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Twoje wymarzone zycie

Kiedy stworzytam kurs 7 krokow do osiqgni¢cia ambit-
nych celow, dostatam wiele listéw od uczestnikoéw kur-
su podekscytowanych tym, co mogli zobaczy¢ dzigki
stworzeniu swojego kola zycia. Mam nadzieje, ze ty
réowniez dzigki temu ¢wiczeniu mozesz teraz popa-
trze¢ na swoje zycie z lotu ptaka i dostrzec to, czego
nie widzisz na co dzien.

Wigkszos¢ z nas nosi gdzie$ gleboko w sercu wy-
obrazenie swojego idealnego zycia. Takiego, jakim
chciataby zy¢, gdyby nie istnialy Zzadne ograniczenia.
Nosimy obrazy naszych wymarzonych zawodow,
zwigzkéw, rodzin, znajomosci. Gdzies w glowie mamy
idealne wyobrazenia swojej sylwetki, stylu zycia, jaki
moglibySmy prowadzi¢, pasji, jakiej chcielibysmy od-
dac si¢ bez reszty. Czg¢sto na wyobrazeniach si¢ koniczy
1 po chwili fantazjowania wracamy do rzeczywistosci,
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prowadzac dalej nasze zycie. Poziom satysfakcji z nie-
go dla wielu z nas nie jest zadowalajacy.

Duzo razy na szkoleniach stysze:

,,Mogtbym mie¢ lepsza prace, ale teraz jest kryzys”,
,,Chcialbym wigcej zarabiaé, ale nie wiem, jak tego do-
konac”, ,,Nie jestem szczesliwy w swoim zwigzku, ale
nie mam czasu/odwagi si¢ tym zajac”, ,,Bardzo zalezy
mi na nauce angielskiego, ale nie sta¢ mnie teraz na
kurs”, ,,Chce mie¢ wysportowang sylwetke, ale sitow-
nia jest za daleko, zbyt pézno wracam do domu, nie
mam z kim ¢éwiczyc”.

Wlasciwie, to wiele moégltbym, ale. ..

,Ale” — kiedy stysz¢ to stowo, od razu wiedng
mi uszy 1 juz wiem, ze za chwile, zamiast pomystéw
na rozwigzanie, uslysze milion powodéw, dla ktorych
wdrozenie pomystu w zycie ma si¢ nie udad, 1 ani jed-
nego, ktéry méwitby o pomysle na to, co ja moge
zrobi¢, aby to osiagnac.

Jestem przekonana, ze w zyciu nie mozna mie¢
wszystkiego naraz, jednak mozna mie¢ wszystko to, co
dla nas w danym momencie jest najwazniejsze. Oczy-
wiscie, trzeba za to zaplaci¢ odpowiednig ceng.

Wpadamy czesto w wir wymowek, ktore zawsze sa
swietnym i dobrze brzmigcym usprawiedliwieniem na
to, ze nasze zycie, mowigc eufemistycznie, nie spel-
nia naszych oczekiwan. Wymoéwkami karmimy siebie
1 swoje otoczenie, usprawiedliwiajac nasza biernosc.
Pot biedy, gdy robimy to §wiadomie. Wigkszos¢ ludzi
jednak w prawdziwos$¢ swoich wymowek wierzy.
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Teraz czas na ciebie. Opisz swoje idealne Zycie
w 8 obszarach, a nastepnie wypisz swoje wymowki.

zdrowie
i sprawno$¢ fizyczna

wypoczynek
irozrywka

rozwoj osobisty

kariera

rodzina
i przyjaciele

partner,
malzonek

finansc

otoczenie

Méj ideal

Moja wyméwka

1. Moje idealne zdrowie

1 sprawnos¢ fizyczna
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Méj ideal

Moja wyméwka

2. M6j ideal rodziny, przyja-
ciot

3. M6j ideal malzenstwa/
zwigzku
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Méj ideal

Moja wyméwka

6. Moja idealna rozrywka,
czas wolny

sowa

Gdy juz masz liste swoich wymowek, zastanow si¢
1 odpowiedz sobie na pytania:

Z ktorymi wymowkami nadal cheg funkcjonowac, a za

eliminacje¢ ktorych zabiore si¢ jeszcze dzisiaj?
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Co tak naprawde zrobig 1 jakich staran doloze, aby
zrealizowaé swoje plany?
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Czego bede robi¢ wigcej, a z czego zrezygnuje, aby
osiagna¢ stan dla mnie idealny?

Wiem, ze pokusa zrobienia tego ¢wiczenia ,,w my-
slach” jest ogromna. Mam §wiadomos¢, ze wiele oséb
jej ulegnie. Mam jednak nadzieje, ze ty wykonasz je
naprawde! Poniewaz réznica pomiedzy wykona-
niem go na papierze 1 wykonaniem go w myslach jest
tak olbrzymia, jak r6znica z rados$ci uprawiania mitosci
,,w myslach” 1 w rzeczywistosct.

Rozmawiatam ze znajomymi, z klientami coachin-
gowymi oraz uczestnikami moich szkolen, wcigz za-
dajac to samo pytanie: Co tak naprawde powstrzy-
muje ci¢ przed tym, aby prowadzi¢ swoje wymarzone
zycie?
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Odpowiedz, z ktora

Co tak naprawd
N identyfikowano si¢ najcze-
powstrzymuje cie przed L.
. $ciej, byt strach.
tym, aby prowadzi¢ swoje .
. Strach przed zmiana,
wymarzone zycie? L.

strach przed samotnoscia,

strach przed oceng innych
ludzi. Okazalo sig, ze najczesciej zycie, ktorego pra-
gniemy, znajduje si¢ po drugiej stronie naszego stra-
chu.

,,Gdybym nie bala si¢ samotnosci, zakonczytabym
moj toksyczny zwigzek, zadbata o siebie 1 mialabym
szans¢ na to, aby pozna¢ kogos innego. Kogos, o kim
matrze”.

,,Gdybym nie bat sig, Ze nie znajde¢ nigdzie indziej
pracy, przestalbym pozwala¢ mojemu szefowi mnie
ponizac”.

,,Gdybym nie bala si¢ tego, co pomysla o mnie inni,
przestalabym zy¢ na pokaz, dzigki czemu pozbylabym
si¢ zadluzen na kartach kredytowych. Moze nawet
moglabym zaoszczedzi¢ troche pieniedzy”.

,,Gdybym nie bal si¢ oceny, sprzedalbym samo-
chod, na ktéry obecnie mnie nie stac”.

,,Gdybym przestata bac¢ si¢ porownan do modelek
prezentujacych seksowng bielizng, moglabym wresz-
cie kupic taka dla siebie i zrobi¢ niespodzianke¢ mezo-
wi. Moglabym nawet kochac si¢ z nim przy zapalonym
swietle!”.

,Jestem bardzo otyly. Gdybym przestal zastana-
wiac si¢, co pomysla o mnie ludzie ¢wiczacy na sitow-
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ni, kiedy mnie tam zobacza, mégtbym do nich dola-
czy¢. Na basen tez mogltbym i§¢”.

,Gdybym nie bata si¢ odmowy, moglabym po-
prosi¢ znajomg o rekomendacj¢ w jej zakladzie pracy
1 miatabym szans¢ na lepsze wynagrodzenie”.

,,Gdybym si¢ nie bal odmowy, mégtbym zapytac,
co musz¢ zrobi¢, aby awansowac”.

,Gdybym nie bala si¢ oceny, zaczelabym pisac
blog. Moze nawet napisatabym kiedy$ ksigzke”.

,,Gdybym nie bal si¢ porazki, otworzylbym biznes,
o ktérym od dawna marze”.

,,Gdybysmy przestali bac¢ si¢ oceny ze strony na-
szej rodziny, przestaliby§my urzadzaé uroczystosci,
ktére przekraczaja nasze mozliwosci finansowe. Nie
wyjezdzaliby$Smy na tak drogie wakacje 1 kupowaliby-
$my tansze prezenty — takie, ktore nie wpedzaja nas
w sytuacje, w ktorych jestesmy na debecie”.

To tylko niektére z nadestanych przez czytelnikow
mojego blogu rzeczy, ktére mogliby zrobi¢, gdyby
przestali si¢ ba¢ oceny, zmiany lub samotnosci.

Korzysci z wyjscia naprzeciw swojemu strachowi
sq ogromne!

Z drugiej strony, jak to powiedzial Albert Camus:
wZawsze si¢ znajdzie odpowiednia filozofia do braku
odwagi”.

Dzi§ moze ci si¢ wydawac, ze otaczajacy ci¢ lu-
dzie odnoszacy sukcesy to tacy, ktorzy niczego si¢
nie boja, nigdy si¢ nie wstydza 1 wszystko, co robia,
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wykonujg z naturalnym wdzigkiem, pewnoscia i lek-
koScia.

Bardzo czgsto jest odwrotnie!

Wiele razy odczuwaja strach, treme 1 wahanie. Osta-
tecznie jednak, jesli czuja, ze tylko ona powstrzymuje
ich przed zrobieniem tego, czego naprawdg pragna, to
z dusza na ramieniu, ale robig to!

Witasnie to nazywamy odwaga. Odwaga to dziala-
nie pomimo strachu.

Szczegdlnie mocno moglam ¢wiczy¢ swojg odwage
podczas wspolpracy z firma Oriflame Sweden. Przez
13 lat bylam Dyrektorem Klubu Oriflame. Swoja ka-
rier¢ zaczynatam jako konsultantka, prezentujaca kata-
log 1 sprzedajaca kosmetyki.

Wiedziatam, ze jesli chce awansowac na wymarzona
pozycje, musz¢ sprzedawaé, zapraszac inne osoby do
wspolpracy, motywowac je, szkoli¢ oraz przemawiaé
publicznie. Ani jednej z tych rzeczy nie potrafitam ro-
bi¢, gdy zaczynatam swoja dziatalnos¢! Czutam podnie-
cenie, determinacje, ekscytacje i strach jednoczesnie.

Strach przed oceng przez innych ludzi, strach przed
porazka, strach przed odmowa, strach przed wystapie-
niami publicznymi i setki innych rodzajéw strachu,
o ktorych dzis juz zapomniatam.

Okazalo sie, ze kazdy ze strachow mijal dokladnie

wtedy, gdy podejmowatam

/lasnie to nazywamy odwag dzialanie.
Jdwaga to dzialanie pomimc Tak dlugo balam sie,
strachu. ze kto$ nie kupi ode mnie
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A JAK ‘
ZEAMIE NOGE, 1?
o o
A JAK nig S -

ZEAPIE RYTMU » )

A JESLI BEDE,
NAJGORSZA
W GRUPIE ?

A JAK BEDE SIE
RUSZAC
NIEUDOLNIE ?

PEWNIE | TAK JUZ NIE
MA MIEJSC.

produktow, jak dlugo zwlekatam z ich zaprezentowa-
niem. Tak dtugo batam si¢ wykona¢ polaczenie telefo-
niczne, jak dltugo zwlekalam z wykreceniem numeru.
I wreszcie tak dlugo batam si¢ wystapient publicznych,
jak dtugo tego nie robitam.

To, co mi jeszcze bardzo pomagalo, to natychmia-

stowe przystepowanie do dziatanial Zanim pojawig si¢
czarne mysli. Znasz to? Na szkoleniach nazywam to
,,kreceniem sobie filmu”.
Zwykle, gdy pojawia nam si¢ pomyst zrobienia czegos,
co mogloby pomdc nam pdjs¢ naprzod i nie zabierze-
my si¢ od razu do dzialania, zaczynamy ,kreci¢ sobie
film”. Niestety, zwykle jest to film negatywny. Thriller,
horror, dramat jakis!
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Pojawia ci si¢ w glowie mysl o tym, aby p6js¢ na
studia swoich marzen. Niech to bedzie np. psycholo-
gia. Masz juz za sobg studia i pracujesz gdzies, jednak
wclgz powraca do ciebie my$l o tym, aby studiowac
psychologie. I co robisz? Kiedy o tym rozmyslasz, za-
miast szuka¢ okazji, pozytywdw, mozliwosci, tworzysz
czarne scenariusze. Krecisz w swojej glowie filmy gro-
zy 1 przewidujesz wszystkie niebezpieczenstwa, porazki
1 trudnodci, jakie mogg nastapic. ,,Pewnie nie poradze
sobie na egzaminach, w tym wieku to juz nie wypada
studiowac 1 zaczyna¢ od nowa, a poza tym z pewno-
$cig nie znajd¢ na to wszystko czasu...”. Im dluzej si¢
nad tym zastanawiasz, tym wigcej drastycznych scen
przychodzi ci do glowy. W rezultacie dalej prowadzisz
swoje dotychczasowe zycie i tylko czasami wraca do
ciebie fantazja, jak to Swietnie byloby studiowaé psy-
chologie.

,,Gdybym jeszcze raz mogla wybiera¢ kierunek studiéw,
zdecydowatabym si¢ na co$, co mnie pasjonuje, a nie na
co$, co daje perspektywy na przysztosc. W moim przy-
padku bytaby to psychologia. Czasu nie da si¢ cofnag, ale
na studia mozna i§¢ w kazdym wieku i to wlasnie zamie-
rzam zrobi¢. Obecnie bior¢ udzial w rekrutacji na UKW
w Bydgoszczy, mam nadzieje, Ze zostang przyjeta”.
Apnia

By¢ moze w twoim zyciu pojawily si¢ inne ciekawe
pomysly, ktore nie doczekaly si¢ realizacji, poniewaz
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od razu zamazane zostaly czarnym flamastrem twoich
wyobrazen?

Kilkanascie lat temu obiecatam sobie, ze zamiast
siedzenia 1 rozmyslania o swoich strachach, bede da-
wac z siebie w zyciu tyle ile moge, bez wzgledu na
strach.

Gdy miatam 22 lata, otrzymalam propozycje wy-
stapienia dla najlepszych Dyrektoréw firmy Oriflame
Sweden na Ukrainie i przedstawienia im swoich po-
mystéw na budowanie zespotow. Kiedy ja ustyszatam,
ogarnela mnie panika. Mialam bowiem polecie¢ do lu-
dzi, ktorzy mieli kilkukrotnie lepsze wyniki ode mnie,
profesjonalnie wystapi¢ na scenie i zrobic¢ to, bagatela,
dla widowni liczacej 800 oséb!

Nie czulam si¢ ani gotowa, ani pewna. Jednak wie-
dzialam, ze jesli kiedykolwiek mam zosta¢ szkoleniow-
cem 1 méwcea, to musz¢ teraz wykazac si¢ odwaga,
czyli podjac dzialania pomimo strachu.

Przygotowalam si¢ do tego wystapienia najlepie;
jak potrafitam na dany moment. Przed tym wystapie-
niem bylam chora, blada i ledwo statam na nogach. Po
nim czulam sie¢ silna, dumna i odwazna.

Oczywiscie mialam $wiadomo$¢ tego, co moglam
zrobi¢ lepiej, jednak lwig cz¢$¢ swojej uwagi poswigci-
tam na docenienie siebie za odwage do podjecia tego
wyzwania i jego realizacje.

Na twoje zycie sklada si¢ w 10% to, co ci si¢ przy-
trafia, 1 w 90% to, jak na to zareagujesz.

61



Buduj swoje zycie odpowiedzialnie i zuchwale

Kiedy mialam 27 lat, wraz

Na twoje zycie sklada si¢ o
z Romanem Hadasikiem

w 10% to, co ci si¢ przytrafia
iw90% to, jak na to
zareagujesz.

postanowitam napisac ksigz-
ke. Tak dtugo si¢ nie batam,

jak dlugo nie podzielitam
si¢ tym pomystem z inny-
mi. Ludzie wrecz zalali mnie swoimi strachami i obiek-
cjami! A co bedzie, jak nie znajdziesz wydawcy? A jesli
nikt jej nie kupi? A jesli okaze sig, ze sa w niej bledy?
A jak si¢ nie spodoba? I czy ty aby nie jestes jeszcze za
mloda, zeby ksigzke pisaé¢? Wszystkie te strachy okaza-
ly si¢ by¢ mocno na wyrost. Dzi§ Ezat, biznes tradycyjny
¢y marketing sieciowy doczekal si¢ juz drugiego wydania
u kolejnego wydawecy i znalazl swoje grono zadowolo-
nych czytelnikow, a ja, podazajac za swoimi marzenia-
mi, pisz¢ kolejng ksiazke.

Teraz, gdy tworze ten rozdzial, jest 29.06.2012 roku.
Od 3 tygodni mieszkam w Warszawie. Przeprowadzilam
si¢ tutaj ze wzgledu na prace mojego przyszlego meza.
Za dwa miesigce wychodz¢ za maz. Wyprowadzitam
si¢ z Gliwic, w ktérych spedzitam 25 lat swojego zycia.
Zbudowalam tam swoje dwie firmy, zdobylam zaufa-
nie, biznesowe kontakty, mam tam pewnos$¢ swietnych
wynikow swojej obecnej dziatalnosci. W imi¢ swoich
warto$ci opuscitam to miejsce, aby zacza¢ niemal od
nowa. Czy odczuwam strach? Oczywiscie! Nie pozwa-
lam jednak, aby on kierowal moimi wyborami.

Wréce jeszcze na chwile do kwestii maltzenstwa,
poniewaz wychodze za maz po raz drugi.
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Rozwdd, ktory bardzo cigzko przezytam, mogl
spowodowac, ze powiem sobie: ,,Juz nigdy wigcej. Mi-
tos¢ nie istnieje, malzenstwo jest przereklamowane,
lepiej si¢ nie angazowac, probowalam, nie wyszlo, te-
raz bede funkcjonowa¢ w luznym zwiazku”. Byla taka
pokusa, aby porzuci¢ marzenia o budowaniu rodziny,
jednak wynikalaby ona u mnie tylko ze strachu przed
porazka. Dlatego odrzucitam pyche, Ze jako coach
poradze sobie ze wszystkim sama 1 odrobilam swoja
,»prace domowsa” po porazce malzenskiej z psycholo-
giem. Wyciagnetam wnioski 1 teraz bogatsza o nowe,
chociaz trudne doswiadczenie, ponownie z miloscia,
nadzieja 1 entuzjazmem zakladam rodzing.

Za moimi decyzjami stoja marzenia. Co stol za
twoimi?
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Za moimi decyzjami stoja LOS_ wiele razy \x’fysta?xrla
. mnie na takq probe i za

marzenia. kasd L ;

Co stoi za twoimi? azdym razem okazywalo

si¢, ze pokonywanie stra-

chu przyblizalo mnie do

osiggniecia celu. Zwlaszcza wtedy, gdy ponositam po-
razki, poniewaz dzi¢ki nim mogtam wcigz si¢ dosko-
nalic.

Dopoki nie wejdziesz do zamku, to nie bedziesz
wiedzie¢, czy naprawde w nim straszy...

Przypuszczam, ze kojarzysz Marka Kaminskie-
go — stawnego podréznika 1 polarnika, ktéry jako
pierwszy i na chwile obecna — jako jedyny — zdo-
byl biegun pétnocny i poludniowy w jednym roku,
bez pomocy z zewnatrz. Wyprawa na biegun wymaga
niesamowitej odwagi i kiedy wyobrazalam sobie tego
cztowieka, sadzitam, ze moze on nie odczuwa stra-
chu zbyt czesto.

Studiujac praktyczna psychologi¢ motywacii,
mialam przyjemno$é by¢ uczestniczka zaje¢ z Mar-
kiem Kaminskim. Nauczylam si¢ od niego cennej
umiej¢tnosci 1 dowiedzialam sie, ze ten mezczyzna
jak najbardziej odczuwa strach, podejmujac si¢ no-
wych wyzwan. Ma jednak na ten strach dwa sposo-
by:

1. Zanim wyruszy w podréz badZ podejmie si¢ nowe-
go wyzwania, ¢wiczy w dostepnych mu warunkach
konsekwencje trudnych sytuacji. Inspirujaca dla
mnie byla opowies¢ o tym, jak ¢wiczyl z Jaskiem
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Mela* wpadanie do wody w pelnym ekwipunku,
z nartami, aby przygotowac siebie i Jaska na ewen-
tualng sytuacje, w ktérej podczas wyprawy wpadli-
by do wody 1 musieli si¢ zmagac z tym wyzwaniem
w temperaturze —60 stopni!

2. Gdy podczas przemierzania kilometréw dro-
gl w zimnie pojawi si¢

sttach lub , krecenie am juz milion wymow
sobie negatywnego fil- owodu ktérych nie odnos
mu” o tym, co zlego ukcesow, o ktorych marzysz
moze si¢  wydarzyd, Kazdy ma swoja mniej lub
natychmiast zaczyna li- ardziej wstrzasajaca historic
czy¢. Liczy¢ do tysiacal latego skonicz ja opowiad

i bierz sie do roboty!

Spodziewales si¢ bardziej -
zaczarowanego sposobu? Ja tez bylam zdumiona, jed-
nak szybko ustyszatam, ze to pozwala uspokoi¢ mysli,
zajaC si¢ czyms 1 wyjs¢ z negatywnego toku myslenia.
Sa ludzie, ktorzy zaczynaja si¢ modlié, sa tacy, kto-
rzy powtarzajg pozytywne afirmacje takie jak ,,Wszyst-
ko dziata dla mojego wigkszego dobra”, sa tez tacy,

* Marek Kaminski odbyl podtéz na biegun péinocny i potu-
dniowy z Jaskiem Mela, niepetnosprawnym chlopcem, ktory
w wyniku porazenia pradem doznal urazéw, ktére doprowadzily
do amputacji r¢ki 1 nogi.

° To taki film, ktéry sam krecisz w swojej glowie, obmyslajac
wszelkie negatywne scenariusze tego, co moze si¢ wydarzy¢. Po-
nad 90% z nich nigdy si¢ nie zdarza, jednak ludzie pasjami zaj-
muja si¢ kreceniem w swojej glowie takich opowiesci.
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ktérzy po prostu licza do tysiaca. Ja stosuj¢ afirmacje,
przeczytasz o nich w tej ksiazce.

Znam juz milion wyméwek, z powodu ktérych
nie odnosisz sukceséw, o ktérych marzysz. Kazdy ma
swoja mniej lub bardziej wstrzasajaca histori¢. Dlatego
skoficz ja opowiadac i bierz si¢ do roboty!

Teraz, gdy znasz juz swoje wartosci, wiesz, jak wy-
glada twoje zycie z perspektywy kola zycia, a takze
masz wyobrazenie zycia, jakiego pragniesz, prawdo-
podobnie wiesz mniej wigcej, dokad w zyciu chcesz
zmierzaé. Wigkszo$¢ moich dotychczasowych klientow
coachingowych podczas sesji dochodzito do wniosku,
ze jest to jeden z cenniejszych dla nich zasobéw. Do-
tychczas bowiem wytyczali cele pod wplywem chwili,
bez dokladnego przemyslenia, gdzie teraz si¢ znajduja
1 dokad wlasciwie zmierzaja. Wytyczali cele po omacku
1 z zaskoczeniem dochodzili po czasie do wniosku, ze
motywacja do tego, aby cel osiagac, zniknela.

Wigkszos¢ ludzi wie, jakiego zycia nie chce prowa-
dzi¢, natomiast nie ma jasnej odpowiedzi na pytanie:
,,Jakiego zycia pragniesz?”’. Chodzi mi o konkretng od-
powiedz, a nie ogdlnik: ,,Pragne zycia szcze¢sliwego”.

Zyja kompletnie pozbawieni koncepcji na zycie.
Moja intencja jest za posrednictwem tej ksiazki zache-
ci¢ ci¢ do poczynienia przemyslen w tym kierunku.

Spojrz teraz na twoja tabele wymdwek 1 popatrz na
opis twojego wymarzonego zycia. Twoje wymarzone
relacje rodzinne, malzenstwo, prace, kariere 1 wszystko
to, co wypisales.

66



Rozdzial III. Twoje wymarzone zycie

Zbior tych rzeczy to zycie, ktérego pragniesz. Jest
ono wynikiem sumy tego, jak wyglada twoje aktu-
alne zycie, i konsekwentnych dziatan, ktore
zdecydujesz si¢ podjac.

Zobacz, jak wyglada to na rysunku ponizej.

Twoje aktualne Konsekwentne Zycie, ktérego

zycie dzialania pragniesz

Teraz wypelnij przestrzen pomiedzy punktem A ipunk-

tem B. Napisz, jakie dzialania musisz konsekwentnie

podejmowacé, aby przejs¢ z twojego aktualnego Zzycia

(punkt A) do zycia, ktérego pragniesz (punkt B).
Zaczynamy!

10 konsekwentnie wykonywanych dziatan, ktére do-

prowadza mnie do zycia, ktérego naprawde pragne,
to:
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Juz za chwil¢ opowiem ci histori¢ mojej klientki co-
achingowej — Patrycji — z ktorej dowiesz sig, jak ona
przechodzi ze swojego punktu A do punktu B, czyli od
aktualnego zycia do zycia, ktérego naprawde pragnie.
Patrycja zgodzila sig, abym przytoczyla jej historie.
Dzigkuje ci, Patrycjo.

Jesli masz ochote 1 czujesz, ze podziala to na ciebie
motywujaco, to opublikuj swoich 10 dzialan na stronie
www.rowinskabusinesscoaching.com/blog/ksiazka.

Historia Patrycji

Patrycja pojawila si¢ u mnie jeszcze podczas mo-
ich studiéw coachingowych, czyli w 2008 roku. Na
pierwszej sesji, gdy wykonata swoje kolo zycia, wie-
dziala, ze jej aktualne zycie w niewielkim tylko stop-
niu odzwierciedla to, o jakim marzy. Czyli pomigdzy
punktem A podrézy a punktem B, do ktérego chcia-
taby dojs¢, jest przepasé. Moze nawet dwie przepa-
Scie.

Mogta oczywiscie usia$¢ w kacie 1 zaczac plakac,
ze ,,ma w zyciu zawsze pod gorke 1 to w przyciasnym
berecie”, i ze inni to maja szczescie, a ona to juz jest na
niebyt skazana i ze si¢ nie da, i ze nawet jesli komus in-
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nemu si¢ udato, to jakis byt cud, ale jej to z pewnoscia
si¢ z impasu wyjs$¢ nie uda.

Mogta tak zrobi¢. Wiele oséb tak robi, jednak nie
Patrycja. Ona postanowila przeja¢ odpowiedzialnosc
za to, jak wyglada jej zycie.

Bo nie jest sztuka sia§¢ w powozie, oddac lejce ko-
mus$ innemu i marudzié, ze nie dowidz! nas tam, gdzie
chcieli$my. Sztuka jest nauczy¢ si¢ powozié, wziac lejce
w swoje rece, sto razy zabladzi¢, jednak ostatecznie
dotrze¢ do celu.

I tak wybrala Patrycja.

Jej sytuacja wygladala tak, ze pracowala na stano-
wisku, ktére nijak odpowiadato jej zainteresowaniom,
pasji, a nawet warto§ciom. Malo tego, wciaz obawiala
sig, ze je straci.

Od kilku lat zyta w nieformalnym zwiazku opar-
tym jedynie, jak to okreslita, na ,,wspoélnym kredycie
na mieszkanie” i przekonaniu, ze i tak nikogo lepsze-
go nie znajdzie, bo w jej wieku (34 lata) to juz sami
rozwodnicy albo wieczni chlopcy. Wiec lepszy taki,
byle jaki mezczyzna, niz
zaden. Poza tym okazalo Bo nie jest sztukg sigsc

si¢, ze cierpi na chorobe, w powozie, oddac lejce

w ktérej leczenie hormo- komus innemu i marudzic,

nami jest niezbedne, co- ze nie dowiézl nas tam, gdzie
>

raz trudniej jest utrzymaé chcieli$my. Sztuka jest nauczy¢
wage i juz dawno przekro- sie powozié, wziaé lejce w swoje

czyla rozmiar 44, ktéry >ce, sto razy zabladzi¢, jednal

. . P . t- 1 /4 ol
w jej odczuciu jest granicz- atecznie dotrzeé do ce
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nym i przy ktérym zaden mezczyzna na nia nawet nie
Spojrzy.

Towarzysko-kanapowo-telewizyjny styl zycia, jaki
prowadzita, doprowadzila do takiego stanu, ze dni
tygodnia wyznaczaly emisje seriali i weekendowe im-
prezy. Coraz czgsciej przygladajac si¢ swojemu Zyciu,
widziala pustke.

Zycie, ktére chciata prowadzi¢, mialo by¢ pelne
pasji, milosci 1 sportowych wyzwan.

To, czego potrzebowala, to wytyczy¢ cele dlugo-
terminowe 1 plan dzialania, aby dojs¢ do zycia, ktore
chce prowadzi¢. Miala §wiadomos$¢, ze zajmie jej to
okoto 5-8 lat.

Wiem, ze mozesz pomysle¢: ,,8 lat? To jaki$ zart?
Tyle czasu?”. Coz, zarbwno ja, jak 1 Partycja patrzyly$my
na ten czas z perspektywy pytania: ,,Ile jeszcze lat mi zo-
stalo do setki?”. Patrycji zostato 66 lat. Czym jest wigc 8
lat w poréwnaniu z korzy$ciami, ktore cheiata osiagnac?

Wiedziala, jak wyglada jej punkt A (czyli teraz-
niejszos¢) 1 ustalitySmy konkretnie, jak chcialaby, aby
wygladalo jej zycie, ktorego pragnie, czyli punkt B.

Spisala doktadnie, co musialoby si¢ wydarzy¢, aby
mogla maksymalnie wypelni¢ przestrzen pomiedzy
tymi punktami A i B (czyli t¢ luke).

Wiedziala, Ze albo bedzie robila to co dotychczas
1jej zycie bedzie wlasnie takie jak dotychczas lub gor-
sze, albo dokona zmiany!

Zdecydowala si¢ na zmiang¢. Pomimo ze miala
swiadomos¢, ze bedzie si¢ ona wigzala z dyskomfor-
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tem. Wszak rezygnacja z obecnego zycia, nawet takie-

go, ktére nie spetnia oczekiwan, jest wyzwaniem.

Kiedy zapytala sama siebie, jakich jest 10 dziatan,

ktoére przybliza ja do zycia, ktorego pragnie, odpowie-
dziala sobie:

1.

2.
3.
4

Codzienna nauka jezyka niemieckiego.

Codzienne spacery.

Codzienne przestrzeganie diety.

Codzienne przygotowywanie positkow na dzien na-
stepny do pracy (aby unika¢ jedzenia fast foodéw).
Rozw¢j intelektualny (w zwiazku z rozpoczetymi
studiami).

Trzy razy w tygodniu ¢wiczenia z trenerem z plyty
na DVD.

Codzienne czytanie ksiazek, ktore wraz z ukoncze-
niem studiow i nauczeniem sig¢ jezyka niemieckiego
pozwolg jej zdoby¢ wiedz¢ potrzebna do zmiany
pracy.

Dwa razy w tygodniu odwiedziny u rodzicow, aby
wesprzec ich w zyciowych zmaganiach.

Raz w miesigcu wyjazd w gory (w lecie rekreacyjne
spacery, w zimie narty lub spacery).

10. Raz w miesigcu kino lub teatr.

Towarzystwo, ktore nie stuzylo jej rozwojowi, a je-

dynie plotkarskiemu Zyciu, wymienila na spacery. Sa-

motne, stuzace zdrowiu, przemysleniom, poszukiwa-

niom samej siebie. Po pewnym czasie doszta do etapu,

w ktérym zaczela podczas spacerow stuchac lekcji
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niemieckiego, o ktérym od dawna marzyla, aby si¢ go
nauczy¢.

Dodatkowo potrzebowala znajomosci tego jezy-
ka, aby méc w perspektywie kilku lat otrzymac prace,
o ktérej marzy.

Weekendowe imprezy zamienila na studia pody-
plomowe. Tam, procz nowej wiedzy, zyskala nowych
znajomych, z ktérych czedc stala si¢ jej kompanami
podczas wypadow w gory.

Po kilku miesigcach dojrzata do decyzji zakon-
czenia dotychczasowego zwigzku i po raz pierwszy
od wielu lat odwazyla si¢ prowadzi¢ Zycie w poje-
dynke.

Od samego poczatku Patrycja przejeta odpowie-
dzialno$¢ za swoja wage. Zaakceptowala fakt, ze ze
wzgledu na leczenie $rodkami hormonalnymi trud-
niej jest jej utrzymaé wymarzony rozmiar 38, jednak
nie zwolnila si¢ z tego powodu z odpowiedzialnosci
za to, co je i za to, w jaki sposob dba o swoja figure.
Zamiast wciaz powtarzac, ze hormony nie pozwala-
ja jej utrzymac wagi, zaczela ¢wiczyc i troszczyc sig
o swoja diete. Juz w 2011 roku, po 3 latach pracy,
z rozmiaru 44 zeszla do rozmiaru 38, ktéry czasami
ociera sie o 40.

Pewno$¢ siebie Partycji, szacunek do samej siebie,
poczucie sprawczosci i duma z wlasnych dokonan
sprawiaja, ze ta kobieta wprost promienieje. Kiedy
spotkalysmy si¢ na poczatku 2012 roku, nie mogtam
uwierzyc¢, ze to ta sama Patrycja.
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Zmiany, ktére zaplanowala podczas coachingu,
wprowadzila w zycie.

Ukonczyla studia, catkiem biegle méwi po niemiec-
ku, podczas gorskiej eskapady poznala swojego obec-
nego narzeczonego, prowadzi wlasna firme¢ w branzy,
o ktorej zawsze marzyla, 1 zyje pelnia zycia. Pochwalila
sig, ze juz nawet tak jak ja nie ma telewizora.

Minely dopiero 4 lata od czasu, gdy rozpoczeta se-
sje coachingowe ze mng i postanowita odpowiedzial-
nie budowa¢ swoje zycie.

Czy bylo jej tatwo? Niel Bylo jej bardzo trudno
wziac si¢ za siebie. Jednak zrobila to!

I ty réwniez mozesz!

Mam nadzieje, ze masz juz swoja liste 10 najbliz-
szych dziatan, ktore doprowadzg ci¢ do zycia, ktorego
pragniesz.

Refleksje czytelnikéw

1. Ideat zwiazku, matzenstwa:

Wzajemnie wspieranie si¢, zrozumienie, akcepta-
cja, rozwiazywanie konfliktéw. Cheé péjscia na kom-
promis. Wychodzenie z wyciagnicta rekq do zgody.
Otwartosc¢, okazywanie uczuc.

Moja wymoéwka: Nie stworze¢ takiego zwiazku,
gdyz brak mi pewnosci siebie. Dobrze, jak w ogdle ko-
go$ znajde. Jestem nieatrakcyjna, zeby w ogdle kto§
sie mng zainteresowal, o wchodzeniu w zwigzek nie
wspominajac. Boje si¢ odrzucenia.
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2. Ideat rodziny:
W duzej mierze jak wyzej. Nie zalozylam jeszcze
rodziny z powodéw, jakie réwniez wymienitam w wy-

mowece.
3. Wymarzona pasja:
Taniec.

Moja wymoéwka: Brak stuchu, poczucia rytmu.
Strach przed kompromitacja.

4. Idealna kariera/praca:

Taka, w ktorej bede mogla sama decydowac o so-
bie. Wykonywanie polecen coraz bardziej mnie meczy.
Czuje si¢ niedoceniana i mam wrazenie, ze nie wyko-
rzystuj¢ mojego potencjatu.

Moja wymoéwka: Jestem pielegniarkg (1 bardzo lu-
bi¢ swoj zawdd) 1 nie mam wielkiego pola manewru. Moj
zawod w duzej mierze polega na wykonywaniu polecen.
Chciatabym jednak, zeby dzialo si¢ to w innej atmosferze.
Wspolpracy raczej niz poddanstwa. Nie chce zmieniaé
zawodu, bo jak napisalam, lubi¢ go, ale ten jeden aspekt
bardzo mi nie odpowiada i nie wiem, jak go zmieni¢.

5. Idealny stan kondycyjny/idealne nawyki zy-
wieniowe /zdrowie:

Domowe, réznorodne jedzenie.

Moja wymoéwka: Nie chce mi si¢ gotowac tylko
dla samej siebie. Wydaje mi si¢ to smutne i bez sensu.
6. Idealne rozrywki, czas wolny, styl zycia, jaki

chce prowadzic:

Spotkania w gronie starych, dobrych znajomych.
Poznawanie nowych ludzi réwniez. Wyjscia do kina,
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teatru, parku, restauracji. Wlasciwie niewazne gdzie,

wazne z kim. Aktywne Zycie.

Moja wymoéwka: Mam wrazenie, ze nie mam innym
wiele do zaoferowania. Chciatabym by¢ lubiana, ale strach
przed niezaakceptowaniem mnie jest silniejszy. Co do sta-
rych znajomych, wycofatam si¢ ze spotkan z nimi, bo nie
moglam patrzed, jak uktadaja sobie Zycie, idaq do przodu,
kiedy ja si¢ cofatam i nie widziatam dla siebie wyj$cia. Nie
chciatam by¢ niemita i okazywac zazdrosci, a z ich strony
nie spotkalam si¢ ze zrozumieniem, wi¢ec uznatam, ze le-
piej na razie ograniczy¢ kontakty. Zostalam sama.

7. Idealna sytuacja finansowa:

Kiedy nie musiatabym liczy¢, ile wydaje, mogla-
bym kupowaé, co bym chciala i nie musiatabym si¢
martwi¢ o sytuacje finansowa moja i moich bliskich
w przyszlosci.

Moja wymoéwka: W moim zawodzie nie da si¢ tyle
zarobi¢. Nie mam sily, zeby pomysle¢ o innych sposo-
bach pomnozenia pienigdzy.

8. Idealny poziom kompetencji, wiedzy, umiejet-
nos$ci i postawy: Kiedy bylabym w jakiej$ dzie-
dzinie specjalistka. Osoba samodzielna w dzialaniu
1 mysleniu.

Moja wymoéwka: W moim zawodzie si¢ tak nie da.

10 konsekwentnie wykonywanych dziatan, ktore do-

prowadza mnie do Zycia, ktorego naprawde pragne:

1. Nie zmarnuj¢ juz zadnej sytuacji, kiedy kto$ okazu-
je mi sympati¢ — bede bardziej okazywac uczucia.
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2. Raz w tygodniu spotkam si¢ ze znajomymi.

3. Rozwd¢j intelektualny — regularne czytanie gazet,
ksigzek, ogladanie programéw naukowych, kultu-
ralnych.

Zapisze si¢ na kurs tanca.

Naucze si¢ gotowac.

Zapisze si¢ na kurs doksztalcajacy.

N oo

Zasiegne informacji na temat réznych form oszcze-

dzania.

Raz w tygodniu poswigce czas rodzicom.

9. Bede bardziej otwarta w stosunku do nowo pozna-
nych osob.

10. Bede powaznie mysle¢ o swoim zyciu — wykonicze

dom”.

Magdalena

Podsumowanie

Zapamietaj, ze na twoje zycie sklada si¢ w 10% to,
co ci si¢ przytrafia, i w 90% to, jak na to zareagujesz.
Przestan koncentrowac si¢ na tym, czego ci brakuje,
czego ktos ci nie dal, 1 zacznij sam dbac o swoje dobra.
Jako$¢ twojego zycia zalezy od ciebie!

Zadawaj sobie pytania: ,Jakiego zycia pragner”
oraz ,,Co ja mogg zrobi¢, aby to osiagnac?”. Kiedy juz
odpowiesz sobie na te pytania, po prostu zréb tol
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Zrote MYSLI POLECAJA

Etat, biznes tradycyjny czy
marketing sieciowy

Kamila Molinska, Roman Hadasik

Twoje obecne nastawienie do MLM ma
swoje zrédto w tym, co Ci na ten temat
moéwiono. Tylko czy to aby na pewno prawda?

Jesli Twoja wiedza pochodzi od osoby, ktéra tylko powierzchow-
nie zna temat albo, co gorsza, od kogos, kto ponidst na starcie
porazke w tym biznesie, to jak myslisz, czego sie dowiesz?
Kamila Moliriska i Roman Hadasik sa wspofzatozycielami pierw-
szych w Polsce studiéw podyplomowych dla branzy marketingu
sieciowego, przy wspotpracy z Wyzszg Szkota Bankowa.

Z publikacji dowiesz sie m.in.:

@czym naprawde rézni sie MLM od pracy na etacie i wtasnego

biznesu;

qujak to mozliwe, ze bez wzgledu na to, co myslisz, juz angazu-

jesz sie w te dziatalnosg, tylko jeszcze nikt Ci za to nie ptaci;

ile naprawde mozesz zarobi¢, startujac DZIS w Network Mar-
ketingu.

&

Ksiazke zamowisz na stronie Ztotych Mysli:

HTTP://MARKETING-SIECIOWY.ZLOTEMYSLI.PL
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Architekt przysztosci
Jacek Siewierski

PTONAC
S RPROIETONAS
<

SWOIECERE
AEALLL T . .

IgE o™ L Lee Same marzenia nie wystarcza, sama mo-
tywacja tez. Potrzeba nie zrywu, ale ho-
listycznej wizji i oczywiscie realizacji. Architekt przysztosci nie
czeka biernie na rozwéj wypadkdw, lecz sam odwaznie planuje
swoje zycie.

Kto powinien przeczytac ksiazke?
I. Mtode osoby, ktére wiasnie wchodza w tak zwane doroste, od-
powiedzialne zycie i szukajg sposobu na dobry start.

I. Kazdy, kto czuje, ze potrzebuje zmian w zyciu, bo dotychczaso-
we dziaftania prowadza donikad.

Dzieki tej publikacji dowiesz sie miedzy innymi:
&~ jak poradzi¢ sobie z natretng obawa przed porazka, by nie
paralizowata Twoich dziatan.

&~ Jak skupic sie na czterech najwazniejszych obszarach w zy-
ciu, by skoncentrowac swoje sity i maksymalizowac efekty
dziatan.

F Jak wyznaczy¢ nowy kierunek zycia.

Nie licz na przypadki i wez swoja przysztos¢ w swoje rece. Dzia-
fajac i korzystajac z porad zawartych w tej pozycji, staniesz sie
Architektem. Architektem przysztosci.

Ksigzke zamoéwisz na stronie Ztotych Mysli:

HTTP://CELE-ZYCIOWE.ZLOTEMYSLI.PL
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JA
Tadeusz Niwinski

_ Tadeusz Niwinski, powazany autor na-
gradzanych dziet o sukcesie zyciowym,
w 1993 r. postanowil, ze napisze ksigzke
skierowang do wszystkich tych, ktérzy czujg, ze sta¢ ich w zyciu
na wiecej. Kazdy, kto kiedykolwiek zadawat sobie pytania:,Po co
ja zyje?’, ,Czego oni wszyscy ode mnie chca?” czy tez ,Dlaczego
mi sie nie udaje?’, znalazt na nie odpowiedzi w tej publikacji.
Szczesliwcey, ktorzy siegneli po te lekture, odkryli w sobie niedo-
strzezone wcze$niej mozliwosci.

Dzisiaj i Ty mozesz zapoznac sie z pierwsza polska publikacjg mo-
tywacyjna, cieszaca sie uznaniem juz 18 lat, oparta na polskich
realiach, skierowang do Polakéw i napisang przez Polaka!
Publikacja ,JA” Tadeusza Niwinskiego, po raz pierwszy w Pol-
sce, od dzisiaj dostepna jest, oprocz w wersji ebook, takze w wer-
sji audio. Zapoznaj sie z najbardziej pozadang i polecang lektura.
POStUCHAJ o tym, na co naprawde Cie sta¢, o Twoim prawdzi-
wym JA.

Ksigzka,JA"Tadeusza Niwinskiego polecana jest jako lektura obo-
wigzkowa przez wielu uznanych nauczycieli rozwoju osobistego
(miedzy innymi przez Iwone Majewska-Opietke). Od kilkunastu
lat utrzymuje sie ona na Ztotej Liscie Fundacji ABC XXI Cata Pol-
ska czyta dzieciom (grupa wiekowa powyzej 12 lat).

Ksigzke zamowisz na stronie Ztotych Myjsli:

HTTP://NIWINSKI-JA.ZLOTEMYSLI.PL
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Dlaczego warto mie¢ petng wersje?

Petng wersje ksigzki zamowisz na stronie
wydawnictwa Ztote Mysli

http://buduj-swoje-zycie-odpowie
SWOJE  dzianie-i-zuchwale. zlotemysli.pl

ZYCI E Dodaj do koszyka
ODPOWIEDZIALNIE
ZUCHiWALE
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