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PIEC KROKOW -
SPRAWD2Z, CZY
JESTES NA DOBREJ

DRODZE.




ZANIM OPOWIEM O SOBIE -
CIESZE SIE, ZE TU JESTES!!!

Dziekuje za wybdr tej e-pozyciji,
ktéra moze stac sie dla Ciebie
prawdziwg inspiracjq do
wymarzonej zmiany.

Zycze Ci whasnie tej transfor-
magji, niech ona dokonuje sig
w Tobie w swoim wtasnym,
zgodnym tempie!

ZASTANAWIAM SIE NAD
TYM, JAKIE DOSWIADCZENIA
PRZYPROWADZILY CIEBIE
WLASNIE W TO MIEJSCE...

N\




A MOZE?

Czesto zdajesz sobie sprawe,
ze w Twoim zyciu nie ma
czasu na myslenie o swoich
wtasnych potrzebach?
Odczuwasz ZMECZENIE
~materiatu” i wewnetrzne
rozdraznienie?

Zdajesz sobie sprawe, ze cos
jest nie tak, czegos Ci brakuije.
Jakas czqstka Ciebie, gdzies
gteboko w Tobie KRZYCZY!

Zastanawiasz sie nad tym,
jak by¢ sobq przez catg
dobe, nie muszgc wchodzié
w role cztowieka, ktérym nie
jestes.

Wygrywasz mistrzostwa
W poréwnywaniu sie

z innymi, a stata ocena
Twoich postaw sprawia, ze
przyjmujesz niewygodng
chod bezpieczng poze.

Patrzysz w lustro i widzisz
smutng, zmeczong osobe,
ktéra niby ma wszystko,

a wewnetrznie odczuwa
jeszcze wieksze napiecie

i poczucie bezsilnosci...

W gtebi serca szkoda Ci
siebie... Na co dzien pod
przyklejong MASKA perma-
nentnego SUKCESU, bezkom-
promisowej ODWAGI, przy-
musowej NIEOMYLNOSCI

w koricu czujesz, ze przyszedt
czas na to, by podacd sobie
reke i zwyczajnie sie
zatrzymacd...

JESLI TAK, TO... DZIEN DOBRY
:) TEN ANTY-EBOOK JEST
WLASNIE DLA CIEBIE!




Kazdy z ponizej opisanych
krokdéw (czyli Twoich sposobdéw
na zycie) brzmi dos¢ szlachetnie,
co wiecej wychodzi najczesciej

z pozytywnych pobudek.

W rzeczywistosci jednak - jak
kazdy schemat - jest bardzo
podstepny, niepozornie zaczyna
Cie ograniczac.

W konsekwencji tkwisz

w niewygodnej roli, bo przeciez
~inaczej nie wypada, bo kazdy
tak zyje, bo nie ma czasu...”

Tres¢, wiedza, merytoryka... to
jedno, ale co jesli nie zostanie
ona poparta zadnym dziata-
niem? Prébg? Pierwszym s
mini-krokiem?

Musisz wiedzieé, ze juz teraz
trzymam za Ciebie mocno kciuki!

NO TO CO? KAMERA! AKCJA!

"Przed Tobg anty-ebook:

~ JAK WPASC W ZYCIOWY
AUTOMAT | UTKWIC
W NIEWYGODNEJ ROLI?
PIEC KROKOW - SPRAWDZ,
CZY JESTES NA DOBREJ
DRODZE.” k=




km( I,wbwsz"
NIEPOZORNY
AUTOPILOT

Pozwdl, ze zaczne od pytania:

CZY KIEDYKOLWIEK
ZDARZYLO CI SIE STRACIC
RACHUBE CZASU?

Nie wiesz, czy dzis poniedziatek,
czy juz moze piqgtek? Mnie tez to
sie zdarzyto... To nic innego jak
dziatanie tytutowego autopilota,
z ktérym postaram sie Ciebie
zapoznad.

WSZYSTKO ZACZYNA
SIE OD ROLI.

A doktadnie od momentu
narodzin, kiedy otrzymujemy
pierwszqg dozywotniq role:
cztowieka.

DECYZJE, KTORE
PODEJMUJEMY DAJA
NAM SZLACHETNA, NA
PIERWSZY RZUT OKA,
MOC SPRAWCZOSCI.



MATEMATYCZNIE - IM
WIECEJ ROL, TYM WIECEJ
WZAJEMNYCH ZALEZNOSCI.

Okazuje sie, ze aby ogarngé

to wszystko (czesto jeszcze

na czas) potrzebujesz pewnej
struktury - SCHEMATU, ktéry
utozy Twdj grafik dnia, tygodnia,
czy miesiqca.

Struktura ta daje Ci bezpie-
czenstwo - wiesz jak powinna
wygladac twoja praca od A

do Z - otrzymujesz spotecznie
wypracowane procedury,

ktore stajq sie dla Ciebie
pewnym nawykiem. Jak by¢
dobrym ojcem/matkag/partnerem/
pracownikiem/obywatelem -
masz na to okreslone, dobrze
kazdemu znane normy. Dzieki
temu, harmonogram Twoich
dziatan staje sie cho¢ w potowie
przewidywalny. :

ZNOWU CZUJESZ POZORNA
MOC SPRAWCZOSCI

| DZIALANIA NA

WLASNYCH ZASADACH,

BO WYKONUJESZ PRACE
ZGODNIE Z POWSZECHNA
METODA.

To dopasowanie do schematu
jest dos¢ naturalne, intuicyjne,
na pewno utatwia funkcjono-
wanie.




RAPTEM BARDZO POWOLI,
ALE PARADOKSALNIE

W PEDZIE (') WYPELNIANIA
WIELU ROL WKRADA SIE...

Autopilot - zaczynasz dziatad
jak automat. Dyskretnie, pod
przykrywkq usystematyzowania
Twojej pracy autopilot wpuszcza
Cie w kotowrotek automatycz-
nych, nawykowych dziatan.

Z jednej roli przechodzisz

w drugq i tak w pedzie stajesz
sie odtwdrcq, ktéry musi
wykona¢ nalezyty obowiqzek.
Kotowrotek ten zabiera
mozliwos¢ zatrzymania sie

chod na chwile.

| tu wtasnie bardzo niepozornie
konczy sie Twoja szlachetna
sprawczosc i poczucie kontroli.
Ta bardzo wstepna faza nie daje
mocnych sygnatdw, ciezko

sie z niej wydostad, obudzi¢,

bo Twdj grafik wypetniony po
brzegi tysiacem spraw, ktére
nie lubiq czekad, nie przewiduje
guzika STOP.

OD CZEGO MOZESZ
ZACZAC WYLAMYWANIE
SIE Z NIEPOZORNEGO
AUTOPILOTA?

Jak moéwit Arystoteles:
»Prawdziwa wiedza to
znajomosc przyczyn”.
Zacznij od swiadomego
zatrzymania sie!



PROPONUJE CI KILKA
MALYCH KROKOW, DZIEKI
KTORYM ODKRYJESZ NOWY
PUNKT WIDZENIA:

1. Usigqdz w miejscu, w ktérym
mozesz swobodnie pomyslec.

2. Wez do reki kartke i dtugopis.

3. Odpowiedz na nastepujgce
pytania: Jakie role petnisz
w swoim zyciu? Wypisz
wszystkie, jakie przychodzqg
Ci do gtowy. Nastepnie
wybierz maksymalnie trzy
role, ktére uwazasz, za
najbardziej absorbujqce.

'Czy sq dla Ciebie naprawde
wazne? A moze to bardziej
smutny obowiqzek?

4. Teraz zastandw sie nad tym,
jak wyglgda Twdj tydzien?
Opracuj szczegétowy grafik
powtarzalnych czynnosci od
poniedziatku do niedzieli.

5. Twoim zadaniem bedzie

teraz zaznaczenie, w kazdym
z poszczegdlnych dni tygo-
dnia, trzech dziesieciominu-
towych momentdw, podczas
ktérych pozwolisz sobie na
totalne zatrzymanie, wyjscie
z roli, ktérg wtasnie petnisz.

To dziesie¢ minut resetu,
wytqczenia trybu pod tytu-
tem: jestem w gotowosci,
dziatam!

. Nastepnie zaplanuj trzy
najblizsze dni, uwzgledniajqc

w kazdym z nich trzy dziesie-
ciominutowe resety.

% Pbmyél, w jaki sposdb mozesz

doprowadzié¢ wtedy do
wytqgczenia autopilota?

OTO MOJE SPRAWDZONE
PRZYKLADY:

zomfkfhviecie oczu
spacer
stuchanie muzyki
przeczytanie fragmentu ksigzki
potozenie sie na podtodze itp.
przebywanie ze zwierzetami



Trzy dni, w ktdrych sprébujesz
wykorzystad zasade resetu.

To swiadome zatrzymanie

i chwilowe wyjscie z roli
pozwoli Ci wybic sie z nawy-
kowego kotowrotka i bedzie
pierwszym fizycznym krokiem
do wytgczenia autopilota za
pomocq magicznego guzika
STOP, ktéry juz niedtugo moze
stac sie Twoim naturalnym
obroncq!




Kiok dmgé
SAMODYSCYP
A POTRZEBA

W POPRZEDNIM
ROZDZIALE MOWILISMY
O NIEPOZORNYM
AUTOPILOCIE, KTORY NA
PIERWSZY RZUT OKA
ULATWIA NAM ZYCIE,
SYSTEMATYZUJE NASZE

ZADANIA. WSZYSTKO OK! TYLKO COS
JAKBY ROBI SIE NIE DO
Jest on tez pierwszym krokiem KONCA WYGODNIE...

do wejscia w funkcjonowanie
na zasadzie automatu, gdzie
nie ma czasu na chwilowe
zatrzymanie, wyjscie z roli,
wtedy tez nie ma mowy

0 poczuciu sprawczosci, ktéra
jest dla nas przeciez motorem
napedowym do poznawania,
doswiadczania, wreszcie do
poczucia wolnosci.

Czym tak naprawde ona jest?

SPRAWCZOSC TO TAKA
MOC, KTORA UPEWNIA
CIE W TYM, ZE MASZ W
SOBIE NIEZALEZNOSC,
DZIALASZ NA WLASNYCH
WARUNKACH, OPIERA SIE
NA ZASADZIE: CHCE,
ROBIE, MAM!




Okazuije sie, ze paliwo, jakim Od bodzcéw mobilizujgcych

jest przerosnieta ched poczucia Twoje ciato: energetyki,
sprawczosci, dziata na pewien pobudzacze, wysokokaloryczne
czas. jedzenie, po sposoby szantazu-
jace Twoj umyst i wpuszczajqce
NAGLE ZAUWAZASZ, ZE go w poczucie winy: wymuskane
SA W TOBIE JAKIES BRAKI social media, mowy motywa-
ENERGETYCZNE. cyjne, tresci o tym, Zze mozesz

WIECE]! LEPIE])! SZYBCIE]!
Pojawia sie niezrozumiate :
rozdraznienie, takie troche TAKIE TROCHE - WORK
zmeczenie materiatu. HARD! PLAY HARD!

Ale to wszystko powinno
dziatac tak jak nalezy...

Przeciez masz wypracowany
schemat, bezpieczny harmono-
gram, wiec po co bedziesz cho¢
nawet na chwile wychodzic

z roli?! A co, jesli wyjdziesz

i furtka powrotu zostanie
zamknieta? Jakie to bedzie
miato konsekwencje dla
Twojej przysztosci?

DROGA JEST TYLKO JEDNA -
NIE PODDAJESZ SIE.

Pokazujesz, jaka to jest w Tobie
samodyscyplina - szlachetnie,
nie?

Szukasz sposobdw na to, by
zwiekszy¢ swojq wydajnosé
i zaczynasz zatatwiad to
potsrodkami, ktére dziatajq
na krétkg chwile.



TEN WEWNETRZNY GLOSIK
TO NIC INNEGO, JAK
NIEZADBANA POTRZEBA.

Okazuje sie, ze potrzeba
sprawczosci i samorealizacji

to nie wszystko. Zaspokojenie
podstawowych potrzeb takich
jak: sen, odpoczynek fizyczny,
psychiczny i regeneracja,
pozwala zdystansowac sie,
nabrac swiezego spojrzenia

do przysztych wyzwan.

ZASPOKOJONA POTRZEBA
UTRZYMUJE ENERGIE
ZYCIOWA - DZIEKI NIEJ NIE
MUSIMY NADWYREZAC SILY
WOLI | MOCOWAC SIE AZ
NADTO Z ZYCIEM.

To ona dodaje do niego
szczypte frajdy, a potem

to juz endorfiny, dopamina
(hormony szczescia) i cztowiek
od razu jakis taki bardziej
radosny. A to wszystko na
witasnych warunkach!

Nie sztukq jest wyjsc¢ nagle

z odgrywanej latami roli i poczud
wewnetrzne rozdraznienie oraz
niepewnosé...

POZWOL SOBIE NA
SWIADOME WYJSCIE

Z ROLI, KTORA UWIERA I...
NA ZROZUMIENIE, CZYM
JEST TWOJA PRAWDZIWA
SPRAWCZOSC.

UWIERZ Ml... TO JEST
W ZASIEGU TWOJEJ REKI!

Zapraszam Cie do autorefleks;ji
na temat potrzeb! To wtasnie
one sprawiajq, ze przyjmujesz
nowe role. Kiedy chcesz zarabiad
wiecej pieniedzy, szukasz nowe]
pracy, zmieniasz role zawodowa.

Myslisz o tym, by zdoby¢ dodat-
kowe wyksztatcenie, idziesz na
studia podyplomowe, bgdz na
kursy, czy szkolenia, w pakiecie
otrzymujesz role Uczestnika
procesu edukacji, a to wiqze

sie z nowymi zadaniami.



ODPOWIEDZ SOBIE NA KILKA
PYTAN ZAPISZ ODPOWIEDZI:

e Jak czesto odczuwam
rozdraznienie i przemeczenie?

e (Czy pozwalam sobie na
odpoczynek i regeneracje?

e O jakich potrzebach
notorycznie zapominam?

e Zaspokojenie jakiej potrzeby
wywotuje usmiech na mojej
twarzy?

PAMIETASZ ZADANIA
Z ROZDZIALU PIERWSZEGO?

Wrdd¢ prosze do notatek opisu-
jacych Twdj tygodniowy grafik,
role i zautomatyzowane zadania.
Czy widzisz tu miejsce na chod
minimalne zaspokojenie Twoich
potrzeb? Co mozesz zmienic na
rzecz SIEBIE? '

ZAPRASZAM CIE DO
WYZWANIA NUMER DWA!

'Przez najblizsze trzy dni sprébuj )

zaspokoié¢ minimum dwie potrzeby,

" na ktdére wczeéniej znalazto sie

tysigce wymowek.

Kiedy to zrobisz, wrdéc i zapisz

swoje obserwacje, jakie byto

Twoje samopoczucie przed b p!
i po zadaniu. Jak dtugo trwaty
negocjacje pt. ,Czy mogg to
zrobic, czy nie?”



Kok Trzeci
BEZPIECZNA
MASKA

Zacznijmy od stwierdzenia, ktére
podsumuje nam dwa poprzednie
rozdziaty:

WLACZENIENIEPOZORNEGO

AUTOPILOTA (KROK 1)

| ZAPOMNIENIE O SWOICH

POTRZEBACH (KROK 2)

PROWADZI DO ETAPU,

KTORY OTWARCIE ZACZYNA KLOTNIA Z SAMYM SOBA

DAWAC W KOSC. ZAZWYCZAJ DZIEJE SIE
WEWNATRZ NAS.

To wtasnie ten moment, kiedy

niezdefiniowana i nadwyrezona

potrzeba dorosta i potrafi juz

w Tobie mocno krzyczec.

Wtedy okazuje sie, ze jeszcze
niedawno szlachetna samo-
dyscyplina teraz staje sie dla
Ciebie smutnym obowiqgzkiem,
autoprzymusem.



Po takiej kalkulacji tatwiej
zatozy¢ sztucznq, ale bezpiecz-
ng maske, ktorqg nosisz tak
czesto, ze inni nie majqg szans
na poznanie prawdy o Tobie.

NIESTETY, TEN KROK
OKAZUJE SIE DOSC
SKUTECZNY.

Uzywam stowa ,niestety” po-
niewaz, konsekwencje ubierania
- sztucznej maski odezwq sie do
Ciebie dopiero za jakis czas.

KIM W KONCU JESTES?
GDZIE LEZY PRAWDA
O TOBIE?

Przestajesz dbac o statq, we-
wnetrzng opinie na swadj temat.
Kiedy Cie chwalg - czujesz
euforie na 100, a pdzniej z tq .
samgq sitg - bez uzasadnienia
spadasz mocno w dét, dlatego
tez dqzysz do perfekcjonizmu, by
by¢ osobg czesto doceniang.

SZUKASZ POTWIERDZENIA
OD OTOCZENIA, ZE
WSZYSTKO JEST OK!

Jestes jak chorggiewka na
wietrze - tatwo sterowalna.

Przeglgdasz sie w zachowa-
niach innych i obserwujesz.
A obserwacja ta zmienia sie
w notoryczne porownywanie
z innymi ludzmi i prowadzi
do zauwazania w sobie
najmniejszych brakdw.

To doprowadza do nadwrazliwej
samokrytyki i nasladowania za
wszelkg cene 0sdb, ktdére sq dla
Ciebie ,niedoscignione”.

Przyjecie sztucznej maski do
swojego zycia jest pierwszym
dos¢ mocnym sygnatem, méwig-
cym, o tym ze przestajemy do-
ceniac¢ w sobie, to co naprawde
wartosciowe, unikatowe, przez
co pozniej z trudem wychodzi-
my z tej niewygodne;j roli.

A PRZECIEZ ZA DUZO
MAMY JUZ PODOBNYCH DO
SIEBIE, SCHEMATYCZNIE
DZIALAJACYCH KLONOW...




Zacznijmy od btedu! Sprébuj
doswiadczy¢ ,,czegos” w czym
dos¢ szybko zrobisz btqd

i zwyczajnie pozwdl sobie

na te pomytke.

Dla mnie bytaby to zwyczajna
jazda na przekletych rolkach...
Na chwile olej perfekcjonizm!

Wréél Swiadome niepowo-
dzenie bo jest to zamierzony
zabieg, niczym eksperyment.
Mozesz wykonac takie ¢wicze-
nie bez swiadkdw. Kiedy poczu-
jesz gotowos¢, zréb to w gronie
innych ludzi.

Porazka” bezlitosnie zdemasku-
je Cie, oczywiscie jesli na to dasz

swoje przyzwolenie.

Witasnie wtedy stworzysz
sobie przestrzen do niezwykle
wyzwalajgcego dziatania

i wttoczenia komunikatu

pt. .Nie musze udawad, ze
jestem we wszystkim naij...
mam prawo do btedu i dobrze
mi z tym”.

Nastepnie wrdd tutaj

i odpowiedz: Co o sobie mysle
podczas popetniania pomytki?
Co stanowito najwieksze
wyzwanie w tym zadaniu?




Kk czwa/J«1
OPANOWANE
EMOCJE

W poprzednim rozdziale méwi-
lismy o tym, jak maskujemy
prawde o sobie, ktdérq stawiamy
na szale z nie zawsze szczerq
projekcjq zachowan innych.

SKUTEK? WCHODZIMY
W NIEWYGODNA ROLE,
W KTOREJ STOPNIOWO
ZATRACAMY WLASNA
UNIKATOWOSC.

Jak myslisz? Niepozorny auto-
pilot, niezaspokojone potrzeby
| przybieranie sztucznej maski
daje jakies korzysci? Czy pod
tymi stowami nadal kryjqg sie
szlachetne hasta takie jak:
stabilizacja, samodyscyplina
i sprawczosc¢?

W TYM KROKU PRZYJRZYMY
SIE EMOCIJOM.

POWSZECHNYMWYZWANIEM
SPOLECZENSTWA JEST
PROBA NIEPOKAZYWANIA
SWIATU, ZE TAK NAPRAWDE
COS MOZE NAS TRAPIC.



OBSERWUJACPOWSZECHNA
EDUKACIJE, STWIERDZAM,
ZE NIE NAUCZONO NAS
OBStLUGI EMOCJI.

Jestesmy przygotowywani

do wielozadaniowych dziatan
(tzw. multi tasking jest w cenie),
funkcjonowania w powielanym,
wyidealizowanym schemacie,
ktéry na pewno da nam
~pewnaq stabilizacje™.

Schemat ten jest swietnym
pretekstem do tego, by potwier-
dzié teze, ze ttumienie emogji jest
spotecznie porzqdane i utatwia
wszystkim zycie - stajemy sie
prosci w obstudze spoteczne;j,
w miejscu, gdzie lepiej zatozy¢
maske, by zatatwi¢ dang
sprawe. .

Kiedy jestes w statym pedzie
wykonywania tysiqca rdl,

a struktura, czyli ten bezpieczny
schemat, nie przewiduje
momentu na zatrzymanie

i chwile wytchnienia, ktebiq

sie¢ w Tobie przerézne mysli:

A MOZE JUZ NIE DAM RADY?

A MOZE BY TAK RZUCIC TO
WSZYSTKO W CHOLERE.

A CO JESLI MI SIE NIE UDA?
CZY TO MA SENS?

Myslom tym towarzyszq emocje,
ktére utozsamiane sq z czyms
negatywnym, utrudniajgcym
nasze zycie.

Stajq sie one dla nas kulg u nogi,
ktéra dostownie chce nas zatrzy-
mad, dad sygnat ostrzegawczy -
ale bezpieczniej jest uciekad.

FUNKCJIONUJE TAKIE
PRZEKONANIE, ZE
OKAZYWANIE EMOCJI
WIAZE SIE ZE SLABOSCIA.

A to niesie za sobq spoteczne
konsekwencje w postrzeganiu
nas w réznych rolach: jako
niesfornego ucznia, roztargnio-

~ nego studenta, nieopanowanego .

pracownika, czy niezréwnowa-
zonego szefa.



Jakos tatwiej jest wtedy
przetknqgd¢ emocje i zdusié je
w zarodku - bo tak wypada...

Bycie zaktadnikiem negatyw-
nego nastawienia do tematu
emocji, ucieczki przed nimi

i probowania za wszelkg cene
bycia osobg perfekcyjng

w kazdym calu wpuszcza nas
w sztuczng poze, sztucznq
pewnosc siebie, sztuczne
mniemanie o sobie, a ta

sztucznosc jest jak domek z kart.

tatwo jest nas zdemaskowad,
a maskowanie kosztuje wiele
energii i zwigzanego z tego
typu dziataniem stresu.

W efekcie tkwimy w perma-
nentnym napieciu.

Ale tak wcale nie musi by¢!

Pomysl o tym, jakie jest Twoje
nastawienie do emocji? Traktu-
jesz je bardziej jako wroga,

czy sprzymierzerica?

Wrdé¢é pamiecig do sytuacji,
w ktdrych emocje takie jak
radosc i ztosé, wziety gore.

Sprobuj teraz odtworzyc¢

w sobie emocje (najpierw ztoé¢,
pozniej radosc) na poziomie
mysli i zachowania Twojego ciata.

Za pierwszym razem okaz ten
tadunek w sttumieniu - mini-
malistycznie. Za drugim razem
pozwdl sobie wyrzucié to nasta-

wienie w sposob maksymalny.

POSTARAJ SIE ZROBIC TO
ZADANIE NA 150% - NIE BOJ
~ SIE PRZESADZIC.

Moze pokazesz to za pomocq
stédw, a moze rekacji fizycznej -
wszystkie chwyty dozwolone.
Celem tego ¢wiczenia jest
uswiadomienie sobie, jakie sqg
Twoje mozliwosci reakcji na
bodzZce, od minimum do
maksimum.

Dopiero pdzniej mozesz ponowic

‘odtworzenie emocji znajdujgc

ztoty srodek - jest to zgodna

z Tobg reakcja, nie musisz
ttumid tego, co czujesz, tym
samym nie wptynie to w nega-
tywny sposdb na relacje

Z innymi.




Kk PWH
SWIADOMA
FRUSTRACJA

W poprzednim rozdziale gtow-
nym bohaterem byty emocje,
ktérych zagtuszanie prowadzi
do permanentnego napiecia

I rozdraznienia.

Wszystkie wyzej opisane kroki
prowadzq do tego jednego,
ktéry Swiadomie zatrzymuje Cie
na dtuzej - taki przebtysk, ktory
moze by¢ matq iskierkg do
zmiany.

CZY PRZYPOMINASZ
SOBIE MOMENT, KIEDY
ZWYCZAINIE NIE MASZ
SIL | PO PROSTU SIE
ZATRZYMUIJESZ?

Dla mnie takim momentem

byta pewna wieczorowa pora.
Kiedy przed snem, myjqc zeby
gapitem sie na siebie w lustrze.

|dzie noc, emocje opadajqg, a Ty
zdejmujesz maske, pozostaje
cisza... ale w tej ciszy jestes

w stanie naprawde wiele
zaobserwowac.

Wiesz, co ja zaobserwowatem?

WIDZIALEM W LUSTRZE
SMUTNEGO CZtOWIEKA,
KTORY PRZECIEZ JAKOS
SOBIE W TYM ZYCIU RADZI,
ALE ZA CHOLERE NIE JEST
TO DLA NIEGO POWOD DO
RADOSCI.




Zmeczenie znieczulato poziom
mojej frustracji, ktéra na tym
etapie nie byta juz niepozorna,
ukryta, ona stawata sie dla
mnie bardzo swiadoma.

TRUDNY ETAP, KIEDY WIESZ,
ZE ZYJESZ POD MASKA
OCZEKIWAN, ALE WLACZA
ClI SIE BEZRADNOSC,
AKCEPTACJA STANU

| WYUCZONA, NAWYKOWA
ZGODA NA TO, W CZYM
TKWISZ. '

To jest wtasnie ta ,bezpieczna
stabilizacja” - schemat, w kto-
rym zabrakto miejsca na Ciebie,
Twojq indywidualnosé; wrazli-
wosé, kreatywnosé, Swiadome
wyjscie z.roli - w koncu na
wyrazanie siebie!

Czy jest tu co$ wspdlnego ze
szlachetnosciq, o ktorej plso+em
w kazdym kroku?

NADMUCHANA
SZLACHETNOSC KONCZY
SIE TAM, GDZIE NIE MUSISZ
UDOWADNIAC | ,GRAC"” NA
SILE NIEPRAWDZIWEJ ROLI.

’**“

Jak juz wspomniatem, ten stan
moze byc Swiatetkiem w tunelu,
ktory doprowadzi Cie do podje-
cia odwaznej decyzji, jakq jest
zmiana. '

Wiasnie w tej Swiadomej
frustracji mozesz znalez¢
sprzymierzenica, ktéry pomoze
zrobic fizyczny krok do zycia
w zgodzie ze soba.

Zacznij od podania sobie reki.
State obwinianie sie i nadmierna
samokrytyka na nic sie zda...

BEZ AKCEPTACIJI SIEBIE
W TYM STANIE CIEZKO
BEDZIE COKOLWIEK ZROBIC.

Zatrzymaij sie, usiqdz przed
lustrem - spdjrz na siebie i daj
chwile - obserwuj postac,
ktérg widzisz na przeciwko,

po raz pierwszy postaraj sie

o duzg wyrozumiatosc¢ dla niej.

Po kilku minutach odpowiedz,
patrzqgc sobie prosto w oczy:

ZA CZYM NAJBARDZIE]
TESKNIE?

W koricu masz mozliwos¢, by
wystuchac swdj wewnetrzny
gtos!

. CZAS WZIAC SPRAWY

W SWOJE RECE | PRZEJSC
DO DZIALANIA!



Kazdy z nas ma swdj wtasny

sposdb i droge, prowadzqcg

go do swiadomego wyjscia

z roli, dlatego tez pod spodem

kartka scenariusza, na ktoére;j

z poszczegdlnych krokéw MOJ WLASNY
mozesz dopisac wtasne SCE‘JNARIUS'Q
whioski, bqdz propozycje

nowych dziatan, ktdre

rozpocznq Twojq droge do celu!

~ MOJ WEASNY A
_ SCENARIUSZ i

KROKI.

| SWIADOME ZATRZYMANIE =y

KROK II
WYSLUCHANE POTRﬁEBY |

KROK III ¥y o ' 1
PRAWDA 0 SOBIE ' .

KﬁOK_V__

WYJSCIE Z ROLI




KIEDY REFLE
A KURTYNA O

ZANIM WYIDZIESZ Z ROLI:

'I Zaczynaj od swiadomego

e zatrzymania, ktére pozwoli
Ci wytamywac sie z nawy-
kowego kotowrotka dzia-
tani. Minimum 3 dziesiecio-
minutowe resety dziennie.

Nie zapominaj o potrze-

e bach, bo to dzieki ich
zaspokajaniu unikniesz
przeciqzenia i permanent-
nego napiecia.

Wzmacniaj swdj

e wewnetrzny gtos, ktory
jako jedyny zna Twojq
prawdziwg wartos¢
i unikatowosc.

WLASNIE JESTES PO
LEKTURZE EBOOKA.

jesz? Z czym sie zgadzasz?
A co budzi w Tobie niedosyt?

Jestem ciekawy Twoich prze-

punkt widzenia!

NAPISZ DO MNIE -
POROZMAWIAIMY )

Co zwrdcito na Tobie szczegdl-
nq uwage? Z jakg myslq zosta-

myslen. Chetnie poznam Twdj




WYJIDZ Z ROLI

l>1 Z2eduske

CZYM JEST DLA MNIE
WYJSCIE Z ROLI?

Wyjscie z roli to wypracowanie
w sobie odwagi do podqgzania
za wewnetrznym gtosem, ktéry
juz nie musi krzyczed i prosic¢
btagalnie o atencje!

W odwadze zawiera sie

niezwykta swiadomos¢, ,
a ona bierze sie z drogi petnej

sukcesow oraz porazek.

ODWAZ SIE ZROBIC
FIZYCZNY KROK \
W KIERUNKU ZMIANY.

Pamietaj kazdy krok niesie

za sobq ryzyko porazki. Ale
swiadome popetnienie btedu,
obserwacja i wyciqggniecie

odpowiednich wnioskéw da Ci ' o ~° o
wiecej niz nie jeden przesukces! F)drae%g{a Cleble

To co? Masz w sobie te odwage
na pierwszy krok?

~ BEZPLATNA konsultacje
~wstepnq! Mozesz bez

zobowiqzan sprawdzié, czy
jestem w stanie Ci pomdc!



https://wyjdzzroli.pl/index.php/kontakt/

