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Przewodnik

Przewodnik po swiadomej zmianie — wstep

Czy istnieje jeden przepis na zupe pomidorowa?

Oczywiscie nie! Jeden dodaje Smietane, drugi nie. Jeden doda makaron, a ktos
inny woli ryz. lle 0osdb, tyle przepisdw na zupe pomidorowa. Kazda jest inna w
smaku, konsystencji, zapachu. Lecz czy to oznacza, ze jedna jest gorsza, a druga
lepsza?

Pewnie, ze nie! Kazda jest po prostu inna. Tak jak gotujaca jg osoba.

Kiedys klasyfikowanie rzeczy miato dla mnie ogromne znaczenie, a moje
myslenie byto w pewnym sensie ustawione ,na sztywno". Cos byto smaczne
lub nie, biate albo czarne. Dzi$ zmienito sie moje postrzeganie. Juz wiem, ze ta
,INNOSC” pochodzi od cztowieka. | ze kazdy ma prawo postrzegac inaczej.
Mysle, ze wiekszos¢ spoteczenstwa wiasnie w takich kanonach dorastato.
Zostato tak uksztattowanych, ,wyprodukowanych” przez rodzicéw. Ich
zachowaniem, przynaleznoscia spoteczng, sposobem myslenia, historiami.

Dzis dopiero to wszystko rozumiem i ja.

Musiato jednak wiele sie wydarzyc, bym nie tylko swoja zupe pomidorowa
uwazata za idealna. By dac innym prawo do gotowania zupy wedtug wtasnego
przepisu. By dac sobie prawo do gotowania i smakowania jej tak, jak chce.
Zupa jest tu oczywiscie tylko metaforg, ktdra pozwala zrozumiec, o czym
bedzie ten materiat.
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Dziele sie z Toba tym mater+em,

bo poczestowac Cie rozkoszg smakowa
zupy... Dobra, zartuje. ;) Moja intencja
jest zaprosi¢ Cie do zrobienia
pierwszego kroku w procesie, ktory
pozwoli Ci przyjrzec¢ sie, czego
potrzebujesz w zyciu.

Utatwic Ci zrozumienie tego, co by¢ moze wymaga zaopiekowania. Chciatabym
wesprzec Cie w znalezieniu odpowiedzi na pytania o potencjat zmiany, ktorg
mozesz przejsc w lekkosci i zrozumieniu. Dla siebie, swoich potrzeb i zycia,
ktorego pragniesz. (

’

Piszac tego é—booka,jestem juz w zupetnie innym miejscu niz wtedy, gdy
uczytam sie smakowac zupe pomidorowa. Gdy bytam dzieckiem, uczucie
smaku byto mi zakazane, okryte tajemnicg, jakby kryto sie w nim cos ztego.
Tymczasem ktdz w swiecie dorostych nie uwielbia czu¢ na swoim podniebieniu
nowych, pieszczacych kubki smakowe potraw? Mnie nie dane byto radowac sie
dorastaniem w swiecie mitosci, szacunku i zrozumienia. Odarto mnie z tych
doswiadczen. Kiedys miatam o to ogromna nienawis¢ wobec tych, ktorzy dali mi
zycie, i zarazem mentalnie mi je odebrali. Dorastajac w domu petnym przemocy
fizycznej i psychicznej, alkoholu, nienawisci i agresji, cieszenie sie z bycia
dzieckiem byto absolutnie niemozliwe.
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Dzis mam jednak w sobie duza wdziecznosc¢ za te wszystkie doswiadczenia.
Dzieki nim jestem Trenerem Swiadomej Zmiany. Dzieki nim ukonczytam wiele
szkot, ktore zapoczatkowaty proces pracy nad sobg sama, a takze z drugim
cztowiekiem. Pokazaty mi, jak moge zmieniac swoj wewnetrzny swiat, by ten
zewnetrzny stawat sie bardziej przyjazny. Kazdy element mojej drogi zmiany,
ktora wciaz trwa i do ktorej dzis mam przyjemnosc zaprosic i Ciebie, ma
znaczenie. Poznajac zrodta blokad w moim wnetrzu, zrozumiatam wartosc
samej siebie i zaczetam odczuwac radosc¢ z tego, co dobrego moge zrobic. Tak
zaczeta sie praca ze zmiana. Moja praca ze swiadoma zmiang na rzecz innych.

Kiedys, gdy jeszcze prowadzitam projekt Biurowe Rewolucje®, bytam mocno

osadzona w procesach, procedurach i organizacji pracy. Dzis wiem, ze
wzbogacenie procedur o holistyczne podejscie do cztowieka moze przyniesc
rezultaty wieksze niz niejedna lista ,to do”. Dla jasnosci, nadal kocham ﬂ
checklisty, jednak nie przypisuje im juz tak wielkich zastug jak kiedys.

Dlatego, szukajac pomystu na przekazanie, jak cudowna moze byc¢ praca 0
ze zmiang, pomyslatam, ze opisze doswiadczenia moje oraz moich klientow

w formie ,przewodnika zmiany”. Zaprezentuje proces zmiany, jego elementy

i aspekty, ktdore w tradycyjnym (teoretycznym) ujeciu sg czesto pomijane lub

nawet odrzucane w niektdorych nurtach nauczania.

Kiedy jeszcze pracowatam w korporacji i mocno dziatatam z procedurami,
zauwazytam, ze ludzie nie robig az takich postepow w zmianie, jakby chcieli.
Pomimo przygotowanych procedur, odpowiednich narzedzi, wiedzy na temat
organizacji, dziatania procesow czy administracji nie osiggaja zamierzonych
efektow.



https://urszularowinska.pl/biurowe-rewolucje/
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Pamietam jednego z prezesow firmy, w ktdrej przeprowadzatam Biurowa
Rewolucje. Poustawiatam wszystkie procesy, stworzytam procedury,
przeszkolitam zespodt, a nadal nie byta to taka zmiana, jakiej oczekiwatam.
Zdatam sobie wowczas sprawe, ze praca z mindsetem szefa byta w tym
przypadku kluczowa (poniewaz krzyczat on na swoich pracownikow). Ale
najzwyczajniej w swiecie nie wiedziatam, jak to zrobic. To byto przyczynkiem

do poszukiwania podejscia mentalnego i holistycznego — do cztowieka, zespotu
i zadan wykonywanych w zyciu i biznesie — oraz potgczenia tego w catos¢.
Potaczenie proceduralnego, twardego podejscia oraz miekkich aspektow
ludzkiego mindsetu pozwolito mi na pogtebienie procesu pracy nad zmiana.

v \
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CHANGING...

| wiesz co, wtedy zaczeta sie dzia¢ magia. Osoby przychodzace do mnie na
konsultacje czy mdj ulubiony warsztat — Mindset rozwoju organizacji, zaczety
przechodzi¢ transformacje. Dostownie. Oczywiscie nie chodzi mi o marvelowska
transformacje w superbohatera (choc¢ jest w tym pewne podobienstwo). Ludzie
ci stawali sie bohaterami dla samych siebie. Zaczeli rozumiec, co sie z nimi
dzieje, poznali swoje mechanizmy i blokady i dowiedzieli sie, ze majg prawo
przyprawic swojg zupe pomidorowa tak, JAK CHCA,.

Wierze wiec gteboko, ze i Ty dzieki pracy z tym materiatem poczujesz gotowosc
do takiej transformacji. Samo przeczytanie moze nie dac takiego efektu, jakiego
oczekujesz. Lecz praca z nim juz tak. | do tego osobiscie bardzo Cie namawiam!
By mdzg mogt dokonywac jakichkolwiek zmian, potrzebuje gtebokiej pracy na
poziomie swiadomym i nieswiadomym. Otrzymasz to jedynie poprzez prace w
ciszy i spokoju, najlepiej notujac recznie. Wszystko, co czytasz, analizuj z petna
uwaznoscig, gotowoscia do pracy i sumiennym dziataniem, a zapewniam Cig,
ze wowczas bedziesz mie¢ upragniony efekt WOW! W przeciwnym razie bedzie
to kolejny PDF z internetu, ktory nic nie zmieni...

-by-
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Przejscie przez caly proces krok po kroku da Ci doktadnie
to, czego potrzebujesz. Powody, dla ktorych siegasz
po tego e—booka, stang si¢ dla Ciebie jasne,
blokujace przekonania rozpoznane, a emocje
uwolnione w odpowiednim stopniu.

/obaczysz, jak wiele dobrej pracy dla siebie mozesz zrobic!

Moze by¢ tez tak, ze przeczytasz tego e-booka i poczujesz, ze to nie jest jeszcze
dla Ciebie. | stowo ,jeszcze” jest tu kluczowe!

—> Mozesz przeczytac i uznaé: ,E tam, to jakas bajka”.

—> Mozesz uznag, ze nie masz na to sity.

—> Mozesz uznag, ze sprobujesz, ale w potowie jednak
stracisz checi.

Wszystko jest mozliwe i prawdziwe!

Wszystko jest Twoje — zatem czas, w ktorym
bedziesz z tym przewodnikiem pracowac,
rowniez. Jesli nie jestes teraz w stanie z nim
pracowac lub masz tysigc wymowek w gtowie,
to wroc do niego za jakis czas. To tez jest

w porzadku. Dzis juz wiem, ze wszystko
przychodzi w momencie, w ktoérym ma przyjsc.
Dlatego jesli na ten moment ten e-book jest
dla Ciebie za trudny, to zostaw go. Wroc do
niego za jakis czas. Wiem, ze to bedzie Twoj

Czas.

Przewodnik
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ZASADY PRACY
Z PRZEWODNIKIEM:

1
NIE ZAKLADAJ NICZEGO Z GORY

Jesli oczekujesz czegos konkretnego, a to sie nie wydarzy, rozczarujesz sie. Nie
majgc zatozen, bardziej sie zaskoczysz. A w pracy ze zmiang to wazny aspekt.

2
NIE OCENIAJ

Miej umyst otwarty na inng perspektywe. Zarowno moja, jak i swoj3g.
Mozesz sie zaskoczyd!
3
MIEJ GOTOWOSC

Miej gotowos¢ do weryfikacji swoich ulubionych zatozen na swoj temat.

4
ODWAZ SIE

Odwaz sie wyjs¢ ze swojej strefy komfortu - to da Ci postep!

5
ZAANGAZUJ SIE

Pracuj tak, jak czujesz, lecz miej Swiadomosc, ze tyle, ile wtozysz wysitku w prace,
taki bedzie efekt

6
TESTUJ

Oczekiwania zamien na doswiadczanie, dziataj i testuj nowe podejscie.

7
AKTYWUJ DZIALANIE

E-book to nie tylko PDF, to takze pierwszy krok na drodze relacji ze mna.
Zawsze mozesz do mnie napisac, podzieli¢ sig, zapytac.

?a/ de«g ZL em ./
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/apraszam Cic wicc do wspolnego stotu,
zjedzmy te zupe razem i zobaczmy, jaka

cudowna innosc¢ si¢ w niej Rryje.

&

Usigdz wygodnie, w ciszy, najlepiej z kartkami do
robienia notatek. Zapisuj wszystko, co w dangj chwili,
po przeczytaniu kolejnych zdan, bedzie do Ciebic

przychodzic. Uwierz mi, kazda mysl ma znaczenie.
Dlaczego? Przekonasz sie nieco dalej.

Kocpramy!

R (R

-
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Rozdzial 1. Czym jest zmiana?

Zgodnie z tradycyjna definicjg zmiana jest faktem swiadczacym o tym, ze cos
staje sie czyms innym, niz byto dotychczas, albo ktos staje sie inny. Czyli jedno
zastepuje sie czyms drugim.

7 — 2

O -t

Tego typu zdarzenia zachodzg na kazdym poziomie naszego zycia, zarOwno w
zyciu osobistym, jak i zawodowym. Codziennie zmienia sie pogoda, cisnienie,
temperatura. Zmieniamy ubrania, bo z nich wyrastamy. Zmieniamy to, co jemy.
Zmieniamy szkote, partnera, prace, miejsce zamieszkania, samochaod, buty.

W tych codziennych zmianach kazdy z nas radzi sobie inaczej. Gdy jednak

popatrzymy na siebie badz na osoby z naszego otoczenia, to zazwyczaj
reagujemy na dwa sposoby:

-~
~
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Twierdzimy, ze jest za trudna, albo przesuwamy stale termin jej
realizacji, nie wierzac, ze cokolwiek faktycznie moze sie zmienic.

-~
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Wdrazamy rozwigzania, podejmujemy rekawice, pomimo trudow

i stawiamy kroki na drodze zmiany.

Mozesz sie teraz zatrzymac i zastanowié, ktéra z tych reakcji pasuje do Ciebie? ﬂ



Rozdziat1 Przewodnik

Odpowiedz na to pytanie jest kluczowa. Kazda odpowiedz kryje bowiem za sobg
cigg zdarzen, schematow, reakcji, emocji i podejscia, ktore wykorzystujesz na
drodze do wdrozenia jakiejkolwiek zmiany.

PRZYKLAD:
P

~\

O Wyobraz sobie, ze chcesz zmieni¢ nawyki organizacyjne w swoim zyciu, ale
stale cos Cie rozprasza: telefon, ludzie, social media. Co tydzienr obiecujesz
sobie, ze juz od kolejnego poniedziatku na pewno sie tym zajmiesz. Na pewno
przestaniesz sie rozpraszac i w koncu wyjdziesz z pracy o 16.00. Lecz gdy
zaczyna sie kolejny poniedziatek, znow dzieje sie cos, co wybija Cie z tego
postanowienia. W efekcie odktadasz to na kolejny poniedziatek, czyli stosujesz
Jutryzm” —wdroze to od jutra. To czesty schemat na drodze zmiany.

Typowe podejscie dotyczace zmiany nawykow mowi, ze trzeba wdrozyc¢ jakies
rozwigzania, najlepiej konkretne narzedzia, i wowczas na pewno dana osoba
majaca niekorzystne nawyki zmieni swoje postepowanie i juz nie bedzie sie
rozpraszata.

Niestety takie podejscie dziata zaledwie w kilku procentach — 2 na 10 oséb
skorzystaja z takiej podpowiedzi i faktycznie wejda w zmiane. Reszta wcigz
bedzie borykac sie z organizacja, czuc, ze nic sie nie zmienia, i myslec o sobie, ze
sg beznadziejni. Podobnie jest z osobami, ktdre probuja schudnac. Zaczynajg, ale
po tygodniu wiele z nich wraca do starych zasad zywieniowych i braku ¢wiczen.
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Dlaczego tak sie dzieje?

Badacze zajmujacy sie neuronauka i neuroplastycznoscig mozgu wyroznili:

ktory dziata w 10%

/jiz&m 5001'/!»0&1‘3,,

/aozi/m /ooo&w'uaoéwj, mﬁw&wéwj (a/wfmwfjazrg,), ktory dziata w 90%.

Oznacza to, ze mdzg na poziomie automatycznym petni dla nas funkcje
ustugowa, jest odtworczy i dziata tylko na wytworzonych juz wczesniej,
utartych, automatycznych programach. Dziata z predkoscia wieksza niz 160
000 km/h. Zatem on nie ma czasu sie zastanawiac — co, po co, jak i gdzie. Co$
sie wydarza i z mdzgu btyskawicznie ptynie reakcja. Dlatego automatycznie
wiacza dziatanie, ktdore jest irracjonalne, dziwne, a nawet gtupie. Pochodzi ono
z czesci nieSwiadomej, a zostato zapisane przez wczesniejsze historie.

W celu utatwienia zrozumienia, jak dziata mozg, jest on czesto porownywany
do komputera. Gdy komputer jest wtgczony i go uzywasz, on pracuje. Mimo ze
masz otwartego Acrobat Readera i czytasz na przyktad ten przewodnik, to on
w tle wykonuje miliard réznych dziatan. A Ty nie masz o nich zielonego pojecia,
bo przeciez Ty tylko czytasz przewodnik. Zadna inna aplikacja czy program nie
Sg przeciez otwarte.

Gdy natomiast wygasisz komputer, to on nadal dziata. Inaczej, w
sposob wyciszony, lecz nadal przetwarza dane. Najczesciej porzadkuje
pliki czy defragmentuje dysk w celu optymalizacji objetosci plikow.

Usuwa to, co niepotrzebne, by kolejnego dnia miec¢ wystarczajaco

duzo miejsca i by procesor gtowny dziatat efektywnie. Twoj mdzg robi
doktadnie to samo w nocy. Gdy $pisz, on wcigz przetwarza to, co
wydarzyto sie w ciggu dnia.

-10-
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Analizuje i czes¢ informacji wyrzuca do podswiadomosci, zapisujac w ten
sposob wszystkie mysli i emocje w formie schematu. Inne dane z kolei
zachowuje w pamieci podrecznej (Swiadomosci), ktéra zwigzana jest z
kolejnym dniem i dziataniem, ktére podejmiesz. Wtasnie dlatego 90% naszych
dziatan i decyzji pochodzi z przesztosci, na bazie naszych starych doswiadczen
i emocji z nim zwigzanych. Tylko 10% pochodzi z miejsca i czasu terazniejszego.

Co to oznacza dla Ciebie?

Nawet jesli zdarzyta Ci sie niepozorna sytuacja, np. ktos Cie obrazit w internecie
albo popchnat w autobusie, to nadal mdozg to zapisuje w Twojej indywidualnej
pamieci komorkowej. Pomimo ze w nocy mdzg przerzuca te informacje do
podswiadomosci, te informacje nadal tam s3. W swiadomosci zostawia to, co

mMu na jutro potrzebne. Do podswiadomosci natomiast przerzuca to, co mu na

\

dzis niepotrzebne.

Zdaje sobie sprawe, ze mozesz sie teraz zastanawiac, do czego ta wiedza jest Ci
w 0gole potrzebna. Moim zdaniem zrozumienie, jak dziata nasz najwazniejszy
organ, nasze centrum dowodzenia, pozwoli Ci tatwiej i z wieksza lekkoscia
pracowac ze swojg zmiana. Celowo to upraszczam, by jeszcze tatwiej byto Ci
zrozumiec te zawitosci. A z drugiej strony ta pigutka wiedzy jest ci absolutnie
wystarczajgca do pracy ze zmiana.

Przyjrzyj sie, prosze, ponizszej grafice. Gora lodowa jest analogiag mdozgu. Tylko
10% informacji jest w naszej swiadomosci. Tyle mozg potrzebuje, by sterowac
codziennymi mechanizmami. Automatycznie witacza sie ,,z zaplecza”. Odruchy,
mysli, emocje, wspomnienia i zapisane doswiadczenia, ktére sg mu potrzebne
do zatatwienia danej sprawy, bierze z podswiadomosci i nieSwiadomosci.
Wiacza reakcje, bez kontroli i ostrzezenia. Dlatego juz Freud nazwat je
"irracjonalnymi". Wtedy pojawia sie w nas mysl: dlaczego ja tak postgpitam?

=11-
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L 10% SwiADOMOSE, WIDOCZNE

‘ \“ R &

90% PODSWIADOMOSC

NIESWIADOMOSC, UKRYTE

| to witasnie dlatego mdzg podczas procesu zmiany robi wszystko, co moze, by
dziata¢ automatycznie. Wdraza stare, dobrze mu znane i utarte zachowania.
Przypomnij sobie przywotany wczesniej przyktad osoby, ktora probuje
schudnac i po kilku dniach wraca do starych nawykow — w tej sytuacji
doskonale widac taka zaleznos¢. Ona chce nowego, lecz mézg walczy z tym
pomystem na bazie nieuswiadomionych zachowan, chce ,wygrac te bitwe".
Najwyrazniej kiedys, w przesztosci wydarzyto sie "cos', co zapisato taki
schemat w jej mindsecie, a w emocjach lek. Blokada, ktéra w tamtym czasie
sie pojawita, da o sobie znad, przy probie zmiany.

@ %M\ wa&/owml}e(Twc’/./
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Rozdzial 2. Model zmiany

Zmiana to takie przejscie z punktu A do punktu B. Tyle ze to przejscie to nie jest
jeden krok i po sprawie. Zmiana jest procesem. Oznacza to, ze sktada sie

Z etapow, poziomow i jest roztozona w czasie. Proces zmiany jest wielowymiarowy,
wielopoziomowy i wrecz spiralny. Niczym chomik w kotowrotku. Kreci sie, zawija,
skreca w lewo, w prawo, do przodu i do tytu. W kazda z mozliwych stron, czasem
nawet po kilkanascie razy.

Dlatego przy zmianie trudno o jeden idealny schemat. Sg jednak pewne bazowe
modele, ktore obrazuja skale procesu. Jak na przyktad transteoretyczny model
zmian, ktory zostat stworzony, aby pomoc ludziom zmienic ich uzalezniajace
zachowania. Dwoch psychologow, Prochaska i DiClemente, opracowali ten model
dla lepszego zrozumienia etapdw, z jakimi ludzie mierza sie przy zmianie. Z
biegiem lat okazato sie, ze model ten jest dobrg podwaling, jednak nie jest
wystarczajacy. Pokazuje natomiast dynamike procesu zmiany, z ktorg kazdy sie
mierzy, w mniejszym lub wiekszym stopniu.

Ja model transteoretyczny nieco dopasowatam do swojej pracy.

Dlaczego to zrobitam?

Patrzac na doswiadczenia wtasne, jak i moich klientéw, zauwazytam
powtarzajace sie elementy, ktore determinowaty przebieg catego procesu
zmiany. Uznatam, ze zanim ktokolwiek wkracza na sciezke transformacji,
najpierw ,odbiera” pewne sygnaty. W modelu transteoretycznym brakowato mi
zauwazania tego, co sie dzieje, zanim ktos podejmie decyzje o zmianie. Dlatego
pozwoal, prosze, ze pokrotce przedstawie Ci jego zatozenia:
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Model zmiany

1 Iskra
SYMPTOMY f\

Nie myséle o zmianie. 2
Decyzia KONTEMPLACJA
A moze nie musze?
PRZYGOTOWANIE f\

No to zaczne!

DZIALANIE
Jazda z tematem!
UTRZYMANIE
Mam pod kontrolg! /\

5
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Symplomy
PRZYKLAD:
e ———

~\

O Postuze sie tu historig jednej z moich klientek: trzydziestokilkuletnia kobieta,
mieszka w jednym z wiekszych miast w Polsce, jest mezatka, a swoja druga
potdwke poznata juz na studiach. Ich mata pociecha jest spetnieniem ich
rodzicielskich marzen. Praca na etacie daje jej poczucie spetnienia i rozwoj, na
ktory liczyta, zatrudniajac sie w duzej zachodnigj firmie. Ich 80-metrowe
mieszkanie urzadzili wedtug wtasnych upodoban, a widok na podmiejski las daje
ukojenie w kazdy niedzielny poranek.

Lecz w tej historii sielanke zaktdcajg wewnetrzne odczucia klientki, ktore dla nigj
samej sg nie do konca zrozumiate. Z jednej strony wszystkie marzenia matej
dziewczynki zostaty spetnione. Dom, rodzina, dobra praca, catkiem dobre
zarobki. Czego mozna chcie¢ wiecej, prawda? Z drugiej strony klientka czuje
jakis rodzaj pustki, braku ,czegos”, czego pochodzenia nie rozumie. Z czego ten
brak moze wynikac? Jak sobie z tym poradzic¢? Jak osoba, ktérej marzenia sie
spetnity, moze nie byc¢ szczesliwa?

Mozesz mie¢ wszystko na zewnatrz, a w srodRu byc¢
zupetnie pustym. Mozesz nie mie¢ na zewnatrz nic,

a w srodku by¢ niezwykle bogatym. Bo spetnionym!

Mysle, ze to historia wielu kobiet i mezczyzn. Moze nie Twoja, moze nie moja,
lecz statystycznie co czwartej lub pigtej osoby w naszym kraju. Osobiscie znam
takich przypadkdow wiele, nie tylko sposrod wtasnego otoczenia, lecz takze
sposrod osob, ktore przychodza na moje warsztaty lub sesje indywidualne.

Na podstawie mojej wiasnej pracy ze zmiang wyrdznitam cztery najczesciej
wystepujace symptomy (sygnaty), ktére moga swiadczy¢ o tym, ze jest cos do
zmiany. By¢ moze znajdziesz w nich siebie.

-15-
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J

)

Symplomy

Po pierwsze dziwne, bezgraniczne uczucie pustki, trudnej do zobrazowania czy
zdefiniowania. Tak jak w przypadku mojej klientki.

Po drugie dtugotrwaty stres, ktoéry wywotuje uczucie przyttoczenia, ztosci,
wzmaga irytacje.

Po trzecie powtarzanie tych samych schematdw, tego samego kota zachowan,
nawykow, przekonan, nastawienia.

| po czwarte — radosc przez zacisniete zeby, gdy wierzymy, ze powtarzanie sobie
Jestem szczesliwy” samoistnie zmieni nasze zycie. Tymczasem w srodku
czujemy gniew za to, co nas spotyka, czego doswiadczamy, co czujemy. Niestety
taka sztuczna radosc¢ konczy sie wybuchem wulkanu nagromadzonych emocji,
czesto w najmniej oczekiwanym momencie.

Te cztery symptomy spotykam w swojej pracy najczesciej. Ba, nie tylko w pracy
z klientami, w pracy ze soba takze. Wyparcie, mentalna ucieczka, udawanie
przed sobg samym i innymi. Przepis na zycie bez prawdy, radosci i w braku
wewnetrznego spetnienia. Przepis na zycie, ktérego chyba nikt nie chce. Te
sygnaty pojawiaja sie w najmniej oczekiwanym momencie, niespodziewanie.

| dlatego warto je wytapywac, by od razu zacza¢ nad nimi pracowac.
Tymczasem, my zamiast je zauwazac i tapac, uciekamy przed nimi. Czesto tez
nieswiadomie.

-16-
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Kontemplacja

Na tym etapie najczesciej robisz sobie rachunek zyskow i strat. Tak samo jak

w ksiegowosci, tylko liczby zamieniamy na emocje. W nich targujesz sie z soba:
czy to dobry moment na zmianeg, a moze nie ma to sensu, przeciez nie mam az
tak Zle, sg gorsze rzeczy i rodziny na swiecie.

To witasnie takie dywagowanie z samym sobg, czy robienie rewolucji w zyciu ma
W 0gole sens. Mozna utknac¢ w tym na lata. Ciagle przetwarzajac i analizujac
zmiane. Stale sktadajac sobie nowe obietnice bez pokrycia. Z jednej strony
czujesz ogromna chec zmiany. Z drugiej jednak pojawia sie lek i opor przed nia.

Przygotowanie

Kiedy znajdziesz motywacje do dziatania, zaczynasz dziata¢. Pojawia sie chec
stworzenia planu, nowa sita do tego, by ruszy¢ ze zmiana. To moment stania na
starcie. Jak podczas biegu. Stoisz na linii i zaraz, dostownie za chwile, ruszasz.

Dziatanie

To jeden z najmocniejszych etapow, bo jest rzuceniem sie na gteboka wode.
Dziatasz, wiec rzucasz sie w wir krokdow, ktére musisz zrobi¢. Masz swoj3 liste
i stopniowo odhaczasz z niej zadania do wykonania.

Utrzymanie

Na tym etapie zmiana jest mocno odczuwalna. Stare zostato zastgpione nowym.
By¢ moze nawyki sie zmienity. Sposdb myslenia i emocje takze. Czasem wrecz
wydaje sie, ze caty wysitek juz zostat wykonany, dlatego w tej fazie czesto
pojawia sie odpuszczenie konsekwencji w dziataniu.

=17-
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Po przejsciu tych etapow wydawatoby sie, ze wszystko bedzie juz idealnie.
Zgodnie z tym, co sobie zaplanowalismy w tej zmianie. Niestety, co nawet
pokazujg badania naukowe, bardzo niewielu dociera do tego punktu za
pierwszym razem. Wielu poddaje sie albo w trakcie tego procesu, albo gdy juz
dotrg do konca — poddaja sie na chwile, wierzac w swoj niebywaty sukces.
Niestety okazuje sie najczesciej, ze wracaja do punktu wyjscia. Musza zaczynac
zmiane ponownie, bo np. wrdécili do starych nawykow. Nie wprowadzili zmian na
tyle dobrze, by méc mowic o catkowitym sukcesie. Pamietasz przyktad mowiacy

o odchudzaniu?

W procesie zmiany wszystko jest ptvnne i nic
wlasciwie nie dzieje sie idealnie,
zgodnie z modelem.

” Cytujac mojego ukochanego autora:

,Zadania te, a co za tym idzie, rowniez sens zZycia, sq
rozne dla roznych ludzi i sytuacji. Niemozliwosciq jest
zatem podanie ogolnej definicji sensu zycia. Pytan o

sens zZycia nie zatatwig ogdlnikowe odpowiedzi. Zycie nie

jest bowiem mglistym konceptem, lecz jak najbardziej

Inspirujqcy dokument

realnq i konkretnq rzeczywistosciq, podobnie jak zyciowe pitra niezmykiagostoniohs kery SN

7nalezé dobro na samym dnie koszmaru.
»Library Journal”

zadania sq czyms bardzo realnym i konkretnym. To one
ksztattujg nasze przeznaczenie, ktore w kazdym " \
przypadku jest inne i wyjgtkowe. Zaden cztowiek i Zzaden
ludzki los nie moze byc porownywany z innym
cztowiekiem i innym losem. Kazda sytuacja jest

niepowtarzalna i kazda wymaga innych reakcji”.
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Przewodnik

Przytaczam te stowa celowo, by pokazac Ci, ze zmiana zwigzana z cztowiekiem,
jego zyciem, praca, nie moze by¢ wttoczona w jakis model czy schemat
dziatania. Kazdy z nas ma swoj wtasny proces zmiany. Bo historia kazdego z nas,
nasze mysli, emocje, doswiadczenie i sytuacja sg inne. To czyni nasza zmiane
wyjatkowa. To sprawia, ze lepsze efekty daje indywidualne podejscie do zmiany,
zamiast kopiowanie procesu innych.

Warto miec tez sSwiadomosc, ze w trakcie procesu zmiany, beda zdarzac sie
nawroty. Czasem bedziesz robi¢ dwa kroki do tytu, by jeszcze raz je wykonac.

By¢ moze bedziesz powtarzac te sama zmiane po trzy razy. Kazdy przypadek
jest dobry. Kazdy przypadek jest wazny.

&

Kazdy RroR jest wyjatkowy, bo jest woj!

Tak jak ze wspomniang wczesniej zupa pomidorowa, tak samo jest ze
schematem zmiany. Nie ma dwoch identycznych schematoéw, bo w zmianie
chodzi o cztowieka. Nawet przy zmianie procesow, w nich tez chodzi o
cztowieka. Czynnik ludzki odgrywa istotng role, zatem proces nie bedzie idealny.
Z tego powodu, gdy uczytam o procesach i procedurach, zawsze powtarzatam:
.Nawet spisanie jednej procedury powinno opierac sie na zatozeniu

elastycznosci. One powinny ewoluowac wraz z rozwojem firmy i ludzi, ktorzy sie
nimi zajmuja”.
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Model zmiany

1
SYMPTOMY /\

Nie mysle o zmianie. 2
KONTEMPLACJA
[-\ A moze nie musze?
PRZYGOTOWANIE /\

No to zaczne!

DZIALANIE
Jazda z tematem!
UTRZYMANIE
Mam pod kontrolg! /\

6

5

NAWROT

Co$ poszto nie taok.
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Rozdziat 2 Przewodnik

Zastanawiasz sie pewnie, dlaczego

w takim razie czasem zdarzaj3a sie nawroty?

Z wielu powodow, czasem wystarczy jeden, by zawrdcic na pole start.
A czasem jest cata kumulacja punktow zwrotnych. Przedstawiam Ci
najwazniejsze z nich:

) Pomijamy poziomy zmiany. W kolejnych rozdziatach sie z nimi zapoznasz.

) Nie mamy zdefiniowanego problemu, z ktorym podczas zmiany pracujemy.
Najczesciej skupiamy sie nie celach i rezultatach. Przy¢miewa to nasza
uwaznosc¢ na przeszkody i blokady w zmianie.

) Nie rozumiemy, na czym proces zmiany polega i jak przebiega.

) Nie poszerzamy samoswiadomosci, a skupiamy sie na szybkich rezultatach. Jak
szybka zupa pomidorowa instant. Czy jest dobra?

) Nie dbamy o swoje fundamenty.
) Zle i pobieznie dobieramy narzedzia i metody pracy ze zmiana.

) Nie stajemy sie Change Managerem wtasnej zmiany, by moc potem
kogokolwiek uczyc¢ czy inspirowac.

Krecimy si¢ jak chomik w kotowrotRu!
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Rozdzial 3. 5 poziomoéw w zmianie — fundamenty

Dlaczego jedni przechodzg przez zmiane z tatwoscig, a drudzy z ogromnym
trudem? W duzej mierze zalezy to od fundamentdéw! Z jednej strony za
fundamenty uwaza sie wartosci, potrzeby i zasady wyznawane w zyciu. | tak, to
jest prawda. Z drugiej strony patrzac z perspektywy swiadomego podejscia do
zycCia i samego siebie, to fundamentami sg takze nasze wkodowane poziomy
Swiadomosci i podswiadomosci. Pozwal, ze to krotko objasnie.

Wiesz juz z poprzednich rozdziatow, ze nasz mozg jest podzielony na czesc
sSwiadoma, podswiadoma i nieSwiadoma. W kazdej z tych czesci
przechowywane sg rzeczy, ktore sg wazne dla pracy moézgu. Pamietasz analogie
gory lodowej? Na niej chce Ci pokazag, ile rzeczy determinuje proces zmiany.
Ponizej znajdziesz czesc¢ swiadomag, czyli ta nad wodg | czes¢ podswiadoma i
nieswiadoma, czyli te pod woda.

- 5 poziomoéw zmiany
B e e sttt -
»; //I ,/
L 4-~ 1 OTOCZENIE, SRODOWISKO !
. . \
\
‘ \ 2 KONFLIKTY INTERPERSONALNE /l
. . /

v

3 MINDSET: NASTAWIENIE, MYSLI,
PRZEKONANIA, SCHEMATY

4 KONFLIKTY WEWNETRZNE

5 KONFLIKTY RODZINNE
(TRANSGENERACYINOSC)
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W czesci Swiadomej (ta nad wodg) przechowywane sg informacje o haszym
najblizszym otoczeniu, o srodowisku, w ktérym zyjemy, oraz o zachowaniach,
ktorych w danej chwili doswiadczamy. Znajdziemy tutaj takze wszystkie
konflikty spoteczne (z otoczeniem) i interpersonalne.

W czesci podswiadomej i nieswiadomej (tej pod wodga) przechowywane sa:
nasze nastawienie do zycia, ocena siebie, Swiata, ludzi, schematy dziatania,
przekonania, konflikty zapamietane z czasow dziecinstwa, traumy, leki, obawy,
a takze konflikty rodzinne dziedziczone przez pokolenia.

Wszystko to istnieje w pamieci podrecznej, mimo ze na co dzien o tym nie
myslimy. Wiele oséb by sie zdziwito, jak wiele podczas sesji pracy z
podswiadomoscia jest w stanie wyjsC na swiatto dzienne. lle wspomnien czy
schematow zdarzen sie ukazuje. Mimo ze na poczatku wspomnianej sesji
stysze: ,Ja nie pamietam nic ztego z mojego domu czy szkoty”.

To tez pokazuje nasze postrzeganie konfliktow wewnetrznych i pracy z nimi.
Czesto ludziom wydaje sig, ze potrzeba strasznych doswiadczen, by moc
mowic o wewnetrznym konflikcie (np. tata alkoholik, bycie w domu dziecka,
gwatt). A jest wrecz przeciwnie.

Czasem do utworzenia sie niewspierajagcego w zmianie schematu myslowego
czy emocjonalnego wystarczy mate zdarzenie z przesztosci zapisane w
podswiadomosci (np. kolega w klasie podtozyt mi noge, gdy sztam namoczyc¢
gabke do tablicy). Wystarczy? Absolutnie. Pamiec zapisata bowiem
przewrocenie sie, rajstopy rozdarte na kolanie i schemat: nie ma sensu sie
starac, bo i tak ktos mi podtozy ,swinie”. Efekt: w pracy nie wychylam sie, nie
dostaje awansu, wcigz mam obawy, ze ktos spiskuje przeciwko mnie.

/atem sposob przejscia przez zmiane zalezy od
poziomow zmiany, Rtore definiujg, z czym

i jak sobie poradzisz. Jakie masz tundamenty, tak

bedzie wygladal 1woj proces zmiany.
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Rozdzial 4. Warunki potrzebne do zmiany

— rola Swiadomosci

Wiesz juz, czym jest zmiana i jak wazny jest to proces. Teraz chciatabym
dotozy¢ do tego kolejny istotny element — $wiadomosc¢. Musiatam duzo zup
pomidorowych ugotowac, by zrozumiec, ze bez tego sktadnika dobra zupa mi
nie wyjdzie.

Czym jest dla mnie swiadomosé?

Otdéz z jednej strony bycie cztowiekiem Swiadomym to zrozumienie swoicT

schematow myslowych, emocji i roli mindsetu w zyciu, czyli zdawanie sobie
sprawy z tego, co zachodzi we mnie. A z drugiej strony (i celowo w tej
kolejnosci) to rozumienie dzieki temu wszystkiego tego, co dzieje sie na
zewnatrz mnie, naokoto mojego swiata. Dzieki Swiadomosci moge zyc,
rozumiejac siebie i zycie dookota mnie. Wtedy zupetnie inaczej podejmuje
decyzje, widze i odbieram sytuacje czy ludzi. Inaczej buduje relacje,
funkcjonuje z duzo wiekszym czuciem siebie.

w By jednak tak si¢ wydarzyto, trzeba spetnic

jeden najwazniejszy warunek.

Trzeba podjac¢ decyzje.

To pierwszy krok ku zmianie. A zarazem dla wielu jeden z trudniejszych. Do
dzis pamietam swoja lekcje zycia z podejmowania decyzji. Podziele sie nig
z Tobg, dobrze?
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PRZYKLAD:

F——

~\

C) Mieszkatam wtedy w Kijowie. Byt 2014 rok. Juz wtedy pracowatam nad soba.
Bytam po ponad 4-letniej terapii. Zmiany dziaty sie we mnie, ale nie bytam
wtedy jeszcze tak Swiadoma osobg, jaka jestem dzis. Pamietam, ze pokitdcitam
sie z mezem (wtedy jeszcze nie mezem), wsiadtam w samochdd i pojechatam do
miasta. Zatrzymatam sie pod Ocean Plaza, duza galerig w Kijowie. Uderzatam w
kierownice ze ztosci. Krzyczatam. Bytam wsciekta na siebie, ze sie miotam sama
z soba. Czutam sie Zle od dtuzszego czasu. Zle z sobg, uktadem zycia, rolg w
zwigzku. | nagle poczutam takie ciepto. Poczutam, ze rozumiem, o co chodzi.
Dotarto do mnie, ze, Ulka, ty sie boisz podja¢ decyzje. Boje sie, bo to, w czym
jestem, znam, a tego, co bedzie, nie. Pamietam to uczucie ulgi do dzis. Ztos¢
Jjakby odeszta. Poczutam spokdj. Taki moment jak podczas rozmowy u lekarza,
gdy styszysz, ze przezyjesz. Ulga przyszta wrecz natychmiast. Posztam sie przejsc
i wrocitam do domu. Oznajmitam, ze to koniec, ze wracam do Polski i ze juz
dtuzej tak nie moge.

To jednak byta dla mnie ogromna lekcja i to nie tylko zwigzana z nasza relacja.
Zrozumiatam, ze podjecie decyzji nie jest tatwe. Zwtaszcza gdy w gre wchodzi
dtugi zwigzek, mitosc, dziecko, dobrze ptatna praca. Ale bycie w niezgodzie z
sobag jest jeszcze trudniejsze. Dtugo to wypieratam. Przeciez przez ponad 30 lat
bytam podlegta innym i robitam, co chcieli. Musiatam nauczyc sie, STOP, ja
chciatam sie nauczyc¢ zycia po swojemu. Tak, jak ja chce.

Podjecie decyzji w procesie zmiany

jest zatem kluczowe.

()
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PO PIERWSZE

Masz swiadomosc¢, ze to jest Twoja decyzja, a
nie kogos innego, zyczenie matki czy zony.

PO DRUGIE

Bierzesz swiadomie odpowiedzialnosc¢ za ten
proces. Cokolwiek sie wydarzy. Inacze] zamiast
sie rozwijac, bedziesz przerzucac
odpowiedzialnos¢ na innych.

PO TRZECIE

Zmieniasz wtedy swdj mindset, emocje inaczej
sie ukierunkowujg i zupetnie inaczej
przechodzisz przez ten proces.

Waznym elementem zmiany jest takze uwaznosc.
W swiadomym procesie zmiany wszystko jest
istotne. Kazda nawet najdrobniejsza rzecz.
Wszystko ma znaczenie. W naszej kulturze
przyzwyczajeni jestesmy do tego, zeby wybierac
sobie stowa ze zdan, rzeczy, ktére nam
odpowiadaja. Szufladkowac to, co nam potrzebne.
W uwaznosci chodzi o to, by nie oceniac, czy nam
sie dana rzecz podoba, czy nie, by nie wybierac
ziarenek z zupki. Chodzi o to, aby doswiadczyc

wszystkich jej smakow. Z pieprzem lub bez.
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Jedni mowia na uwaznosc, ze to bycie tu i teraz. | to prawda. Ja uwazam, ze to
bycie z sobg takze wtedy, gdy mi niewygodnie, czucie wszystkiego, co
przychodzi. Uwaznosc przydaje sie szczegolnie wtedy, gdy pojawiaja sie
pierwsze symptomy procesu zmiany, bo pozwala je zauwazyc. Dostrzec, ze w
gtowie, w emocjach, w ciele czy w naszych zachowaniach dzieje sie cos
innego, pokazujacego nam rzeczy do pracy. Jak by¢ uwaznym? Gdy jesz zupe,
jedz zupe, nie mysl o jutrzejszym dniu w pracy. Gdy bierzesz kapiel, bierz
kapiel, a nie uktadaj listy zadan na nastepny tydzien.

Trzecim warunkiem zmiany jest otwartosc¢. To cecha, ktéra pozwala z wieksza
odwagaq i Smiatoscig dziata¢ w procesie zmiany. Wiacza gotowosc¢ na to, co
przychodzi, na to, ze proces nie idzie zbyt tatwo. A to z kolei oznacza rézne
emocje. Otwartosc¢ pozwala takze minimalizowac ocenianie. My Polacy mamy
to we krwi, wiec ocena potrafi przy¢mic i czasem zablokowac w drodze
zmiany. Otwartos¢ pomaga takze wzig¢ odpowiedzialnosc za zmiane, za
proces, za jej efekt. Bez wymowek, ktorymi potrafimy sypac jak z rekawa. Zta
pogoda, brak pieniedzy, brak rozwigzan, brak sity, zty szef, okropny maz. Mozna
by spisac caty leksykon wymowek. To dopiero pomyst na ksigzke!

” Cytujac Guillame Musso:

,Los to wymowka dla tych, ktorzy
nie chcg wzigc odpowiedzialnosci

za wtasne zycie",
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Rozdzial 5. Kroki na drodze zmiany

Lata pracy z efektywnoscia i organizacjg pracy pokazaty mi, ze czesto
podchodzimy do zmian w btedny sposdb. ByliSmy uczeni, ze trzeba pracowac,
by cos zmienic. Z jednej strony tak, praca sie sama nie wykona. Z drugiej
jednak nawet praca czy robienie czegos nie sg gwarantem, ze cos zostanie
zrobione. Postuze sie przyktadem, by lepiej Ci to zobrazowac. Przygotowujesz
liste rzeczy do zrobienia dla swojego partnera. Piszesz na niej: kup ziemniaki,
odkurz mieszkanie, zrob satatke. Partner to wykonuje, ale zamiast odkurzyc¢
cate mieszkanie, odkurza tylko potowe. Albo inny przyktad: pracownik biurowy
dostaje procedure, jak ma rozliczy¢ delegacje. Krok po kroku ma wszystko
rozpisane, w sposob topatologiczny. Niestety dostarcza btedne rozliczenie.
Pomija jeden punkt z catej procedury, ktory wptywa na efekt koncowy.

Albo wezmy przyktad z poczatku tego przewodnika: wyobraz sobie, /‘
ze chcesz zmienic¢ nawyki organizacyjne w swoim zyciu, ale stale cos Cie C
rozprasza: telefon, ludzie, social media. | co tydzien obiecujesz sobie, ze juz

od kolejnego poniedziatku na pewno sie tym zajmiesz. Na pewno przestaniesz

sie rozpraszacC i w koncu wyjdziesz z pracy o 16.00. Lecz gdy zaczyna sie kolejny
poniedziatek, znow dzieje sie cos takiego, co wybija Cie z tego postanowienia.

Co probuje Ci przez to powiedziec?

Oczywiscie wzgledy komunikacyjne maja tu ogromne znaczenie. Lecz ten
przewodnik nie jest o komunikacji. Chce Ci w ten sposoéb pokazac, ze zmiana,
w jakimkolwiek obszarze by nie zachodzita, najpierw potrzebuje szeregu
rzeczy, ktére powinny zostac spetnione. Napisatam tego e-booka po to, by
pomoc Ci w tym, by ta zmiana w ogdle zaszta. Chce Cie przestrzec przed tym,
ze zardbwno mozg, jak i nasza swiadomosc¢ beda zawracac na pole start, do
punktu wyjscia. Beda unikac, wrecz celowo pomijac, wykonywania wszystkich
krokow (np. z listy zakupow, z procedury czy zmiany nawykow).
Przyzwyczailismy sie przez lata, ze kiedy mamy problem, to trzeba dziatac
szybko. | pisze to zadaniowiec, ktérego talentem gtdwnym jest wtasnie
rozwigzywanie problemow. Dzis jednak z poziomu swiadomosci i znajomosci
zaleznosci pomiedzy istotnymi poziomami wptywajacymi na zmiane,
wiasnego doswiadczenia i doswiadczenia pracy z ludzmi wiem, ze zanim
zaczne szukac rozwigzania, to najpierw musze zrobic kilka krokdw w tyt.
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Przejdzmy zatem szybko przez te kroki:

CEL + PLAN ZMIANY

UWOLNIENIE

SCHEMAT

BLOKADA

POTRZEBA
0

| POTRZEBA

Zanim przystapisz do zmiany, dobrze jest zrozumiec€ swoje potrzeby. Wszyscy
odczuwamy roznego rodzaju pragnienia: wody, stonca, lepszej pensji, mitosci,
spokoju, snu itd. To normalne i wrecz potrzebne. Pragnienia sg czescig nas od
narodzin do smierci, cho¢ zmieniaja sie w ciggu zycia. Czasem tez — pod
wptywem roznych doswiadczen, zdarzen, osob, niestety je wypieramy. Jesli to
nasza decyzja, to dobrze. Patrzac jednak na statystyki badan dotyczacych
odczuwania satysfakcji z zycia, mozna zauwazyc, ze w wiekszosci przypadkow
odmawiamy sobie wtasnych potrzeb z powodu innych ludzi.
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PRZYKLAD:
F

~\
O Kiedys na konferencji spotkatam kobiete. Byta pewna siebie, madra i wiele
osiggneta. Chwile rozmawiatysmy o tym, czym sie zajmujemy. Opowiadatam jej
wowczas o treningu mentalnym. Powiedziata mi, ze ona ma w zyciu wszystko,
czego chciata, i jest jej dobrze. Jednak, jak to ja — uwazna na to, czego nie widac
gotym okiem, dostrzegtam jej przygarbiona sylwetke i sztuczny usmiech na
twarzy. Zadatam jej tylko jedno pytanie: ,Co nosisz w ukryciu, na plecach, co

kryjesz za usmiechem?”. Zastygta w bezruchu. Powiedziata: ,Pragnetam kiedys
pewnego mezczyzny, ktory byt mi zakazany, a ja go bardzo kochatam”.

Jak sie domyslasz, skonczyto sie kolejnym spotkaniem i praca nad potrzeba
mitosci, ktérej nie zrealizowata. Swiadomosc tego, ze sie poddata, byta dla nigj
niezwykle ciezka w ciele i gtowie. Schowata sie za uSmiechem, wierzac, ze to
zapobiegnie wscibskim pytaniom innych. Nie chciata pokazywac swojego
smutku i cierpienia. Skryta sie w sobie, garbiac sie z kazdym dniem coraz

bardziej. ) @
NS

Czasem wypieramy swoje potrzeby, bo dzieki temu jest nam w zyciu tatwiej.
Czasem trudno jest nam je sobie uswiadomic¢, przyznac sie do nich przed
soba. Jednak zarowno nasza gtowa (mysli), jak i nasze emocje (ciato), czesto
pokazuja nam doktadnie to, przed czym uciekamy lub czym nie chcemy sie
zajac. Z tego powodu, gdy ktos mnie pyta: ,Ula nie wiem, co robic, czego ja
chce” — przygladam sie roznym symptomom (tym, o ktérych pisatam przy
okazji omawiania modelu zmiany). W tych symptomach ukryte sg
niezrealizowane potrzeby. Pragnienia, ktdre zostaty odrzucone, pominiete.
Mitosc, ktdra prosi sie, by ja ukochac.
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Pewien psychoterapeuta z Nowego Jorku, Sumeet Grover, na bazie wtasnej
wieloletniej pracy z pacjentami wyroznit trzy najczestsze zdarzenia, pod
wptywem ktorych ludzie podejmuja sie cos zmienic¢ w swoim zyciu. S3 to:

e strata kogos bliskiego poprzez smierc, rozwdd, porzucenie,

llJ I) o traumatyczne zdarzenie, takie jak wypadek, ciezka choroba (rak), porwanie,

) gwatt itp.,
e trudnosci w zyciu, takie jak utrata pracy, domu, kradziez, oszustwo itd.

Grover twierdzi, ze impuls jest tak silny, ze wrecz zmusza do zrewidowania
wiasnego zycia. Do zatrzymania si€ i przyjrzenia, co w nim dziata, a co nie,
czesto takze do zmiany swojego postepowania czy wartosci. Najczesciej
dopiero pod wptywem tak silnych i emocjonalnych wydarzen zdajemy sobie
sprawe, Ze nasze zycie byto niepetne, zbyt mato wartosciowe i zastanawiamy
sie, czy ono w ogdle miato dla nas sens.

Mocno to ze mna rezonuje, bo pamietam, jaki impuls w moim zyciu
doprowadzit do podjecia decyzji o wejsciu w proces zmiany. Jesli nie wiesz,
koniecznie zajrzyj do tego materiatu: Jak wejs¢ w proces zmiany? Wspominam
o tym celowo, bo poprzez ten e-book chce Cie zaprosi¢ do zmiany swiadomej, a
nie wywotanej impulsem.

Il BLOKADA

Niewyrazone potrzeby ukazuja (dzieki symptomom, o ktorych pisatam wyzej),
jakie obszary naszych mysli, emocji i ciata sg zablokowane. Na przyktad cos

Cie blokuje przed dziataniem, ale nie wiesz co to jest, nie umiesz tego nazwac
ani w sposob logiczny, ani poprzez emocje. Jest kilka blokad, ktorych mozesz

——
LN N NN
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Rozdziat 5 Przewodnik

—> Lek przed porazka - broni nas przed zmiang, ktéra potencjalnie moze sie nie
udac, mdozg woli wiec pozostac przy tym co znane.

—> Poczucie bezsilnosci i smutku — gdy zyjesz dtugo w jednym kotowrotku, mozesz
poczuc, ze Twoim zyciem rzadzi los lub ktos inny. Myslisz, ze nic Ci sie nie udaje,
wiec nie ma sensu probowac. A z kazdym dniem robisz sie coraz smutniejszy,
pusty.

—— Wstyd - to ogromnie gteboka emocja, ktdra potrafi zablokowac chec interakcji
z otoczeniem, wzmacnia przekonania o niedopasowaniu do rzeczywistosci,
zabija poczucie witasnej wartosci, zamyka w czterech scianach i niszczy Twoje
prawdziwe JA.

—> Strach - zamiast nas wspierac, czesto ogranicza i blokuje. Bo nie
wykorzystujemy go podczas faktycznego zagrozenia, lecz w sytuacjach czesto
dobrych. Takich, ktére moga nas wesprzec i popchnac do przodu. ,Czuje strach
na mysl o tym, ze wyraze swojg opinie na zebraniu w pracy” — ustyszatam kiedys
od klientki podczas warsztatow.

—> Frustracja - to emocja, ktéra zazwyczaj utrzymuje sie wtedy, gdy jesteSmy w
jednej, trudnej dla nas sytuacji zbyt dtugo. Czujemy wtedy lek, ale takze ztosc.
Nie mamy juz cierpliwosci, by dtuzej to znosic, lecz nie wiemy, co zrobic.

I SCHEMAT

Gdy rozpoczynasz prace z potrzebami i blokadami, ktore stojg na przeszkodzie
do zmiany, ujawnia sie wowczas caty schemat myslowy i emocjonalny. Jest on
zrodtem stanu, w ktorym jestes. Pokazuje sie cata siatka zaleznosci myslowych
i emocjonalnych, ktore powstaty w oparciu o nieuswiadomione zatozenia.
Zatozenia zas wynikaja z konkretnej sytuacji, rozmowy, zdarzenia czy wptywu
jakiejs osoby. Schematy sg waznymi przekonaniami na wiasny temat, na
temat otaczajgcego nas Swiata i ludzi. Utrwalaja sie one przez lata, staja sie
czescig nas (wtaczamy je bezwiednie z poziomu nieswiadomosci) i sg bardzo
odporne na zmiany.
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Schemat bedzie podkreslat lub wyolbrzymiat informacje, ktére go wzmacniaja.
Bedzie takze minimalizowat lub zaprzeczat tym informacjom, ktdére sg z nim

niezgodne.

Mo6zg co do zasady nie lubi zmian, a to wtasnie on wtgcza schematy myslowe
oraz steruje nimi. Utozenie schematu myslowego w jedna logiczng catosc, czyli
na poziomie mysli, emocji i ciata, daje znacznie lepsze rezultaty niz szybka
.pigutka na problem”. Na przyktad na kilka nadprogramowych kilogramow
szybko wiaczamy nowa diete. Niestety bez zrozumienia, jaki schemat stoi za
nadwaga i ztymi nawykami zywieniowymi, mamy nikta szanse na faktyczna
zmiane i schudniecie.

By zmiana miata miejsce, mézg musi:

€

Uswiadomic sobie swojg potrzebe.

Zrozumiec blokujacy go schemat i co Ty chcesz z nim zrobic.

Potaczyc¢ sie z emocjami, uwolnic¢ i pusci¢ wyparte i zablokowane emocje.

Zrobi¢ przestrzen na nowe potagczenia neuronalne, na wdrozenie zmiany.

IV UWOLNIENIE

Gdy poznasz swoj indywidualny schemat blokujacy Cie przed zmiana,
nastepuje niesamowita rzecz. Osobiscie uwielbiam ten moment za lekkosc,
Jjaka daje. Twoj mdzg uswiadamia sobie, ze ten schemat mu nie stuzy. Zaczyna
rozumiec, ze potrzebuje cos zmienic i by¢ moze ruszy¢ do nowego.
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Oczywiscie nie twierdze, ze ruszy ochoczo z uSsmiechem na... (w sumie to nie
wiem, co ma mozg ;)), ale istotne jest to, ze potaczenia neuronowe zwigzane z
tym schematem, a umiejscowione w uktadzie nerwowym, staja sie mniej
napiete. Puszczajg napiecie, ktorym sterujg w ciele. Zmienia sie struktura
neuronalna catego ciata. W odczuciach jest to tak, jakby zdjac¢ z barkow ciezki
plecak. Tak to osobiscie odczuwam ja. Jest mi wtedy tak lekko i przyjemnie.
Cos ciezkiego, blokujacego znika, pojawia sie luz. Moge sie wyprostowac i nic
mnie nie ciggnie w doét. Nie blokuje mnie. Patrzac na to z poziomu mindsetu
to jest gotowosc¢ na nowe. A z poziomu emocji, hastepuje uwolnienie.

— I -

V CEL | PLAN ZMIANY

Dopiero teraz nastepuje moment, w ktoérym ustawiamy swoj kompas na howa
droge. Wyznaczenie nowego celu, utozenie planu i dziatanie. Ta kolejnosc¢ daje
mozliwosc¢ doptyniecia ,statkiem zmiany” do brzegu. Z uwzglednieniem
swoich potrzeb, pomijaniem blokad i wolnoscig dajaca odwage i site.
Kierunek odwrotny, wdrazanie na szybko rozwigzan, cudowne pigutki —
zmniejszaja szanse na powodzenie. Pomijajac ktorykolwiek z krokow
przedstawionych powyzej, ograniczasz swoj potencjat i mozliwosci. Zamiast
traci¢ czas na ciggte powroty na start, lepiej wydtuzyc proces przechodzenia
przez zmiane, a dojsc do celu. :)
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Rozdzial 6. Jak sprawdzic, jakiej zmiany

potrzebujesz i czy jej potrzebujesz?

Dzieki temu, ze wiesz juz, na czym polega swiadoma zmiana i znasz wszystkie
aspekty na nig wptywajace, mozesz w koncu przystapi¢ do pracy. Zdaje sobie
sprawe, ze by¢ moze czytasz tego PDF-a z ciekawosci, nie majac nawet jeszcze
pomystu, by cokolwiek w zyciu zmieniac. By¢ moze nie masz nawet w tym
momencie potrzeby, by cokolwiek zmieniac. Rozumiem to i jestem ostatnia
osobg, ktéra uwaza, ze trzeba zmieniac cos na site. Wrecz przeciwnie.
Uwazam, ze jesli jest Ci z czyms dobrze, to znaczy, ze tak ma byc.

Natomiast na etapie rozwoju swiadomosci, swojego zycia czy kariery
zawodowej, pojawiaja sie takie rzeczy, ktore moga potrzebowac chocby
dodatkowego wsparcia. W zwigzku z tym chce Ci pokazac, jak sprawdzic, jaka
zmiana moze wesprzec Twoj rozwoj. Cokolwiek pod stowem ,rozwdj” by sie nie

kryto.

pl}e/rw(gzw rzecz

Symptomy. O symptomach wiesz juz wiele z poprzednich punktow. Aby
przyjrzec sie temu, czy w ostatnim czasie nie pojawity sie w Twoim zyciu
podpowiedzi czy zaproszenia do zmiany, zadaj sobie ponizsze pytania:

w Jaka emocje odczuwatas(-es) w ostatnim czasie szczegodlnie czesto?
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w Jak sie czujesz z mysla, ze ta emocja ma na Ciebie taki wptyw?

@I’u/ﬂw rzecz
[

Potrzeby. Jesli w pierwszym punkcie zdefiniowatas(-es) emocje, to znaczy, ze
pod nig kryje sie jakas Twoja niezrealizowana, niezaopiekowana potrzeba.
Teraz mozesz jg sprobowac zdefiniowac.

w Jaka jest w Tobie niezrealizowana potrzeba emocjonalna? Nazwij ja.

Co sie wydarzyto w Twoim zyciu, ze zapomniatas(-es) o swoich
potrzebach, ze zrezygnowatas(-e$) z nich?

W tym ¢wiczeniu pojawig sie zapewne wspomnienia, sytuacje i osoby, ktére
miaty wptyw na odrzucenie czy zbagatelizowanie Twoich potrzeb. Wszystko,
co przychodzi, ma znaczenie, koniecznie to sobie zapisz.

Jesli jednak nie dostrzegasz zadnych symptomow ani emocji, ktére byty dla
Ciebie w ostatnim czasie ,mocne”, wykonaj ponizsze ¢wiczenie.
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Rozdziat 6

ﬁi Instrukcja Kota Zmiany

Na kole ponizej, znajdziesz 8 obszardw: rozwdj osobisty, praca/kariera, zwigzek,

zdrowie, rodzina, czas dla siebie, relacje, finanse.

Twoim zadaniem jest oceni¢ poziom Twojej satysfakcji z danego obszaru
w skali od O do 10. Gdzie O to bardzo zle, a 10 to bardzo dobrze.

Zaznacz na kole przy kazdym obszarze Twoj osobisty punkt satysfakcji.
Np. jesli ze swojego stanu zdrowia jestes zadowolona na 3 pkt, to posrodku
linii w obszarze zdrowie, zaznaczysz 3. Nastepnie zakresl koto i zobacz, na

jakim poziomie sg poszczegdlne obszary.

PRZYKLAD:

e

Q”Wg} og bJ?,

ng?’ é &z 5»«&@2‘@@» 2022 r&éw
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Twoje Osobiste Koto Zmiany
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A teraz w ponizszej tabelce zapisz, co konkretnego chcesz zmieni¢ w kazdym
Z poszczegolnych obszarow.

Stan na dzis Kroki do zmian Stan
Punkty y docelowy

(o2we) o§obuLsiy
0 d

praca'/éarierw

Zw’ivg ze%
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Jesli po analizie kota przyszty do Ciebie jakies refleksje, koniecznie je sobie
zapisz. W tej pracy nad zmiang nie ma ztych czy dobrych refleksji, mysli,
emocji. Na tym etapie juz wiesz, ze wszystko ma znaczenie i wszystko
podpowiada nam, jak pracowac. Dodam jeszcze, ze takie koto warto robic
sobie co 6-miesiecy. Zmieniamy sie, czy tego chcemy, czy nie. Koto moze nam
pokazac, na jakim etapie zycia jestesmy.

w Zapisz wszystko, co sie pojawito podczas pracy z kotem.

Majac juz swoje koto zmiany:
przyjrzyj sie stanowi obecnemu i zdefiniuj swoje COS, potacz potrzeby,

zastanow sie nad krokami, jakie mozesz podjac,

rozmow sie ze sobg, jaki stan docelowy Cie faktycznie interesuje,

przejdz kolejne kroki na drodze zmiany,

A

zaakceptuj, ze nie masz wszystkich odpowiedzi od razu.
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Rozdziat 7

Rozdzial 7. Jak wejs¢ na droge

Swiadomej zmiany?

” Cytujac Elifa Safaka:

»Sprobuj nie opierac sie zmianom, ktore napotykasz

na swojej drodze. Zamiast tego daj sie poniesc zyciu.

I nie martw sie, ze wywraca sie ono czasem do gory
nogami. Skgd wiesz, ze ta strona, do ktorej sie

przyzwyczaites, jest lepsza od tej, ktora cie czeka?"

Nadszedt czas na gtebsza prace nad Twoja drogg zmiany. Oczywiscie nie
obedzie sie bez pytan, ktore pozwalajg dociera¢ do zakamarkow Twojej
Swiadomosci i nieswiadomosci. Wiesz, od czego proces zmiany sie zaczyna?
Od decyzji. Zatem podejmij ja teraz swiadomie, znajdz spokojnie migjsce i
zacznij prace. Wazne: zapisuj to, co przychodzi do Ciebie jako pierwsze.

Nie analizuj (wtedy wtacza sie logika), zapisuj.

To co, startujemy?

w Co sie wydarzyto w Twoim zyciu, ze zapomniatas(-es) o swoich
potrzebach z Kota Zmiany, ze zrezygnowatas(-es) z nich?
Jak znalaztas(-es) sie w tym miejscu?
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W Jak sie czujesz z mysla o tym? Napisz o swoich emocjach.

w Czy te emocje pojawiaty sie ostatnio w Twoim zyciu czesto w jakichs$
sytuacjach? Przywotaj je na moment.
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Zastanow sie, ile w tym co napisatas(-es) wyzej jest Twoich emocji, a ile
faktéw. Rozdziel je ponizej.

Q""l ot

e

Y E T
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w lle Cie kosztuje w zyciu to, ze nic z tym nie robisz, nie zmieniasz?

Jakie wydarzenie z przesztosci blokuje Cie przed decyzja o osobistej/
zawodowej zmianie? Tej nad ktérg pracujesz w przewodniku.
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w Jaka osoba/osoby miaty na to wydarzenie wptyw lub braty w nim udziat?

Jakie masz obawy zwigzane ze zmianga?
Czy one s3 Twoje, czy moze kogos innego? Zapisz je koniecznie.
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Zazwyczaj w tym momencie pojawia sie opor Twojego mdzgu
Nna to, nad czym chcesz pracowac. Zaczyna podsuwac Ci wtedy
tysigce wymowek i haset i wigcza ocene. Dazy do porzucenia
tego, co probujesz dla siebie zrobic¢. Dlatego daj sobie troche
czasu, chwile oddechu, popatrz na to, jak duzo dobrego robisz
dla siebie. Podziekuj sobie za to, to bardzo wiele. Czasem trzeba
kilku lat pracy, by pewne rzeczy zobaczycC. Tez tam bytam. ;)

U)e: (ﬁﬂ/&& ok, . A

Nagranie dla Ciebie

Dzis jest dzien, w ktorym
postanawiam przyjac nowa droge

zmiany z wdziecznoscig za to,

co dotychczas mnie spotkato

| CO jest juz przesztoscia.
Dziekuje za wszystkie lekcje, ktorych
doswiadczytam, bo dzieki temu od
dzis moge juz inaczej

i zacza¢ NOWE zycie, dbajac

O Moje potrzeby.

29
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w Co Twoj opér Ci pokazuje?

Skoro Twdj opor idzie z nieSwiadomosci (o czym juz wiesz), to pewnie
skads go masz, a raczej od kogos. Kto w twojej rodzinie nigdy nie
zmieniat zdania?

Jakie sg twoje przekonania na temat zmiany? Co o zmianach moéwili
Twoi bliscy?
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Czy dostrzegasz juz schemat, powtarzajace sie sytuacje, mysli i emocje?
Zapisz go.

w Patrzac na wczesdniejsze pytania i odpowiedzi, a takze na koto zmiany -
zastanow sie, czego w takim razie na dzis potrzebujesz? Wypisz kolejno.
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MZapisz swojg decyzje: od czego zaczynasz zmianeg?

Napisz doktadnie, jaki cel chcesz t3 zmiang osiggna¢? Do czego dazysz,
do jakiego stanu?
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MOd kiedy zaczniesz pracowac¢ nad zmiang? Umow sie ze soba!

Porada:

I ksperymentuj w tych Rrokach, moze czasem naucz sie
improwizowac, by¢ luzniejszym zamiast spictym. o

oznacza prace z wzorcami myslowymi i emocjonalnymi.
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WJ%S féﬁv Sie évfwéis i&? , ZLa/éz'e« fe/w e/—gwé /

To ostatnia z jego stron i ostatnie wazne pytanie: czy widzisz juz, co mozesz dla
siebie dobrego zrobi¢? Gteboko wierze w to, ze Twoja odpowiedz jest
twierdzaca. Choc po latach pracy ze zmiang wiem, ze odpowiedz jest
uwarunkowana wieloma rzeczami.

Dw\i/ z /oozi/ww, w\éfzgw

opornego na zmiane. Staratam sie przyblizy¢ Ci sposob dziatania moézgu, by
zniwelowac dla Ciebie dziatanie na autopilocie. Moja intencja byto pokazac
Tobie, ze mozesz podejmowac swoje decyzje w sposdb bardziej Swiadomy.

T Uz poziommw emot)i,
A
ktore pojawiaty sie pod wptywem zadawanych przeze mnie pytan. Jestem

przekonana, ze takowe sie pojawity. Jedne wzmochione tzami. Inne stabsze, lecz
nadal odczuwalne w ciele. Jesli nie byto zadnych emocji, warto przyjrzec sie
ukrytym schematycznym blokadom emocjonalnym. Jak mowig psycholodzy:
"gdy ktos mowi, ze nie ma problemu to znaczy, ze tam dopiero jest nad czym
pracowac";)

Tgmi/ z[oozi/emu« g/yM

ktore czasem objawiaja sie i poprzez mdozg, i poprzez emocje.

@06&014/5@0& zZho§z %/g& @/
A jesli poczujesz chec podzielenia sie
swojg odpowiedzig ze mnga, Smiato mozesz

to zrobi¢ dzieki ankiecie!
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PRZYKLAD:

5 e

Konczac te nasza wspdlnag droge (choc czuje, ze to moze by¢ dopiero jej
poczatek 1)), podziele sie z Toba ostatnig juz historig. Na kilka dni przed
zakonczeniem pracy nad tym ebookiem miatam niesamowity sesje. Jej
niesamowitos¢ wynikata z kilku powoddw. Po pierwsze, byta to znana mi osoba,
o ktdrej wiedziatam, ze nie pochwala kierunku, w ktérym podazam. Poprosita
mnie o pomoc, bo sama nie dawata juz rady. Pracowatysmy z jej bezradnoscia
wobec jej dziecka. Podczas naszej sesji przesztam z nig przez doktadnie taki sam
proces, jaki opisatam w tym e-booku. Krok po kroku.

Jakim zaskoczeniem byto dla niej, ze po jednej godzinie pracy przedstawitam jej:

e symptomy, ktore od roku dawaty znac, ze czas sie tym tematem zajac;

e blokady, ktore uzewnetrzniaty sie w dziataniu;

e potrzeby, ktorych nie miata zaopiekowanych, odkad miata 15 lat;

e emocje, ktorych nie wyrazita wobec osoby, wobec ktdrej powinna to zrobic;
e plan pracy, by zmienic bezradnos¢ w rados¢, mitosc i przede wszystkim

dziatanie.

Niesamowitosc tej sesji wynikata dodatkowo z tego, ze osoba negujaca przez
lata moje metody pracy, niewierzaca, ze mimo braku pieniedzy i czasu mozna
cos zrobi¢, i do tego nieufajaca ,szarlatanom od emocji” (tak zwykta mawiac,
gdy ktos mowi o emocjach), w ciggu jednej godziny zobaczyta, z czym w sobie
samej zyje!

To kolejne potwierdzenie, ze warto zrobic¢ pierwszy krok! Ty takze go zrob!
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| wtasnie dlatego napisatam tego e-booka. By pokazac Ci, ze nie musisz tak
dtugo czekac¢. Mozesz dziata¢ sam(a), jesli tak wolisz. Mozesz przyjs¢ do mnie na
sesje, jesli tak poczujesz. Mozesz odrzucic ten pomyst, jesli tak wybierasz.
Wszystko jest w Twoich rekach. Ja za te wybory i za dotarcie do tego momentu
ogromnie Ci dziekuje!

Kazda minuta, godzina i dni spedzone z tym przewodnikiem zmieniajg nie tylko
strukture Twojego mdzgu i jego automatyczne zachowania. Zmieniaja takze
Twoje emocje i rozwijajg Swiadome dziatanie. A swiadome zycie pozwoli Ci na
gtebsze doswiadczanie i rozumienie tego, co sie dzieje z Tobg i Swiatem wokot
Ciebie.

Mam nadzieje, ze ten przewodnik pomogt Ci przejsc przez proces zmiany krok
po kroku. Tak jak w gotowaniu. Masz ochote na zupe i, zanim bedziesz
delektowac sie nig przy stole z rodzing, musisz najpierw wykonac wszystkie kroki
z przepisu. Gdy pominiesz jeden, zupa nie bedzie smakowac tak, jak lubisz. A mi
zalezy, by Twoja zupa byta dla Ciebie tg najsmaczniejsza.

p&wwéwm}w ... mezwﬁ&./ : )
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| ista z dodatkami

Ponizej zebratam dla ciebie liste z linkami, ktére masz w przewodniku.
Dla utatwienia umieszczam jg takze tu.

—> Nagranie motywacyjne do pracy z oporem. Czas trwania ok 11 minut.

Nagranie dla Ciebie

—> Ankieta ewaluacyjna Twojej pracy z przewodnikiem i Twoje refleksje. Dziekuje,
ze ja wypetniasz!

——> Odwiedz moje profile w mediach spotecznosciowych. Znajdziesz tam
praktyczne wskazowki, case study i kulisy mojej pracy.

©
@

biuro@urszularowinska.pl
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/atrzymaj sic na chwile i zadaj sobie te pytania:

e Czy czujesz, ze w Twoim zyciu lub firmie jest cos, co wymaga zmiany, ale
brakuje Ci jasnosci, od czego zaczac?

o Czy marzysz o wiekszej lekkosci, spokoju i satysfakcji w codziennosci, a zamiast
tego zmagasz sie z chaosem i powtarzajacymi sie schematami?

o Czy w gtebi serca wiesz, ze stac¢ Cie na wiecej, ale blokady — swiadome
I nieSwiadome - zatrzymujg Cie w miejscu?

Qerzwba[zaw:e/? S/oaf %ﬁﬁ/ Sie no %01«/5 u/ ﬁz}b

To przestrzen, w ktorej bez oceny i w petnym zrozumieniu przyjrzysz sie swoim
potrzebom, marzeniom i wyzwaniom. Razem odkryjemy, co haprawde stoi na
przeszkodzie Twojej zmianie i jak krok po kroku ruszy¢ naprzod.

Jak moge Ci poméc?
Jako Trener Zmiany pokaze Ci, jak uporzadkowac chaos, uwolni¢ blokady i nadac
kierunek dziataniu.

Z mojj pomocy:

) odzyskasz poczucie kontroli,

> zyskasz pewnosc i spokoj w podejmowaniu decyzji,
poczujesz energie do dziatania,

doswiadczysz wiecej satysfakcji w codziennym zyciu.

Opinia Magdy po sesji: ”

Sesja 1:1 z Ula Rowinska to przetom w zyciu. Przyniosta mi ulge i spokdj, ale chyba
przede wszystkim otworzyta mi drzwi umystu do zmiany... Indywidualne
podejscie, trafne pytania, a zarazem ciepto stow i gtosu Uli sprawiajg, ze poczutam
sie zaopiekowana i pewna siebie. Dziekuje Ula.

Skorzystaj z kodu 'lepszezycie’, aby odebra¢ znizke 50 zt na konsultacje.

Chce umowi na sesje_1:1
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