tych mysli to jak kolejny cios, niby
niewinny, ale z czasem bolesny, bo kumuluje sie w srodku.

Wiem, ze nietatwo jest wyrwac sie z tej spirali negatywnego myslenia.
Mysli potrafig pojawic sie znikgd — w samochodzie, w sklepie, a nawet
w chwilach, gdy powinniSmy czuc szczescie i spokoj. Ale uwierz mi, ze
mozna sie tego nauczyC. Z czasem, gdy zaczniesz tapac je w locie i
Swiadomie odsuwacd, zauwazysz, ze te pozytywne zaczynajg
dominowac. A kiedy dojdziesz do mistrzostwa, przesztos¢ przestaje
by¢ bagazem, a staje sie nauczycielem.

Jest jednak pewien wyjatek. Jesli czujesz, ze te mysli sg zbyt natretne,
powracaja wcigz wokoét jednego tematu, albo dotyczg czegos, co
naprawde ciazy to nie bdj sie poprosi¢ o pomoc. Czasem, by pdjsc
naprzod, trzeba najpierw obejrzec sie wstecz, zrozumiec i uleczyc to,
co domaga sie uwagi. To nie oznaka stabosci, tylko odwagi.
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A jesli Twoje mysli to po prostu codzienna krytyka siebie — tap je i
odktadaj na bok. Nie warto wdawac sie z nimi w dyskusje. Bo przesztosc
juz sie wydarzyta, zrobita swoje, nauczyta Cie, co miata nauczyc€. Teraz
pozwol jej sie zablizni¢. Niech nie bedzie blizng, ktérg ukrywasz, ale
wzorem na duszy i Swiadectwem sity, ktorg w sobie masz.

A gdy mysli bedg “dawac¢ Ci po mordzie” to mam na takie chwile
procedure STOP:

Staniprzez 90 sekund przestan robic to, co robisz

? Tchnij i zrob spokojny wdech, a po nim dtuzszy

wydech, a nastepnie powtdrz to 3 razy.

Obserwuj, a potem nazwij na gtos jedno uczucie i jedng
mysl.

Przekieruj dziatanie na pozytyw, zadaj sobie pytanie
»Jaki najmniejszy krok zrobie teraz?” i zréb go od razu.

Nie denerwuj sie na siebie za te mysli, zaakceptuj ich obecnosc¢ i docen,
ze dopodki pracujesz nad tym by je odsuwac lub zamienial na
pozytywne, to idziesz w dobrym kierunku.

Nastawienie to nie usmiech przyklejony tasma. To praktyka, ktora
sprawia, ze skrzydta pamietaja, jak sie roztozy¢. Raz bedzie to mocny
podmuch, raz cichy szept: ,jeszcze jeden krok.” | tyle wystarczy, by
utrzymac lot.
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| tym konczy sie opowieS¢ o Gwiezdnej Konstelacji Rozwoju - pieciu
elementach, ktére pomagajg stworzyC¢ szczesliwe zycie! Ten system
jest prosty, ale nie powierzchowny. Nie ma tu jednej gwiazdy, ktdora
zatatwi wszystko.

A dlaczego warto mieC wtasny system? Bo zycie bywa chaotyczne.
Czasem przypomina jazde bez GPS-a: niby gdzies jedziesz, ale nie wiesz
dokad. Wtasny system to co$ w rodzaju kompasu. Cos, do czego
mozesz wracac, gdy zgubisz kierunek. To sposdéb na to, by dziata¢ nie
tylko wtedy, kiedy Ci sie chce, ale tez wtedy, kiedy naprawde Ci zalezy.

Ale to nie koniec waznych informacji i pracy nad sobg. To dopiero
poczatek, bo wtasnie teraz Twoja Galaktyczna Podréz ma petng
nawigacje. Masz kierunek (wizje), punkty na mapie (cele), kroki (rutyny),
paliwo (dyscypling) i wiatr w skrzydtach (nastawienie). A teraz pora
zadbac o siebie - najwazniejszg Gwiazde w tej galaktyce.
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GilInz ﬂ CENTRALNA

Opisatam juz pie¢ gwiazd mojej Gwiezdne] Konstelacji Rozwoju,
punktow orientacyjnych, ktére prowadzg od wizji do dziatania. To state
Swiatta na Twoim wewnetrznym niebie: wizja, cel, rutyny, dyscyplina i
nastawienie. Pomagajg nadac kierunek, utrzymac kurs i nie zgubic
siebie po drodze. Ale podrdéz przez Wszechswiat zmiany to nie tylko
mapa i naped. To takze meteory watpliwosci, mgtawice niepewnosci,
grawitacja starych schematéw i wewnetrzny dialog, ktory czasem
pozwala Ci rozbtysnac, a czasem staje sie czarng dziura.

Dlatego, aby Twoje Swiatto mogto swieci¢ stabilnie, potrzebujesz nie
tylko narzedzi i drogowskazow, ale tez zrozumienia swojej wtasnej
konstrukcji. Sktadasz sie z czterech wymiarow, ktére razem decyduja o
Twojej sile i jasnosci.

Dbanie o kazdy z nich sprawia, ze Twoje swiatto pozostaje czyste,
stabilne i jasne. A Swiadomy wybodr, jakie wiezi grawitacyjne
pielegnujesz, decyduje o tym, czy Twoja podroz przebiega w harmonii,
czy w zaktéceniach.

Rozwdj nie jest bitwg do wygrania, ale relacjg, ktora budujesz ze soba.
To zbidr codziennych wyborow, ktore krok po kroku przyblizajg Cie do
chwili, w ktérej Twoje Swiatto eksploduje petnym blaskiem. Do
momentu, gdy stajesz sie wtasng Supernowa.

1= v+ (3
L& (
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dler
WYMIARY DOSROSTARU

To nasz fundament. Bez zdrowia i energii trudno
budowac inne obszary zycia. Dbajgc o nie, inwestujemy
nie tylko w wyglad, zdrowie, czy kondycje fizyczng, ale
tez w jasnos¢ umystu, odpornosc¢ psychiczng i poczucie
rownowagi.

% POWLOKA BLASKU - CIAD

ORBITA MYSLI - UMYSt

To narzedzie, ktére ksztattuje nasze postrzeganie swiata.
Warto o niego dbac, rozwijac¢ go i uczyc sie kierowac
wtasnymi myslami, bo to one tworzg nasze dziatania i
decyzje.

/\O’\ RDZEN ZRODEA - DUCHOWOSC

| i 7 To przestrzen sensu, spokoju i wewnetrznej sity. Gdy jg

&/ \) pielegnujemy, tatwiej nam zaufac sobie, odnalez¢
kierunek i czuc¢ gtebsze potgczenie z zyciem oraz natura.

WIEZI GRAWITACYJNE - RELACJE

To siec, ktdra nas wspiera i odbija nasze wnetrze.
Budujac je Swiadomie, tworzymy srodowisko, w ktérym
mozemy wzrastac, czuc sie bezpiecznie i by¢ w petni
soba.



CiAt0

Ciato nie jest projektem do naprawy ani narzedziem do realizowania
celow. Wiele oséb méwi, ze to dom, w ktérym mieszkamy. Ja sktaniam
sie bardziej do tego, ze ciato to czes¢ naszej tozsamosci, to czesc nas.
Ta, ktdorg widac¢ na pierwszy rzut oka. | w kazdej zmianie to ciato jest
pierwszym, ktéry daje Ci znac, czy cos jest w porzadku, czy tez nie. Gdy
uczysz sie go stuchac z uwaga, mozesz szybciej wytapa¢ moment, w
ktorym trzeba powiedzie¢ dos¢ i po prostu odpoczgl. Ciato nie
potrzebuje od nas perfekcji, ale potrzebuje naszej uwaznosci na jego
potrzeby. Wiec zamiast chcie¢ je naprawia¢, mozesz uczyc¢ sie go
stuchac.

AKTYWNOSE FIZYCZNA

Ruch nie powinien byc¢ karg za zjedzony positek. Nie powinien byc takze
obowigzkiem do odhaczenia. Ruch to jeden z najprostszych sposobow
na kontakt ze sobg. Pomaga roztadowac napiecie, odzyskac energie i
potgczyC sie z ciatem na nowo. W codziennej aktywnosci fizycznej nie
chodzi o rygor i ambicje, nie chodzi o jego intensywnos¢, ale o
czestotliwos¢ i systematycznosc. Niektérzy cEwiczg intensywnie, bo
chca i widzg w tym sens. Daje im to satysfakcje, zbliza ich to do
spetniania marzen, lub po prostu sg zawodowymi sportowcami. Dla
nich wysitek fizyczny to droga do celu i jesli robig to z radoscig i wiedza
jak to robic, zeby nie zaszkodzi¢ swojemu zdrowiu, to zdecydowanie
nalezy im sie za to wielki podziw.

Ale sg tez osoby, dla ktérych sama mysl o godzinach ciezkich ¢wiczen
wywotuje niechec¢, a mimo to chodzg na treningi bo: wszyscy chodza,
influencer polecat, albo dlatego, ze czuja, ze jesli beda chudsi/grubsi,
umiesnieni/smuklejsi, to wreszcie poczuja szczescie. Wtedy mozna to
juz nazwac przemocg wobec siebie. Bo nie kazdy musi kochacd
intensywny sport i nie kazda aktywnos$¢ musi byc¢ crossfitem, czy
biegiem na 10 kilometréw.
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Chce przez to powiedziec, ze wystarczy dtugi spacer z psem, taniec w
kuchni przy ulubionej muzyce, jazda rowerem do sklepu, ptywanie,
rolki, sesja jogi albo kilka przysiadow dla rozbudzenia energii.
Cokolwiek, co poruszy Twoje ciato i da Ci poczucie, ze robisz cos
dobrego dla siebie, a nie przeciwko sobie. Wazne jest, aby znalez¢
swojg forme ruchu. Taka, ktéra daje nie tylko radosc, ale i zdrowie.
Zamiast kolejnego zadania do wykonania, mozemy traktowac ruch jako
moment zatrzymania, sposob na powrot do siebie. Dlatego wybierajgc
aktywnos¢ fizyczng zamiast pytac siebie: ,co musze dzis zrobic?”,
zapytaj: ,jak chce sie dzisiaj porusza¢ moje ciato?”. Tak aby robic¢ to co
jestes w stanie polubic, nie tylko wytrzymac.

Jak mozna przeczytaé na stronie Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
nawet tagodna forma aktywnosci ma ogromny wptyw na
funkcjonowanie catego organizmu: poprawia prace mozgu i
koncentracje, wspiera krazenie i uktad oddechowy, wzmacnia
odpornos¢, pomaga regulowa¢ emocje i redukowac stres, zwieksza
poziom energii, poprawia nastroj oraz jakosc¢ snu.

Wedtug WHO, dla zachowania zdrowia osoby doroste powinny
podejmowac¢ co nhajmniej 150 minut umiarkowanej aktywnosci
tygodniowo (czyli np. 30 minut spaceru 5 razy w tygodniu), albo 75
minut intensywnego ruchu, jesli wolg krétsze, ale bardziej energiczne
sesje. Rekomenduje sie takze robienie co najmniej 6000-8000 krokow
dziennie.

Jesli natogowo spedzasz czas nieruchomo, to z poczatku mozesz
poczuc sie niepewnie, ale jesli potgczysz ruch z ulubiong muzyka, lub
stuchaniem podcastu - osobiscie polecam podcast Rozwdoj w Twoim
Stylu (>, wtedy spacer czy pilates mogg stac¢ sie prawdziwg
przyjemnoscia.
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Poszukaj ruchu, w ktérym czujesz sie dobrze. Wolisz powolne ¢wiczenia
- sprobuj gi-qong lub tai-chi, chcesz sie porozciggac - wybierz pilates,
czy joge, chcesz poskakac - poszukaj zaje¢ stepu lub zumby, a jesli
cenisz sobie samotnos¢, to wejdz na rower i wtdz stuchawki do uszu.
Dopasuj ruch, aby byt w Twoim stylu. Pamietaj, nie musisz sie zmuszac,
nie musisz osiggac, wystarczy, ze sie ruszysz w swoim tempie. Niech
Twoja najwiekszg intencjg bedzie troska, a nie dopasowanie sie w
mniejszy rozmiar.

Na cate szczescie, z aktywnoscig fizyczng jest tak, ze im wiecej jest jej w
naszym zyciu, tym czujemy sie bardziej szczesliwi, a im bardziej
jestesmy szczesliwi tym radosniej oddajemy sie aktywnosci fizycznej -
czyz to nie piekne?!

ODZYWIEGUNIE

Jedzenie to nie tylko kalorie. To tez biatko, weglowodany, ttuszcz,
witaminy, mikro i makroelementy, czyli te sktadniki, ktore daja ciatu
site, by zy¢, tworzy¢ i dziata¢. Dla mnie to takze forma troski o siebie.
Codzienne wybory przy stole sg okazjg, by zapytac: Czy to mnie
odzywia? Czy daje mi site, czy mnie ostabia? A moze po prostu dzisiaj
tego potrzebuje? Zdrowa dieta nie musi by¢ idealna, wyliczona co do
grama i ztozona z przepisOw z Instagrama. Wazna jest w nigj
sSwiadomosc¢ tego co nam szkodzi, a co stuzy. To, aby nie jes¢ przeciwko
sobie, lecz dla siebie. Odzywiaj sie nie po to, by miec ,idealne ciato”,
ale po to, by miec site zy¢ tak, jak chcesz.

W zdrowym podejsciu nie chodzi o liste zakazow. Nie chodzi tez o to,
by wszystko byto fit, clean, eko i bezglutenowe, no chyba, ze ze
wzgledow zdrowotnych taka dieta jest Ci zalecona przez lekarza.
Chodzi o to, by z uwaznoscig sprawdza¢ co Ci naprawde stuzy. Co
sprawia, ze czujesz sie spokojnie i lekko, a co burzy te rownowage.
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Na pewno warto zrezygnowac z tego, co nas ostabia: alkohol, nadmiar
cukru, uzywki, objadanie sie w emocjach, to wszystko co czasami bywa
tez formg ucieczki. Zdarza sie, ze siegamy po jedzenie nie dlatego, ze
jestesmy gtodni, ale dlatego, ze jesteSmy zmeczeni, samotni,
zniecierpliwieni albo sfrustrowani. To ludzkie. Wazne jednak, by umiec
to zauwazycC. Zapytac siebie czego tak naprawde potrzebujesz w tym
momencie? Czy jest to potrzeba przytulenia? Czy moze chec¢ ukarania
siebie za cos? A moze potrzeba uspokojenia? Jedzenie nie musi byc¢
rozwigzaniem dla kazdej emocji, ale moze byc¢ narzedziem wsparcia
jesli wybieramy je z uwaznoscig, a nie z automatu. Spraw, by Twgj
wybor przy talerzu byt aktem troski, a nie aktem zapomnienia.

Ale pozwdl sobie czasem tez na przyjemnosci. Bez karcenia sie i bez
obsesji liczenia kalorii. Zamiast budowac¢ wokot jedzenia oS swojego
dnia, zbuduj z nim zdrowa relacje. Bagdz w kontakcie ze sobg przy stole,
odtéz telefon, nie siadaj przed ekranem. Spozywanie positku moze byc¢
znakomitym treningiem uwaznosci. Skupienie i radosc¢ z kazdego kesa.
Jedzenie na ulubionej zastawie w mitej atmosferze. To luksus, na ktory
warto sobie pozwoli¢ nie tylko od Swieta.

Pamietaj rowniez o suplementacji. W dzisiejszym Swiecie nie zawsze
jesteSmy w stanie dostarczy¢ wszystkich niezbednych sktadnikéw
odzywczych z pozywienia. Czasem trzeba siegnac¢ po suplementy, ale
rob to z gtowa, nie na slepo. Skonsultuj sie z lekarzem lub dietetykiem. |
wybieraj suplementacje z tej samej intencji, co catg reszte: z troski, nie
Z przymusu.

Sen to nie strata czasu. To czas naprawy, regeneracji i porzgdkowania
emocji. Moment, w ktérym ciato odzyskuje rownowage, a uktad
nerwowy ma szanse odpoczacC. Niewyspane ciato jest drazliwe,
niecierpliwe i mniej odporne, co skutkuje brakiem koncentracji i
podatnoscig na infekcje. Umyst szybciej sie zniecheca, a emocje
trudniej opanowac.



Sen to fundament Twojego dobrostanu. Gdy dobrze $pisz, tatwiej Ci
dbac o siebie w kazdej innej sferze. W ciele, ktore sie wyspato, wszystko
jest prostsze: myslenie, czucie, dziatanie, czy podejmowanie decyzji.
Nie wystarczy potozy¢ sie wczesniej. Sen to rytuat, ktéry zaczyna sie
duzo wczesniej niz w chwili zgaszenia Swiatta. Jesli chcesz zasypiac
spokojnie, zadbaj o to, co dzieje sie przed snem:

e Stata pora: ciato kocha rytm. Chodzenie spacC i wstawanie o
podobnej godzinie stabilizuje gospodarke hormonalng i utatwia
zasypianie.

e Wyciszenie: dwie godziny przed snem ogranicz bodzce. Niebieskie
sSwiatto zaburza wydzielanie melatoniny, a ogladanie telewizji,
praca na komputerze, czy patrzenie w komorke przed snem to jak
wigczenie latarki w gtowie. Wytacz powiadomienia, odtdz telefon.

e Odpowiednia temperatura: ciato szybciej zasypia w lekko
chtodnym pokoju. Warto rowniez przewietrzy¢ sypialnie.

o« Wygoda: miekka posciel, ulubiona pizama, ciepte skarpetki, jesli
tego potrzebujesz. Drobiazgi majg znaczenie.

e Olejki eteryczne: lawenda, bergamotka, rumianek lub specjalne
mieszanki na sen. Kilka kropel w dyfuzorze lub na poduszce moze
wprowadzi¢ atmosfere spokoju.

 Wieczorne rytuaty: delikatna herbata ziotowa, ciepty prysznic,
spokojna muzyka, wyciszone Swiatto, kilka zdan w dzienniku. Daj
ciatu sygnat, ze juz nic nie musi i moze sie rozluznic.

Ciato bardzo szybko mowi, kiedy co$ mu nie stuzy, zwtaszcza, jesli
chodzi o sen. Alkohol, papierosy, nadmiar cukru czy kofeiny czesto sg
formg ucieczki od emocji, ale tez zaburzajg cykl snu i regeneracji.
Zamiast siebie oceniac, zapytaj: Czy to mnie wzmacnia, czy ostabia?
Czy to naprawde pomaga mi sie wyciszy¢, czy tylko odcina na chwile
od trudnych emocji? Nie musisz niczego odrzucac¢ z dnia na dzien.
Wystarczy, ze zaczniesz zauwazac, co Ci stuzy i wybierac czesciej to, co
Cie zbliza do spokoju.
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Oddychamy przez cate zycie, a jednak rzadko to zauwazamy. Oddech
jest jak wierny przyjaciel, obecny w kazdej chwili, cierpliwy i
niewymagajacy. Kiedy zatrzymasz sie¢ na moment i wstuchasz w swgj
oddech, odkryjesz, ze to nie tylko biologiczna funkcja, ale subtelny
jezyk, ktorym ciato rozmawia z umystem. Swiadomy oddech potrafi
sprowadzi¢ nas z powrotem do tu i teraz. Gdy Swiat pedzi, a mysli krgzg
bez konca, kilka spokojnych wdechdw i wydechéw potrafi zatrzymac
chaos. To wtasnie w oddechu odnajdujemy kotwice, to cos, co zawsze
jest w naszym zasiegu, co pomaga nam poczucC zycie w najprostszej
formie. Oddech to nie tylko rytm, ale tez jakos¢ tego, co do siebie
przyjmujemy. Powietrze, ktorym oddychamy, staje sie czescig nas.
Odzywia nasze ciato i koi uktad nerwowy. Dlatego warto dawac sobie
jak najwiecej chwil w naturze: wsrod drzew, nad woda, w miejscach,
gdzie oddech staje sie lzejszy i petniejszy. Sg jednak dni, kiedy smog
przykrywa okolice ciezkg warstwg. Wtedy troskg o siebie moze byc
oczyszczacz w domu albo znalezienie przestrzeni, gdzie powietrze jest
czystsze i bezpieczniejsze. Tak jak wybieramy jedzenie, ktdore nas
odzywia, tak samo mozemy wybierac powietrze, ktére wspiera nasze
zdrowie i samopoczucie.

Czasem przychodzg chwile, gdy czujesz napiecie, lek albo
przyttoczenie. Wtedy najprostsze, co mozesz zrobic, to zatrzymac sie i
wroci¢ do swojego oddechu. Usigdz wygodnie, zamknij oczy i wez
powolny wdech nosem, liczagc do czterech. Zatrzymaj powietrze na
chwile, a potem spokojnie wypusc¢ je ustami, rowniez liczagc do
czterech. Powtorz ten cykl kilka razy. Z kazdym wydechem poczujesz,
jak napiecie powoli opuszcza Twoje ciato, a w jego miejsce wraca
spoko;.

Oddech wuczy nas prostoty zycia: przyjmowania z wdechem i
puszczania z wydechem. Kiedy zwrdcisz na to uwage, stanie sie Twoim
cichym przewodnikiem.
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SLUCHANIE SYGNALOW Z CIALA

Ciato czesto daje nam sygnaty, ze cos dzieje sie nie tak jak powinno.
Niestety ono nie krzyczy od poczatku, tylko najpierw szepcze. Czasem
to napiecie w karku, ciezkos¢ w brzuchu, scisniete gardto albo trudnosc¢
z gtebokim oddechem. Czasem to bezsennos¢, migrena, nieregularny
cykl, brak apetytu, rozdraznienie. Ciato moéwi poprzez czucie. Nie
ignoruj tych sygnatéw. Wprowadz stuchanie ciata do codziennegj
praktyki uwaznosci.

Czasem ciato potrzebuje wiecej niz odpoczynku. Uwolnienia napigcia,
rozluznienia miesni, korekty postawy i uwaznego dotyku. Czutosc
wobec ciata to takze odpowiedzialnos¢ i odwaga, by nie odktadac
sygnatow na pozniej. Wyczuwasz guzek? Znamie wyglada inaczej niz
zwykle? Nie zaktadaj, ze ,pewnie samo przejdzie”. CzutosC¢ to takze
telefon do lekarza. To rezerwacja wizyty, bez paniki, ale tez bez
zwlekania. Od dawna boli Cie gtowa? Kregostup daje o sobie znac po
kazdym dniu? Moze czas na konsultacje z fizjoterapeuta, masaz
leczniczy albo C¢wiczenia korekcyjne? Napiecie, ktére zostaje w ciele,
nie znika tylko sie kumuluje. Masz ciggty spadek nastroju, drazliwosc,
zmeczenie bez wyraznego powodu? To moze nie by¢ ,wymyst” ani
»lenistwo”; ale hormonalna nieréwnowaga. Zrob podstawowe badania
krwi i skonsultuj ich wynik z lekarzem, moze zaleci dalszg diagnostyke?
Stuchanie siebie to takze szukanie przyczyn.

Badania to w pewnym sensie akt mitosci, a profilaktyka to troska.
Wpisz cykliczne terminy badan do kalendarza jako staty punkt Twojej
opieki nad soba.

Zadbaj o siebie tak, jak sie dba o ukochang osobe. Bo z kim jak nie ze
sobg spedzasz cate zycie?
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KONTAKT Z NATURA

Zielen drzew, Spiew ptakow, swiatto stonca, zapach powietrza, to
wszystko koi uktad nerwowy. Przypomina, ze jesteSmy czescig wiekszej
catosci. Pozwala wrdéci¢ do siebie, do ciata, do oddechu. Nie trzeba
wedrowac po gorach, by poczu¢ ten kontakt. Wystarczy 10 minut
wsrod drzew w parku w centrum miasta, chwila patrzenia w niebo,
krotki spacer po tgce, kwiaty doniczkowe, ziota na parapecie, swieze
kwiaty w wazonie. Te drobne formy obecnosci natury naprawde
wptywajg na nasze samopoczucie. Chodzenie boso po trawie, piasku,
czy ziemi to nie tylko przyjemnosc, ale i realne wsparcie dla ciata.
Uziemienie to technika, ktora pomaga redukowac napiecia, poprawia
jakos¢ snu, a nawet regulowac poziom stresu. Sprobuj przez kilka
minut stang¢ na mokrej trawie albo pospacerowac boso po ogrodzie.
To dobry sposob, by ciato zndéw poczuto sie bezpieczne i ,na miejscu”.
Badania pokazuja®, ze juz samo patrzenie na zielen (licie, drzewa,
krajobraz) uspokaja umyst, obniza cisnienie krwi i poprawia
samopoczucie. Natura dziata terapeutycznie, nawet jesli jest to tylko
widok za oknem. Jesli twoja praca polega na patrzeniu w ekran 8
godzin dziennie, to postaraj sie znalez¢ czas, by popatrze¢ na sSwiat
zewnetrzny, wyjs¢ na sSwieze powietrze, da¢ oczom odpoczgc¢ od
ekranu, spojrze¢ w dal i wréci¢ do naturalnego sSwiata. Zielen roslin
tagodzi stres, poprawia koncentracje i jakosC¢ powietrza, ale przede
wszystkim przypomina o rytmie zycia, o tym, ze wzrost potrzebuje
czasu i troski. Codzienna pielegnacja roslin jest jak opieka nad soba w
mikroskali.

Takze zwierzeta maja duzy wptyw na nasze samopoczucie °. Mruczenie
kota, obecnos¢ psa, obserwowanie ptakoéw przez okno, to wszystko
wptywa pozytywnie na poziom kortyzolu, serotoniny i oksytocyny, daje
ukojenie i ciepto. Zwierzeta akceptujg nas takimi jacy jestesmy. Ich
obecnos¢ przypomina o prostych rzeczach: oddechu, dotyku,
obecnosci i odpowiedzialnosci za inne istoty. Ich ufne spojrzenie i
bezbronnos¢ wobec otaczajgcego swiata powinna nam przypominac o
naszej roli - opiekundw tej planety i istot jg zamieszkujacych.
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PIELEGNACJA

Schludny i zdrowy wyglad to wazny element naszego wizerunku.
Dbanie o siebie to nie tylko koniecznosc, ale rowniez przyjemnosc. To
codzienne przypomnienie, ze zastugujemy na uwage. W obecnych
czasach bardzo tatwo sie pogubi¢ w wielosci ofert kosmetykdw,
zabiegow, czy nawet operacji. Ja mam swoje kryteria:

wybieram to, co mi stuzy, a nie to, co jest modne. Wiem, ze moja

skora nie potrzebuje dziesieciu krokéw, bo dobrze jej z trzema.

e moje wtosy nie muszg wyglagdac jak z reklamy, by byty piekne. Sa
moje, w moim naturalnym kolorze.

e stawiam na kosmetyki z naturalnymi sktadnikami, delikatne,
przebadane i etyczne.

e nie zapominam o przyjemnosci. Uwielbiam gdy kosmetyk pieknie
pachnie. Uzywam pachngcych kremdw, perfum i produktéw
myjacych. Rozpieszczam sie kgpielg z solg epsom z dodatkiem
ulubionych olejkéw eterycznych. Uzywam perfum, ktére
poprawiajg mi nastroj.

e korzystam z masazy twarzy i ciata conajmniej raz w miesigcu

| wierze, ze te niepozorne, ale dla mnie wazne rytuaty, ktére sg ze mna
juz od wielu lat stojg za tym, ze moja skora jest jedrna i gtadka.
Oczywiscie nie brak jej niedoskonatosci - rozstepow, cellulitu,
przebarwien, czy zmarszczek, ale traktuje je jak cos normalnego. To
znaki historii wypisane na mojej skorze.

Nie ma jednej definicji piekna, a nasz wyglad zmienia sie z wiekiem i ten
proces jest bardzo naturalny, dlatego zamiast sie przeciwko niemu
buntowacé, zaakceptuj go. Naturalne piekno jest prawdziwe i nie
potrzebuje porownania z innymi, bo kazdy z nas jest inny. Wpisywanie
sie w jeden schemat wygladu nie sprawia, ze bedziemy idealni,
staniemy sie tylko bardziej lub mniej udang probg wpisania sie w
obowigzujacy trend.
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Ale jesli jednak kiedys zdecydujesz sie na wiekszg zmiane, zabieg
estetyczny, operacje, poprawe urody, to niech to bedzie decyzja z
mitosci, a nie wynikajgca z poczucia niedostatku. Dla siebie, a nie dla
Swiata. Najpierw zaakceptuj siebie, a potem dopiero wychodzac od
akceptacji decyduj sie na taki krok.

Ciato to nie tylko narzedzie do dziatania. To przestrzen, w ktorej
rozgrywa sie Twoje zycie. Nosi slady emocji, decyzji, zmian i marzen.
Jest z Tobg zawsze od pierwszego oddechu do ostatniego tchnienia.
Wspotuczestniczy w kazdej radosci, w kazdym kryzysie, w kazdym
zwyczajnym dniu. W Swiecie, ktéry uczy nas, jak ciato powinno
wygladac, warto sobie przypominac, jak wielkg prace dla nas ono
wykonuje. Nie po to, by sie z nim "pogodzic", ale by zaczac¢ traktowac je
z szacunkiem i czutoscig. Bo ciato to nie wrdég i nie projekt do poprawy.
Nie jest czyms, co trzeba "naprawic", by wreszcie moéc zy¢ petnig zycia.

Twoje ciato to Ty. Traktuj je z wdziecznoscig i mitoscig, przestan
ignorowac jego potrzeby i docen za to, ze codziennie Cie niesie przez
zycie, cho¢ czasem go nie stuchasz.

By¢ moze jeszcze nie umiesz nazywac siebie osobg pieknag czy silna.
Moze nie zawsze czujesz sie dobrze w swojej skérze. Ale jesli zaczniesz
patrze¢ na ciato nie przez pryzmat wymagan, tylko relacji, to wiele
moze sie zmienic.
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UMYst

Mowi sie, ze najwieksze bitwy toczg sie nie na zewnatrz, ale w naszej
gtowie. Zanim zrobimy krok, zanim podejmiemy decyzje, zanim
zdecydujemy co zrobi¢, rozgrywa sie tam cichy dialog, czesto
nieuswiadomiony nawet dla nas samych. Mysli pojawiajg sie jak fale,
czasem sg tagodne, czasem wzburzone, a niekiedy przechodzg przez
nasz mozg jak tsunami. Niektore wspierajg, a inne niszczg. Niektore
pomagaja nam ptynac naprzdd, a niektdre sciggajg w dot tak, ze ledwie
udaje nam sie utrzymac gtowe powyzej powierzchni. Ale czy to
oznacza, ze jesteémy ich ofiarg? Ze nie mamy wptywu na to, co
myslimy, jak sie czujemy i jak reagujemy?

W tym rozdziale zaprosze Cie do spojrzenia na umyst jak na narzedzie.
Narzedzie potezne, elastyczne, ale wymagajace uwagi i treningu.
Pokaze Ci, jak odrozni¢ wtasne mysli od automatycznych reakcji, jak
rozpoznac przekonania, ktore Cie wspierajg od tych, ktore ograniczaja,
oraz jak przeksztatci¢ wewnetrzny dialog tak, by zamiast z krytykiem
konwersowa¢ z wewnetrznym sprzymierzencem. Zajrzymy tez do
Swiata wizualizacji i neuroplastycznosci, aby sSwiadomie ¢wiczy¢ swoj
mozg i zrozumied, ze zmiana zaczyna sie tam, gdzie pojawia sie nowa
perspektywa.

ROZPOZNAWANIE EMOGJI

Czy zdarzyto Ci sie kiedys ztapa¢ na tym, ze nie wiesz co czujesz?
Czujesz dziwne napiecie, niepokoj albo rozdraznienie, ale trudno Ci
nazwac, co wtasciwie sie dzieje w srodku. A moze tapiesz sie na tym, ze
nagle przychodzi Ci nagta chec¢ na cos stodkiego, chociaz w zasadzie nie
jestes wcale gtodna? Emocje to nasz wewnetrzny jezyk, daje nam
sygnaty, ktore méwig o tym, co jest dla nas wazne, czego potrzebujemy
I gdzie lezg nasze granice. Problem w tym, ze nikt nas tego jezyka nie
uczy. W szkole mamy lekcje matematyki, historii i biologii, ale niewiele
mowi sie o tym, jak rozpoznac¢ smutek i co z nim zrobic. Jak zdrowo
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wyrazi¢ ztosc, czy jak odrdzni¢ strach od ekscytacji. Niestety bez tej
umiejetnosci tatwo pogubi¢ sie we wtasnych reakcjach i zamiast
korzysta¢ z madrosci emocji walczymy z nimi albo je ttumimy.

Dlatego chce Cie zacheci¢ do przygladania sie swoim emocjom.
Pierwszym krokiem jest swiadomosc. Zamiast zatrzymywac sie na
zdaniu: ,mam zty dzien”, warto zapytac siebie: Co takiego sie wydarzyto
I w jaki sposob to wptyneto na moje uczucia? Co doktadnie czuje? A
potem drgzy¢ o jakg emocje moze chodzi¢ np. ztos¢, czy
rozczarowanie. Nazwanie emocji czesto juz samo w sobie przynosi ulge
i daje nam poczucie kontroli.

Ale czy w ogdle umiesz je nazwac? Paul Ekman, ,ojciec” podstawowych
emocji * wyrdznit te, ktére odczuwamy wszyscy, niezaleznie od kultury
czy wychowania. Sg nimi:

P I Sy N N VY B S oy L N1

Ale zycie to nie tylko podstawowe barwy. Emocje czesto przeciez sie ze
sobg tgcza, tworzac ztozone odcienie. Nostalgia to moze by¢ smutek
spleciony z radoscig. Zazdrosc¢ tagczy w sobie smutek, strach i ztosc. A
ulge mozemy odczuwac jako radosc przeplatang wczesniejszym
strachem. Kiedy zaczynasz patrze¢ na emocje w ten sposob, przestaja
by¢ one ,,czarne albo biate”.

Co wazne, emocje same w sobie nie sg ani dobre, ani zte. One po
prostu sa, jak lampki kontrolne na desce rozdzielczej samochodu.
Sygnalizuja, ze cos sie dzieje, i dopiero to, co z nimi zrobimy, moze byc¢
wspierajgce lub destrukcyjne. Ztos¢ wyrazona w konstruktywny sposob
pozwala wyznaczyC granice. ZtoS¢ wybuchajgca w krzyku rani innych.
Smutek przezyty i zaakceptowany pomaga nam pozegnhac¢ to, co
mineto. Smutek wypierany moze zamieniC sie w poczucie pustki i
przygnebienie. Dlatego zamiast moéwi¢ ,nie wolno sie ztosci¢” czy
»,Ssmutek to stabosc¢”, warto patrzec¢ na emocje jak na informacje o tym,
CO sie w nas dzieje.



SAMOREGULACJA EMOCJONALNA

Umyst nie zawsze dziata na naszg korzys¢. Choc¢ jest genialnym
narzedziem zdolnym do analizy, tworzenia, czy planowania potrafi tez
dziataC jak maszyna zaprogramowana na przetrwanie, a nie rozwo;j.
Zwtaszcza wtedy, gdy jestesSmy zestresowani, zmeczeni lub pod
wptywem silnych emocji, nasz moézg nie szuka tego, co nowe i madre,
ale tego co znane i szybkie.

W takich chwilach uruchamiajg sie nasze automatyczne programy. To
stare, utrwalone schematy myslowe i reakcje, czesto nawet
nieuswiadomione. Ich Zroédtem sg dawne doswiadczenia, nawyki, a
czasem po prostu powtarzalnos¢. Umyst siega po nie, bo sg w jego
zasiegu, najszybciej] mu po nie siegnac, oszczedzajg jego energie, a
przede wszystkim sg mu znane. Nawet jesli nie sg konstruktywne. To
dlatego po jednej krytycznej wiadomosci potrafimy wejs¢ w spirale
czarnych scenariuszy, albo z pozornie drobnej sytuacji robi sie
emocjonalna burza. Nie dlatego, ze cos jest z nami nie tak, tylko
dlatego, ze umyst uruchomit utarty tor. Ale to, ze mysl sie pojawia, nie
ozhacza, ze musisz za nig is€. Mozesz jg zatrzymac.

Kluczem do zmiany naszego sposobu myslenia jest swiadoma
obserwacja. Nie chodzi o to, by natychmiast naprawiac kazdg mysl, ale
o to, by jg zauwazyC. Zatrzymac sie na moment i zapytac: Co sie
wtasnie we mnie dzieje? Jakg emocje teraz czuje? Co jg mogto
uruchomic?

To proste pytania, ale ich moc tkwi w zatrzymaniu automatu. Pozwalajg
Ci na chwile wyjsSC z reakcji i popatrzeC na nig z zewnatrz, z pozycji
obserwatora. | to wtasnie w tym miejscu odzyskujesz wptyw.
Rozpoznajesz, co sie w Tobie dzieje, przestajesz dawac umystowi soba
kierowac. Umyst staje sie wtedy narzedziem, a jak kazde narzedzie,
potrzebuje Twojej decyzji: w jakim kierunku ma iS¢, czego ma szukac, na
czym sie skupic.
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Jesli porébwnamy umyst do ogrodu, a Ciebie do ogrodnika to mozesz
pozwoli¢, by w Twoim ogrodzie rosto to, co samo sie wysiewa, czyli
stare schematy, leki i przyzwyczajenia. A mozesz tez zaczg¢ swiadomie
sia¢ nowe nasiona - pytania, ktére Ci stuzg, stowa, ktére wspieraja, i
rutyny, ktore budujg Twojg site. To nie jest proces jednorazowy. To
codzienna decyzja, by nie traktowac kazdej mysli jak faktu, a jako
sugestie, podpowiedz od naszego umystu i zadecydowac, czy chcemy
jg zatrzymac, czy nie jest nam potrzebna.

PRZEKONANIA

Nie widzimy ich, a mimo to majg wptyw na kazdy nasz krok.
Przekonania to, nie zawsze w petni uswiadomione, prawdy, ktore
uznajemy za oczywiste. Sg jak filtry, przez ktdore patrzymy na siebie,
innych ludzi, swiat i przysztosc. | cho¢ czasem rzeczywiscie nas chronig
I wspierajg, wiele z nich dziata jak niewidzialne ograniczenia, na
przyktad:

W tym wieku nie ma sensu juz tego zaczynac.

Sukces przychodzi tylko do tych, ktérzy majag znajomosci.

Jesli pokaze dume ze swoich osiggniec to znaczy, ze sie chwale.
Inni sg lepsi.

To nie sa fakty. To sa przekonania, ktdére powstaty na bazie
doswiadczen, wychowania, kultury, porownan, czy pojedynczych
zdarzen, ktére zapisaty sie w pamieci emocjonalnej Twojej i osob, ktore
spotykasz na swojej drodze. Czesto ksztattuja sie bardzo wczesnie, juz
W dziecinstwie, kiedy chtoniemy wszystko jak gabka. Stowa
nauczyciela, komentarz rodzica, reakcja rowiesnikdw zostajg z nami,
nawet jesli byty wypowiedziane mimochodem. Z czasem budujemy na
nich catg teorie o sobie i otaczajgcym nas sSwiecie.

Ale dobra wiadomosc jest taka, ze przekonania nie sg czyms$ statym.
Mozna je zauwazyc, zrozumiec i Swiadomie przeksztatcic.
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A jak rozpozna¢ ograniczajace przekonania? Przede wszystkim
uwaznoscig. Zastanow sie co mowisz sobie, gdy cos$ Ci sie nie udaje?
Jakie mysli pojawiajg sie, gdy masz zrobi¢ co$ nowego? Jakie zdanie
powtarzasz sobie najczesciej w stresie? Jak brzmi Twoje wewnetrzne
,00..7? (np. ,Nie zrobie tego, bo sie osSmiesze”, ,Nie zmienie pracy, bo
nikt inny mnie juz nie zatrudni”, “nie rozwiode sie, bo w tym wieku nikt
mnie juz nie pokocha”). To wtasnie w odpowiedziach na te pytania kryja

sie Twoje przekonania.

Ograniczajgce przekonania blokujg dziatanie, podkopujg poczucie
wtasnej wartosci i zamykajg na nowe mozliwosci. Wspierajace
przekonania dodajg odwagi, elastycznosci i budujg zdolnos¢ do
podejmowania prob, nawet jesli nie masz pewnosci.

Mozesz mysleC o sobie “brak mi kreatywnosci” wtedy sie ograniczasz i
oceniasz, jesli jednak zamiast tego zaczniesz mysle¢ “kreatywnosc¢ to
cos, co moge rozwija¢ na swoj sposdb” wtedy otworzysz sie na nowe
mozliwosci i zaczniesz pozytywnie patrze¢ na inne aspekty zycia.
Transformacja przekonan nie polega na zaktadaniu rézowych okularéw
tylko o przeprogramowanie ich z ograniczajacych na takie, ktére dajg
mozliwosci do rozwoju. Zauwaz przekonanie, ktore Ci nie stuzy. Zadaj
pytanie: ,Czy to mnie wspiera?” lub ,,Czy to mnie zamyka?” Znajdz
alternatywe. Nie musi by¢ ona przeciwienstwem, wystarczy, ze bedzie
bardziej neutralna lub otwierajgca.

Warto pracowac z przekonaniami, bo to one czesto kierujg Twoimi
decyzjami. To, czy podejmiesz dziatanie, czy zrezygnujesz, czy
wytrwasz, czy sie poddasz, czy siebie wspierasz, czy sabotujesz zalezy
od Ciebie. Mozesz mie¢ wielkg wizje i ogromny potencjat, ale jesli w tle
dziata przekonanie: ,Nie dam rady” to ono wygra. Dlatego zmiana
zaczyna sie nie tylko od dziatania, ale tez od wewnetrznej pracy nad
tym, w co naprawde wierzysz. | nie chodzi o przekonywanie siebie na
site, ale o odzyskiwanie przestrzeni i perspektywy. To, co uznajesz za
,fakt”, moze by¢ tylko starym przekonaniem. A przekonania mozna
zmienic.



WEWNETRZNY DIALOG

Czasem jestesmy wobec siebie bardziej surowi niz wobec kogokolwiek
innego. Mamy w sobie gtos, ktory nie odpuszcza. Wewnetrzny krytyk,
ktory punktuje kazdy btad, przypomina o porazkach, porownuje nas do
innych i podwaza wartos¢ tego, co robimy. | chociaz ten gtos moze
brzmiec znajomo, a nawet ,prawdziwie”, nie musi by¢ naszym jedynym
towarzyszem.

Wewnetrzny gtos mozna zmienic, i powiem wiecej, zdecydowanie warto
to zrobic, bo z gtosem w swojej gtowie spedzasz kazdg godzine swojego
zycia. To on towarzyszy Ci w trudnych decyzjach, w chwilach
zwatpienia, ale tez w momentach radosci i sukcesu. Dlatego warto
zadbac o to by Cie wspierat, a nie podcinat Twoje skrzydta.

Zatrzymaj sie na moment i wstuchaj, w gtos z gtebi siebie. Czy mowisz
do siebie z zyczliwoscig? Czy to, co moéwisz o sobie w myslach
powiedziatabys komus bliskiemu? Czasem nie zdajemy sobie sprawy,
ze nasze wewnetrzne monologi sa petne ostrych stow. A jednak
codziennie przemycamy do swojego umystu komunikaty w stylu:
»,Nigdy nie robie nic dobrze”, ,Nic mi w zyciu nie wychodzi”, “nie
zastuguje na nic dobrego”. To nie sg tylko stowa. To wiadomosci, ktore
mozg odbiera i zapisuje jako prawde o Tobie. Im czesciej je powtarzasz,
tym silniej budujg Twoj obraz siebie.

Ale dobra wiadomosc¢ jest taka, ze ten gtos mozna przestroic¢, nie na
sztucznie pozytywny, ale na bardziej ludzki, zyczliwy i wspierajgcy. Nie
musisz recytowacC pozytywnych haset bez pokrycia, mozesz za to
zmienic ton, jaki przyjmujesz wobec siebie. To przejscie od ,,Musze” do
»Moge sprobowac”, od ,Znowu mi nie wyszto” do , To byta lekcja. Co
moge z niej wyciggnac?”, od ,Nic mi nie wychodzi” do ,,Mam trudny
moment, ale nie jestem moimi btedami.”
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Mate zmiany w jezyku robig duzg rdznice. | to nie dlatego, ze nagle
wszystko stanie sie tatwe, bo tak nie bedzie. Ten proces bedzie trwat
dtugo, ale gdy przestaniesz by¢ swoim wtasnym wrogiem i przestaniesz
walczyc¢ ze sobg, odzyskasz site, zeby dziatac.

Sprobuj na moment wyobrazi¢ sobie, ze Twoje mysli styszy ktos, kogo
bardzo kochasz. Czy chciatby ustyszeC ,Znowu Ci nie wyszto”?, czy
raczej. ,Nie zawsze wszystko wychodzi od razu, zastanowmy sie, co
zrobic, zeby wyszto nastepnym razem. Doceniam twoj wysitek i kibicuje
w drodze do celu”. Taki gtos mozesz zaczgc tworzy¢ w sobie.

Mozesz byc¢ dla siebie wsparciem. | to nie oznacza, ze wszystko sobie
wybaczasz bez refleksji, to oznacza, ze uczysz sie na btedach z troskg o
siebie, a nie pogarda dla swoich dziatan.

WIZUALIZACJA

Badania naukowe pokazujg, ze mdézg w duzym stopniu ,uzywa tych
samych obwoddéw” zaréwno podczas wyobrazania sobie czegos, jak i
doswiadczania tego w rzeczywistos$ci °. To, co wyraznie i szczegétowo
wizualizujemy, nasz mozg ,odbiera” niemal tak samo, jak realne
wydarzenie. Dzieki temu wizualizacja ma niezwyktg moc wptywania na
nasze emocje, nastawienie, a nawet umiejetnosci.

Nie bez powodu sportowcy od lat korzystaja z treningu mentalnego
powtarzajgc w gtowie ruchy, wyobrazajgc sobie momenty zwyciestwa,
czy reakcje na trudnosci. To pozwala im zwiekszy¢ pewnosc siebie,
utrwali¢ wtasciwe nawyki i przygotowac sie na rozne scenariusze.

Pamietam czas, gdy mdj maz robit licencje pilota PPL. Poswiecat
godziny na nauke teorii, aerodynamiki, procedur bezpieczenstwa,
meteorologii. Ale byty tez momenty, ktore utkwity mi szczegdlnie w
pamieci. Siedziat wtedy w fotelu, w ciszy, z zamknietymi oczami.
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Jego palce poruszaty sie w powietrzu, jakby co$ naciskat, przetgczat,
przesuwat. Dla mnie, obserwatorki z zewnatrz, wygladato to jak dziwna
choreografia. Dla niego byt to trening sekwencji dziatania: odpalanie
silnika, sprawdzanie wskaznikéw, konfiguracja przed startem. To byt
moment, kiedy zrozumiatam, jak ogromng role odgrywa mentalny
trening. On nie tylko wiedziat co zrobic, ale ¢wiczyt, jakby to robit
naprawde. Bez samolotu, bez kokpitu, tylko z pomocg wyobrazni -
mozgowi to nie robito roznicy. Dzieki tej wielokrotnie powtarzanej
wizualizacji, jego ciato uczyto sie automatyzmu, a umyst spokoju. Gdy
przyszto do prawdziwego lotu, rece juz ,pamietaty” uktad
przetgcznikdéw, a gtowa miata gotowy caty scenariusz. Ta obserwacja
uswiadomita mi, ze wizualizacja to nie tylko fantazjowanie, ale tez
narzedzie nauki, koncentracji i wewnetrznego przygotowania. Mozg
cwiczy doktadnie to, co mu pokazujemy.

Ty takze mozesz wykorzystac¢ wizualizacje jako narzedzie rozwoju.
Mozesz wyobrazi¢ sobie spokojne wykonanie waznego zadania, sukces,
na ktory pracujesz, albo sposob, w jaki reagujesz na trudng sytuacje z
opanowaniem i jasnoscig. Im bardziej szczegdtowo i emocjonalnie to
przezyjesz w wyobrazni, tym silniejszy efekt w Twoim maozgu.

Dzi$ stuchajac w radio porannej audycji natknetam sie na rozmowe z
lekarzem neurochirurgiem, ktéry rozrysowuje swoje operacje. Nauczyt
sie tego w Japonii, gdzie taka "medyczna sztuka" pomaga lekarzom
przygotowac sie do kolejnych zabiegdw. To nie jest kwestia nauki
techniki, poniewaz lekarze te majg juz opanowang w praktyce. Rysunki i
wizualizacje stuza temu, by uruchomi¢ w sobie spokoj, przemyslec
mozliwe komplikacje i zwizualizowa¢ mozgowi, co bedzie sie robic¢ w
najblizszym czasie. Mozg ,Cwiczy” ten zaplanowany proces na
poziomie wyobrazni, przygotowujac sie do kazdego etapu dziatania.
Taka mentalna proba pozwala wytapac potencjalne trudnosci i
zbudowac pewnosc, co do wtasnych umiejetnosci i kolejnych krokow.
Nie dziwi mnie fakt, ze to wtasnie neurochirurdzy tak robig, wiedzg oni
przeciez o mozgu wiecej niz inni!
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To dowdd na to, jak silny jest nasz umyst i jak wielkg moc ma trening
mentalny, nawet bez fizycznego ruchu.

Jesli chcesz zaczac wizualizowac, to znajdz spokojne miejsce i chwile, w
ktérej mozesz sie skupic. Zamknij oczy i wyobraz sobie cel lub sytuacje,
ktora chcesz przecwiczyC. Staraj sie zobaczy¢ to jak film, z jak
najwiekszg iloscig detali, z kolorami, dzwiekami i emocjami. Zobacz, jak
reagujesz, postuchaj co mowisz, poczuj jak oddychasz. Powtarzaj te
wizualizacje regularnie, by wzmocni¢ w mozgu nowy wzorzec.

Wizualizacja to nie magia, tylko naukowo potwierdzony sposdb, by
mozg dziatat na Twojg korzysc. Jak rzeka, ktéra niesie wode Twoje mysli
I obrazy ksztattujg Twojg rzeczywistos¢. Naucz sie kierowac tym
nurtem swiadomie.

M0z6

Mozg to niesamowity organ. Mozna go porownac¢ do najbardziej
skomplikowanego i zaawansowanego komputera, jaki istnieje. Ma
miliardy neuronow, ktore tworza rozlegte sieci potgczen. Jednak w
przeciwienstwie do maszyny, mozg nie jest zaprogramowany raz na
zawsze. Jest plastyczny, co oznacza, ze ciggle sie uczy, zmienia i
dostosowuje °.

Kazda mysl, kazde wypowiedziane stowo, kazde Twoje dziatanie i
reakcja to dane, ktore moézg przyjmuje i przetwarza. Na podstawie tych
informacji tworzy i wzmacnia potgczenia miedzy neuronami. Im
czesciej powtarzasz jakieS mysli, zachowania czy emocje, tym
mochiejsze stajg sie ich sciezki w mdzgu. To dlatego nawyki, zaréwno te
pozytywne, jak i negatywne, sg tak trudne do zmiany, bo Twoje
neurony sg do nich ,przyzwyczajone”.
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Dzieki plastycznosci mézgu masz ogromng moc, bo mozesz wptywac na
to, jak on dziata i jakie wzorce tworzy. Twoje mysli, stowa i dziatania sa
narzedziami, za pomoca ktérych mozesz ,modelowac” swéj maozg.
Mozesz wzmacnia¢ pozytywne nawyki, ¢wiczy¢ uwaznosc¢, wdrazac
nowe sposoby reagowania na stres czy wyzwania. To wymaga czasu i
cierpliwosci, bo zmiany w moézgu zachodzg stopniowo, ale sg trwate i
realne.

A co to dla Ciebie oznacza w praktyce? Mozesz go ¢wiczyC kazdego
dnia powtarzajac pozytywne mysli i wzorce, c¢wiczac nowe
umiejetnosci i reakcje oraz pogtebiajgc swiadomosc znaczenia swoich
mysli. Pamietaj, ze Two] mozg to nie tylko organ przetwarzajgcy
informacje, ale tez potezne narzedzie, ktére mozesz nauczy¢ dziata¢ na
swojg korzys¢. Im bardziej bedziesz go trenowac¢ swiadomie, tym
tatwigj i lepiej bedzie Ci sie zyto.

Ponizej zostawiam Ci kilka wskazowek, jak wspiera¢ swoj mozg:

e Uwaznosé. Trening obecnosci zmniejsza aktywnos$¢ ciata
migdatowatego (reakcji lekowych), a zwieksza aktywnosc¢ kory
przedczotowej (decyzyjnosé, refleksja) .

e Ruch fizyczny. Regularne c¢wiczenia poprawiajg neurogeneze i
pamiec, powodujg lepsze ukrwienie i dotlenienie.

e Nowos¢ i nauka. Uczac sie czegos nowego (jezyka, gry,
umiejetnosci), tworzysz nowe sciezki neuronowe.

e Sen i regeneracja. M6zg uczy sie w czasie odpoczynku. Bez snu nie
ma pamieci ani kreatywnosci.

e Pozytywne myslenie i wdziecznosé. Regularne skupianie sie na
tym, co dobre, wzmacnia potgczenia odpowiedzialne za optymizm,
odpornosc psychiczng i motywacie.

e Obcowanie ze sztuka. Pobudzanie kreatywnosci oraz refleksja ktora
czesto pojawia sie przy odbiorze sztuki to doskonaty trening
intelektualny.
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DUCHOWOSG

Duchowosc¢ to jedno z tych stow, ktore kazdy moze rozumiecC inaczej.
Dla jednych wigze sie z wiarg, dla innych z naturg, kontaktem z intuicja,
a dla innych jeszcze z szamanizmem. W tym rozdziale spogladam na
duchowos¢ bez religijnego narzucenia, jako na wewnetrzng jakosc
obecnosci, poczucia sensu i uwaznosci, bo duchowosc¢ to wedtug mnie
taki gtebszy wymiar zycia. Nie chodzi o konkretne wierzenia czy
praktyki, ale o poczucie potgczenia ze sobg, z innymi, ze
wszechswiatem. Taka przestrzen, w ktorej jestesmy w kontakcie z tym,
co niewidoczne, ale realne. Duchowosc¢ czesto zaczyna sie od pytania:
“Po co?” ale odpowiedzi na to pytanie nie szuka w Swiecie
zewnetrznym. | to nie jest odpowiedz raz na zawsze, ale proces
odkrywania tego, co wazne dla mnie teraz, w kontekscie tego, co teraz
przezywam.

POGZUCIE SENSU

Znasz to uczucie jakby zycie szto naprzdd, ale niekoniecznie w Twoim
kierunku? Wtasnie wtedy najgtosniej odzywa sie potrzeba sensu. Nie
jako wielkiej filozofii, ale jako wewnetrznego poczucia, ze to co robisz
ma znaczenie. Czasami wyobrazamy sobie sens jako co$ wielkiego:
misje albo powotanie. Ale sens mozna znalez¢ we wszystkim co robimy,
W porannej kawie, rozmowie z dzieckiem, czy w dziataniu, ktore
sprawia, ze komus jest lzej.

Musze przyznac, ze wiele moich sesji z klientkami predzej czy pdzniej
zahacza o sens, w roznym znaczeniu tego stowa. Jedni szukaja sensu w
swojej pracy, inni w zyciu. Sens nie zawsze daje sie tatwo uchwycic. To
bardziej proces niz odpowiedz. Zdarza sie, ze czujemy sens, zanim
jeszcze potrafimy go nazwac. To tak, jakbysmy szli przez mgte, ale w
srodku wiedzieli, ze idziemy we wtasciwg strone. Duchowos¢ uczy, ze
nie musimy znac¢ catej mapy. Wystarczy, ze wiemy, w ktora strone is¢
dzisiaj.
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S3g jednak momenty, w ktérych sens sie rozmywa. Zmeczenie, kryzysy,
czy strata czegos lub kogo$ potrafi zachwia¢ naszg wewnetrzng
rownowaga. Ale to nie znaczy, ze sens znika. Czasem po prostu zmienia
ksztatt. To, co kiedys$ byto dla nas wazne, moze przestac¢ by¢ wazne
teraz. | to jest w porzadku, bo nasza wewnetrzna droga dojrzewa, a z
nig nasza definicja sensu. Duchowosc¢ zaprasza nas do tego, by szukac
sensu w codziennosci, a nie tylko w momentach przetomowych. Czy to,
co robie, mnie karmi? Czy jest zgodne z tym, kim chce by¢? Czy moje
dziatania sg w harmonii z moimi wartosciami? Nie musimy miec
gotowych odpowiedzi. Wystarczy, ze jestesmy w kontakcie z pytaniami.

INTUICJA

Intuicja to gtos, ktéry czesto wyprzedza myslenie. Nie opiera sie na
analizie, danych czy dowodach. Nie potrzebuje potwierdzenia, zeby
istnie€¢. Po prostu sie pojawia w postaci delikathego przeczucia,
impulsu, a czasem obrazu, ktéry miga w wyobrazni, jakbysmy juz
“wiedzieli”, zanim zrozumiemy “dlaczego”. Mozna jg nazwac gtosem
serca, albo wewnetrzng madroscia. Ale tak naprawde intuicja wymyka
sie definicjom. Nie da sie jej uchwyci¢ ani zamkng¢ w stowach. To cos,
Cco sie czuje, a nie ttumaczy. Czesto jest tak subtelna, ze tatwo jg
przeoczyC. Tym bardziej, gdy jesteSmy zabiegani, rozproszeni,
oderwani od siebie. A jednak intuicja w nas nie znika. Po prostu czeka,
az my sie zatrzymamy i zrobimy jej miejsce. Nie da sie ,,wtgczyC” intuicji
na zgdanie, ale mozemy stworzy¢ warunki, w ktorych tatwiej jg
ustysze€. Kluczem jest uwaznosc¢ na siebie, na ciato i emocje. Kiedy
jestesmy w kontakcie z ciatem, kiedy stuchamy siebie nie tylko gtowa,
ale catg sobg intuicja zaczyna sie ujawniac. To moze byc¢ przyspieszone
bicie serca, spiecie w zotagdku, albo uczucie lekkosci. Intuicja czesto
mieszka w ciele wczesniej niz w myslach. W Swiecie petnym
zewnetrznych bodzcow, tatwo zapomnie¢, ze mamy w sobie
wewnetrzny kompas. Zamiast ciagle pytac¢ wszystkich wokét: ,,Co
powinnam zrobic¢?”, ,Jak bedzie najlepiej?”, warto cho¢ na chwile
zatrzymac sie i zapytac o to siebie.

72



WDZIECZNOSC

Wdziecznos¢ to duchowa praktyka widzenia. To zmiana optyki z
,oraku” na ,obecnosc¢”. Zamiast skupiac¢ sie na tym, czego jeszcze nie
mamy, zaczynamy dostrzegac to, co juz jest. To nie znaczy, ze wszystko
nagle staje sie inne, to znaczy tylko, ze wsrod tego, co trudne,
zaczynamy zauwazac tez to, co dobre i wspierajgce. Wdziecznosc nie
zaprzecza rzeczywistosci tylko nadaje jej gtebie. Wdziecznosc¢ zaczyna
sie od momentu, w ktorym przestajemy automatycznie przechodzic
przez zycie i zaczynamy naprawde je widzie€ i przezywac. To moze byc¢
smak swiezych owocow i ich sok ptynacy po brodzie. Usmiech dziecka
ukazujgcy dwa przednie zeby, zwyczajne sSwiatto poranka, czy krotkie
»,dzien dobry” wypowiedziane przez bliskg osobe. Te momenty mijaja,
jesli ich nie zauwazymy. Ale gdy pozwalamy sobie je poczuc, zaczynaja
nas od srodka rozswietlac.

Wdziecznos¢ mozna cwiczy¢. Badania pokazuja, ze regularne
praktykowanie wdziecznosci wptywa pozytywnie na nasz uktad
nerwowy, redukuje stres i wzmacnia poczucie dobrostanu ®.

Z duchowego punktu widzenia to sposob budowania wewnetrznej
obfitosci, nie jako pustego sloganu, ale jako realnego doswiadczenia,
bo kiedy uczymy sie dostrzegac dobro, nasze zycie staje sie petniejsze,
nawet jesli zewnetrznie nic sie nie zmienito.

Najwieksza moc wdziecznosci ujawnia sie nie wtedy, gdy wszystko
uktada sie idealnie, ale wtedy, gdy swiat wydaje nam sie wali¢, gdy
pojawia sie zmeczenie, niepewnosc, poczucie zagubienia, czy jakies
wazne wydarzenie, ktoremu nie potrafimy zapobiec. W takich chwilach
wdziecznosc¢ to maty akt odwagi, odwrdcenie swojej uwagi od tego co
trudne i przyjrzenie sie temu co nas wspiera. Wdziecznosc¢ nie usunie
bolu, ale potrafi by¢ jego czutg rownowaga.
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W zyciu wielu ludzi przychodzi moment, w ktérym pojawiajg sie
pytania: ,Czy to wszystko?” Czy jest co$ wiecej niz to, co widze,
rozumiem, kontroluje? Czy istnieje jakas sita, ktora czuwa, prowadzi,
tagczy? Dla jednych tg sitg jest Bog, ktorego mozemy roznie nazywac, w
zaleznosci od tego gdzie dane nam byto sie urodzic, dla innych jest to
natura, los, zrodto zycia, energia, duchowe prawo porzadku. Jeszcze
dla innych, wewnetrzne swiatto, ktére trudno nazwac, ale ktore czasem
sie czuje. Ja lubie mowic o tej sile Wszechswiat.

Ale wiara w co$ wiekszego nie musi mie¢ imienia ani dogmatu. To moze
by¢ wewnetrzne przeczucie, ze nie jestesmy tu przypadkiem, ze zycie
ma jakas gtebie, ktdra nie konczy sie na tym, co mierzalne. Wielu z nas
ta wiara daje ukojenie. Pomaga przetrwac to, co trudne. Daje poczucie,
ze nie wszystko zalezy od nas, ze co$ nas niesie, nawet jesli chwilowo
tego nie czujemy.

Nie kazdy musi by¢ osoba wierzgcg. Duchowos¢ nie wymaga od nas
wiary, ktora nie jest autentyczna. Nie chodzi o to, by sie zmuszac. Nie
musisz w nic wierzyc, zeby by¢ wartosciowym cztowiekiem, zeby sie
rozwijac, czuc¢ gteboko oraz znalez¢ sens. Ale moze warto zostawic
uchylong furtke. Moze to nie musi byC ,wiara”. Moze wystarczy
nadzieja, ze wszystko dzieje sie jednak wedtug jakiego$ planu i ma
gtebszy sens? Ze nie jeste$smy sami, nawet jesli nie wiemy, co to
znaczy.

Wiara (lub jej brak) to cos bardzo osobistego. Moze sie zmieniaC w
czasie. Moze dojrzewac. Mozna do niej wracac, gubic jg, odkrywac od
nowa. | w kazdej z tych wersji jestesmy w porzadku. Duchowos¢ w
swojej najczystszej formie nie wyklucza nikogo. Jest jak otwarte niebo,
kazdy moze pod nim usigsc, niezaleznie od tego, w co, lub czy w ogole
W cos$ wierzy.
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RELACJE

Nie zyjemy w prozni. Kazdy z nas codziennie odbija sie w oczach
innych. Relacje sg jak lustra, bo pokazujg nam to, czego sami nie
chcemy lub nie potrafimy dostrzec. Wskazuja, co jest dla nas wazne, co
nas boli i za czym tesknimy. Relacje majg ogromng moc, moga pomaoc
nam sie wznies¢, albo przytrzymac¢ nas w miejscu. Mogg byc
przestrzenig uzdrowienia, albo zrodtem konfliktu. Niewgtpliwie jednak
sg okazjg do spotkania nie tylko z drugim cztowiekiem, ale tez i ze soba
sama, ze swoimi potrzebami, przekonaniami, lekami, czy wzorcami. Bo
wtasnie w relacjach mamy najwiekszg szanse, by je zobaczyc,
zrozumiec i, jesli trzeba, zmieni¢. W tym rozdziale przyjrzymy sie temu,
jak wygladajg Twoje relacje, nie tylko te najblizsze, ale tez te bardziej
powierzchowne, a czasem nawet przypadkowe. Kazda z nich co$ o
Tobie mowi i kazda niesie potencjat do samorozwoju.

ME, MYSELF & |

Relacja z innymi zaczyna sie od relacji ze sobg, a bycie w zgodzie ze
sobg choc¢ brzmi jak slogan, jest fundamentem wewnetrznego spokoju.
To zycie bez ciggtego wewnetrznego konfliktu, bez udawania, ze
jesteSmy kim$ innym, bez ttumienia emocji i bez nieustannego
poprawiania siebie wedtug cudzych oczekiwan. Zgoda na siebie to
odwaga, by zobaczyC siebie taka, jakg sie naprawde jest, ze swojg
historig, ciatem, charakterem oraz podjetymi dawno i niedawno,
decyzjami. Nie chodzi o to, zeby wszystko w sobie lubi¢, ale zeby
przestac z tym walczyC. PogodziC sie z tym, czego nie da sie zmienic i
wzig¢ odpowiedzialnos¢ za to, co zmieni¢ mozna. Dla wielu oséb
najtrudniejszym krokiem jest wybaczenie sobie przesztosci, tego, co sie
zrobito lub czego sie nie zrobito. Ale dopdki trzymamy sie przesztych
btedow jak kotwicy, to nie bedziemy mieli jak ruszy¢ z miejsca. Kazda
decyzja, nawet jesli z dzisiejszej perspektywy wydaje sie niewtasciwa,
byta na tamten moment najlepsza, jakg moglismy podjac.

75



Dojrzatosc to zrozumienie i zaakceptowanie przesztosci. Relacja z samg
sobg dojrzewa, kiedy przestajesz traktowac siebie jak projekt do
naprawienia, a zaczynasz traktowac jak kogos, kogo warto poznac,
zrozumiec, zaakceptowac i wspierac. Im wiecej w Tobie akceptacji i
pojednania, tym mniej bedziesz oczekiwac¢ od innych, przestaniesz
innych oceniac, bo zrozumiesz, ze kazdy ma prawo do bycia tym kim
chce byc.

OTOGZENIE

Nie zawsze masz wptyw na to, kto Cie otacza. Rodzina,
wspotpracownicy, sasiedzi, czy przypadkowi ludzie, oni czesto
pojawiajg sie w Twoim zyciu niezaleznie od Twojej woli. Ale masz wptyw
na cos innego: na to, jak w tych relacjach funkcjonujesz, jak reagujesz,
na co sie zgadzasz, gdzie stawiasz granice i czy pozwalasz, by obecnosc¢
innych przestaniata Twoje ,ja”.

Wyznaczanie granic to akt szacunku nie tylko wobec siebie, ale i wobec
innych. Granica to nie mur, ale znak, ze jestesmy Swiadomi siebie. Jesli
ciggle mowisz TAK, cho¢ w srodku czujesz NIE, to nie jest otwartosc,
ale powolne =zacieranie wtasnych konturéw, a im bardziej sie
rozmywasz, tym trudniej Ci pozniej odnalez¢, kim naprawde jestes.
Granice to nie chtdd, czy egoizm, to jasna informacja: ,,tu sie zaczynam,
a tu koncze”. UmiejetnosC ich wyznaczania nie bierze sie z zimnego
serca, tylko z dojrzatosci oraz szacunku do siebie i innych. Brak granic
prowadzi do  frustracji, przemeczenia i poczucia bycia
wykorzystywanym. Kazda relacja, czy to zawodowa, czy tez prywatna,
testuje Twoje granice. Czy potrafisz powiedzie¢ ,nie”, kiedy cos jest dla
Ciebie nie w porzadku? Czy dajesz sobie prawo do przerwy, kiedy
czujesz przecigzenie? Czy potrafisz prosi¢ o przestrzen bez poczucia
winy? Granice to nie jednorazowa decyzja, ale codzienna praktyka. Ich
wyznaczanie zaczyna sie w srodku, od swiadomosci, czego chcesz, a
czego nie, a dopiero potem mozna je wyrazi¢ na zewnatrz.
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Warto tez przyjrze¢ sie temu, ktére relacje Cie karmia, a ktdre
pozbawiajg energii. Niekiedy nawet krotka rozmowa moze dodac
skrzydet, a czasem godzina spotkania wyczerpuje Cie do cna. Nie
chodzi o to, by od razu ucina¢ wszystkie trudne wiezi, ale by je
sSwiadomie rozrozniac, bo zbyt dtugie przebywanie w srodowisku, ktore
zabiera, zamiast dawac, ostabia wewnetrznie. Nie kazda relacja musi
byC gteboka, ale kazda powinna byc¢ zdrowa. Nie kazdy znajomy musi
by¢ Twoim powiernikiem, ale to nie znaczy tez, ze masz stale udawac i
sie kontrolowac. Relacje, ktore karmia, sg lekkie nawet wtedy, gdy
dotykajg trudnych tematow. Dajg przestrzen do bycia soba, wspierajg i
inspirujg. Przyjmuja Cie ze wszystkimi wadami i zaletami. Relacje, ktore
drenuja, sg petne napiecia, leku przed oceng, manipulacji lub walki o
uwage. To wszystko mozna nazwac przemoca, ale czesto nie jestesmy
nawet tego swiadome. Nie konczymy ich, bo sg ,,od zawsze”, ale warto
zadac sobie pytanie: czy ta relacja nadal ma sens? Czy co$ w Tobie
rosnie, czy gasnie, kiedy jestes z tg osobg?

Twoje reakcje na innych mowig wiecej o Tobie niz o nich. Jesli ktos Cie
irytuje to zastandow sie z petng uwaznoscia, czy to, co Cie denerwuje,
nie jest przypadkiem czyms, czego i w sobie nie akceptujesz? A moze
wrecz przeciwnie, moze ktos ci imponuje, bo Tobie brakuje wtasnie tej
cechy, ktorg ma ta osoba? Inni ludzie sag jak lustra, odbijajg Twoje
emocje, wartosci, kompleksy i pragnienia. To, co Cie w nich porusza,
moze by¢ drogowskazem do gtebszego zrozumienia siebie, a to, jak na
nich reagujesz, bardzo czesto pokazuje cos waznego o Tobie. Osoba,
ktéra Cie irytuje, moze nie by¢ problemem, ale poruszac¢ w Tobie cos
nieprzepracowanego. Moze przypomina Ci o Twoich zranieniach,
kompleksach, ambicjach albo o czesciach Ciebie, ktorych nie
akceptujesz? Ktos, kto Cie zachwyca, tez jest wskazowka, bo pokazuje,
za czym tesknisz, co Cie inspiruje. Reakcje emocjonalne w relacjach nie
sg przypadkowe. One sg zaproszeniem do poznania siebie gtebiej, jesli
tylko masz odwage sie zatrzymac i zadac sobie pytanie: co mi to robi?
Zamiast oceniac¢ innych warto obserwowaé, co w nich Cie porusza i
dlaczego, bo bardzo czesto to, co widzisz na zewnagtrz, jest odbiciem
Twojego wnetrza.



PRZYJAZH

W Swiecie petnym kontaktéw, znajomosci i lajkéw przyjazn pozostaje
czyms wyjgtkowym. Czyms, co nie opiera sie na ilosci, ale na jakosci, na
obecnosci, a nie tylko dostepnosci. To taka relacja, ktéra nie wymaga
ciggtego ttumaczenia sie, bo czasem wystarczy jedno spojrzenie, jedno
zdanie, a czasem i milczenie, by wiedzie¢ wszystko. Prawdziwa przyjazn
nie naprawia Cie, tylko przyjmuje Cie taka, jaka jestes. Nie musi si€
zgadzac ze wszystkim co robisz, ale zawsze trzyma Twojg strone, gdy
tego potrzebujesz. To nie tylko wspdlne Smianie sie do tez, ale tez
trwanie wtedy, gdy wcale nie jest Smiesznie.

Przyjaciel to ktos, kto nie tylko stucha, ale przede wszystkim styszy.
Przyjaciel nie méwi ,jestem tu”, ale naprawde jest, gdy sypie Ci si€
Swiat. To ktos kto nie wchodzi z butami w Twoje decyzje, ale stoi obok,
gdy je podejmujesz nawet jesli ta decyzja jest dla niego niezrozumiata.
Jednoczesnie przyjazn to relacja, ktéra wymaga pielegnowania. Nie
przetrwa jedynie na wspomnieniach. Potrzebuje kontaktu i
zaangazowania. Czasem wystarczy krotka wiadomosc: ,Mysle o Tobie”,
zeby dac¢ komus poczucie, ze nie jest sam.

Nie licz przyjaciot, tylko zauwaz kto Cie naprawde wspiera, kto Ci
kibicuje, nie tylko gdy jestes ,na fali”. Kto potrafi powiedzie¢ Ci
prawde, ale nigdy nie uderzy nig jak mtotkiem. Kto zna Twoje wady, ale
nigdy nie uzyje ich przeciwko Tobie. | wtasnie o te relacje dbaj
najbardziej. Prawdziwa przyjazn akceptuje Ciebie w petni, ale jest to
relacja obustronna. Przyjaciel oczekuje od Ciebie tego samego. | to nie
jest tatwe. Czasem masz ochote przezy¢ zycie za innych, obdarowac
ich najlepszymi radami, ale te rady to Twoja droga, to Twdj sposob, a
niekoniecznie czyjs.
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Réznimy sie od siebie doswiadczeniami zyciowymi, zasobami,
sposobem patrzenia na swiat i mozliwosciami, dlatego nie ma sensu
rozlicza¢ kogos z tego, ze nie skorzystat z naszych “ztotych” rad.
Lepszym sposobem jest wspieranie i wymiana pomystow na
rozwigzanie problemu. Ja sama przez wiekszos¢ mojego zycia stuzytam
takimi “ztotymi” radami i jestem przekonana, ze byto to bardzo
irytujace. Jako osoba bardzo kreatywna, ktora dziata i moéwi szybciej
niz pomysli, gdy tylko ktos zwierzat mi sie ze swoich problemow, to ja
od razu miatam tysigce pomystow na ich rozwigzanie, a potem
dziwitam sie, ze ta osoba nie chce z nich korzysta¢. Od kiedy
zrozumiatam, ze nie wszyscy majg taki sam styl dziatania, i ze moje
pomysty to wytgcznie moje sposoby, a inni mogg jedynie znalez¢ w
nich inspiracje, poczutam sie wolna. Ja, czujgca wrecz misje pomocy
innym, i niemal fizycznie przezywajgca zycie innych, w koncu (w mojej
gtowie) oddatam ludziom odpowiedzialnos¢ za ich zycie. Uff.. co za
ulga.

MIt0S¢E

Przez dtugi czas patrzytam na mitosC gtownie przez pryzmat
romantycznej relacji, tej wyjgtkowej wiezi, ktéra tgczy dwoje ludzi
pragnacych iS¢ przez zycie razem. Z czasem jednak zrozumiatam, ze
mitos¢ to cos o wiele wiekszego. To nie tylko uczucie, ktore tgczy
partnerow, ale energia, ktora przenika zycie w wielu wymiarach. Mitosc
moze byc¢ czutoscig w spojrzeniu matki na dziecko, troskg o przyjaciela,
ktéry przezywa trudny moment, czy cierpliwoscig i zrozumieniem
wobec starszego sgsiada, ktéry po raz kolejny opowiada te sama
historie. Naszg pierwszg lekcjg mitosci jest mitosSC rodzicielska, ktora
nie wymaga niczego w zamian. Ta relacja, cho¢ bywa trudna i
wymagajaca, uczy, czym jest bycie dla kogos, nie dla wtasnej korzysci,
ale z czystej potrzeby serca. To wtasnie w tej przestrzeni wielu z nas
uczy sie dawac, a takze (cho¢ nie zawsze Swiadomie) przyjmowac,
mitosc. Jesli jako dzieci doswiadczylismy akceptacji, tatwiej nam potem
dzieli¢ sie nig z innymi. Jesli nie, to musimy nauczy¢ sie jej na nowo,
czasem od zera.



Ale mitos¢ nie ogranicza sie tylko do najblizszych. Mozemy
doswiadczac¢ jej nawet w krotkich, codziennych momentach: kiedy
przepuszczamy kogo$ w kolejce, pomagamy osobie starszej nies¢
zakupy, czy po prostu patrzymy na innych z empatig, a nie z ocena.
Czasem jedno spojrzenie, czy maty gest, moga bycC przejawem mitosci.
Takiej zwyczajnej, codziennej, a jednoczesnie bardzo potrzebnej.
MitosC¢ spoteczna nie polega na tym, ze wszystkich musimy lubic.
Chodzi raczej o uznanie wspolnego cztowieczenstwa. O zgode na to, ze
kazdy z nas cos przezywa, czegos sie boi lub czegos pragnie.

Takze zwierzeta uczg nas mitosci. W ich spojrzeniu i przywigzaniu jest
cos$ czystego. Ich obecnos¢ uczy nas uwaznosci na to, jak duzo mozna
powiedziec¢, nie méwigc nic. Kiedy opiekujemy sie zwierzeciem, stajemy
sie odpowiedzialni za inne istnienie. | czesto okazuje sie, ze w tej relacji
to wtasnie my sie uczymy wrazliwosci, cierpliwosci, a czasem nawet
przebaczania. Mitos¢ to nie tylko uczucie, ale postawa, sposob
patrzenia na swiat i na drugiego cztowieka. Ale aby przyjac te postawe
najpierw musimy zacza¢ od siebie. Dopiero potem z tatwoscig ta
mitos¢ bedzie ptynac dalej, zardwno do bliskich, jak i do nieznajomych,
do wszystkiego, co zyje.

RELACJA ROMANTYGZNA

Dopiero wtedy, gdy wypetnimy sie mitoscig do siebie i do swiata,
romantyczna relacja staje sie czyms wiecej niz tylko pragnieniem bycia
z kim$. Zamiast ucieczki od samotnosci, staje sie spotkaniem dwoch
0soOb, ktére nie potrzebujg sie nawzajem, by czuC sie petne, ale
wybierajg sie, bo chcg wspdlnie doswiadczac zycia. Nie jestem fankg
teorii, ze prawdziwa mitos¢ romantyczna to znalezienie swojej drugiej
potowy. Czy znaczy to, ze bez drugiej osoby jesteSmy niepetni? Nie
umiem sie z tym zgodzi¢. Uwazam, ze dopiero petna i Swiadoma siebie
osoba potrafi zbudowac petny i Swiadomy zwiazek. | im wiecej mitosci
mamy w sobie, tym bardziej ta romantyczna relacja moze by¢ wolna,
autentyczna i prawdziwa.
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Zakochanie to jedna z tych sfer, o ktérych wszyscy méwia, a mato kto
potrafi jg naprawde zdefiniowac. Czasem przychodzi niespodziewanie,
jak grom z jasnego nieba burzac caty porzgdek naszego zycia, a czasem
rodzi sie powoli, rozkwita z przyjazni. Ale mitoS¢ romantyczna to nie
tylko nagte uczucie i jednorazowy wybor, to decyzja, by byc¢ blisko,
kiedy tatwiej bytoby sie wycofac. Decyzja by rozmawiac, kiedy
wygodniej jest milczed. Prawdziwa mitos¢ nie jest perfekcyjna, ale
mimo wszystko czesto szukamy partnerow, ktorzy bedg perfekcyjni i
spetnig wszystkie nasze oczekiwania. Nie zastanawiamy sie wowczas, ze
I druga strona moze miec€ oczekiwania wzgledem nas. Sami nie chcemy
by¢ efektem odhaczania listy, a robimy to drugiej osobie. Aplikacje
randkowe pozwalajg nam tatwo przesunac¢ w bok kogos kto nie wpisuje
sie w nasze oczekiwania. Jednak mitosc to nie tylko bycie idealnym, to
nie efekt wypetnienia ankiety, to przestrzen, w ktorej mozesz byc¢ sobg
rowniez z tym, co trudne, niewygodne i nieidealne. Dlatego warto
otworzyc¢ sie na drugiego cztowieka, zaciekawi¢ nim, bo moze okazac
sie, ze ta osoba, ktdra nie wpisuje sie w nasze wyobrazenie o ideale
moze towarzyszy¢ nam do korica zycia. Mitos¢ do drugiego cztowieka
zaczyna sie od mitosci do siebie. Nie powinna byc¢ probg uzupetniania
brakéw, tylko spotkaniem dwoch petnych, choC niedoskonatych
Swiatow.

Na poczatku mojego matzenstwa przeczytatam zdanie: “Udany zwigzek
to bycie z odpowiednig osobg i bycie odpowiednia osobg” i catkowicie
mnie to urzekto. Od tego czasu nie tylko mysle o moim mezu jako o tej
odpowiedniej osobie, ale rowniez staram sie byc¢ tg odpowiednig dla
niego osoba. Jestesmy razem od 20 lat i oboje staramy sig, aby ten
zwigzek dojrzewat razem z nami, a nie starzat sie i “dziadziat”. To nasz
wspolny wysitek, aby podsycac to co mogtoby zgasng¢ w ciggu tych
dtugich lat. | nie znaczy to, ze zawsze jest rozowo, ze nie mamy roznych
pogladdw, ze nie réznimy sie od siebie, o niel Czasem toczymy dtugie
dyskusje, nie zgadzamy sie ze sobg, czasem sg to nawet drobne ktdtnie,
ale nauczyliSmy sie tez tego, ze nic nie jest czarno-biate, ze jesli sie nie
zgadzamy w jakiej$ kwestii to nie oznacza konca zwigzku. Nauczylismy
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sie rowniez smiac ze swoich przywar, z naszych niedoskonatosci. To
Swietnie spuszcza powietrze, gdy ktéres za bardzo sie upiera przy
swoim. Nie mamy wptywu na wszystko co dzieje sie w naszym
wspolnym zyciu, ale mamy wptyw na to, jak je przezywamy. Mozemy
wybiera¢, gdzie inwestujemy swoj czas, uwage, energie. Dobra
partnerska relacja nie jest miejscem, gdzie wszystko dziata
perfekcyjnie. To przestrzen, gdzie mozna sie myli¢, rozmawiac i
wspolnie dojrzewac. Powinno znalez¢ sie w niej miejsce i na smiech, i
na tzy. A co najwazniejsze to przestrzen, w ktorej nie trzeba
udowadniac¢ swojej wartosci, bo ona jest widziana i przyjmowana takg
jaka jest.

WSPOLNOTA

Zanim staliSmy sie spoteczenstwem petnym ekrandw, zamknietych
mieszkan i indywidualnych karier, bylismy plemieniem. Ludzie od
tysiecy lat zyli razem, wspolnie polowali, wychowywali dzieci, czuwali
przy ogniskach, optakiwali zmartych i Swietowali narodziny.
Przetrwanie nie byto mozliwe w pojedynke. Wspolnota byta nie tylko
forma zycia, byta warunkiem przetrwania. Nasz mézg nadal pamieta te
czasy. Ewolucyjnie jestesmy tak zaprogramowani, by potrzebowac
wiezi i przynaleznosci. Dzi$ nie musimy juz polowac ani chronic¢ sie
przed dzikimi zwierzetami. Ale potrzeba wspdlnoty nie znikneta.
Przejawia sie w poszukiwaniu ,swoich ludzi”, w pragnieniu zrozumienia
I tesknocie za bliskoscig. Potrzebujemy wspodlnoty, ludzi, z ktorymi
chcemy osiggnac konkretny cel. To wtasnie takie relacje budujg w nas
poczucie sensu, przynaleznosci i bezpieczeristwa. Wspodlnota to
przestrzen, gdzie mozesz byC¢ sobg, gdzie Twoje marzenia sa
zrozumiane, Twoje trudnosci przyjete, a sukcesy swietowane z serca.
To zbidr ludzi, ktérzy idg w tym samym kierunku, nawet jesli kazdy robi
to na swoj sposob. Nie chodzi o to, by wszyscy mysleli tak samo,
chodzi o wspdlne wartosci, o to, co nas taczy pod powierzchnig roznic.
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Wspodlnota nie musi by¢ duza. Czasem to kilka oséb, a czasem caty
koscidét. Moze byc¢ krag kobiet, mezczyzn, grupa wsparcia, czy
wolontariat. Moze byC¢ rowniez zwigzana z Twojg religia, czy
Swiatopogladem. Wazne, by dawata Ci poczucie, ze gdzies nalezysz, i ze
w tej przynaleznosci nie musisz niczego udowadniac, bo wystarczy, ze
jestes. Dobra wspodlnota daje poczucie gtebszego sensu i misji. Daje
przestrzen na autentycznosc, gdzie mozna byc¢ i silnym, i stabym, gdzie
mozna mowic, ale tez i milczec, gdzie mozna przyjsc i nic nie udawac,
tylko byc.
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Po lekturze teoretycznej czesci e-booka mozesz doswiadczy¢ réznych
emocji:

Mozesz poczucC ekscytacje i bedziesz od razu chciata przejs¢ do
¢wiczen. Mozesz tez stwierdzi¢, ze chcesz dac sobie jeszcze czas, aby
wszystko przemyslec i pouktadac - pamietaj, to Twoje zycie, wiec zrob
to po swojemu i w swoim tempie ruszaj w te podroz! To nie wyscig!

Moze bycC tez tak, ze czytatas moje stowa z myslg “Przeciez ja juz to
wszystko wiem! Co za strata pieniedzy!”. Moze nawet poczujesz ochote
rzuci¢ tym e-bookiem do kosza. Jesli tak jest, to nie gniewam sie za to.
Chce jednak abys odpowiedziata sobie na kilka prostych pytan, na
przyktad:

o Skoro juz to wszystko wiem, to dlaczego stoje w miejscu?

e Dlaczego znow siegam po nowg ksigzke o rozwoju?

e Co sprawia, ze wcigz szukam, zamiast dziatac?

e Co mnie zatrzymuje na orbicie zamiast wysta¢ w miedzygwiezdny

lot?

A by¢ moze wiesz juz, co robi¢, ale brakuje Ci napedu? Moze
potrzebujesz drugiej osoby, ktora bedzie Twoim wsparciem i pomoze
Ci ustali¢ kurs, a nastepnie go utrzymac? | tu wtasnie pojawia sie
pytanie: kto to powinien by¢? Mentor, coach, a moze psycholog? W
kolejnym rozdziale przyjrze sie réznicom miedzy tymi trzema rolami,
abys mogta wybrac te, ktdérej potrzebujesz najbardziej w swojej
podrozy.
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W przestrzeni rozwoju osobistego czesto pojawiajg sie trzy pojecia:
mentoring, coaching i psychoterapia. W tym rozdziale chciatabym Ci
pokazac czym sie roznia, tak, by tatwiej byto Ci Swiadomie zdecydowac,
z jakiej formy wsparcia skorzysta¢ na danym etapie zycia.

MENTORING

Mentoring to relacja rozwojowa, w ktorej jedna osoba dzieli sie swojg
wiedzg, doswiadczeniem i perspektywg z osoba, ktdra dopiero wchodzi
na podobng sciezke. Mentor to ktos, kto przeszedt juz podobng droge,
zna jej wyzwania i moze wskaza¢ mozliwe kierunki dziatania. Nie
narzuca gotowych odpowiedzi, ale dzieli sie tym, co sam sprawdzit i
przezyt. Jest troche jak przewodnik, ktéry zna krajobraz i potrafi pomac
W wyborze trasy.

Styl pracy mentora ma czesto charakter doradczy i zawiera konkretne
wskazowki, sugestie, a czasem rekomendacje. Jednoczesnie dobry
mentor pozostawia przestrzen do refleksji i wtasnych decyzji, bo nie
chodzi tu o kopiowanie jego drogi, lecz o inspirowanie sie jego
doswiadczeniem.

Mentoring dziata szczegolnie dobrze, gdy celem jest rozwoj w
konkretnym obszarze, np.:

budowanie kariery zawodowej,
rozwijanie wtasnego biznesu,
tworzenie marki osobistej,

czy wejscie w nowag role

W takich sytuacjach praca z mentorem moze znaczgco przyspieszycC
rozwoj, pomaoc unikngé niepotrzebnych btedéw i doda¢ odwagi w
dziataniu.
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Coaching to proces oparty na rozmowie i refleksji, ktérego celem jest
wspieranie klienta w osigganiu jego celow, podejmowaniu decyzji i
wprowadzaniu zmian. Kluczowym narzedziem w pracy coacha sg
pytania pogtebiajace, otwierajace, po prostu prowokujace do myslenia.
Coach nie daje gotowych rozwigzan i nie wskazuje jednej wtasciwej
drogi. Zamiast tego towarzyszy klientowi w odkrywaniu jego wtasnych
odpowiedzi, opartych na indywidualnych doswiadczeniach, zasobach,
wartosciach i emocjach. To podejscie zaktada, ze klient jest ekspertem
od swojego zycia, a rolg coacha jest stworzenie przestrzeni, w ktorej
moze on to zobaczyc¢ i poczuc.

Coaching nie polega na doradzaniu ani ocenianiu. Coach nie moéwi, co
nalezy zrobic, ale zadaje pytania tak, by pomadc klientowi samodzielnie
okresli¢ kierunek zmiany, nazwac¢ przeszkody i znalez¢ najlepsze dla
siebie rozwigzania. Ksztatt i sens tej zmiany zawsze wychodzg od
klienta.

Proces coachingowy skupia sie gtbwnie na terazniejszosci i przysztosci,
na tym, co jest tu i teraz, i co mozna zrobic, by p6jsc¢ dalej. Koncentruje
sie na mozliwosciach dziatania, nie analizuje gteboko przesztosci ani nie
zajmuje sie diagnozowaniem problemoéw emocjonalnych.

Jest szczegoblnie skuteczny, gdy chcemy:

e wyznaczyc i osiggnac konkretny cel,
e poprawic jakosS¢ naszego zycia

e wzmocnic¢ pewnosc siebie

e znalez¢ motywacje

» lepiej zarzgdzac¢ czasem lub zmiang
e czy poprawic jakosc relacji
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To partnerska relacja w ktdorej coach jest towarzyszem, a nie
przewodnikiem. To klient prowadzi proces, a coach tylko trzyma rame.

| cho¢ mentoring i coaching réznig sie podejsciem i strukturg pracy, to
w obu przypadkach etyka petni kluczowg role. To wtasnie etyczna
postawa osoby wspierajgcej, czy to mentora, czy coacha, decyduje o
tym, czy relacja bedzie bezpieczna. Profesjonalni coachowie i
mentorzy pracujg w oparciu o kodeksy etyczne regulowane przez ICF,
czy EMCC oraz przechodzg superwizje.

Zarowno dobry mentor, jak i coach powinni kierowac sie zasadami
takimi jak:
e szacunek dla autonomii klienta, bo naszg rolg nie jest kierowanie
czy kontrolowanie naszego klienta,
» poufnosg, to, co pojawia sie w rozmowie, pozostaje miedzy nami
e nienaduzywanie wptywu, to jest szczegdlnie wazne, gdy osoba
wspierajgca jest postrzegana jako autorytet,
e przejrzystosc i uczciwos¢ w komunikacji, zarowno na poczatku, jak i
w trakcie procesu.
e wazne jest rowniez jasne ustalenie celu i granic wspotpracy.

W coachingu oraz w mentoringu uzywamy kontraktu jako formy
ustalenia wszelkich zasad. Taki kontrakt ustala sie na pierwszym
spotkaniu, tak zwanej sesji zerowej, ktora bardzo czesto jest
bezptatnym spotkaniem. Stuzy ono poznaniu sie i okresleniu zakresu
pracy. To wtasnie to spotkanie pomaga w decyzji, czy chcemy razem
pracowac, bo moze byc¢ tak, ze “nie bedzie chemii” i trudno bedzie sie
dogadac, albo temat z ktorym przychodzi klient okaze sie byc¢ takim, z
ktérym dany mentor czy coach po prostu nie pracuje. Wtedy zazwyczaj
proponujemy inng osobe, na przyktad osobe specjalizujgca sie w jakiejs
waskiej dziedzinie. Czasem moze sie tez zdarzyC tak, ze zamiast sesji
mentoringowej, czy coachingowej polecamy klientowi psychoterapie,
bo bywa tak, ze przesztos¢ tak bardzo hamuje rozwdj, ze najpierw
trzeba uporac sie z tym co byto, by méc is¢ dalej.
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PSYGHOTERAPIA

Psychoterapia to forma profesjonalnej pomocy psychologicznej. Jej
celem jest zrozumienie mechanizméw wewnetrznych i wspieranie
dtugofalowej zmiany. Dotyka przesztosci, relacji z dziecinstwa, traum,
schematow, ktére moga wptywac na nasze obecne zycie, zachowania i
decyzje. To proces, ktory pozwala zrozumiec siebie gtebiej, rowniez w
tych obszarach, ktére bywajg nieswiadome lub wypierane.

W swojej pracy terapeuta rowniez kieruje sie kodeksem etycznym,
korzysta z superwizji i dba o ramy terapeutyczne, takie jak czas trwania
sesji, cel terapii czy kontrakt terapeutyczny.

Psychoterapia pomoze ci gdy:

e trudno Ci funkcjonowa¢ w codziennym zyciu, w relacjach, pracy,
rodzinie,

e W twoim zyciu wydarzyto sie cos, co odcisneto na tobie pietno

e masz natretne mysli, trudnosci emocjonalne lub objawy
psychosomatyczne,

To bezpieczna przestrzen, w ktorej mozesz na nowo spotkac sie ze
sobg aby zrozumiec i wzmocnic siebie od srodka.

Tak wiec pamietaj - coaching i mentoring sg Swietnym wsparciem w
rozwoju. Skupiajg sie na terazniejszosci i przysztosci. Jesli jednak Twoja
przesztosc¢ nie pozwala Ci swobodnie przejs¢ do przysztosci, to coach,
czy mentor zasugeruje Ci skorzystanie z pomocy psychologa. Bo te
dwie formy pracy nie zastgpig pomocy psychologicznej, a zaréwno i
dobry coach i dobry mentor, nie bedzie kontynuowac sesji, jesli
zauwazy potrzebe terapii.

88






Ta czesc ksigzki jest uzupetnieniem czesci teoretycznej. Chciatabym,
abys wykonujac ¢wiczenia, jak najbardziej sie przed sobg otworzyta i
zajrzata w takie rejony, w ktore zwykle nie zagladasz. W zakamarki
wtasnej galaktyki: mgtawice przekonan i czarne dziury lekow. W
przestrzen, gdzie mozesz dostrzec ukryte kratery przesztych
doswiadczen i orbity mysli, ktore wciaz krgzg wokot Ciebie. Wszystko
po to, aby rozproszycC to, co przestania Ci Swiatto, i zrobi¢ miejsce na
rozbtysk nowych gwiazd.

Czesc druga podzielona jest na dwa etapy pracy:

e Punkt startowy - to moment zatrzymania, spojrzenia na siebie taka,
jaka jeste$ tu i teraz. To jak wykonanie kosmicznej obserwacji i
odnotowanie, gdzie doktadnie znajdujesz sie na swojej mapie nieba,
zanim wyruszysz w dalsza podroz.

 Gwiezdna Konstelacja Rozwoju - to drugi etap, praca z piecioma
gwiazdami: wizjg, celem, rutynami, dyscypling i nastawieniem.
Kazda z nich to jak jasny punkt swietlny na niebie, wyznaczajacy
kierunek. Razem tworza Twojg osobistg konstelacje — mape, ktéra
pozwala Ci sie nie zgubic¢, nawet gdy pojawig sie kosmiczne burze
czy zastaniajgce niebo chmury.

Pamietaj: ta podrodz nie jest wyscigiem rakiet. To spokojna wedrowka
przez wtasng galaktyke. Kazdy zapisany wglad, kazde odkrycie i kazda

chwila refleksji to kolejna gwiazda, ktdra rozswietla Twoje niebo.

Gotowa? W takim razie zaczynajmy!
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W tym rozdziale chce bys zatrzymata sie na chwile i przyjrzata temu,
gdzie jestes teraz. Jak czuje sie Twoje ciato, co dzieje sie w Twoim
umysle, jak wygladajg Twoje relacje i jak gteboko odczuwasz swojg
duchowosc.

To nie jest test. Nie oceniaj sie. Potraktuj to jako osobistg diagnoze, bo
dzieki pracy nad c¢wiczeniami zawartymi w tym rozdziale zdobedziesz
petniejszy obraz swojego TERAZ.

Ten rozdziat to Twoja baza, punkt odniesienia, do ktdérego mozesz
wraca¢ w miare rozwoju. Dzieki niemu tatwiej bedzie Ci okresli¢ wizje,
cele i kolejne kroki w swoim zyciu, bo obserwacja siebie to pierwszy
krok do swiadomej zmiany. Kazda mata refleksja, ktora zapiszesz, stanie
sie cegietka w budowaniu zycia, ktére naprawde chcesz prowadzic.

Cwiczenia pomoga Ci:
e zauwazycC swoje mocne strony i zasoby,
e uswiadomic sobie wartosci i role, ktore petnisz,
o odkry¢ obszary, ktore wymagaja uwagi lub zmiany.
Nie spiesz sie. PoswiecC tyle czasu, ile potrzebujesz. Pisz odrecznie,

rysuj, dopisuj dodatkowe refleksje. To Twdj punkt startu, od ktdrego
wszystko sie zaczyna.
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KOLO ZYCIA

KOLO ZYCIA TO SWIETNE NARZEDZIE, KTORE POMAGA ZNALEZC
OBSZARY DO PRACY, ABY NASZE ZYCIE STALO SIE BARDZIEJ]
ZBALANSOWANE. ZASTANOW SIE NAD 8 OBSZARAMI Z KOtA

PONIZEJ | WYPELNIAJAC OKREGI OCEN JE W SKALI OD 1-10, GDZIE
1 OZNACZA NIEZADOWOLENIE, A 10 SPELNIENIE.
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PRZYJRZYJ SIE TERAZ KAZDEMU Z TYCH OBSZAROW | ZASTANOW
DLACZEGO NADALAS IM TE ILOSC PUNKTOW. CO WYMAGA
ZMIANY? A CO DZIALA TAK JAK TEGO CHCESZ?

ZDROWIE

MILOSC

RELACIE

HOBBY
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DUCHOWOSC

KARIERA

FINANSE

ROZWO3J]
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LINIA ZYCIA

NA PONIZSZEJ LINII SWOJEGO ZYCIA, ZAZNACZ WAZNE MOMENTY
(SUKCESY, KRYZYSY, PRZELOMY). OBROC KARTKE POZIOMO |
PODAZAJAC ZA SKALA (W LATACH) NAKRESL KRZYWA GDZIE

KRYZYSY ZNAJDA SIE POD KRESKA, A WZLOTY POWYZEJ.
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PO NARYSOWANIU LINII ZYCIA ZADAJ SOBIE PYTANIA:

JAKIE WYDARZENIA MNIE UKSZTALTOWALY?

CZEGO NAUCZYLY MNIE TRUDNE CHWILE?

Z CZEGO JESTEM NAJBARDZIEJ DUMNA?
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CO MOWI MOJE CIALO

PRZEZ TYDZIEN OBSERWUJ SWOJE CIALO. ZAPISUJ SYGNALY,

KTORE WYSYtLA, NP: ZMECZENIE, BOL, CZY LEKKOSC, A NASTEPNIE
ZASTANOW SIE CO CIALO CHCE ClI POWIEDZIEC.

DZIEN

SYGNAL Z CIALA

MOJA INTERPRETACJA
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PO WYPELNIENIU TABELI ZADAJ SOBIE PYTANIA:

CO NAJBARDZIEJ DOSKWIERA MEMU CIALU?

W JAKICH MOMENTACH CZUJE DYSKOMFORT, A KIEDY JEST OK?

CO MOJE CIALO CHCE MI POWIEDZIEC?
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GDZIE CZUJE SIE DOBRZE

ZASTANOW SIE, W JAKICH MIEJSCACH NAJLEPIEJ SIE
CZUJESZ | ODPOCZYWASZ. W PONIZSZYCH RAMKACH
WPISZ ICH NAZWY ORAZ ZALETY.

It TR e
SRl R R e PR e RN e e e
SEnh e M T T e ORI RN e

99



PO UZUPELNIENIU RAMEK ZADAJ SOBIE PYTANIA:

CO WSPOLNEGO MAJA TE MIEJSCA?

JAK MOGE CZESCIEJ W NICH BYWAC?

JAK MOGE STWORZYC PODOBNA ATMOSFERE NA CO DZIEN?
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MOJE WARTOSC]

PRZYJRZYJ SIE PONIZSZEJ LISCIE WARTOSCI.

ZASTANOW SIE, KTORE SA DLA CIEBIE WAZNE, A KTORE

MNIEJ. NASTEPNIE ZAKRESL 5 WARTOSCI, KTORE

NAPRAWDE KIERUJA TWOIM ZYCIEM, A POTEM Z TYCH 5

WYBIERZ 3 KLUCZOWE, CZYLI TE, BEZ KTORYCH NIE
WYOBRAZASZ SOBIE CODZIENNOSCI.

MILOSC
PRZYJAZN
RODZINA
WSPARCIE
WIERNOSC
ZAUFANIE
WSPOLNOTA
AKCEPTACIA
ROZWQ]J
MADROSC
AMBICIA

OSIAGNIECIA

PASJA
SUKCES
SAMOREALIZACIA
ODPOWIEDZIALNOSC
RADOSC
SZCZESCIE
AUTENTYCZNOSC
WOLNOSC
NIEZALEZNOSC
ODWAGA
SAMODYSCYPLINA

WIARA

UWAZNOSC
NADZIEJA
SENS
POKORA
WDZIECZNOSC
BEZPIECZENSTWO
UCZCIWOSC
EMPATIA
SPOKOJ
SZACUNEK
TOLERANCIA

POMOC INNYM
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PO WYKONANIU ZADANIA ODPOWIEDZ SOBIE NA PYTANIA:

JAKIE WARTOSCI KIERUJA MOIM ZYCIEM?

W JAKICH OBSZARACH ZYJE W ZGODZIE Z NIMI?

GDZIE JE ZANIEDBUJE | CO MOGE ZMIENIC?
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MOJE AUTORYTETY

ZROB LISTE OSOB, KTORE PODZIWIASZ. PRZY KAZDEJ
ZAPISZ, JAKIE CECHY TEJ OSOBY SA DLA CIEBIE
INSPIRUJACE.
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PO WYKONANIU ZADANIA ODPOWIEDZ SOBIE NA PYTANIA:

CO TE OSOBY MAJA WSPOLNEGO ZE SOBA?

JAKIE CECHY TYCH OSOB CHCIALABYM W SOBIE ROZWIJAC?

KTORE Z TYCH CECH JUZ MAM W SOBIE?
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MOJE PRZEKONANIA

WYPISZ 5 ZDAN ZAWIERAJACYCH PRZEKONANIA, KTORE CZESTO
POJAWIAJA SIE W TWOJEJ GLOWIE KIEDY MYSLISZ O SOBIE, O
PRACY | O SWIECIE.

MOJE PRZEKONANIA
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PRZYJRZYJ SIE TYM 5 PRZEKONANIOM | NAPISZ JE W TAKI
SPOSOB BY CIE WSPIERALY, A NIE OGRANICZALY
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Wysoka satysfakcja

MOJE MOCE

NA WYKRESIE PONIZEJ WPISZ SWOJE AKTYWNOSCI W
ODPOWIEDNIE POLA:

1-TO, CZEGO NIE LUBISZ | W CZYM NIE CZUJESZ SIE DOBRA.
2-TO, CO SPRAWIA Cl RADOSC, CHOC JESZCZE NIE JESTES W
TYM DOBRA.
3-TO, W CZYM MASZ UMIEJETNOSCI, ALE NIE DAJE ClI
SATYSFAKCII.
4 -TO, CO LUBISZ ROBIC | JEDNOCZESNIE ROBISZ TO DOBRZE.

Niska satysfakcja

Niskie umiejetnosci Wysokie umiejetnosci
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STREFA 4 TO TWOJA STREFA MOCY, DBAJ O NIA, ATERAZ
PRZYJRZYJ SIE STREFOM 1-3 1 ODPOWIEDZ SOBIE NA PYTANIA:

STREFA 1 - JAK MOGE OGRANICZYC TE DZIALANIA ?

STREFA 2 - JAK MOGE SIE TEGO NAUCZYC, POTRENOWAC?

STREFA 3 - CZY NA PEWNO MUSZE TO ROBIC? JESLI TAK, TO JAK
MOGLABYM ZNALEZC W TYM WIEKSZY SENS LUB PRZYJEMNOSC?
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MOJ WEWNETRZNY DIALOG

ZWROC UWAGE NA TO, JAK DO SIEBIE MOWISZ. ZAPISZ 5

OSTATNICH ZDAN, KTORE W MYSLACH KIEROWALAS DO SIEBIE.

PRZECZYTAJ JE TERAZ | ODPOWIEDZ SOBIE W MYSLACH NA
PYTANIA:

e CZY MOWIE DO SIEBIE JAK PRZYJACIEL, CZY JAK KRYTYK?
o KTORE ZDANIA DAJA MI SILE, A KTORE ODBIERAJA ENERGIE?
e JAK BRZMIALBY MOJ GLOS WSPARCIA?
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MOJE ZYCIOWE ROLE

W PONIZSZE POLA WPISZ NAJWAZNIEJSZE ROLE,
KTORE PEELNISZ W SWOIM ZYCIU | DOPISZ JAK SIE W
NICH CZUJESZ W SKALI 1 -10 (1 - ZLE, 10 - SWIETNIE)
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PO WYKONANIU ZADANIA ODPOWIEDZ SOBIE NA PYTANIA:

W KTORYCH ROLACH CZUJE SIE NAJLEPIEJ?

KTORA ROLA WYMAGA TERAZ WIEKSZEJ TROSKI?

JAK MOGE WPROWADZIC WIECEJ ROWNOWAGI MIEDZY ROLAMI?
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MOJE MOCNE STRONY
| OSIAGNIECIA

PO LEWEJ STRONIE WYPISZ SWOJE MOCNE STRONY, A PO
PRAWEJ - SWOJE OSIAGNIECIA.
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JAK SIE CZULAS WYPISUJAC TE DOBRE RZECZY O SOBIE | JAK
CZUJESZ SIE PATRZAC NA EFEKT SWOJEJ PRACY?

13



MOJE RUTYNY POD LUPA

PRZYJRZYJ SIE SWOJEMU DNIU | ZAPISZ, CO ROBISZ RANO, W
CIAGU DNIA | WIECZOREM. WYPELNIAJAC TABELKE ZAUWAZ, CZY
DANA RUTYNA DAJE ClI ENERGIE, JEST NEUTRALNA, CZY MOZE
STANOWI DLA CIEBIE CIEZAR.

-

CO MOGE
ZMIENIC?

JAKA DAIJE
MI ENERGIE

RUTYNA

PORA
DNIA
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CO LUBIE ROBIC

PONIZEJ WYPISZ LISTE CZYNNOSCI, KTORE SPRAWIAIJA CI
RADOSC. PODZIEL JE NA TAKIE KTORE LUBISZ ROBIC SAMA |
TAKIE, KTORE LUBISZ ROBIC Z INNYMI.

S

15



PO WYKONANIU ZADANIA ODPOWIEDZ SOBIE NA PYTANIA:

CO SPRAWIA MI RADOSC NIEZALEZNIE OD OKOLICZNOSCI?

CO ZYSKUIJE, A CO TRACE GDY ROBIE COS SAMODZIELNIE?

KTORE Z TYCH CZYNNOSCI CHCIALABYM CZESCIEJ PRZEZYWAC W
SAMOTNOSCI, A KTORE W TOWARZYSTWIE?
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MOJE CIALO

ZROB ,MAPE ENERGII". PRZEZ TYDZIEN NOTUJ GODZINY, W
KTORYCH MASZ NAJWIECEJ | NAJMNIEJ ENERGII. OCEN, JAK
TWOIJE CIALO SYGNALIZUJE ZMECZENIE | REGENERACIJE.
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MOJ UMYSE

TEST MYSLI. ZANOTUJ 5 NAJCZESCIEJ POWTARZAJACYCH SIE
MYSLI W CIAGU DNIA | OZNACZ JE JAKO WSPIERAIJACE,
NEUTRALNE LUB OGRANICZAJACE.

118



MOJA DUCHOWOSC

KROTKIE CWICZENIE WDZIECZNOSCI. ZAPISZ CODZIENNIE 3
RZECZY, ZA KTORE JESTES WDZIECZNA DZIS, ZWRACAIJAC
UWAGE NA DROBIAZGI.
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MOJE RELACIE

SPORZADZ LISTE OSOB, Z KTORYMI MASZ NAJCZESTSZY
KONTAKT. PRZY KAZDEJ ZAPISZ: CZY TA RELACJA CIE WZMACNIA,
CZY OSLABIA.
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Twoja wizja to obraz zycia, w ktorym naprawde czujesz sie soba. To nie
jest lista zadan ani ,idealny plan”. To raczej mapa, ktora pokazuje, w
jakim kierunku chcesz isc.

Cwiczenia, ktore znajdziesz w tym rozdziale, pomoga Ci otworzyé
wyobraznie i wyjs¢ poza ograniczenia codziennosci. Wiele z nich dziata
jak rozmowa z przyszta sobg, pozwalajac zajrze¢ w gtab i zobaczyc, co
naprawde jest dla Ciebie wazne.

Pamietaj:

* Nie oceniaj swoich odpowiedzi. Nie ma tu ,dobrych” ani ,ztych”
rozwiazan.

e Pisz sercem, bo to nie test, tylko Twoja osobista przestrzen.

e Daj sobie czas. Nie musisz robi¢ wszystkiego w jeden dzien.

Twoja wizja nie musi by¢ doskonata. Wazne, zeby byta Twoja. Kazde
stowo, ktore tu zapiszesz, to krok w strone zycia blizszego temu, czego
naprawde pragniesz. Zaufaj sobie i daj sie poprowadzi¢, bo wtasnie
teraz tworzysz poczatek swojej drogi.
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WYMARZONY DZIEN

ZNAJDZ CICHE MIEJSCE, WEZ KARTKE | DLUGOPIS. USTAW TIMER
NA 10 MINUT. PISZ BEZ ZATRZYMYWANIA SIE, NIE POPRAWIAJ,
NIE OCENIAJ, NIE ZASTANAWIAJ SIE NAD ,REALNOSCIA".

OPISZ SWOJ WYMARZONY DZIEN: OD PORANKA DO WIECZORA.

GDZIE SIE BUDZISZ? JAK WYGLADA OTOCZENIE? CO ROBISZ?
Z KIM SPEDZASZ CZAS? JAK SIE CZUJESZ?
NIE CHODZI O IDEALNY DZIEN OD SWIETA, TYLKO TAKI, KTORY
MOGLBY BYC TWOIJA CODZIENNOSCIA.
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JAZA ROK, 5110 LAT

W PONIZSZYCH TABELKACH OPISZ SWOJE ZYCIE ZA ROK, 5110 LAT.
UWZGLEDNIJ PRACE, ZDROWIE, RELACJE, ROZWO3J, PASJE | EMOCIJE.

KIM JESTEM? CO MNIE
DEFINIUJE? CO JEST DLA
MNIE WAZNE?

CO OSIAGNELAM?
JAK WYGLADA MOJ SWIAT?

CO ROBIE? JAKIE ZMIANY
JUZ ZASZtY?
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CANZV M
JINW V1d 1S3c 0D ¢3CcNINIZ3A
JINW OD ¢WILSIC WIM

CLVIMS COW VAYTIDAM MVC
EWVIANDYISO 0D

CATZSYZ ZNC ANVIWZ JIMVCE
Z31904d 0D
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CANZV M
JINW V1d 1S3c 0D ¢3CcNINIZ3A
JINW OD ¢WILSIC WIM

CLVIMS COW VAYTIDAM MVC
EWVIANDYISO 0D

CATZSYZ ZNC ANVIWZ JIMVCE
Z31904d 0D
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LIST Z PRZYSZLOSC|

WYOBRAZ SOBIE, ZE JESTES SOBA Z PRZYSZ+tOSCI. MINELO 10
LAT. NAPISZ LIST DO SIEBIE Z TERAZ. GDZIE JESTES? JAK
WYGLADA TWOJE ZYCIE? CO CHCIALABYS SOBIE TERAZ

POWIEDZIEC? JAKIE MASZ RADY | JAKIE SLOWA WSPARCIA?
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CO BYM ZROBItA........
GDYBYM SIE NIE BALA

USIADZ WYGODNIE | POZWOL SOBIE MARZYC BEZ BARIER.
ZAPISZ WSZYSTKIE RZECZY, KTORE ZROBILABYS, GDYBY STRACH
CIE NIE OGRANICZAL. NIE ANALIZUJ - PO PROSTU PISZ.
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GDYBYM SIE NIE PRZEIJMOWALA
OPINIA INNYCH

POMYSL O SYTUACJACH, W KTORYCH OPINIA INNYCH

ZATRZYMUJE CIE PRZED DZIALANIEM. SPISZ, CO BYS ZROBItA,

GDYBY GLOSY KRYTYKI NIE MIALY DLA CIEBIE ZNACZENIA.
ZAUWAZ, ILE ENERGII | WOLNOSCI ODZYSKALABYS, GDYBYS
MOGtLA DZIALAC TYLKO W ZGODZIE ZE SOBA.
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GDYBYM WIEDZIALA, ZE ODNIOSE
SUKCES

ZA+OZ, ZE NIE MA PORAZEK. COKOLWIEK WYBIERZESZ, KONCZY
SIE SUKCESEM. SPISZ SWOJE WYBORY, DZIALANIA | MARZENIA,
KTORE PODJELABYS NATYCHMIAST Z TA GWARANCIA. TO
CWICZENIE POKAZUJE, GDZIE NAPRAWDE KIERUJE CIE SERCE |
CO MOZE BYC TWOIJA WIZIA.
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REFLEKSJA KONCOWA

PRZEJRZYJ WSZYSTKIE SWOJE ODPOWIEDZI. ZAPISZ:

CO SIE NAJCZESCIE]J POWTARZALO?

JAKIE EMOCJE DOMINOWALY?

CO BYLO DLA CIEBIE NAJWAZNIEJSZE: LUDZIE, SUKCES,
WOLNOSC, SPOKOJ, ROZWOIJ?

JAKIE TRZY ELEMENTY NA PEWNO CHCESZ, ZEBY BYLY
CZESCIA TWOIJEJ WIZJI ZYCIA?
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WIZIJA - CIALO

STWORZ OBRAZ SIEBIE ZA 5 LAT. JAK WYGLADASZ? JAK DBASZ
O ZDROWIE | ENERGIE? MOZESZ TO NARYSOWAC, WYKLEIC ALBO
OPISAC W SZCZEGOLACH.
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WIZIJA - UMYSE

ZAPISZ CZEGO JESZCZE CHCIALABYS SIE NAUCZYC, CO ROBIC,
JAK PRACOWAC W SWOIM ZYCIU, TAK BYS MIALA POCZUCIE
SZCZESCIA | SPELNIENIA.
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WIZIA - DUCHOWOSC

NAPISZ, JAKIE WARTOSCI MAJA BYC FUNDAMENTEM TWOJEJ
PRZYSZLOSCI. ZAZNACZ 3 NAJWAZNIEJSZE.
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WIZJA - RELACIE

NARYSUJ KRAG RELACIJI KTORE MAJA DLA CIEBIE ZNACZENIE.
KTO CIE OTACZA W TWOJEJ WIZJI1? JAKIE CECHY MAJA TE
OSOBY?
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Twoja wizja juz nabrata ksztattu - wiesz, czego pragniesz i w jakim
kierunku chcesz iSC. Teraz czas zrobi¢ kolejny krok i przeksztatcic¢
marzenia w cele, ktore mozesz realizowac w swoim zyciu.

Cele to most miedzy tym, kim jestes teraz, a tym, kim chcesz sie stac.
To dzieki nim wizja przestaje byc¢ tylko obrazem w Twojej gtowie, a
zaczyna przektadac sie na codzienne decyzje i dziatania.

Dobrze wyznaczone cele:

e sprawiajg, ze nie btgdzisz w chaosie mozliwosci, bo masz kompas,
ktory prowadzi Cie we wtasciwg strone

e pomagajg Ci kierowac energie w konkretne dziatania, monitorowac
postep

e stojg na strazy motywacji nawet wtedy, gdy pojawiajg sie
przeszkody.

Pamietaj, ze nie musisz od razu tworzy¢ wszystkich celow naraz. Kazdy
maty krok, zgodny z Twojg wizja, przybliza Cie do tego, kim chcesz byc.
Najwazniejsze jest, aby Twoje cele byty autentyczne, osadzone w tym,

co dla Ciebie wazne i zeby inspirowaty Cie do dziatania.
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CELE WYNIKAJACE Z WIZJI

PRZEJRZYJ UWAZNIE SWOJE ODPOWIEDZI Z ROZDZIALU WIZJA
| ZASTANOW SIE, KTORE ELEMENTY SA DLA CIEBIE
NAJWAZNIEJSZE. NASTEPNIE WYPISZ 10 CELOW, KTORE
POZWOLA CI ZBLIZYC SIE DO TEJ WIZJIl. MOGA DOTYCZYC
DOWOLNYCH OBSZAROW Z KOLA ZYCIA.
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PRIORYTETY | ZNACZENIE
CELOW

KAZDY CEL MA ROZNA WAGE | ZNACZENIE W TWOIM ZYCIU.
WYPISZ CELE Z POPRZEDNIEGO ZADANIA W KOLENOSCI OD
NAJWAZNIEJSZEGO DO TEGO NAJMNIEJ WAZNEGO.
PAMIETAJ, ZE CELE, KTORE SA ZGODNE Z TWOIJA WIZJA |
WARTOSCIAMI, BEDA DAWALY Cl| WIECEJ ENERGII | MOTYWACJI
DO DZIALANIA.
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3 CELE GrOWNE

PONIZEJ WYPISZ 3 NAJWAZNIEJSZE CELE Z POPRZEDNIEGO
ZADANIA | ZASTANOW SIE JAKIE KROKI MUSISZ PODIJAC, ABY JE
ZREALIZOWAZC.

CEL PIERWSZY CEL DRUCI CEL TRZECI

KROKI DO REALIZACTI KROKI DO REALIZACTI KROKI DO REALIZACII
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BARIERY | ZASOBY

ZADEN CEL NIE POJAWIA SIE W PROZNI. MAJA SWOJE
WYZWANIA | WYMAGAJA ZASOBOW.

CEL PIERWSZY CEL DRUCI CEL TRZEC]

WYPISZ POTENCIJALNE PRZESZKODY LUB BARIERY DLA CELU

J | J

WYPISZ JAKIE MASZ ZASOBY: WIEDZE, DOSWIADCZENIE,
KONTAKTY, UMIEJETNOSCI, KTORE POMOGA Cl JE POKONAC.

| ! J
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PIERWSZE KROKI

KAZDY CEL STAJE SIE REALNY DOPIERO WTEDY, GDY OKRESLISZ
PIERWSZY KROK. DLA KAZDEGO CELU ZAPISZ PIERWSZE
DZIALANIA, KTORE MOZESZ WYKONAC NATYCHMIAST LUB W
NAJBLIZSZYM TYGODNIU.

CEL PIERWSZY CEL DRUCI CEL TRZEC]
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Twoje cele nadajg kierunek, ale to wtasnie codzienne rytuaty sprawiaja,
ze droga staje sie realna. To one sg niewidzialnymi cegietkami, z
ktérych budujesz swoje zycie - dzien po dniu, krok po kroku.

Rytuaty nie muszg byc¢ wielkie ani skomplikowane. Najczesciej to
drobne czynnosci, ktore regularnie powtarzane staja sie zrodtem sity,
porzadku i spokoju. To dzieki nim nie tylko utrzymujesz kurs, ale tez
czujesz, ze masz wptyw na wtasne zycie.

Pamietaj: to Ty decydujesz, jakie rytuaty majg Ci towarzyszy¢. Wybieraj
takie, ktore wspierajg Twoja wizje i cele, i ktore sprawiaja, ze czujesz sie
blizej siebie. Mate, swiadome rutyny moga mie¢ ogromng moc — jesli
konsekwentnie bedziesz je pielegnowac.
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CODZIENNE KOTWICE

SPOJRZ NA SWOJE CELE | ZASTANOW SIE JAKIE NAJMNIEJSZE,
PROSTE RUTYNY MOZESZ WPLESC W CODZIENNOSC, ABY JE
REALIZOWAC.
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PLAN TYGODNIOWY - MIKRO
DZIALANIA

ROZPISZ TYDZIEN W TABELI | ZAPLANUJ KONKRETNE RUTYNY
DLA KAZDEGO DNIA. TO MOGA BYC KROTKIE CZYNNOSCI

DZIEN

TYGODNIA RUTYNA 1 RUTYNA 2 RUTYNA 3

PON

WT

czw

PT

SO

NIE
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RYTUAL PORANKA |
WIECZORU

ZASTANOW SIE JAKIE RYTUALY MOGtLABYS WPROWADZIC RANO
| WIECZOREM, ABY ZADBAC O SIEBIE W PROCESIE
OSIAGANIA CELOW.
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MONITOR POSTEPU

PRZEZ KOLEJNE 10 DNI ZAZNACZ WYKONANIE KAZDEJ Z RUTYN
JAKA SOBIE WYZNACZYtAS ORAZ RYTUALOW: PORANKA |
WIECZORU

PORANEK

Plelolelolelolelole
0000000000
000000000OC
000000000C

WIECZOR

0101010101010101010

PO 10 DNIACH ZASTANOW SIE:
e CO DZIALALO NAJLEPIE]?
e« CO BYLO TRUDNE DO UTRZYMANIA?
e JAK MOZESZ UPROSCIC LUB ZMIENIC RUTYNE ABY BYtA
FATWIEJSZA?
e« NA CO JEST JESZCZE ZA WCZESNIE | MOZE WARTO Z TEGO
ZREZYGNOWAC?
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RUTYNY - CIALO

POWROC DO SWOJEJ WIZJI W OBSZARZE CIALO,
A NASTEPNIE WYBIERZ JEDNA RUTYNE, KTORA BEDZIE CIE
WSPIERAC W JEJ REALIZACII.
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RUTYNY - UMYStE

POWROC DO SWOJEJ WIZJI W OBSZARZE UMYSL,
A NASTEPNIE WYBIERZ JEDNA RUTYNE, KTORA BEDZIE CIE
WSPIERAC W JEJ REALIZACI]I.
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RUTYNY - DUCHOWOSC

POWROC DO SWOJEJ WIZJI W OBSZARZE DUCHOWOSC,
A NASTEPNIE WYBIERZ JEDNA RUTYNE, KTORA BEDZIE CIE
WSPIERAC W JEJ REALIZACI]I.
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RUTYNY - RELACIE

POWROC DO SWOJEJ WIZJl W OBSZARZE RELACIJE,
A NASTEPNIE WYBIERZ JEDNA RUTYNE, KTORA BEDZIE CIE
WSPIERAC W JEJ REALIZACI]I.
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Rutyny nadajg rytm Twojemu zyciu. Ale prawdziwa zmiana rodzi sie
wtedy, gdy potrafisz by¢ wierna swoim wyborom takze w chwilach
stabosci. Tym wtasnie jest dyscyplina - zdolnoscig do trzymania sie
sciezki, ktérg sama dla siebie wyznaczytas.

Dyscyplina nie oznacza braku przyjemnosci ani ciggtego ,musze”. To
dar, ktory dajesz samej sobie: obietnica, ze potraktujesz swoje cele
powaznie. Dzieki niej Twoje rutyny stajg sie trwate, a wizja krok po
kroku zmienia sie w rzeczywistosc.

Pomysl o dyscyplinie jak o mostku tagczacym Cie z przysztg wersjg
siebie. Kazdy dzien, w ktorym podejmujesz dziatanie mimo wymowek,
jest cegietkg w budowie tego mostu.
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DLACZEGO TO
DLA MNIE WAZNE?

WROC DO SWOICH CELOW. OBOK KAZDEGO ZAPISZ PRAWDZIWY
POWOD, DLA KTOREGO CHCESZ GO OSIAGNAC.
ZADAJ SOBIE PYTANIA:

CEL CO SIE STANIE, CO SIE STANIE,
JESLI WYTRWAM? JESLI SIE PODDAM?
1.
2.
3.
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PLAN NA TRUDNE DNI

WYPISZ CO MOZE POWSTRZYMAC CIE OD DZIALANIA (NP.
ZMECZENIE, BRAK CZASU) | OBOK STWORZ STRATEGIE
“MINIMUM”, NP. ZAMIAST 30 MIN CWICZEN — 10 PRZYSIADOW

rquW —D Trudnof —> e frindlain
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DOCENIENTE I NAUKA

RAZ W TYGODNIU ZADAJ SOBIE PONIZSZE PYTANIA. NIE OCENIAJ
SIE | NIE OBWINIAJ, ALE TRAKTUJ SWOJE DOSWIADCZENIE JAKO
LEKCJE NA PRZYSZLOSC. DOCEN SIEBIE ZA STARNIA | WYSILEK.

CO MI SIE UDALO?

CO MOGLAM ZROBIC LEPIEJ?

CZEGO MNIE TO NAUCZYLO?
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MOJA NAGRODA |
SWIETOWANIE

ZASTANOW SIE, W JAKI SPOSOB BEDZIESZ CELEBROWAC SWOJE
SUKCESY. WYPISZ SPOSOBY NA NAGRODZENIE SIEBIE PO
CIEZKIM DNIU, PO TYGODNIU KONSEKWENCIJI ORAZ PO
MIESIACU UTRZYMYWANIA DYSCYPLINY.

Py

]

2
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156



i (Benr)  paxis
s A \ ;_1‘/‘ "

Twoje nastawienie jest filtrem, przez ktoéry patrzysz na swiat. To ono
decyduje, czy trudnos¢ widzisz jako przeszkode, czy jako okazje do
nauki. To ono sprawia, ze wracasz do dziatania po porazce - albo sie
poddajesz.

Nie masz wptywu na wszystko, co Cie spotyka. Ale masz petny wptyw
na to, jak to interpretujesz i jak odpowiadasz.

Nastawienie to energia, ktéra karmi Twoje cele i rutyny, a jesli je
Swiadomie budujesz, staje sie Twojg najwiekszg przewaga. Pomysl o
nastawieniu jak o okularach - mozesz nosic te, ktére zaciemniajg, albo

te, ktore pokazujg rozwigzania. Wybor nalezy do Ciebie.
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MOJE AFIRMACIJE MOCY

ZAPISZ 5 ZDAN/AFIRMACIJI, KTORE CHCESZ MIEC W GLOWIE
CODZIENNIE. POWTARZAJ JE RANO | WIECZOREM.
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ZMIENIAM PERSPEKTYWE

WYBIERZ TRUDNE SYTUACJE Z OSTATNICH TYGODNI. OBOK

KAZDEJ ZAPISZ ALTERNATYWNA, WSPIERAJACA INTERPRETACIJE,

POPATRZ NA WYZWANIA JAKO OKAZIJE.

Yffw// nefl. //aém ﬂf}my
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ROZMOWA Z KRYTYKIEM

PRZYJRZYJ SIE SWOJEMU WEWNETRZNEMU KRYTYKOWI. NADAIJ
MU IMIE | ZADAJ PYTANIA, ABY ZROZUMIEC JEGO MOTYWACIJE.

JESTEM TWOIM KRYTYKIEM | MAM NA IMIE:

CO TY ZNOWU WYMYSLItAS?

CHCIALAM ZADAC Cl 3 PYTANIA:

PRZED CZYM PROBUIJESZ MNIE CHRONIC?
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KIEDY POJAWILES SIE PO RAZ PIERWSZY?

CZEGO NAPRAWDE POTRZEBUJESZ, ZEBYM MOGtA SIE CZUC
BEZPIECZNIE BEZ TWOICH KOMENTARZY?

DZIEKUJE, ZE MNIE CHRONILES,
ALE DZIS POTRAFIE | CHCE ROBIC TO PO SWOJEMU.
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SKALA NASTAWIENIA

PRZEZ 7 DNI CODZIENNIE WIECZOREM OCENIAJ SWOIJE
NASTAWIENIE W SKALI OD 1 DO 10. ZAPISZ, CO OBNIZA TWOJ
WYNIK, A CO GO PODWYZSZA. ZASTANOW SIE CO NAJBARDZIEJ
WPLYWA NA TWOJE NASTAWIENIE

co co
DZIEN NVCSST&VI‘_’I"?_":'OE OBNIZA PODWYZSZA
WYNIK WYNIK
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CZY TO NA PEWNO O MNIE?

W PONIZSZYCH CHMURKACH WPISZ SWOJE NAJWIEKSZE
PRZEKONANIA O SOBIE, NP. JESTEM LENIWA.
NASTEPNIE ODPOWIEDZ NA PYTANIA PONIZE].

7

= ,

CZY RZECZYWISCIE TAK JEST?
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CZY SA SYTUACIJE KIEDY TAKA NIE JESTEM?

CO TRACE MYSLAC TAK O SOBIE?

CO MOGLABYM ZYSKAC GDYBYM MYSLALA INACZEJ?

JAKIE NOWE MYSLI MOGLABYM WPROWADZIC W ZAMIAN?
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TRENING WDZIECZNOSC]

PRZEZ 7 DNI CODZIENNIE WIECZOREM ZAPISZ 3 RZECZY, ZA
KTORE JESTES WDZIECZNA. MOGA BYC TO NAJMNIEJSZE

DROBIAZGI, BO TO Z NICH WEASNIE SKEADA SIE NASZE ZYCIE.

DZIEN

1 POWOD DO
WDZIECZNOSCI

2 POWOD DO
WDZIECZNOSCI

3 POWOD DO
WDZIECZNOSCI
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NASTAWIENIE W 4
OBSZARACH

‘/
4
ZAPISZ JEDNO ZDANIE, KTORE BEDZIESZ

POWTARZAC PRZED LUSTREM, PATRZAC NA
SIEBIE Z ZYCZLIWOSCIA.

STWORZ LISTE 5 PRZEKONAN, KTORE CHCESZ
W SOBIE WZMACNIAC
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ZAPISZ TE SFERY SWOJEGO ZYCIA, W
KTORYCH MOGLABYS BARDZIEJ ZAUFAC
NIEZNANEMU | PUSCIC KONTROLE

POMYSL O OSOBACH Z TWOIJEGO
OTOCZENIA. KOMU CHCIALABYS OKAZAC
WDZIECZNOSC | JAK? NP.

MILtA WIADOMOSC, CZY GEST.
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| tak dotartysmy do korica tej Galaktycznej podrozy.

Z catego serca jestem wdzieczna Wszechswiatowi za to, ze sprowadzit
na mojg droge wspaniatych ludzi i pozwolit mi doswiadczac
wszystkiego, co dane mi byto przezy¢. Dziekuje mojemu mezowi, za
wsparcie, doping i konstruktywna krytyke. Nie mogtabym sobie
wymarzyc¢ lepszego towarzysza w tej ziemskiej podrozy! Dziekuje moim
dzieciom, za bezwarunkowag mitos¢ i codzienng nauke cierpliwosci.
Dziekuje rodzicom, za wsparcie i poczucie bezpieczenstwa. Dziekuje
rowniez moim cudownym przyjaciotkom - Ani za dtugie rozmowy,
stowa otuchy i kopniaki do dziatania, Renie za ciepto i serdecznos¢,
Marcie za niesamowite wsparcie w kazdej sytuacji, Ewie za gtos
rozsgdku i bycie wzorem w ciggtym rozwoju, oraz Dorocie za
niesamowitg dawke motywacji na poczatku mojej nowej drogi. Bez tych
wszystkich oséb orbitujgcych wokdét mnie nic nie bytoby takie samo.
Jestem rowniez wdzieczna sobie za to, ze nie poddawatam sig, nawet
gdy bywato naprawde trudno.

Ale najbardziej dziekuje Tobie, Czytelniczko! Dziekuje Ci za zaufanie,
ktérym mnie obdarzytas siegajac po tego e-booka. Mam nadzieje, ze
znalaztas tu inspiracje, wsparcie i odwage do swojej wtasnej drogi.
Wierze, ze trzymajac sie dobrego kursu obranego dzieki jej
przeczytaniu juz niedtugo staniesz sie Supernowa i rozpoczniesz
zupetnie nowe, petniejsze zycie!
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Mam nadzieje, ze po wykonaniu zadan z czesci drugiej czujesz sie
pewniej i wiesz dokad zmierzasz. Bo to Ty decydujesz, jaki kurs
obierzesz i jak rozswietlisz swoje niebo.

Zachecam Cie do powrotu do tych stron wtedy, gdy bedziesz
potrzebowata mapy, ale pamietaj - najwiekszy naped masz w sobie.
Pora uwierzy¢, ze masz w sobie wszystko, by sta¢ sie Supernowg i
eksplodowac swiattem, jakiego jeszcze Twoja orbita nie widziata!
Odrzuc to, co niepotrzebne, wprowadz to, co Cie wspiera, i zyj tak, jak
naprawde pragniesz.

Twoj wszechswiat jest w Twoich rekach.

Czas zal$nié¢, moja Gwiazdo!
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https://www.instagram.com/rozwoj_w_twoim_stylu/
https://www.facebook.com/people/Joanna-Tokarczyk-Pracownia-Rozwoju-Osobistego/61574899791291/
https://open.spotify.com/show/01YgtNSlrfDRiOTHaDSLVU?si=ac3f3e213c124c97
https://www.linkedin.com/in/joanna-tokarczyk-2b98b882/
https://www.youtube.com/@rozwoj_w_twoim_stylu
https://www.tiktok.com/@rozwoj.w.twoim.stylu

