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Workbook, ktory jest przed Toba jest moim dzietem. Mam do Ciebie
ogromng prosbe¢: uszanuj wlozong przeze mnie pracg i nie kopiuj,
nie przesylaj dalej oraz nie rozpowszechniaj tresci tutaj zawartych bez
wskazania ich zrédta. Jesli zatem chcesz zacytowad jakis fragment, nie
zmieniaj prosze jego tresci i koniecznie zaznacz, czyjego jest autorstwa.
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be¢dzie mi mito, kiedy dotgczysz link do workbooka, aby jak najwigcej osob

moglo si¢ o nim dowiedziec.
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dobrze, ze jestes. Przed Tobg pi¢ckna przygoda. Ten miniworkbook, ktory
dla Ciebie przygotowatam poprowadzi Ci¢ przez 3 etapy: Porzgdkowanie,
Odkrywanie i Ukorzenianie. Z wideo wprowadzajgcego wiesz juz, jaka

zmian¢ niesie praca z pisaniem rozwojowym. Teraz czas doéwiadczyc’ tego

na wlasnej skorze :)

Aby opisaé, jak Wielk% moc ma codzienne pisanie, pos}uiq sie stowami ]u]ii
Cameron:

"Strony pozwalajq nam odreagowaé bez autodestrukcji, planowac’ bez Cudzcj
ingerencji, narzekaé bez siuchaczy, marzyc’ bez ograniczeﬁ, poznawaé wiasny
umyst. Pochwal siebie, ze podjelas si¢ ich odrabiania. Pochwal strony za zmiany

i rozwdj, do kedrych si¢ przyczyniajg”.

Niech bedzie to dla Ciebie czas pelen wzruszen i niesamowitych odkry¢,

Wafmqém

Lata pracy zawodowej w rozwoju przekonaly mnie

O MNIE

o jednej, bardzo waznej rzeczy: aby wies¢ pickne
i radosne zycie nie potrzebujemy byc najlepsza
wersja siebie. Wystarczy by¢ bardziej soba i przy
sobie. Jako trenerka Treningu Pozytywnej
Neuroplastycznoéci ucze bycia bliiej samej siebie
i tworzenia przestrzeni na rados¢ w codziennym
zyciu dzicki prostym ¢wiczeniom zmieniajgcym

mézg na poziomie neurobiologicznym.

Ten workbook, dzi¢ki codziennemu pisaniu,

poprowadzi Ciq za quq w tej podréiy.
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JAK PRACOWAC Z WORKBOOKIEM?

Na poczgtek mam dla Ciebie bazowe zasady dotyczace pisania rozwojowego:

® postaraj si¢ stworzyé z tej praktyki regularny rytua][ - zaznacz czas w kalendarzu,
jesli piszesz po przebudzeniu lub przed snem, miej przy tozku wszystko, czego
potrzebujesz, aby zaczaé bez tracenia czasu np. na szukanie piora czy dlugopisu.

Umow si¢ ze sob%, ze to czas dla Ciebie i quz’ temu wierna.

e aby dopuscic¢ do glosu poziom podswiadomy najlepiej, abys kazdego dnia
. . . . . ! . .
zapisata 2-3 strony formatu As. Kiedy to przetestujesz zobaczysz, ze najez¢sciej
dopiero PO pierwszej stronie zaczynasz pisaé bardziej spontanicznie (Wycisza si¢
I/ . I4 ! . . . . . . . 1
cze¢s¢ impulsow z kory mozgowej) i bardziej emocjonalnie (zaczynamy docierac

do ukladu 1imbicznego) - tego wlasnie szukamy.
e spraw sobie pi¢ckny notatnik, keory bedzie Ci¢ motywowal do dziatania.

e pamigtaj prosze, ze pisanie jest dla Ciebie. Jego zadaniem jest dociera¢ glebiej
i odkrywac to, co w Tobie jest dla Ciebie na dzis nieznane. Nie martw si¢
sktadnia, poprawnoscia ani logika. To proces pracy z poziomem podswiadomym
. . . . . . . ! . .
i pisownia nie ma tu duzego znaczenia. Poziom podswiadomy zarzagdza Twoim
zyciem w ok. 90% (czyli wzorce, reakcje emocjonalne etc.). Pozwol sobie pobyc
e znim blizej, bo to tam siedzi moc zmiany. Intencja sprzyjajgca takiemu pisaniu
jest po prostu danie sobie przestrzeni na to, aby pojawilo si¢ to, cO ma si¢

pojawié.

e pamic¢taj o dotaczaniu procesu HEAL, aby zobaczyc¢ jeszcze glebsze rezultaty tej
prakeyki. Jesli nie wiesz, jak to zrobic¢, skorzystaj z wideo wprowadzajacego do

metody, ktore znajdziesz na stronie, z ktorej_pobratas workbook.

Gotowa? &
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https://uniwersytetpieknegozycia.pl/slowoterapia-intro/

ETAP: PORZADKOWANIE .

“Dopoki nie zrobisz podswiadomego swiadomym, bedzie ono kierowato Twoim zyciem,

a ty bedziesz nazywac to losem.”

Carl Gustav Jung

Etap Porzgdkowanie jest pierwszym etapem zyciowej transformacji, ktorg proponuje
na Uniwersytecie Piqknego Zycia. To etap pozbywania si¢ tego, cO nam nie s]uiy

i nie jest nasze. Odlupywanie skorupki tego, co w ciggu calego zycia sie do nas
“przykleja”, a zycie robi si¢ przez to bardziej skomplikowane niz to konieczne. Mam
tutaj na mys'li ograniczajace przekonania, utarte wzorce, trudne emocjonalnie
przezycia, ktore zapisujac sie w naszym mézgu, tworzg niesprzyjajace obwody
synaptyczne. Przez to wszystko czesto thkwimy w miejscu i bez uwolnienia

przestrzeni na to, O nowe, raczej z tego miejsca nie ruszymy.

Etap Porzgdkowania pozwala przyjrzec si¢ naszym wzorcom, z czuloscig i empatiy.
Zamiast tkwi¢ w miejscu lub pozwalad, aby zycie miotato nami to w prawo, to w
lewo (“bo tak jakos wychodzi...”), wzigcie odpowiedzialnosci za to, co myslimy,
czujemy i jak dzialamy. W ramach workbooka “Porzadkowanie” robimy to przez

28 dni sukcesywnie dzialajac w tym obszarze. W tym materiale znajdziesz 4 wybrane

przez mnie pytania, ktore pomoga Ci si¢ uruchomic¢ w tym obszarze.

Pracuj z nimi przez kolejne dni, po jednym pytaniu dziennie. Moze to wydawac si¢
niewiele: tylko jcdno pytanie na dzien? O czym tu tylc pisaé? Uwierz mi, ze te
pytania mogg zaj%é dziesi%tki stron, jeéli pozwolisz sobie prawdziwie pop}yn%é

i uruchomisz to, co ukryte w podswiadomosci.
Gotowa? Zaczynamy!

PYTANIA DLA TEGO ETAPU:

1) Kiedy myslisz o wymarzonej wersji swojego zycia, to jakie obszary (zarowno
fizyczne, mentalne i emocjonalne) wymagalaby uporz%dkowania, aby tam dotrze¢?

Co doktadnie oznacza dla Ciebie uporzadkowanie ich? Jak mialtyby wtedy wygladac?
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2) Wybierz dzis przynajmniej jedna rzecz, ktora przyprawia Cig o palpitacje serca.
To moze by¢ cos dotyczgcego pracy, czasu wolnego czy rodziny. W jaki
NAJPROSTSZY sposob mozesz ta kwesti¢ rozwigzac? Czasem rozwigzanie moze by¢
tak proste jak zapytanie kogoé o cos, lub poproszenie 0 pomoc (tylko jakos', nie
przyszto nam to do glowy...). Stworz sobie dzis przestrzen na to, aby rozprawic si¢

z takimi rzeczami.

3) Jakie uwierajgce wzorce myslowe Ci towarzyszg, mimo, ze serce rwie si¢ juz
w innym kierunku? Aby tatwiej byto Ci je zlokalizowac, mozesz rozpoczac od
skupienia si¢ na poszczegolnych obszarach (np. rozwoj, rodzina, pieniadze, relacje,

‘l ‘l o/ b L . . . . k !L?
czas wo ny GtC). Co czas uwo nic, aby StWOTZyt migjsce Na NOwag JakKosc!

4) Jakie zdarzenia, ktore pojawiajg si¢ w Twoim zyciu budzg ztos¢ lub inne emocje,
keore ciezko jest Ci sthumic? Intensywne emocje pokazujg nam obszary, ktore
wymagaja uzdrowienia. Sg po prostu nosnikiem informacji. Pochyl sie dzis nad
sytuacjami z ostatnich tygodni czy miesi¢cy i zobacz ich przyczyny, pozwol sobie
poczué to, co czujesz (bez zaprzeczania temu i Wypierania), az ... przestaniesz to
czu¢. Czasem moze sie przydaé poduszka lub materac, ktérym mozesz t¢ emocje

“przekazaé”, np. poprzez uderzenie w nig i wyrzucenie tej energii z ciala.

ETAP: ODKRYWANIE PENgN

“Ludzie cze¢sto usilujg zyc¢ na opak: starajg si¢ zdoby¢ wigcej pieniedzy, zeby cz¢sciej robié
to, czego pragng, a tym samym osiqgnqé szczgs’cic. Dzieje sie jednak na odwrot: najpierw
trzeba byé tym, kim si¢ naprawdg jest, pééniej robi¢ to, co nalez'y, a wtedy mozna mie¢ to,

czego si¢ pragnie”

Margaret Young

Odkrywanie to etap, ktodry czasem nazywam ,powrotem do domu”. Po zrobieniu

! . . ! . . / . .
porzadkow w tym, czym nie jestes, przychodzi czas petnego ciekawosci i czutego
odkrywania tego, co jest dla Ciebie prawdziwe i whasciwe. Kiedy Twoje cialo jest
zrelaksowane i szczgsliwe? Co daje Ci rados¢, co Ci¢ karmi i napelnia? Do jakiego

rodzaju podréiy wola Ci¢ Twoje serce? Co sprawia, ze czujesz zarazem swojj
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delikatnos¢ i migkkosc oraz wielkie poktady mocy? Jak miec tego coraz wigcej
w Twoim iyciu? To na tego typu pytania quziesz sobie odpowiadaé w workbooku

“Odkrywanie”.

Teraz przed Toba 4 pytania, keére beda poszukiwaniem tego, co nowe, prawdziwe

1 pelne Zycia.

PYTANIA DLA TEGO ETAPU:

1) Co mowi dzis do Ciebie Twoje serce? Wskazowka: po prostu po}éz dlon na sercu,
zamknij oczy i postuchaj. A potem zacznij pisa¢ doktadnie to, co przychodzi Ci do

glowy i dokladnie w takich stowach, w jakich si¢ pojawia.

2) Jakie emocje stale wypierasz, zamiast si¢ nimi zaopickowac? Jakie emocje sobie
narzucasz, bo “tak trzeba”, “tak Wypada” lub “wszyscy inni tak maj3 / czujy’?

To moze by¢ kupowanie kolejnych przedmiotow i wewngtrzna presja, zeby si¢ z nich
Cieszyé, bo przeciez dobrze mi si¢ powodzi, zamiast dac sobie poczué, ze tak
naprawde czujesz si¢ przytloczona iloscig rzeczy we wlasnym domu. Inny przyktad to
chodzenie na impreze co weekend, aby “super sie bawié¢ i zaimponowaé innym swojg
otwartoscia. Cho¢ tak naprawde, marzysz o fascynujgcej ksigzee przy ulubione;j
herbacie i spokojnym wieczorze, ktéry da][by Ci poczucie wyhamowania i po}scczenia
ze soba. A moze zdarza Ci si¢ plotkowa¢ o innych przy ckspresie do kawy w pracy,
mimo, ze czujesz si¢ z tym zle i powoduje to poczucie zazenowania, ale nie chcesz

wylamac si¢ z grupy i powiedzie¢, ze Ci to nie odpowiada?

3) \% jakich aspektach przeczysz swojej mocy? Czego si¢ lqkasz? Mowi sie, ze to nie
naszej stabosci boimy sic najbardziej, a wlasnie naszej wielkiej mocy? Gdzie jest

] y si¢ naj J> ] ] y ]
Twoja moc zmieniania swiata i jak myslisz, dlaczego jeszcze jej nie uwolnitas?

Nie wymiguj si¢, kazdy cos takiego posiada &

4) Jakie 3 kursy lub regularne zaj¢cia moglyby sprawiac Ci frajde? Dlaczego akurat
te? Co sprawia, ze ich nie rea]izujesz? Nie lqkaj sig, nie chodzi o to, abyé teraz
zaczela robi¢ w kalendarzu miejsce na wszystkie utracone pasje. Zacznij po prostu

krok po kroku robi¢ w swoim iyciu miejsce na siebie.
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ETAP: UKORZENIANIE

“Zdekoncentrowane kobiety, ktore trwoniq energie, nigdy nie osiggng pogody ducha.

Zalamanie nerwowe to na pewno, ale nie pogodg ducha. To takie proste.”

Sarah Ban Breathnach

Mowienie o podréiy nie jest tym samym, co jej podjqcie. Byé moze kiedys'
wprowadzatas nowe nawyki lub przekonania, keore po jakims czasie zarzucitas,
wracajgc na dawne, pozornie bardziej Wygodne tory. UZylam tutaj stowa pozornie,
bo na etapie zmiany, Twéj mézg bgdzie wolal pozostaé na Wypracowanych przez lata
i znanych sobie dobrze obwodach synaptycznych. Docelowo moze by¢ to jednak
destrukcyjne i rozwéj polega wlasnie na tym, aby tak przeprogramowaé system
operacyjny mozgu, aby gral w naszej druzynie. Jesli wige masz za sobg nieudane
proby wprowadzania zmian czy nowych nawykow, to na pewno juz czujesz, ze

o czym jest proces ukorzeniania i dlaczego jest kluczowy, aby zmiana zadziata si¢ na

poziomie rzeczywistym.

PYTANIA DLA TEGO ETAPU:

1) Co bys zrobita, gdybys miata absolutng gwarancije, ze to si¢ powiedzie? Jaki jest
ten jeden najwazniejszy cel? Dlaczego akurat ten? Jak tgczy si¢ on z Twoimi

wartosciami?

2) Keore w Twoich aktualnych nawykow nie wspieraja celu, do keorego dazysz? Co
dajg Ci te nawyki na poziomie emocjonalnym? Jak mozesz zastgpic korzysci z nich

plynace czyms innym, aby latwiej bylo Ci je pozegnac?

3) Jak moglabys sprawi¢, zeby otoczenie wspierato dgzenie do Twojej wizji? Jak
mozesz sobie stworzy¢ najlepsze warunki do dziatania w zgodzie ze soba? Tutaj moze
znalez¢ si¢ poziom “techniczny” typu jakies usprawnienia rzeczywiste, czy tez sprawy
powiazane z relacjami, na przyktad podzielenie si¢ z bliskimi, ktore ich zachowania

Cie wspierajg, a ktore nie.
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4) Gdzie jest Twoje miejsce mocy jesli chodzi o transformacj¢ nawykow i jak mozesz

si¢ z nim tgczy¢ na co dzien, aby z wigksza lekkoscig i radoscia wprowadzac¢ zmiany?

/mzé Lo Zﬁh&mmﬁ 2r 27 )

Daj sobie kilka chwil na to, aby poczuc, co zmienia si¢ u Ciebie dzigki
codziennej praktyce pisania? Poczuj to dokladnie, zanurz si¢ w tym odczuciu
i daj sobie szans¢ na glebokg internalizacje tego, co si¢ u Ciebie zmienia.

Chcesz pracowa¢ wspolnie dalej?

Zobacz uniwersytetowy oferte pelnowymiarowych workbookow!

WORKBOOKI Zestaw workbookow S10W0terapia przeprowadzi Ciq

/‘?

NP przez spojny proces Porzagdkowania, Odkrywania i
\bv;msb@mf?m,

Ukorzeniania zmian.

g OWOTERAA W kazdym workbooku znajdziesz pytania i wskazowki

na 28 dni pracy rozwojowej. Dzi¢ki nim bedziesz
krok po kroku poznawa¢ i zmienia¢ swoje
podswiadome wzorce, tworzy¢ przestrzen na to, co
nowe i upragnione oraz internalizowac pozytywne
stany emocjonalne, zmieniajac tym samym swéj mézg

na poziomie biologicznym.

Do zobaczenia w srodku!
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