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PROGRAM ROZWOJOWY NA BAZIE
TRENINGU NEUROPLASTYCZNOSCI MOZGU
MODUL 1

UNIWERSYTET PIEKNEGO ZYCIA



bardzo si¢ ciesze, ze jestes na pokladzie kursu “Odzyskaj swoj czas”.

Przed Tob% fascynuj%ca podréi w kierunku samej siebie i zycia takiego,

ktore daje Ci cal% mase radosci. To oznacza takze koniec frustrac]l

i poczucia wtaczania pod gore wielkiego glazu, keory ciagle si¢ wymyka.

Ten workbook (oraz kazdy kolejny) bedzie Cie wspierat w pracy whasne;.
Znajdziesz w nim ¢wiczenia, kcore pomoga Ci czasem zejs¢ nieco glebiej,
czasem uporzadkowac cos sobie w glowie, a innym razem beda celowac
W utarte i cz¢sto takze ukryte WZOrce mys’lowe, z ktérymi praca daje

naprawdq niesamowite rezultaty.

Dlatego teraz zapraszam Ci¢ do pierwszych kilku ¢wiczen, ktore pomoga

Ci z kursu skorzystac jak najlepie;j,



STRE FY W/ ROSTU

Codzienna praktyka tego,

Strefa wzrostu

czego si¢ nauczyiam w kursie

Uwazne przechodzenie

Stref a naki przez kurs i workbooki

Brak zaangazowania
Strefa leku o § o
napiecie, odrzucanie
rozwiqzmﬁ z géry
Strefa

Poczucie pewno§ci
komfortu

i kontroli

w ktérej strefie teraz jeste§?
Gdzie potrzebujesz si¢ znalez¢, aby
jak najlepiej skorzystac z kursu

(w Twojej konkretnej sytuacji)?



KILKA KROKOW
bw sijce

W ramach przygotowan do potgczenia si¢ z Twojg intencjg, przeczytaj
ponizsze podpowiedzi i pomysl o pierwszej rzeczy, ktora przychodzi Ci na
mysl. Wpisz odpowiedzi w puste pola.

Kocha

ngm'e

Mortywuje si¢

Inspiruje sie

Ma nawyk

Jest szczesliwa, gdy

Wierzy w

Potrafi

Dalaby

Pewnego dnia

Ma cel, aby

Jauwaza

Boi sie¢




MOJE
m%%w/ foCe

Program "Odzyskaj swoj czas" krok po kroku prowadzi Ci¢ ku duze;
zmianie. Aby mogla si¢ ona urzeczywistnic¢ z lekkoscia, warto jest
siegnac do czego, co ja nazywam "Wielkimi Mocami". Te moce to to, co
juz wiesz i potrafisz. Moga to by¢ Twoje cechy charakteru lub
umiejetnosci, keore w sobie wyksztalcitas. Czgsto to cos, co mamy juz
tak uwewnetrznione, ze weale nie zwracamy na to uwagi. Wydaje nam

si¢ to najnormalniejsze pod stoncem, tymezasem nie kazdy to posiada.

Dzis chodzi o to, abyé zajrzala ciut glqbiej 1 poszukala w sobie skarbow,
o keorych by¢ moze na co dzien nie pamigtasz. Popatrz na siebie troche

z boku i zastandw sie co z tego, co JUZ MASZ 1 ZNASZ mogloby Ci
pomoc skorzystac z tego programu jak najglebiej?

Po lewej stronie tabeli masz miejsce na wypisanie swoich Wielkich
Mocy. Po prawej natomiast chee, abys przeniosta swoja uwage
(pamigtaj o filerze RAS 1) ) na to, jak KONKRETNIE moga Ci¢ one
wesprze¢ podezas pracy z kursem. Chodzi o to, aby miec to caly czas
obecne w glowie i dzigki temu ulatwic swojemu mozgowi dziatanie z

materiatami i korzystanie z sesji na Zywo w pelni.

Ponizej podaje Ci kilka pytan, keore mogg okazac si¢ pomocne:

o Co potrafi¢ robic dobrze, jesli chodzi o rozwoj?

o Jakie rodzaje pracy rozwojowej przychodzq mi z lekkoscig?

O czym wielokrotnie slyszalam od innych, ze jest moim darem lub talentem?
o Co si¢ kryje pod dang Wielkg Moca?

o Jak moge wykorzystac tqg moc, aby przekuc jg na wigcej mozliwosci rozwoju?
o O czym wiem, ze potrafie to zrobic, ale ciggle odkladatam to na pézniej?

. / . . 4 / . . .
o Jak moge uzyc tej Mocy, aby zmienic cos w swoim Zyciu?



e Wadle Miase Jak moge z nich skorzystac
w kursie?




Ta sekcja ulatwi Ci zidentyfikowanie 3 glownych celow, ktore
chcesz osiqgnqc/ w programie. Zapisz je oraz napisz, dlaczego
jest sg dla Ciebie wazny. W ostatnim kroku, bardzo waznym,
okresl po czym zauwazysz, ze udany cel zostal osiggniety, jakie

bedq tego wyznaczniki?

Czemu jest dla mnie wazny :

Wyznacznik osiggniecia celu:

Czemu jest dla mnie wazny :

Wyznacznik osiggniecia celu:

Czemu jest dla mnie wazny :

\X/yznacznik osiggniecia celu:



Obfiros¢
Smiafosé
Intuicja
Akceptacja
Zdecydowanie
Rados¢
Proaktywnos¢
Osiggniecia
Po§wi§cenie
Zyczliwosé
Profesj onalizm
Postep
Rzetelnos¢
Wiedza
Punktualnos¢
Przygoda
Roznorodnos¢
Przywodztwo
Uznanie
Empatia
Harmonia

Uczenie si¢

MOJE KLUCZOWE

o flofle

Relacje
Ambicja
Wsparcie
Mitos¢
Niezawodnos¢
Uznanie
Entuzjazm
Lojalnos¢
Odpornosc
Atrakcyjno§é
Etyka

Robienie w swiecie
réz‘nicy
Zaradnos¢
Autonomia
Doskonatos¢
Praca w zespole
Uwaznos¢
Odpowiedzialnosc
Balans
Wyrazistos¢

Motywacja

Entuzjazm
Gotowos¢
Wrazliwos¢
Bycie najlepszg
E tyka
Optymizm
Bezpieczenstwo
Zyczliwosé
Doskonatos¢
Otwartos¢ umyslu
Samokontrola
Smialos¢
Wyrazisto§é
Oryginalnos¢
Bezinteresownos¢
Blask
Uczciwos¢
Pasja

Prostota
Spokoj
Rodzina

Wydajnosc

Pasja
Prostota
Spokdj
Rodzina
Wydajno§é
Stabilnos¢
Opiekunczos¢
Przyjazn
Rozwéj
Wyzwanie

E Zasl:ycznos/c/
Hojnos¢
Wolnos¢
Spryt
Podejmowanie
ryzyka
Solidnos¢
Zobowigzanie
Wzrost



MOJE KLUCZOWE
ponFlgfCe
7 wartosci, ktore zaznaczyfas/ na poprzedniej stronie,

keore 3 sq dla Ciebie kluczowe w programie? Dlaczego te?

Pamietaj, ze kluczowe wartosci bedg si¢ zmieniac wraz z kontekstem, tutaj skup si¢

na tych, keére bedg dla Ciebie najwazniejsze w ramach pracy z kursem.



GARSC WSKAZOWEK

Stasilernpin

Stworz rytual codziennego pisania

Pisanie aktywu]’e na wielu poziomach 1 najlepsze rezultaty zyskasz, dzialaj ac kaZdego dnia

po trochu. ]eéli poczujesz opér — tym bardziej pisz.

Nasz umyst lubi opierac si¢ zmianom, zatem na poczatku moze probowac bojkotowac te,

Wywo][ane pisaniem. Po prostu wez g][qboki oddech, chwyé piéro lub d}ugopis i pisz da]ej.
Zapisuj 2-3 strony zeszytu dziennie

Aby dopusci¢ do glosu poziom podswiadomy, najlepiej jest kazdego dnia zapisywac 2-3 strony
formatu As.

Dopiero PO pierwszej stronie zaczynasz pisaé bardziej spontanicznie (Wycisza si¢ czqéé impulséw
z kory mozgowej) oraz bardziej emocjonalnie (zaczynamy dociera¢ do uktadu limbicznego).
Tego whasnie szukamy.

Najlepiej rozpocza¢ nowy notatnik do pisania rozwojowego i wykorzystywac tyle miejsca, ile

przy danych pytaniu potrzebujesz.
Pamigtaj, ze piszesz dla SIEBIE

Pisanie jest dla Ciebie. Jego zadaniem jest docierac glebiej i odkrywac to, co w Tobie i dla Ciebie

S .
na leS ]GSE nicznane.

Nie martw si¢ skladnig, poprawnosciy, ani logika. To proces pracy z poziomem podswiadomym,

zatem poprawnoéé jqzykowa nie ma duiego znaczenia.

Twoim zyciem kieruje w ok.90% poziom podswiadomy (czyli wzorce, reakcje emocjonalne etc.).

Pozwol sobie pobyc’ Z tym procesem bliZe]', bo to tam siedzi moc zmiany.

Intencj% SPrzyjajacyg pisaniu rozwojowemu jest stworzenie przestrzeni na to, aby pojawilo si¢ to,
CO ma si¢ pojawié. Czasem mozesz dojéé do jakiegoé bardzo Waznego wzorca w ciggu pierwszych

5 minut, a czasem potrzebne bgdzie pé1godziny pisania.

Moze zdarzyc si¢ i tak, ze danego dnia wyda Ci sig, ze nic nie wynika z Twojego pisania,
ale nie obawiaj si¢ - kazda Twoja sesja powoduj& 7e cos sie zmienia, cho¢ nie zawsze zobaczysz
to od razu.



PYTANIA

Dlaczego tak naprawde czuje, ze potrzebuje tego

programu, co chcg zmienicé?

]&lk moge zadbaé o to, aby SkOTZ)/St&lC/ zZ kursu ]Olk

najgfgbiej?

Co spmwia mi w Zyciu pmwdziwq przyjemnos’c/?

Co dla mnie oznacza “pickne zycie”?

Czego potrzebuje na co dzien, aby moc zy¢ tak, jak
lubie?

Jakie pragnienia stale zagtuszam?

Kiedy czuje sie szczgs/liwa, speiniona 1 spokojna

zarazem?



Zanim rozpoczniesz dzialanie z tg sekcjg, przejdz prosz¢ przez
wizualizacje audio z tego tygodnia - pomoze Ci ona polgezyc si¢ z

Twoimi gigbszymi potrzebami dotyczqcymi kolejnych 6 z:ygodni.

Popatrz na to przez pryzmat tego, jak chcesz si¢ codziennie czué po tych 6 tygodm'ach

Skup sie na tym, co coraz to do Ciebie wraca i czego brak konsumuje duzo Twojej

energii z'yciowej.

Napisz jcdno zdanie dotyczqcc czasu, do ktérego chcesz dostroid swéj filtr RAS - cos, co
bedzie Cig prowadzic przez ten kurs.



