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OD AUTORA

Droga Czytelniczko, Drogi Czytelniku,

Trzymasz w rgkach (a wlasciwie na ekranie) co§ wigcej niz tylko zbidr
stow. To zaproszenie do podrozy — podrozy w glab siebie, ktora moze
realnie wptyna¢ na jako$¢ Twojego zycia. Ten krotki ebook to klucz do
odzyskania steru, do poczucia, ze masz wptyw na to, co si¢ z Toba dzieje,
nawet w tym chaotycznym i nieprzewidywalnym $wiecie.

By¢ moze w tym momencie czujesz si¢ przyttoczony, zagubiony, jakby$
dryfowat na falach niepewnosci. By¢ moze masz wrazenie, ze zycie
wymyka Ci si¢ spod kontroli, a Ty tracisz grunt pod nogami. Wiem, jak
to jest — jako psycholog i hipnoterapeuta, wielokrotnie spotykatem
osoby, ktore zmagaty si¢ z podobnymi uczuciami. Widziatem, jak brak
poczucia kontroli wptywal na ich samooceng, relacje, zdolnos¢ do
radzenia sobie ze stresem, a nawet na ich stosunek do technologii,
komunikacje¢ z mtodszym pokoleniem czy lek przed $miercig. Ale
widzialem tez, jak odzyskiwaly site. Jak krok po kroku, dzigki prostym,
ale skutecznym narzedziom, budowaly swoje wewnetrzne poczucie
kontroli. Jak zaczynaly patrze¢ na $wiat z wigkszym spokojem,
pewnoscig siebie 1 nadziejq..

Ten ebook nie jest magiczng r6zdzka. Nie obiecam Ci, ze za dotknigciem
jednego przycisku wszystkie Twoje problemy znikng. Ale moge Ci
obieca¢, ze jesli otworzysz si¢ na zawarte tu wskazoéwki 1 wykonasz



proponowane ¢wiczenia, poczujesz realng roznice. Poczujesz, ze wraca
do Ciebie sprawczo$¢, ze masz wptyw na swoje mysli, emocje i reakcje.
Ze mozesz ksztattowaé swoje zycie, zamiast by¢ biernym obserwatorem.

Stworzylem ten ebook w oparciu o moja wiedze 1 wieloletnie
doswiadczenie w pracy z ludzmi. Jednak prawdziwa moc tkwi w Tobie.
To Ty jestes bohaterem tej historii. To Ty masz w sobie site, aby
odzyska¢ kontrole i zbudowaé zycie, jakiego pragniesz — zycie peine
spokoju, pewnosci siebie i1 spetnienia.

Ten ebook to zaledwie poczatek. To przedsmak tego, co mozesz
osiggna¢, pracujac nad swoim poczuciem kontroli. Jesli zechcesz pdjs¢
dalej, zapraszam Ci¢ do zapoznania si¢ z moimi innymi materiatami —
ebookami, ktore poglebiaja poruszane tu tematy i oferujg kompleksowe
rozwigzania (wiecej informacji znajdziesz na koncu tego ebooka oraz na
stronie mojej ksiegarni GatewayOdyssey.com).

Ale teraz skupmy si¢ na tym, co przed Toba. Wykonaj test, odkryj swdj
poziom poczucia kontroli, a nastepnie wyprobuj 5 prostych ¢wiczen,
ktore moga zmieni¢ Twoje zycie. Jestem przekonany, ze juz po kilku
dniach regularnej praktyki zauwazysz pierwsze pozytywne efekty.

Jestem z Toba na tej drodze. Wierz¢ w Ciebie. Zaufaj sobie i temu
procesowi. Twoje nowe, lepsze Zycie jest w zasiegu reki.

Z zyczliwosciq i wiarg w Twoj sukces,
Michat Barteczko

Psycholog, Terapeuta.


https://gatewayodyssey.com/

WPROWADZENIE

Czy MASzZ \WRAZENIE, ZE TRACISZ GRUNT
POD NOGAMI?

Zyjemy w czasach niezwyktych. Tempo zycia przyspiesza, technologia
pedzi do przodu, a $wiat wokot nas zmienia si¢ w zawrotnym tempie.
Zalewa nas morze informacji, a media spoteczno$ciowe bombarduja
bodzcami, kreujac czgsto nierealny obraz rzeczywistosci. Do tego
dochodzi niepewnos¢ — ekonomiczna, polityczna, zdrowotna — ktora
sprawia, ze coraz trudniej jest nam przewidzie¢ przyszios$¢ 1 poczuc si¢
bezpiecznie. To wszystko sprawia, ze tak wielu z nas odczuwa, Ze traci
grunt pod nogami.

Zycie w Wirze Zmian: Dlaczego Poczucie Kontroli Jest
Dzi§ Tak Wazne?

Wspotczesny $wiat stawia przed nami ogromne wyzwania. Presja
sukcesu, pogon za idealem, nieustanne poréwnywanie si¢ z innymi,
strach przed oceng — to tylko niektére z nich. W nattoku codziennych
obowigzkow, probujac sprosta¢ oczekiwaniom (czgsto wygorowanym),
fatwo straci¢ z oczu to, co naprawde wazne — siebie, swoje potrzeby,
swoje granice.



W efekcie coraz czgdciej czujemy si¢ przytloczeni, zagubieni, bezsilni.
Mamy wrazenie, ze dryfujemy bez celu, zdani na laske i nietaske losu.
Tracimy poczucie sprawczo$ci, a wraz z nim — pewnos$¢ siebie, spokoj
i rado$¢ zycia.

Czy brzmi to znajomo? Czy i Ty czasami czujesz, ze:

e Nie panujesz nad swoimi my$lami i emocjami?

e Stres i lek przejmuja nad Tobg kontrole?

e Masz trudno$ci w podejmowaniu decyzji?

e Brakuje Ci motywacji i energii do dziatania?

e (Czujesz si¢ wypalony i pozbawiony sit?
Jesli na ktérekolwiek z tych pytan odpowiedziales "tak", to ten ebook
jest wilasnie dla Ciebie. Bo brak poczucia kontroli to nie tylko
dyskomfort. To realny problem, ktéry moze prowadzi¢ do powaznych

konsekwencji — obnizonej samooceny, problemow w relacjach,
trudnosci w pracy, a nawet do zaburzen Igkowych czy depresji.

Odzyskaj Ster: Co Zyskasz, Wzmacniajac Poczucie
Kontroli?

WyobraZz sobie, ze mozesz odzyskaé ster swojego zycia. Ze zamiast
dryfowac bez celu, mozesz §wiadomie kierowac¢ swoim statkiem, nawet
po wzburzonych wodach. Ze masz w sobie site, aby radzi¢ sobie
z wyzwaniami, jakie stawia przed Toba zycie, i budowaé przysztos¢,
jakiej pragniesz.

Wzmacniajac swoje wewngtrzne poczucie kontroli, zyskujesz:

e Spokdj i réwnowage: Uczysz si¢ panowa¢ nad swoimi mys$lami
I emocjami, redukujac stres i Igk.
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Pewnos$¢é siebie: Zaczynasz wierzy¢ w swoje mozliwosci
I podejmowac decyzje z wigksza odwaga.

Lepsze relacje: Uczysz si¢ stawia¢ granice i komunikowaé swoje
potrzeby, budujac zdrowsze i1 bardziej satysfakcjonujace relacje.

Odporno$¢ na stres: Zyskujesz narzedzia, ktére pomagajg Ci
radzi¢ sobie z trudnos$ciami i przeciwnosciami losu.

Wiekszg efektywnos¢: Uczysz si¢ koncentrowaé¢ na tym, co
wazne, 1 osiggac swoje cele z wigksza tatwoscia.

Poczucie sprawczo$ci: Odzyskujesz wiarg w to, ze masz wplyw na
swoje zycie 1 mozesz je ksztaltowaé zgodnie ze swoimi
pragnieniami.

Poczucie szczg$cia 1 zadowolenia z zycia.

To nie sg puste obietnice. To realne korzys$ci, ktore mozesz osiggnaé,
pracujac nad swoim poczuciem kontroli.

Co Znajdziesz w Tym Ebooku?

Ten ebook to Twdj praktyczny przewodnik po $wiecie wewngtrznej
kontroli. Znajdziesz w nim:

Test autorefleksji: Prosty kwestionariusz, ktéry pomoze Ci
okresli¢ Twqj aktualny poziom poczucia kontroli.

Definicje: Jasne i zwigzte wyjasnienie, czym jest poczucie kontroli
1 dlaczego jest tak wazne dla Twojego dobrostanu.

5 éwiczen: Praktyczne narzedzia, ktére mozesz od razu zastosowaé
W swoim zyciu, aby wzmocni¢ swoje poczucie kontroli krok po
kroku. Cwiczenia te s3 proste, ale skuteczne, i nie wymagaja
zadnego specjalistycznego sprzgtu ani wiedzy.
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e Zaproszenie do dalszego rozwoju: Wskazowki, jak mozesz
poglebiaé swoja wiedze i umiejetnosci w obszarze poczucia
kontroli, si¢ggajac po moje inne materiaty.

Ten ebook to zaledwie poczatek Twojej podrdzy. Ale to dobry poczatek.
Zr6b pierwszy krok juz teraz. Przejdz do Rozdziatu 1 i dowiedz si¢, czym
jest poczucie kontroli i jak mozesz je wzmocni¢. Twoje lepsze zycie
czeka!
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R0OZDZIAL 1

CzYM JEST PoczucClE KONTROLI |
DLACZEGO JEST KLUCZEM DO TWOJEGO
SZCZESCIA?

W  poprzedniej czg$Sci zasygnalizowaliSmy, jak powszechnym
problemem w dzisiejszych czasach jest brak poczucia kontroli i jak
destrukcyjnie wplywa na rozne aspekty naszego zycia. Zanim
przejdziemy do praktycznych ¢wiczen, ktore pomogg Ci je wzmocnic,
przyjrzyjmy si¢ blizej temu, czym tak naprawde jest poczucie kontroli
i dlaczego ma tak ogromne znaczenie dla Twojego dobrostanu.

1.1. Poczucie Kontroli: Twoj Wewnetrzny Kompas

Poczucie kontroli to Twoje wewngtrzne przekonanie o tym, ze masz
wplyw na swoje zycie. To poczucie, ze jestes sprawca — ze Twoje
dziatania, wybory i1 decyzje majg znaczenie i prowadza do okreslonych
rezultatow. To nie jest iluzja, Zze mozesz kontrolowa¢ wszystko wokot
siebie (bo to niemozliwe). Chodzi o wewngtrzne poczucie sity i wptywu
na wlasne mysli, emocje, reakcje i zachowania.
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Wyobraz sobie, ze jeste$ kapitanem statku. Nie masz wptywu na pogode,
na sztormy i na prady morskie. Ale masz wptyw na to, jak ustawisz zagle,
jaki obierzesz kurs i jak zareagujesz na pojawiajgce si¢ wyzwania.
To wtasnie jest poczucie kontroli — to Twdj wewnetrzny kompas, ktory
pozwala Ci nawigowac przez zycie, nawet w trudnych warunkach.
To ster, dzigki ktéremu mozesz swiadomie kierowa¢ swoim statkiem. To
batuta, ktorg dyrygujesz orkiestra swojego zycia.

1.2. Wewnetrzne a Zewnetrzne Poczucie Kontroli:
Kluczowa Réznica

W psychologii rozr6znia si¢ dwa rodzaje poczucia kontroli:

e Wewnetrzne poczucie kontroli: Przekonanie, ze to Ty jeste$
odpowiedzialny za swoje sukcesy i1 porazki. Wierzysz, ze masz
wpltyw na to, co si¢ z Toba dzieje, i ze Twoje dziatlania maja
znaczenie. Bierzesz odpowiedzialno$¢ za swoje zycie 1 aktywnie je
ksztattujesz.

Przyklad: Osoba z wewngtrznym poczuciem kontroli, ktora nie dostata
awansu Ww pracy, przeanalizuje sytuacjg, wyciagnie wnioski na
przysztos¢ 1 podejmie dziatania, aby zwigkszy¢ swoje szanse
W przysztosci (np. zapisze si¢ na kurs, poprosi o feedback).

e Zewnetrzne poczucie kontroli: Przekonanie, ze Twoje zycie jest
zdeterminowane przez czynniki zewnetrzne — los, szczescie, pecha,
innych ludzi, okoliczno$ci. Czujesz si¢ bezsilny 1 masz wrazenie,
ze niewiele od Ciebie zalezy.

Przyktad: Osoba z zewne¢trznym poczuciem kontroli, ktora nie dostata
awansu, uzna, ze to wina szefa, niesprawiedliwego systemu albo po
prostu pecha. Nie podejmie zadnych dziatan, aby zmieni¢ sytuacje, bo
uwaza, ze 1 tak nie ma na to wptywu.

13



Osoby z wewnetrznym poczuciem kontroli sg generalnie szczesliwsze,
zdrowsze, bardziej odporne na stres i odnosza wigksze sukcesy w zyciu.
Dlaczego? Poniewaz czuja si¢ sprawcami, a nie ofiarami. Biorg
odpowiedzialno$¢ za swoje zycie i aktywnie je ksztattuja.

1.3. Sita Wplywu: Jak Poczucie Kontroli Ksztaltuje
Twoje Zycie?

Wewngetrzne poczucie kontroli to nie tylko abstrakcyjne pojecie.
To realna sita, ktéra wptywa na kazdy aspekt Twojego zycia:

e Samoocena i pewnos¢ siebie: Kiedy wierzysz, ze masz wptyw na
swoje zycie, czujesz si¢ silniejszy 1 bardziej kompetentny. Masz
wicksza wiar¢ w siebie 1 swoje mozliwosci. Nie boisz si¢
podejmowa¢  wyzwan 1 realizowa¢ swoich  marzen.
To bezposrednio przektada si¢ na zdrowsza samooceng.

e Relacje: Poczucie kontroli pozwala Ci budowaé zdrowsze
i bardziej satysfakcjonujace relacje. Jestes bardziej asertywny,
potrafisz stawia¢ granice 1 komunikowaé swoje potrzeby. Nie
uzalezniasz swojego szczescia od innych ludzi.

e Radzenie sobie ze stresem i lekiem: Kiedy wiesz, ze masz
narzedzia, aby wptywaé na swoje mysli 1 emocje, tatwiej radzisz
sobie ze stresem 1 Igkiem. Nie czujesz si¢ bezsilny wobec trudnosci.
Zamiast si¢ poddawac, szukasz rozwigzan.

e Osiaganie celow: Poczucie kontroli daje Ci motywacje
i determinacje do dziatania. Wiesz, ze Twoje wysitki maja sens
i prowadza do konkretnych rezultatow. Nie zniechecasz si¢ tatwo
I konsekwentnie dazysz do celu.

e Zdrowie psychiczne i fizyczne: Badania pokazuja, ze osoby
Z wewngetrznym poczuciem kontroli s3g mniej podatne na depresje,
lgk 1 inne zaburzenia psychiczne. Maja tez lepsze zdrowie fizyczne
— sg bardziej sklonne do dbania o siebie, regularnych ¢wiczen
I zdrowego odzywiania.
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Pomysl o tym przez chwilg: jak Twdj poziom poczucia kontroli wptywa
na Twoje zycie? W jakich obszarach czujesz, ze masz wplyw, a w jakich
czujesz si¢ bezsilny?

1.4. Odkryj Swoj Punkt Wyjscia: Test na Poczucie
Kontroli

Zanim przejdziemy do ¢wiczen, ktore pomoga Ci wzmocni¢ Twoje
wewnetrzne poczucie kontroli, zrob krotki test. Pomoze Ci on okresli¢
Twdj aktualny poziom poczucia kontroli i zidentyfikowa¢ obszary, nad
ktérymi warto popracowac. Pamietaj, ze to narzedzie do autorefleksji.
Wynik nie $wiadczy o tym, czy jeste§ "dobry", czy "zly". Po prostu
pokazuje, gdzie teraz jestes.

Instrukcja:

Ponizej znajdziesz 15 stwierdzen. Dla kazdego z nich wybierz jedna
z czterech odpowiedzi, ktora najlepiej opisuje Twoje przekonania
I odczucia:

e A -Zdecydowanie si¢ zgadzam

e B - Raczej si¢ zgadzam

e C - Raczej si¢ nie zgadzam

e D -Zdecydowanie si¢ nie zgadzam

Badz szczery — nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi. Chodzi o to, abys
jak najlepiej poznat siebie.
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Test:

1. Kiedy podejmuje¢ decyzje, to czuje wewnetrzne przekonanie, ze to
jest mdj wybor.

2. Wierze, ze mam wpltyw na to, jak potoczy si¢ moje zycie.

3. Gdy napotykam trudnosci, szukam rozwigzan, zamiast si¢
poddawac.

4. Uwazam, ze moje sukcesy sa wynikiem moich staran i umiejetnosci.

5. Potrafie radzi¢ sobie ze stresem i trudnymi emocjami.

6. Jestem odpowiedzialny za swoje szczescie 1 zadowolenie z zycia.

7. W trudnych momentach potrafi¢ zachowa¢ spoko6j i1 skupi¢ si¢ na
rozwigzaniu.

8. Wierze w swoje mozliwosci 1 umiejetnos¢ pokonywania przeszkod.

9. Gdy co$ mi si¢ nie udaje, analizuj¢ sytuacj¢ 1 wyciagam wnioski na
przysztos¢.

10. Umiem stawia¢ granice i mowi¢ "nie", gdy sytuacja tego wymaga.

11. Czuje, ze mam kontrole nad swoim czasem i potrafie go efektywnie
wykorzystywac.

12. Uwazam, ze moje mysli i przekonania maja wplyw na moje
samopoczucie.

13. Jestem w stanie zaakceptowac rzeczy, na ktore nie mam wptywu.

14. Potrafi¢ prosi¢ o pomoc, gdy jej potrzebujg.

15. Czuje, ze moge wplywac na swoje relacje z innymi ludzmi.

Punktacja:

Za kazda odpowiedz "A" przyznaj sobie 4 punkty.
Za kazda odpowiedz "B" przyznaj sobie 3 punkty.
Za kazda odpowiedz "C" przyznaj sobie 2 punkty.
Za kazda odpowiedz "D" przyznaj sobie 1 punkt.
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Zsumuj wszystkie punkty. Wynik, jaki uzyskasz, miesci si¢ w przedziale
od 15 do 60 punktow. W kolejnym rozdziale dowiesz si¢, jak
interpretowac¢ swoj wynik 1 co on oznacza.

Przejdz teraz do Rozdzialu 2, aby poznaé interpretacj¢ wynikow i
dowiedziec¢ sig, gdzie jestes na mapie poczucia kontroli!
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ROZDZIAL 2

TWOJ WYNIK TESTU: GDZIE JESTES NA
MAPIE PoczuciA KONTROLI?

W poprzednim rozdziale wykonales test, ktory pozwolil Ci wstepnie
oceni¢ Twdj poziom poczucia kontroli. By¢ moze wynik Ci¢ zaskoczyt,
by¢ moze potwierdzit Twoje przypuszczenia. Niezaleznie od tego, co
pokazat test, pamigetaj, ze to tylko punkt wyjscia. To nie wyrok, a jedynie
informacja, ktora moze Ci pomdc w dalszym rozwoju. Poczucie kontroli
to nie jest cecha stata. To umiejetnos¢, ktorg mozna (i warto!) rozwijaé
przez cale zycie.

W tym rozdziale przyjrzymy si¢ blizej interpretacji wynikow testu.
Zrozumienie, gdzie jeste§ na "mapie poczucia kontroli", pomoze Ci
zidentyfikowac obszary, nad ktérymi mozesz pracowac¢, aby wzmocnié¢
swojg wewngtrzng site 1 sprawczo$¢. Pamigtaj jednak, ze ponizsze opisy
to jedynie ogdlne wskazoéwki. Kazdy cztowiek jest inny 1 inaczej
przezywa poczucie kontroli. Potraktuj te interpretacje jako punkt
odniesienia, a nie jako ostateczng diagnoze.
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2.1. Interpretacja Wynikow Testu: Co Mowig o Tobie
Twoje Odpowiedzi?

Przyjrzyjmy si¢ teraz poszczegdlnym przedzialom wynikéw 1 temu, co
moga one oznaczac:

e 15-29 punktow: Obszar Wzmozonej Troski — Czas na Zmiane

Jesli Twoj wynik miesci si¢ w tym przedziale, prawdopodobnie czgsto
czujesz si¢ bezsilnie 1 masz wrazenie, ze niewiele zalezy od Ciebie.
Mozesz mie¢ sktonno$¢ do obwiniania innych ludzi, okoliczno$ci lub
losu za swoje niepowodzenia. By¢ moze trudno Ci podejmowac decyzje
i bra¢ odpowiedzialno$¢ za swoje zycie. Mozesz tez odczuwac silny lek
1 stres w sytuacjach, ktére wymagaja od Ciebie dziatania.

Ale uwaga! Niski wynik w tescie nie oznacza, ze jeste$ skazany na zycie
w poczuciu bezsilnosci. To sygnal, ze warto podjaé prace nad
wzmocnieniem swojego wewnetrznego poczucia kontroli. To
zaproszenie do zmiany — zmiany, ktora moze przynies¢ Ci ogromna ulge
1 poprawi¢ jakos¢ Twojego zycia. Pamigtaj, Ze masz w sobie silg, aby to
zmieni¢. Ten ebook jest po to, aby Ci w tym poméc. Cwiczenia, ktére
znajdziesz w kolejnym rozdziale, s3 zaprojektowane tak, aby krok po
kroku budowa¢ Twoje poczucie sprawczosci i wptywu. Nie poddawaj
si¢ — Twoja podrdz do odzyskania kontroli wlasnie si¢ zaczynal!

e 30-44 punkty: Obszar Rozwoju — Masz Potencjal, Wykorzystaj
Gol!

Twoj wynik wskazuje, ze masz pewne poczucie kontroli, ale sg obszary,
w ktorych mozesz je wzmocni¢. Prawdopodobnie w niektorych
sytuacjach czujesz si¢ pewnie 1 masz wptyw na swoje zycie, ale w innych
tracisz grunt pod nogami. By¢ moze masz trudnosci z podejmowaniem
decyzji, stawianiem granic lub radzeniem sobie ze stresem.
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To dobry punkt wyjscia! Masz juz solidne podstawy, na ktérych mozesz
budowaé. Cwiczenia, ktére znajdziesz w tym ebooku, pomoga Ci
wzmocni¢ Twoje mocne strony i popracowa¢ nad obszarami, ktoére
wymagajg poprawy. Pamietaj, ze rozwoj to proces — nie musisz dazy¢ do
perfekcji. Wazne, zebys robil mate kroki, konsekwentnie dazac do celu.
Kazdy matly sukces wzmocni Twoje poczucie sprawczosci 1 przyblizy
Cie do zycia, jakiego pragniesz.

e 45-60 punktéw: Obszar Sily — Utrzymuj Kurs i Inspiruj
Innych!

Jesli Twoj wynik mieSci si¢ w tym przedziale, gratulacje! Masz silne
wewnetrzne poczucie kontroli. Prawdopodobnie czujesz si¢ osobg
sprawczag w swoim zyciu, potrafisz radzi¢ sobie z trudno$ciami
I podejmowac decyzje. Wierzysz w swoje mozliwosci 1 bierzesz
odpowiedzialnos$¢ za swoje czyny.

To wspaniaty wynik, ale pamigtaj, ze poczucie kontroli to nie jest cos,
co zdobywa si¢ raz na zawsze. Warto je pielegnowac i wzmacnia¢, aby
utrzymac ten wysoki poziom. Mozesz to robi¢, kontynuujac prace nad
soba, siggajac po inne materialty rozwojowe (np. moje ebooki, ktore
poglebiaja poruszane tu tematy) 1 dzielgc si¢ swoimi do§wiadczeniami
Z innymi. Mozesz by¢ inspiracjg dla osob, ktore dopiero zaczynaja swoja
podroz do odzyskania kontroli.

2.2. Niezaleznie od Wyniku: Pamig¢taj, Ze Zmiana Jest
Mozliwa!

Niezaleznie od tego, jaki wynik uzyskate§ w tescie, chcg¢ Ci
przypomnie¢, ze zmiana jest mozliwa. Poczucie kontroli to nie jest cos,
z czym si¢ rodzimy. To umiejetnos¢, ktéra mozemy rozwijaé przez cate
zycie.
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By¢ moze teraz czujesz przyttoczenie swoim wynikiem, szczegolnie jesli
jest on niski. By¢ moze myslisz, ze to "po prostu taki juz jestem" i Ze nic
nie mozesz z tym zrobi¢. Ale to nieprawda.

Masz w sobie ogromny potencjal do zmiany. Masz w sobie site, aby
odzyska¢ kontrolg nad swoim zyciem i zbudowac przyszios¢, jakiej
pragniesz. Ten ebook jest po to, aby Ci w tym pomoc. Zawarte w nim
¢wiczenia to narzedzia, ktoére mozesz wykorzystac, aby krok po kroku
wzmacnia¢ swoje poczucie sprawczosci i wplywu.

Pamigtaj, ze to proces. Nie oczekuj, ze wszystko zmieni si¢ z dnia na
dzien. Badz cierpliwy i wyrozumiaty dla siebie. Swigtuj kazdy, nawet
najmniejszy sukces. Kazdy krok, ktéry zrobisz w kierunku wzmocnienia
swojego poczucia kontroli, przyblizy Ci¢ do zycia, jakiego pragniesz —
zycia petnego spokoju, pewnosci siebie i spetnienia. Daj sobie szansg.

Nie jeste$ sam w tej podrozy. Jestem z Tobg 1 wierzg w Ciebie. Wiem,
ze mozesz odzyska¢ kontrolg nad swoim zyciem. Wystarczy, ze zrobisz
pierwszy krok. Zacznij od ¢wiczen z kolejnego rozdziatu 1 przekonaj sig,
jak wielkg masz w sobie sife.

Podsumowanie

Rozdziat ten dal Ci przestrzen do refleksji na temat Twojego aktualnego
poziomu poczucia kontroli nad wiasnym zyciem. By¢ moze wynik testu
Cig zaskoczyl, by¢ moze potwierdzit Twoje przypuszczenia, a moze stat
si¢ impulsem do glebszej zmiany. Niezaleznie od tego, co pokazal,
pamigtaj, ze to tylko punkt wyjscia. To nie ocena, a jedynie informacja
zwrotna, ktéra moze Ci pomoc w dalszym rozwoju.

Swiadomo$é tego, gdzie jestes, to kluczowy element kazdej zmiany. To
jak spojrzenie na mape¢ przed wyruszeniem w podroz. Bez tej wiedzy
trudno jest obra¢ wtasciwy kurs i dotrze¢ do celu. Zrozumienie, w jakich
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obszarach czujesz sprawczos$¢, a w jakich brakuje Ci poczucia wptywu,
pozwala zidentyfikowac¢ "stabe punkty" i skupi¢ si¢ na ich wzmocnieniu.
To pierwszy krok do odzyskania steru i §$wiadomego kierowania swoim
zyciem.

Pamicgtaj, ze kazdy moze wzig¢ ster w swoje rece, niezaleznie od tego,
w ktorym miejscu teraz si¢ znajduje. Poczucie kontroli to umiejetnos¢,
ktérag mozna rozwija¢. Niezaleznie od wyniku testu, masz w sobie
potencjat do zmiany. To, co? Gotdéw jeste§ na kolejny krok? Ruszajmy
razem dalej, ku wigkszej sprawczosci 1 lepszemu zyciu!
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R0ozZDZIAL 3

5 CWICZEN, KTORE ZMIENIA TWOJE ZYCIE

Nadszed! czas na dziatanie! W tym rozdziale znajdziesz pie¢ prostych,
ale niezwykle skutecznych ¢wiczen, ktore pomoga Ci wzmocni¢ Twoje
wewngetrzne poczucie kontroli. Pamigtaj, Ze to nie sg magiczne zaklecia,
ktére zadziataja natychmiast. To narzedzia, a efektywno$¢ kazdego
narzedzia zalezy od tego, jak go uzywasz.

Wprowadzenie do Cwiczen: Twoja Droga do
Wewnetrznej Sily

Przed Toba pig¢ starannie dobranych ¢wiczen. Kazde z nich koncentruje
si¢ na innym aspekcie poczucia kontroli, ale wszystkie maja jeden
wspoélny cel: pomdc Ci odzyskaé ster Twojego zycia. Ponizej omowie
kilka waznych kwestii, by pomdc w petni wykorzysta¢ ich potencjal.

e Dlaczego Cwiczenia Sa Tak Waine?

Czytanie o poczuciu kontroli to jedno, ale do§wiadczanie go to zupetnie
inna sprawa. Cwiczenia, ktore za chwile poznasz, to nie teoria — to
praktyka. To tak, jak z naukg jazdy na rowerze: mozesz przeczytac setki
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instrukcji, ale dopdki nie wsigdziesz na siodetko i nie zaczniesz
pedatowac, nie nauczysz si¢ jezdzic.

Te ¢wiczenia to Twoje "siodetko i pedaty". Pozwolg Ci one doswiadczy¢
poczucia kontroli w praktyce, w codziennych sytuacjach. Dzigki nim
nauczysz si¢ $wiadomie wplywa¢ na swoje mysli, emocje i reakcje.
Zbudujesz wewngtrzng site, ktora pozwoli Ci radzi¢ sobie z wyzwaniami
1 ksztattowa¢ swoje zycie zgodnie z Twoimi pragnieniami. To zmiana,
ktoéra zachodzi stopniowo, z kazdym powtdrzeniem ¢wiczenia.

e Systematycznos$¢: Twoj Klucz do Sukcesu

Najwazniejszym elementem tej uktadanki jest systematycznos$¢. To nie
ilo$¢, a regularno$¢ ma kluczowe znaczenie. Lepiej ¢wiczy¢ 5 minut
dziennie niz godzing raz w tygodniu. Dlaczego? Poniewaz regularna
praktyka buduje nawyki. A nawyki to potezna sita, ktora ksztattuje nasze
zycie.

Wyobraz sobie, ze chcesz zbudowaé silne migsnie. Czy pdjdziesz na
sifowni¢ raz na miesigc 1 spedzisz tam caly dzien? Oczywiscie, Ze nie!
Bo wiesz, ze to nie przyniesie efektow. Zamiast tego, bedziesz ¢wiczy¢
regularnie, krocej, ale czesciej. Doktadnie tak samo jest z poczuciem
kontroli.

Ustal realny plan — na przyktad, ze bedziesz wykonywac jedno ¢wiczenie
dziennie przez 15 minut. I trzymaj si¢ tego planu. Nawet jesli masz
gorszy dzien, nie poddawaj si¢. Po prostu zréb to ¢wiczenie — nawet
krotko, nawet w uproszczonej formie. Kazde powtorzenie to kolejny
krok w kierunku wzmocnienia Twojego poczucia kontroli.

e Zaangazowanie: Badz Obecny w Tym, Co Robisz

Kolejnym kluczowym elementem jest zaangazowanie. Nie chodzi o to,
aby mechanicznie wykonywac ¢wiczenia, odhaczajac je na liscie.
Chodzi o to, aby by¢ w pelni obecnym w tym, co robisz. Aby skupi¢ si¢
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na swoich myslach, emocjach i doznaniach. Aby obserwowac siebie
I uczy¢ si¢ o sobie.

Kiedy wykonujesz ¢wiczenie, staraj si¢ wytgczy¢ na chwile wszystkie
rozpraszacze. Znajdz spokojne miejsce, gdzie nikt nie bedzie Ci
przeszkadzal. Skup si¢ na swoim oddechu, na swoich myslach, na
swoich emocjach. Badz ciekawy tego, co si¢ dzieje w Twoim wnetrzu.
Nie oceniaj, nie krytykuj — po prostu obserwuj.

e Twoje Tempo, Twoje Zasady: Sluchaj Siebie

Pamigtaj, ze to Twoja podréz. Nie ma jednego, uniwersalnego tempa,
ktore jest dobre dla wszystkich. Nie musisz od razu wykonywaé
wszystkich ¢wiczen perfekcyjnie. Nie musisz si¢ z nikim porownywac.

Stuchaj siebie. Jesli czujesz, ze jakie$ ¢wiczenie jest dla Ciebie za trudne,
upros$¢ je lub odldz na pdzniej. Jesli czujesz, ze potrzebujesz wigce]
czasu na dane ¢wiczenie, daj go sobie. Jesli czujesz, ze ktores cwiczenie
szczegolnie Ci pomaga, skup si¢ na nim.

To Ty jestes ekspertem od swojego zycia. To Ty wiesz najlepiej, co jest
dla Ciebie dobre. Zaufaj swojej intuicji i dostosuj ¢wiczenia do swoich
potrzeb. Nie boj si¢ eksperymentowac i szuka¢ wlasnej drogi. To nie
wyscig. Nie ma tu presji. Jest za to przestrzen na Twdj rozwdj 1 prace
W swoim tempie.

e Wyprobuj Wszystkie, Wybierz Najlepsze dla Siebie

Zachecam Ci¢ do wyprobowania wszystkich pieciu ¢wiczen. Kazde
znich koncentruje si¢ na innym aspekcie poczucia kontroli i moze
przynie$¢ Ci inne korzysci. Po kilku dniach lub tygodniach regularnej
praktyki sam ocenisz, ktore ¢wiczenia sg dla Ciebie najbardziej
skuteczne 1 ktore sprawiajg Ci najwigce] przyjemnosci.
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Mozesz wybraé jedno lub dwa ¢wiczenia i1 skupi¢ si¢ na nich. Mozesz
tez wykonywa¢ wszystkie ¢wiczenia naprzemiennie. Mozesz
modyfikowa¢ je i dostosowywaé do swoich potrzeb. Najwazniejsze,
zeby$ znalazt swoj wlasny, indywidualny sposob pracy nad poczuciem
kontroli.

Zacznijmy wigc t¢ podrdz. Pamigtaj: Kazda, nawet najdtuzsza podroz,
zaczyna si¢ od pierwszego kroku. Jestes gotéw? Przejdzmy do
pierwszego ¢wiczenia!

3.1. Cwiczenie 1: Dziennik Obserwacji Mys$li i Emocji —
Zostan Detektywem Swojego Wewnetrznego Swiata

Pierwszym krokiem do odzyskania kontroli nad swoim zyciem jest
samo$wiadomos$¢. To umiejetno$¢ obserwowania swoich mysli, emocji
1 reakcji bez oceniania i krytykowania. Dziennik Obserwacji Mysli
I Emocji to proste, ale potezne narzgdzie, ktore pomoze rozwingc te
umiejetnosc.
e Cel ¢wiczenia:

Celem tego ¢wiczenia jest nauczenie si¢ zauwazania swoich mysli
I emocji, identyfikowania wzorcow myslenia i1 reagowania oraz
zrozumienia, jak te mysli 1 emocje wptywaja na Twoje zachowanie. To

pierwszy krok do tego, aby przesta¢ by¢ bezwolnym pasazerem w swoim
zyciu, a sta¢ si¢ Swiadomym kierowca.

e Jak wykonac¢?:
1. Przygotuj notatnik i dhugopis (lub skorzystaj z aplikacji do

notatek w telefonie — ale pisanie reczne jest bardziej angazujace).
Wazne, aby mie¢ to narzedzie zawsze pod r¢ka.
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2. Wybierz pore dnia, kiedy bedziesz prowadzi¢ dziennik. Najlepie;j
sprawdzi si¢ wieczor, ale mozesz wybra¢ inng pore, ktora Ci
bardziej odpowiada. Wazne, aby to byl czas, kiedy mozna si¢ na
chwile zatrzymac i1 skupi¢ na sobie. Minimum 10 minut.

3. Przez tydzien (minimum!), kazdego dnia, zapisuj w dzienniku
swoje obserwacje. Skup si¢ na trzech elementach:

e Sytuacja: Opisz krotko sytuacje, ktora wywotata silne emocje
(pozytywne lub negatywne). Moze to by¢ co$, co si¢ wydarzyto,
co$, co zostalo uslyszane, a nawet co$, co zostatlo sobie
wyobrazone.

o  Mysli: Zapisz mysli, ktore pojawity si¢ w Twojej gtowie w tej
sytuacji. Staraj si¢ zachowac¢ jak najwigksza precyzje. Zapisuj
dostownie to, co przyszto Ci do gtowy, nawet jesli wydaje si¢
to glupie, nieistotne lub nieprzyjemne.

e Emocje: Nazwij emocje, ktore byly odczuwane w tej sytuacji.
Uzyj jak najbardziej precyzyjnych stow (np. zto$¢, smutek,
frustracja, rado$¢, podekscytowanie, lek, niepokdj,
rozczarowanie). Mozesz tez opisaé, jak te emocje byly
odczuwane w ciele (np. $Scisk w zotadku, przyspieszone bicie
serca, napigcie w ramionach).

4. Nie oceniaj, nie krytykuj. Po prostu obserwuj i zapisuj. To nie jest
test na inteligencj¢ ani na poprawno$¢ myslenia. Chodzi o to, aby
zauwaza¢ swoje mysli i emocje, a nie o to, aby je zmienia¢ (na
razie!).

5. Po tygodniu, przeczytaj swoje zapiski. Jakie wnioski?
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e Przykladowy wpis:

Sytuacja: Krytyka mojego pomystu na spotkaniu zespotu przez
kolege z pracy.

Mysli: "On zawsze mnie krytykuje. Pewnie mnie nie lubi.
Jestem beznadziejny/a. Nic mi si¢ nie udaje. M6j pomyst byt
ghupi." (Uwaga: Przyktad celowo zawiera nacechowane
ptciowo stowo "beznadziejny/a" po to, aby pokaza¢ surowy
zapis mysli. Wazne jest, by w dzienniku zapisywa¢ mysli
dostownie, nawet jesli zawierajg takie sformutowania. Dopiero
p6zniej, w fazie analizy, mozna si¢ zastanowi¢ nad ich
neutralnos$cig i wplywem.)

Emocje: Ztos¢, smutek, frustracja, rozczarowanie, poczucie
bezwartosciowosci. Scisk w zotadku, przyspieszone bicie serca.

Inny przyktad:

Sytuacja: Otrzymano pozytywng opini¢ na temat mojego
projektu od Klienta.

Mysli: "Swietnie! Udato sie. Moja praca zostata doceniona.
Wykonatem kawatl dobrej roboty."

Emocje: Rados$¢, satysfakcja, duma, podekscytowanie.
Lekkos¢ w klatce piersiowej, uSmiech.

e Wskazowki i modyfikacje:

Jesli masz trudno$ci z nazwaniem swoich emocji, skorzystaj
z "listy emocji" (mozesz ja znalez¢ w internecie lub
W ksigzkach o inteligencji emocjonalnej).

Mozesz rysowa¢ w dzienniku, jesli to pomaga wyrazi¢ swoje
mys$li 1 emocje.
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e Mozna prowadzi¢ dziennik w formie audio, nagrywajac swoje
obserwacje na dyktafon.

e Jesli trudno znalez¢ czas na regularne prowadzenie dziennika,
sprobuj zapisywac swoje obserwacje w ciggu dnia, na biezaco,
np. w notatniku w telefonie.

e Nie zniechgcaj si¢, jesli na poczatku bedzie trudno. To
normalne. Im wigcej bedziesz ¢wiczy¢, tym tatwiej bedzie
zauwazac swoje mysli i emocje.

e Pamigetaj o systematycznosci.

e Mozesz stosowac kody, oznaczenia, kolory.

Po co to robi¢? Prowadzenie Dziennika, to jak sprzatanie w gtowie. Ten
prosty nawyk ma niezwykla moc oczyszczania umystu.

Po tygodniu (lub dtuzej) regularnego prowadzenia dziennika, przeczytaj
swoje zapiski. Zwr6¢ uwage na:

e Powtarzajace si¢ mysli: Czy sg jakie$ mysli, ktore pojawiajg si¢
czesciej niz inne? Jakie to mysli? Czy sa one wspierajace, czy
ograniczajace?

e Powtarzajace si¢ emocje: Czy sa jakie$ emocje, ktore dominuja

w Twoich zapiskach? Jakie to emocje?

e Zwiazki miedzy sytuacjami, myslami i emocjami: Czy widzisz
jakies wzorce? Czy pewne sytuacje wywotuja okreslone mysli
i emocje?

e Twoje reakcje Czy widzisz jak reagujesz w danych sytuacjach?
Czy s3 to reakcje adekwatne?

Dziennik Obserwacji Mys$li i Emocji to pierwszy krok do odzyskania
kontroli nad swoim zyciem. To narzgdzie, ktére pomoze zrozumieé
siebie, swoje reakcje i swoje potrzeby. A zrozumienie to klucz do
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zmiany. Z czasem, dzigki regularnej praktyce, nauczysz si¢ $wiadomie
reagowac na sytuacje, zamiast dziala¢ pod wptywem impulsu. Zyskasz
wiekszy spokdj, pewnos¢ siebie 1 poczucie sprawczosci. Powodzenia!

3.2. Cwiczenie 2: Medytacja Akceptacji — Uwolnij Sie od
Tego, na Co Nie Masz Wplywu

Kolejnym waznym krokiem w budowaniu wewngtrznego poczucia
kontroli jest akceptacja. Nie chodzi o bierne poddawanie si¢ losowi, ale
o $wiadome uznanie, ze s rzeczy, na ktore nie mamy wplywu. Walka
Ztym, czego nie mozemy zmieni¢, prowadzi do frustracji, zloSci
I poczucia bezsilno$ci. Akceptacja natomiast pozwala nam skierowaé
energi¢ na to, co mozemy kontrolowa¢ — nasze mysli, emocje i reakcje.

e Cel éwiczenia:

Celem tego ¢wiczenia jest nauczenie si¢ akceptowania tego, na co nie
mamy wplywu (np. przesztosci, zachowania innych ludzi, pewnych
okolicznosci zewnetrznych). Akceptacja nie oznacza zgody na wszystko,
co si¢ dzieje. Oznacza uwolnienie si¢ od walki z tym, czego nie mozna
zmieni¢, 1 skupienie energii na tym, co jest w naszym zasig¢gu.

e Jak wykonaé¢? (Wariant 1: Samodzielna Medytacja)

1. Znajdz spokojne miejsce, w ktorym nikt nie bedzie Ci
przeszkadzal przez 10-15 minut. UsigdZ wygodnie na krzesle lub
na poduszce, z wyprostowanym kregostupem, ale bez
nadmiernego napi¢cia. Mozesz zamkna¢ oczy lub skupi¢ wzrok
na jakims$ punkcie przed soba.

2. Skup si¢ na swoim oddechu. Zauwaz, jak powietrze wchodzi i
wychodzi z Twojego ciata. Nie staraj si¢ zmienia¢ swojego
oddechu, po prostu go obserwuj.
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3. Zauwaz mysli, ktore pojawiaja si¢ w Twojej glowie. Nie
oceniaj ich, nie krytykuj, nie probuj ich zatrzymywac. Po prostu
pozwol im przeptywac, jak chmury na niebie.

4. Kiedy zauwazysz, ze Twoja uwaga odplynela, delikatnie
skieruj ja z powrotem na oddech.

5. Skieruj swoja uwage na to, na co nie masz wplywu. Pomysl
0 przeszto$ci, o zachowaniu innych ludzi, o pewnych
okolicznosciach zewnetrznych, ktore Cie frustruja.

6. Powtarzaj w myslach (lub na glos) stowa akceptacji. Mozesz
uzy¢ takich sformutowan, jak:
e "Akceptuje¢ to, czego nie moge zmienic."
e "Uwalniam si¢ od zmagan z tym, na co nie mam wplywu."
e "Skupiam swojg energi¢ na tym, co mogg¢ kontrolowac."
e "Pozwalam rzeczom by¢ takimi, jakie s3."
e "Przeszto$¢ mingta, nie mam na nig wptywu, akceptuje to"

7. Kontynuuj medytacje przez 10-15 minut, skupiajac si¢ na
oddechu 1 powtarzajac stowa akceptacji.

8. Na koniec wez kilka gtebszych oddechow i powoli otworz oczy
(jesli byty zamknigte).

e Jak wykonaé? (Wariant 2: Medytacja Prowadzona — Skrypt dla
Osoby Wspierajacej) Popros kogos bliskiego, aby przeczytat dla
ciebie ponizszg instrukcje, albo nagraj dla siebie swoja wlasng wersje
dzwiekowa i odstuchuj kiedy chcesz.

(Spokojnym, lagodnym tonem, z pauzami w odpowiednich
miejscach):
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"Usigdz wygodnie lub potdz si¢... Zamknij oczy, jesli jest to dla Ciebie
komfortowe... Zauwaz swoj oddech... Nie staraj si¢ go zmieniaé, po
prostu go obserwuj... Poczuj, jak powietrze wchodzi i wychodzi
z Twojego ciafa...

(Pauza — kilka oddechow)

Teraz skieruj swoja uwage do wewnatrz... Zauwaz mysli, ktore
pojawiaja si¢ w Twojej gtowie... Nie oceniaj ich, nie analizyj... Po prostu
pozwol im przeplywac, jak chmury na niebie...

(Pauza — kilka oddechow)

Jesli Twoja uwaga odplynie, delikatnie skieruj ja z powrotem na
oddech... Wdech... i wydech...

(Pauza — kilka oddechow)

Teraz pomysl o rzeczach, na ktére nie masz wptywu... O przesztosci,
ktoérej nie mozesz zmienié... O zachowaniu innych ludzi, na ktore nie
masz wptywu... O okolicznosciach zewnetrznych, ktére sg poza Twoja
kontrola...

(Pauza — dtuzsza)

Poczuj, jak te mysli 1 emocje przepltywaja przez Ciebie... Nie walcz
Z nimi, nie odpychaj ich... Po prostu je zauwaz...

(Pauza — kilka oddechow)

Teraz, w mys$lach lub szeptem, powtarzaj za mng... Akceptuje to, czego
nie moge¢ zmienic...

(Pauza)

Uwalniam si¢ od zmagan z tym, na co nie mam wptywu...
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(Pauza)

Skupiam swoja energi¢ na tym, co mogg¢ kontrolowac...
(Pauza)

Pozwalam rzeczom by¢ takimi, jakie sa...

(Pauza)

Przeszto$¢ mineta, akceptuje ja.

(Pauza)

Oddychaj spokojnie... Poczuj, jak z kazdym wydechem uwalniasz
napigcie... Z kazdym wdechem nabierasz spokoju...

(Pauza — dtuzsza)

Pozostan w tym stanie akceptacji jeszcze przez chwilg... Poczuj, jak
Twoje cialo si¢ rozluznia... Jak Twdj umyst si¢ uspokaja...

(Pauza — dtuzsza)

Kiedy poczujesz, ze jeste§ gotowy/a, powoli skieruj swoja uwage
z powrotem do otoczenia... Zauwaz dzwieki, ktore Cig otaczaja... Poczuj
swoje ciato... Delikatnie porusz palcami u rgk i nog...

(Pauza)

Wez kilka glebszych oddechow... 1 powoli otwérz oczy... Jestes tu
| teraz... Spokojny/a i silny/a..."
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e Wskazowki i modyfikacje:

e Jesli masz trudnos$ci z koncentracja, sprobuj liczy¢ swoje
oddechy (np. wdech — 1, wydech — 2, wdech — 3, i tak do 10,
a potem zacznij od nowa).

e Mozesz wizualizowac sobie, jak uwalniasz si¢ od tego, na co
nie masz wpltywu (np. wyobraz sobie, ze puszczasz balon
Z helem, ktory unosi Twoje zmartwienia).

e Mozesz wykonywa¢ te medytacje w dowolnym miejscu
i 0 dowolnej porze.

e Nie zniechgcaj sig, jesli na poczatku bedzie Ci trudno. To
normalne. Im wigcej bedziesz ¢wiczy¢, tym latwiej bedzie Ci
akceptowac to, na co nie masz wplywu.

e Pamigtaj, Ze akceptacja to nie bierno$¢. To madry wybor, ktory
pozwala Ci skierowa¢ energi¢ na to, co mozesz zmienic.

Regularna praktyka Medytacji Akceptacji pomoze Ci zmniejszy¢ stres
i Igk, zwiekszy¢ poczucie spokoju i rOwnowagi, a takze poprawi¢ relacje
z innymi ludzmi. To pot¢zne narzedzie, ktdre moze realnie zmienié¢
Twoje zycie. Sprawdz!

3.3. Cwiczenie 3: Moje Male Kroki — Swietuj Kazdy
Sukces i Buduj Poczucie Sprawczosci

Czesto, gdy mys$limy o zmianie 1 rozwoju, wyobrazamy sobie wielkie,
spektakularne cele. To naturalne, ze chcemy osigga¢ ambitne rzeczy.
Jednak droga do wielkich celow sktada si¢ z matych krokéw. I to wiasnie
te male kroki sg kluczem do budowania trwatego poczucia kontroli
I sprawczoSci.
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e Cel éwiczenia:

Celem tego ¢wiczenia jest nauczenie si¢ wyznaczania matych,
realistycznych celow i $wictowania kazdego, nawet najmniejszego
sukcesu. Chodzi o to, aby do$wiadcza¢ poczucia sprawczo$ci na co
dzien, a nie tylko w odniesieniu do odlegtych, wielkich osiggnie¢. Kazdy
maty krok przybliza Ci¢ do celu i wzmacnia Twoje poczucie kontroli.

e Jak wykona¢?:

1. Zacznij od jednego malego celu. Nie rzucaj si¢ od razu na
gleboka wode. Wybierz jeden, konkretny i realistyczny cel, ktory
mozesz 0siggna¢ w ciggu tygodnia (a nawet szybciej!). Cos, co
jest dla Ciebie wazne, ale nie przytlaczajace. Co$§ co jest
w Twoim zasiggu.

2. Zapisz swoj cel. Zapisanie celu nadaje mu realny wymiar.
Mozesz uzy¢ notatnika, kalendarza, aplikacji do zarzadzania
zadaniami — co wolisz. Wazne, aby miec ten cel przed oczami.

3. Podziel cel na mniejsze kroki. Jesli Twoj cel wydaje si¢ zbyt
duzy, podziel go na mniejsze, jeszcze bardziej konkretne etapy.
Im mniejsze kroki, tym tatwiej je wykona¢ i tym szybciej
doswiadczysz poczucia sukcesu.

4. Zaplanuj, kiedy i jak bedziesz realizowa¢ swoj cel (lub jego
poszczegolne kroki). Okresl konkretny dzien, godzing, a nawet
miejsce. Im bardziej precyzyjny plan, tym wigksza szansa na jego
realizacje.

5. Dzialaj! Realizuj swoj plan krok po kroku. Nie odktadaj na
pozniej. Nie szukaj wymowek. Po prostu zréb to.
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6.

Swietuj kazdy sukces! Nawet najmniejszy krok zastuguje na
uznanie. Doceniaj swoje wysitki i ciesz si¢ z postepow. Mozesz
nagrodzi¢ si¢ czym$ matym (ale zdrowym!) — chwilg relaksu,
ulubiong herbatg, spacerem. Chodzi o to, aby $wiadomie
celebrowa¢ swoje osiggniecia 1 wzmacniaé pozytywne
skojarzenia z dziataniem.

Po tygodniu (lub po osiagnieciu celu) ocen swoje postepy. Czy
udato Ci si¢ zrealizowac cel? Co poszto dobrze? Co mozesz
zrobi¢ lepiej nastgpnym razem? Wyciagnij wnioski i wyznacz
kolejny maty cel.

Przyktadowe mate cele:

Posprzata¢ biurko.

Przeczyta¢ jeden rozdziat ksigzki.

P6j$¢ na 20-minutowy spacer.

Wykonac¢ jedno ¢wiczenie fizyczne (np. 10 przysiadow).
Zadzwoni¢ do dawno niewidzianej osoby.
Przygotowa¢ zdrowy positek.

Wysta¢ jeden wazny e-mail.

Nauczy¢ si¢ jednego nowego stowka w obcym jezyku.
Poswieci¢ 15 minut na swoje hobby.

Wecezesniej pdjs$¢ spac.

Wypi¢ szklanke wody zaraz po przebudzeniu.

Uporzadkowac¢ jedng szuflade.
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Przyklad rozpisania celu na kroki:

e Cel: P9js¢ na 30-minutowy spacer w ciggu tygodnia.

e Kroki:

o wnNE

Wybra¢ dzien 1 godzing spaceru (np. $roda, 18:00).
Przygotowac¢ wygodne buty i ubranie.

Wyznaczy¢ tras¢ spaceru.

Wyj$¢ na spacer.

Po spacerze: doceni¢ swodj wysitek i nagrodzi¢ si¢ (np. chwilg
relaksu).

o Wskazowki i modyfikacje:

Badz realistyczny. Nie stawiaj sobie zbyt ambitnych celoéw na
poczatek. Lepiej zacza¢ od czego$§ malego 1 stopniowo
zwigksza¢ trudnos¢.

Badz konkretny. Zamiast "wigcej si¢ ruszac", powiedz "p6j$¢
na 20-minutowy spacer”.

Badz elastyczny. Jesli co$ Ci przeszkodzi w realizacji planu,
nie poddawaj si¢. Po prostu dostosuj plan do nowej sytuacji.
Nie porownuj si¢ z innymi. Skup si¢ na swoich postepach i
swoich celach.

Jesli masz trudnosci z samodyscypling, mozesz poprosi¢ kogo$
bliskiego o wsparcie.

Zapisuj swoje mate cele i odhaczaj je po wykonaniu.

Cwiczenie "Moje Mate Kroki" to potezne narzedzie do budowania

poczucia sprawczosci 1 kontroli. Regularne wyznaczanie 1 osiagganie

matych celéw wzmacnia Twojg wiare w siebie, motywacje do dziatania

1 og6lne poczucie szczgscia. To jak budowanie domu z cegiet — kazda
cegla to maty sukces, a razem tworza solidng konstrukcje. Zacznij juz

dzis!
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3.4. Cwiczenie 4: 5 Zmyslow — Zakotwicz Sie w
Terazniejszosci i Odzyskaj Spokdj

Czesto, gdy czujemy, ze tracimy kontrole, nasz umyst zaczyna btadzic.
Martwimy si¢ o przysztos¢, rozpamigtujemy przeszios$¢, analizujemy
rozne scenariusze "co by bylto, gdyby". To naturalne, ale taki stan umystu
moze prowadzi¢ do nasilenia stresu, Igku 1 poczucia bezsilnosci.
Cwiczenie "5 Zmystow" to prosta, ale skuteczna technika mindfulness,
ktora pomoze Ci zakotwiczy¢ sie w terazniejszosci i odzyskaé spokoj.

e Cel éwiczenia:

Celem tego ¢wiczenia jest przerwanie gonitwy mysli, zredukowanie
stresu 1 lgku oraz zwigkszenie §wiadomosci chwili obecnej. Poprzez
skupienie si¢ na doznaniach zmystowych, "wytaczasz" na chwile swoj
umyst analityczny i pozwalasz sobie po prostu byc¢.

e Jak wykona¢?:

1. Znajdz wygodna pozycje. Mozesz usigs¢, stangé, a nawet i8¢
(wtedy c¢wiczenie staje si¢ medytacja w ruchu — zadbaj
0 bezpieczenstwo). Wazne, aby czu¢ si¢ komfortowo i swobodnie.

2. Skup si¢ na swoim otoczeniu. Rozejrzyj si¢ dookota i $wiadomie
Zauwaz:

e 5 rzeczy, ktére WIDZISZ. Moga to by¢ przedmioty, kolory,
ksztalty, wzory, cienie, $wiatlo — cokolwiek, co przyciagnie
Twoja uwage. Opisz je w myslach lub szeptem (np. "Widze
zielong rosling w doniczce", "Widz¢ niebieskie niebo za
oknem", "Widze wzor na dywanie"). Staraj si¢ zauwazad
szczegbly, ktoérych normalnie by$ nie dostrzegt.

e 4 rzeczy, ktére mozesz POCZUC (dotykiem). Moze to byé
faktura ubrania, ciepto stonica na skorze, chtéd podtogi pod
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stopami, ci¢zar telefonu w dioni. Skup si¢ na doznaniach
fizycznych. Opisz je w myS$lach lub szeptem (np. "Czuje
migkkos¢ swetra", "Czuje chtdd podtogi pod stopami”, "Czuje
gtadkosc¢ telefonu w dioni").

3 rzeczy, ktore SLYSZYSZ. Moga to by¢ dzwigki z otoczenia
(np. $piew ptakéw, szum samochodow, tykanie zegara) lub
dzwigki Twojego ciala (np. bicie serca, oddech). Opisz je
w myslach lub szeptem (np. "Stysze $piew ptakow", "Stysze
szum wiatru", "Stysze¢ bicie swojego serca").

2 rzeczy, ktére CZUJESZ (wechem). Moze to by¢ zapach
kawy, perfum, kwiatow, powietrza po deszczu, a nawet zapach
Twojego ubrania. Opisz je w my$lach lub szeptem (np. "Czuje¢
zapach kawy", "Czuje $wiezo$¢ powietrza", "Czuj¢ zapach
mojego swetra™).

1 rzecz, ktéra mozesz POCZUC SMAK. Moze to by¢ smak
herbaty, gumy do Zucia, resztki smaku po positku, a nawet smak
Twojej sliny. Opisz go w myslach lub szeptem (np. "Czuje
smak miety", "Czuje stodycz w ustach", "Czuje smak pasty do
zgbow").

Oddychaj spokojnie. Przez caly czas trwania ¢wiczenia oddychaj
spokojnie 1 naturalnie. Nie staraj si¢ kontrolowa¢ oddechu, po
prostu go obserwuj.

. Zakoncz ¢wiczenie.

Przyklady:

W domu: Widze: ksigzki na poélce, lampe, obraz na $cianie,
firanke, kwiat w doniczce. Czuj¢: migkkos¢ koca, ciepto kubka
w dtoni, oparcie fotela, fakturg dywanu. Stysze: tykanie zegara,
szum komputera, muzyke z radia. Czuj¢: zapach kawy, zapach
ptynu do mycia naczyn. Smak: resztki smaku po $niadaniu.
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W parku: Widze: drzewa, trawe, niebo, chmury, ptaki. Czuje:
wiatr na twarzy, ciepto stonca, szorstko$¢ kory drzewa,
mickkos$¢ trawy. Stysze: $piew ptakoéw, szum lisci, rozmowy
ludzi. Czuj¢: zapach kwiatow, zapach ziemi. Smak: $wiezo$¢
powietrza.

W pracy: Widz¢ komputer, biurko, dokumenty, dtugopis,
zdjecie. Czuje¢ chiéd klawiatury, oparcie krzesta, fakture
papieru, ci¢zar myszki. Slysz¢ szum wentylatora, rozmowy
wspotpracownikow, dzwiek klawiatury. Czuje zapach kawy,
zapach papieru. Smak: smak wody.

o Wskazowki i modyfikacje:

Mozesz wykonywa¢ to ¢wiczenie w dowolnym miejscu
i 0 dowolnej porze.

Jesli masz trudno$ci ze znalezieniem 5, 4, 3, 2, 1 rzeczy, mozesz
zacza¢ od mniejszej liczby (np. 3, 2, 1).

Mozesz modyfikowac kolejnos¢ zmystow.

Mozesz wykonywaé to ¢wiczenie z zamknigtymi oczami
(wtedy skupiasz si¢ na dotyku, stuchu, wechu i smaku).

Jesli Twoja uwaga odptynie, delikatnie skieruj ja z powrotem
do zmystow.

Nie oceniaj swoich doznan. Po prostu je obserwuj.

Cwiczenie to mozesz wykonywa¢ tak dlugo, az poczujesz, ze
jestes spokojniejszy, bardziej skupiony.

Cwiczenie "5 Zmystow" to prosty, ale skuteczny sposob na przerwanie

gonitwy mysli 1 zakotwiczenie si¢ w terazniejszosci. Regularna praktyka

tego ¢wiczenia pomoze Ci zmniejszy¢ stres 1 Igk, zwiekszy¢ uwaznosé
| poprawi¢ ogolne samopoczucie. To jak szybki "reset" dla Twojego
umystu. Sprawdz!
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3.5. Cwiczenie 5: Moje Granice — Powiedz "'Nie" Bez
Poczucia Winy i Zadbaj o Siebie

Poczucie kontroli w duzej mierze wigze si¢ z umiejetnoscig stawiania
granic. To one chronig nas przed nadmiernymi wymaganiami, presja
otoczenia 1 wykorzystywaniem. Mowienie "nie" to nie egoizm, to troska
0 siebie i swoje potrzeby. To Kkluczowy element asertywnosci
I budowania zdrowych relacji.

e Cel éwiczenia:

Celem tego ¢wiczenia jest nauczenie si¢ rozpoznawania swoich granic,
komunikowania ich innym ludziom w sposob asertywny (czyli
stanowczy, ale nie agresywny) oraz radzenia sobie z poczuciem winy,
ktore czesto towarzyszy odmawianiu.

e Jak wykonaé?:

1. Zidentyfikuj swoje granice. Zastanow si¢, w jakich sytuacjach
czujesz  dyskomfort, zlo§¢, frustracj¢ lub  poczucie
wykorzystania. Jakie prosby, zachowania lub oczekiwania
innych ludzi sg dla Ciebie nie do przyjecia? Gdzie s3 Twoje
granice? Mozesz skupi¢ si¢ na jednym, wybranym obszarze (np.
praca, relacje z rodzina, relacje z przyjaciétmi). Pamigtaj, Ze to
Ty o nich decydujesz. Zapisz je.

2. Wybierz jedng sytuacje, w ktorej chcialby$ postawi¢ granice.
Moze to by¢ cos, co zdarzyto si¢ w przesztosci, lub co$, co moze
si¢ wydarzy¢ w przysziosci.

3. Przygotuj sie do rozmowy. Zastanoéw sig¢, co chcesz powiedzie¢
1jak chcesz to powiedzie¢. Uzyj jasnego 1 zwieztego komunikatu.
Skup si¢ na swoich uczuciach i1 potrzebach, a nie na oskarzaniu
drugiej osoby. Mozesz uzy¢ takiego schematu:
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e "Kiedy ty... [opis zachowania drugiej osoby], ja czuje...
[Twoje uczucia], bo... [Twoje potrzeby]. Chcialbym... [Twoja
prosba/oczekiwanie]."

Wyobraz sobie rozmowe. Wyobraz sobie, jak rozmawiasz
z druga osobg i stawiasz jej granice. Zobacz siebie mowigcego
spokojnie 1 pewnie. Poczuj, jak Twoje ciato reaguje.

Przeéwicz wypowiedz

Przeprowadz rozmowe (jesli to mozliwe). Jesli masz taka
mozliwo$¢, przeprowadz rozmoweg z osoba, ktorej chcesz
postawi¢ granic¢. Pamigtaj o swoim planie 1 o tym, aby mowic
spokojnie i asertywnie. BadZ gotow na rdézne reakcje — druga
osoba moze by¢ zaskoczona, zta, smutna lub moze probowac Cie
przekona¢ do zmiany zdania. Nie poddawaj si¢. Trzymaj si¢
swojego stanowiska.

Jesli nie mozesz przeprowadzi¢ rozmowy w rzeczywistosci,
prze¢wicz ja w myslach lub na glos. Mozesz tez odegrac te
rozmowe z zaufang osoba.

Ocen swoje zachowanie. Po rozmowie (lub po ¢wiczeniu
w myslach) zastanow si¢, jak Ci poszto. Czy udato Ci si¢
postawi¢ granice? Czy Twoj komunikat byt jasny 1 asertywny?
Co mozesz zrobi¢ lepiej nastepnym razem?

Przykladowe sytuacje:

e Sytuacja: Kolega/kolezanka z pracy regularnie prosi Cig
0 pomoc w swoich obowigzkach, przez co Ty masz mniej
Czasu na swoje zadania.

e Komunikat: "Kiedy prosisz mnie o pomoc w swoich
zadaniach, czuje si¢ przyttoczony, bo mam duzo wiasnej
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pracy. Chciatbym, zeby$ najpierw sprobowat samodzielnie
rozwigza¢ problem, a jesli to nie pomoze, zwrocil si¢ do
naszego przetozonego."

Sytuacja: Rodzic/opiekun krytykuje Twoéj wyglad lub styl
zycia.

e Komunikat: "Kiedy méwisz mi, ze zle wygladam/Zle si¢

ubieram/zle si¢ prowadzg, czuj¢ si¢  zraniony
I niedoceniany. Chciatbym, zeby$ uszanowal moje

wybory."

Sytuacja: Przyjaciel/przyjaciotka namawia Ci¢ na wyjscie,
a Ty jeste$ zmeczony i1 chcesz odpoczac.

Komunikat: "Bardzo mi milo, ze mnie zapraszasz, ale
jestem dzisiaj bardzo zmeczony i potrzebuje odpoczaé.
Chcialbym, zeby$my spotkali si¢ innym razem."

Sytuacja: Kto$ w internecie pisze obrazliwe komentarze pod
Twoim postem.

Komunikat: Mozesz zignorowa¢ komentarz, zablokowac
osobg lub napisa¢: "Nie zgadzam si¢ na takie traktowanie.
Prosze o usunigcie komentarza." — jednak ta trzecia opcja
moze by¢ , karmieniem trolla”.

e Wskazowki i modyfikacje:

Zacznij od malych krokéw. Jesli trudno Ci stawiaé granice,
zacznij od mniej "ryzykownych" sytuaciji.

Badz przygotowany/a na rézne reakcje. Nie kazda osoba
zareaguje pozytywnie na Twoje "nie".

Nie tlumacz si¢ nadmiernie. Masz prawo do swoich granic
I nie musisz si¢ z nich nikomu thtumaczy¢.

Nie przepraszaj za to, ze stawiasz granice. To Twoje prawo.
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e Pamigtaj, ze mowienie ''nie" to nie egoizm, to troska
o siebie.

e Jesli czujesz silny lek przed stawianiem granic, mozesz
skorzysta¢ z pomocy terapeuty.

Cwiczenie "Moje Granice" to wazny krok w kierunku budowania
zdrowych relacji i odzyskiwania poczucia kontroli. Regularna praktyka
tego ¢wiczenia pomoze Ci nauczy¢ si¢ asertywnej komunikacji, chronié¢
swoje potrzeby i budowac poczucie wlasnej wartosci. Pamigtaj, ze masz
prawo do swoich granic.
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R0OZDZIAL 4

PODSUMOWANIE | DALSZE KROKI: TWOJA
PODROZ DOPIERO SIE ZACZYNA

Dotarte§ do tego miejsca, co juz samo w sobie jest sukcesem.
Przyswoile$ wiedze, wykonates test, by¢ moze nawet podjates wyzwanie
1 zaczate$ praktykowac¢ ¢wiczenia. Niezaleznie od tego, na jakim etapie
jeste$, warto si¢ na chwilg zatrzymaé, podsumowaé dotychczasowe
kroki 1 spojrze¢ w przysztos¢. Ten rozdziat to nie tylko podsumowanie,
to takze drogowskaz, ktory pomoze Ci kontynuowa¢ Twoja podréz ku
wzmocnieniu  wewngtrznego poczucia kontroli. Zaczniemy od
inspirujacej historii, ktora, mam nadziej¢, doda Ci skrzydet.

4.1. Poczucie Kontroli: Twéj Klucz do Lepszego Zycia
(i Historia Pana Zenona, Ktory Przestal By¢ Marionetky)

Wypadatoby podsumowac nasza dotychczasowa podroz. Poznate§ czym
jest poczucie kontroli (i ze nie chodzi o kontrolowanie pogody).
Wykonates test, ktory, miejmy nadzieje, nie wpedzit w depresje (jesli tak
si¢ stato, pamietaj, ze to punkt wyjscia, a nie wyrok!). Poznates$ pigc
¢wiczen, ktore — jesli je rzeczywiscie wykonac, a nie tylko przeczytaé —
moga realnie zmieni¢ Twoje zycie.
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Ale zanim powiem Ci, co dalej, opowiem Ci histori¢ pana Zenona. Pan
Zenon, lat blizej nieokreslonych, ale zdecydowanie po "okresie buntu",
byl mistrzem w narzekaniu. Na pogode, na politykoéw, na sgsiadow, na
ceny w sklepach, na to, ze trawa za zielona, a niebo za niebieskie. Jego
ulubionym powiedzeniem bylo: "A co ja moge?". Pan Zenon byt
chodzacym dowodem na to, ze zewnetrzne poczucie kontroli to nie tylko
termin psychologiczny, ale i catkiem niezty przepis na... wieczne
niezadowolenie.

Zycie pana Zenona przypominato troche taniec marionetki — Szarpany za
sznurki przez los, okolicznosci i innych ludzi. Zgoda, pan Zenon miat
pewne "sukcesy" — na przyktad, udato mu si¢ wychowa¢ catkiem udane
kaktusy (bo te, jak twierdzil, przynajmniej nie majag wygoérowanych
oczekiwan). Ale w gtebi duszy pan Zenon czut sig... coz, jak te kaktusy.
Khujacy, ale w gruncie rzeczy bezbronny.

Pewnego dnia, pan Zenon, ogladajac po raz setny ten sam teleturniej
(w ktorym, oczywiscie, uczestnicy odpowiadali Zle na oczywiste
pytania), doznat ol$nienia. Nie, nie wpadl na genialny pomyst. Po prostu
uswiadomit sobie, ze... sam jest jak ten uczestnik teleturnieju.
Odpowiada na pytania, ktore zadaje mu zycie, ale robi to zle. | to nie
dlatego, ze nie zna odpowiedzi, ale dlatego, Ze... sam nie wie, czego
chce.

I wtedy, prosze Panstwa, stato si¢ co$ niezwyktego. Pan Zenon (nie bez
oporéw, bo przeciez "w jego wieku to juz za pdzno na zmiany")
postanowit... co$ zmieni¢. Zaczal od matych rzeczy. Zamiast narzekac
na hatas z ulicy, kupil sobie stopery do uszu (genialne, prawda?).
Zamiast oglada¢ wiadomosci, ktore tylko go frustrowaty, zaczat czytac
ksiazki (o zgrozo!). Zamiast czeka¢, az sasiadka przyniesie mu ciasto,
sam upiekt szarlotke (i, o dziwo, wyszta!).

Pan Zenon zaczatl prowadzi¢ dziennik. Nie, nie taki z cekinami
I r6zowym dtugopisem. Zwykly zeszyt, w ktorym zapisywat swoje mysli
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1 emocje. Odkryl, Ze ma ich catkiem sporo (i Ze nie wszystkie sg mite).
Zaczat medytowac (tak, ten sam pan Zenon, ktory uwazat, ze medytacja
to "siedzenie i nicnierobienie"). Okazatlo si¢, ze "nicnierobienie" moze
by¢ calkiem... przyjemne. I Ze pomaga.

Pan Zenon nauczyt si¢ tez méwi¢ "nie" (co byto dla niego prawdziwa
rewolucjg). Przestat odbiera¢ telefony od natr¢tnego telemarketera
(ktory, swoja droga, chyba si¢ obrazil). Odmowit pojécia na imieniny
cioci Krystyny (ktora i tak go nie lubita). I, o zgrozo, powiedziat Zonie,
ze nie ma ochoty na ogladanie kolejnego odcinka telenoweli (tu akurat
musiat si¢ troche nagimnastykowaé, ale ostatecznie udato mu sie
wynegocjowa¢ kompromis — on obejrzy z nig jeden odcinek, a ona
Z nim... mecz).

Czy pan Zenon stal si¢ nagle innym czlowiekiem? Nie. Nadal czasem
narzekat (bo, uméwmy si¢, niektdre rzeczy naprawde sg denerwujace).
Ale... zaczat tez dostrzegac dobre rzeczy. Zaczat docenia¢ mate sukcesy.
Zaczat dziata¢, zamiast tylko reagowac. I, co najwazniejsze, zaczat czu¢,
ze ma wptyw na swoje zycie.

Historia pana Zenona to, oczywiscie, pewne uproszczenie. Ale pokazuje,
ze nigdy nie jest za p6zno na zmiane. Ze nawet jesli przez cate zycie
czulo si¢ jak marionetka, mozna przecia¢ sznurki i zacza¢ tanczy¢ swoj
wlasny taniec.

A Ty? Czy jeste$ gotow, by przesta¢ by¢ panem/panig Zenonem 1i staé
si¢... soba? Jesli tak, to zapraszam do dalszej podrozy. Bo, jak mawia
klasyk, sky is the limit (a przynajmniej sufit Twojego mieszkania).
A kluczem jest wtasnie poczucie kontroli. I pamigtaj: Nie musisz od razu
zmienia¢ catego swojego zycia. Zacznij od matych krokow. Od jednego
¢wiczenia dziennie. Od jednej $wiadomej decyzji. Od jednego "nie",
powiedzianego z u§miechem. Bo to wiasnie te mate rzeczy skladaja sie
na wielkg zmiang. Powodzenia!
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4.2. Co Dalej? Droga do Gl¢bszej Transformacji

Mam nadzieje, ze historia pana Zenona dodata Ci otuchy i pokazata, ze
zmiana jest mozliwa — niezaleznie od wieku, bagazu do§wiadczen czy
poziomu poczatkowego sceptycyzmu. Ten ebook to zaledwie
przystawka — wstep do fascynujgcej podrozy w glab siebie i ku lepszemu
zyciu. Jesli poczutes$, ze to jest to, ze chcesz kontynuowaé te podroz,
mam dla Ciebie kilka propozyc;ji.

Przede wszystkim, kontynuuj praktyke poznanych ¢wiczen. Niech stang
si¢ one Twoim codziennym rytualem, Twoim sposobem na dbanie
0 siebie i swoje poczucie kontroli. Pamigtaj, ze systematycznosc¢ to klucz
do sukcesu.

Ale mozesz tez pojs¢ o krok dalej. Jesli czujesz, ze potrzebujesz glebsze;j
transformacji, ze chcesz zaja¢ si¢ konkretnymi problemami, ktore
utrudniajg Ci zycie, zapraszam Ci¢ do zapoznania si¢ z moimi innymi
materiatami — ebookami, ktore oferuja kompleksowe rozwigzania
I pogltebiong wiedzg.

e Jesli zmagasz si¢ z niskg samooceng, brakiem pewnosci siebie
i wewnetrznym krytykiem, mam na to rozwigzanie, si¢gnij po
ebooki: ""Ja, wersja 2.0: Krok po Kroku do Silnego Poczucia
Wiasnej Wartosci" oraz ""Ja, wersja 2.0: Krok po Kroku do
Zdrowej Samooceny'. Znajdziesz w nich szczegotowe instrukcje,
¢wiczenia 1 techniki, ktére pomoga Ci zbudowac¢ solidny
fundament poczucia wlasnej wartos$ci 1 zaakceptowac siebie takim,
jakim jestes.

e Jesli cheesz lepiej zrozumie¢ mlodsze pokolenie i zbudowac z nim
lepsze relacje, polecam Ci ebook: "Pokolenie Z Instrukcja
obstugi. Poradnik dla kazdego, kto wspoélczesny Swiat dzieli
Z mlodszym pokoleniem.". Dowiesz si¢ z niego, jak
komunikowac si¢ z "Zoomersami", jak wspiera¢ ich rozw¢j i jak
radzi¢ sobie z wyzwaniami, jakie niesie ze sobg era cyfrowa.
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e Jesli lgk przed $miercig paralizuje Twoje zycie lub zmagasz si¢
z 7atoba, siggnij po ebook: "Odkryj Zycie W Cieniu Smierci. Jak
oswoi¢ lek przed Smiercig i Zyé pelnia zycia.". To wyjatkowa
pozycja, ktéra laczy wiedze psychologiczng, terapeutyczng
I duchowa, oferujac kompleksowe wsparcie w radzeniu sobie z tym
Ltrudnym” tematem. Jest to rowniez pozycja, ktéra wspaniale si¢
sprawdzi tak po prostu by poprawi¢ jako§ swego wewnetrznego
zycia, postrzegania siebie, motywacji. Tutaj musze ostrzec — moze
spowodowac bardzo duze zmiany w §wiatopogladzie, w kwestiach
duchowych, zatem jak nie jestes otwarty na takie zmiany, to moze
skorzystaj z tej konkretnej oferty w innym terminie.

e Jesli czujesz, ze technologia przejeta kontrolg nad Twoim zyciem,
a Ty tracisz czas 1 energi¢ na bezmyslne scrollowanie, polecam Ci
ebooki: "Ja, offline: Jak odzyskaé¢ kontrole¢ nad swoim Zyciem
w erze technologii i internetu.” oraz ""Razem, OFFLINE: Jak
madrze wspiera¢ bliskich uzaleznionych od technologii i
internetu.”. Znajdziesz w nich praktyczne wskazowki, jak
odzyskaé¢ rownowage cyfrowa 1 budowac zdrowe relacje — zar6wno
z technologia, jak 1 z bliskimi.

e Jezeli zmagasz si¢ z Igkami, fobiami siggnij po ebooka: ""Powiedz
STOP Le¢kom, Fobiom, Ograniczajacym Przekonaniom. Twaj
10-Tygodniowy, Program Autoterapeutyczny."

Wszystkie te materialty znajdziesz na mojej stronie internetowe;j:
https://gatewayodyssey.com, a krotkie recenzje w ostatnim podrozdziale
,,Polecam Rowniez”

4.3. O Autorze

Nazywam si¢ Michat Barteczko 1 jestem psychologiem, terapeuta oraz
tanatoterapeutg. Od wielu lat pomagam ludziom odzyskiwaé
wewnetrzng site, pokonywac leki i budowaé zycie, jakiego pragna.
Specjalizuj¢ si¢ w pracy z osobami zmagajacymi si¢ z niska samoocena,
lgkami,  fobiami, problemami w relacjach, uzaleznieniami
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behawioralnymi oraz trudnosciami egzystencjalnymi. W swojej pracy
tacze wiedze¢ akademicka z do$wiadczeniem praktycznym 1 intuicja,
a takze nieszablonowym, holistycznym podejsciem. Jestem autorem
kilku poradnikow, ktore cieszg si¢ duza popularnoscig i pomogly juz
wielu osobom zmieni¢ swoje zycie na lepsze. Mojg misja jest dzielenie
si¢ wiedzg 1 narzgdziami, ktore umozliwiaja ludziom rozwoj,
samorealizacje¢ i osigganie pelni swojego potencjatu.
Wigcej informacji o mnie i mojej pracy znajdziesz W mojej ksiggarni
internetowej: https://gatewayodyssey.com.

4.4. Zostanmy w Kontakcie!

Mam nadzieje, ze ten ebook byt dla Ciebie wartosciowy i ze zainspirowat
Cie do dalszej pracy nad sobg. Jesli nie zapisate$ si¢ jeszcze do
newslettera poprzez jedng z moich kampanii, a chcesz otrzymywac
wigcej inspirujacych treéci, praktycznych wskazoéwek i informacji o
moich nowych materiatach, zapisz si¢ na mdj newsletter!

[Klikajac TUTAJ mozesz zapisa¢ sie na newsletter]

Obiecuje, ze nie bede Ci¢ spamowac! Bede Ci wysyla¢ tylko
wartosciowe tresci, ktore pomoga Ci w Twojej drodze do lepszego zycia.

A na zachete, jesli nie trwa akurat jaka$ specjalna kampania
promocyjna, dla 100 subskrybentow newslettera mam prezent:
MINUS10 —to kod kuponu rabatowego o wysokosci -10% na zawarto$¢
calego Twojego koszyka w sklepie https://gatewayodyssey.com, (Kupon
nie taczy si¢ z innymi dostgpnymi kuponami. Kupon wazny do
wyczerpania puli kuponéw). Podaj Kod Kuponu przechodzac do
koszyka lub na etapie wypelniania danych do ptatnosci. Ilo§¢ kuponow
jest ograniczona!

Dzigkuje Ci za to, ze dotarte$ do konca tego ebooka. To dowod na to, ze
jeste$ gotow na zmiang i ze chcesz wzig¢ odpowiedzialno$¢ za swoje
zycie. Trzymam za Ciebie kciuki 1 zycze Ci powodzenia na Twojej
drodze do odzyskania wewngtrznej kontroli!

I Pamigtaj!

Masz t¢ moc!
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Polecam Rowniez

Wiedza, Ktéra Uwalnia: Praktyczny Poradnik Samopomocy

"Gdyby ludzie mieli odpowiednig wiedze, terapia nie bylaby potrzebna" — twierdzit
pewien profesor. Ten ponad 500-stronicowy poradnik to prawdziwy kombajn
autoterapeutyczny, to skrzynka z narzedziami dla kazdego, kto chce wzia¢ sprawy (i
umysl!) w swoje rece. Autor, jako doswiadczony przewodnik, daje nam nie tylko
solidng teorig, ale przede wszystkim praktyczne ¢wiczenia do samodzielnej pracy. To
gotowy program terapeutyczny, z ktérego $mialo moga korzysta¢ rowniez terapeuci —
materialu 1 inspiracji starczy dla wszystkich! Szczegdlnie warto$ciowe sa
cotygodniowe podsumowania, indywidualne plany dziatania i... historie z
przymruzeniem oka. Bo samorozwdj, nawet ten na powaznie, moze by¢ przyjemny!

www.gatewayodyssey.com

Twaéj 10-Tygodniowy
Program Autoterapeutyczny

Lekom
Fobiom
Ograniczajagcym
Przekonaniom

Michat Barteczko
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Zrozum Zoomera, czyli jak przesta¢ by¢ boomerem w 5 minut (no,
moze troche dluzej...)

Rodzice, Przyjaciele, Rodziny, a takze Belfrowie, niezaleznie od stazu —
postuchajcie! Jako redaktor, ktoéry sam "przerobit" ten poradnik, méwie Wam:
"Instrukcja obstugi Pokolenia Z" to strzal w dziesigtk¢! Koniec z
migdzypokoleniowym "zgadywaniem"! Dostajecie konkretne narzgdzia:
zyciowe przyktady, stownik slangu (tak, w koncu zrozumiatem, o co chodzi z
tym "cringe'em"!), i historie, ktore wciagaja. Najcenniejsze? Praktyczne
wskazowki, ktore naprawde dziataja. Sam sprawdzitem! Zdobadzcie klucz do
swiata Zoomerdw — lektura obowigzkowa!

www.gatewayodyssey.com

Nie taki diabet straszny, jak go malujg?

Pokolenie Z

instrukcja obstugi

v

Poradnik dla kazdego, kto
wspobiczesny Swiat dzieli
z mitodszym pokoleniem

Michat Barteczko

Guawsy
Odyaany
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Poczuj Wlasng Wartos¢ — Bez Pudru i Photoshopa!

"Ja, Wersja 2.0: Krok po kroku do Silnego Poczucia Wtasnej Wartosci"
Michata Barteczko to nie jest kolejna ksigzka-cud, ktéra obieca Ci, ze w
weekend staniesz si¢ chodzacym ideatem (serio, kto w to wierzy?!). To raczej
solidny, psychologiczny GPS, ktory — krok po kroku — pokieruje Ci¢ przez
gaszcz Twoich wewnetrznych "dramatow". Najcenniejsze? Konkretne
narzgdzia i ¢wiczenia, a nie tylko puste frazesy. Autor, z do$wiadczeniem
klinicznym, serwuje wiedze w przystepny sposob. Zaprzyjaznij si¢ ze swoim
wewngtrznym krytykiem, a moze nawet... polubisz siebie!

WWW.gatewayodyssey.com

Praktyczny Poradnik

wersja 2.0

Krok po Kroku llll
sllnegn

Michat Barteczko

Galaway
OSysany
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Koniec z Zanizong Samoocena! Praktyczny Poradnik, Ktéry Doda
Ci Skrzydel.

Czy da si¢ naprawde oceni¢ siebie... i pozostaC swoim najlepszym
przyjacielem? "Ja, wersja 2.0: Krok po Kroku do Zdrowej Samooceny"
Michata Barteczko udowadnia, ze tak! To nie jest poradnik o klepaniu si¢ po
plecach 1 powtarzaniu "jestem super" (cho¢ i na to znajdzie si¢ miejsce). To
raczej zestaw konkretnych narzedzi — ¢wiczen, pytan, technik — ktére pomoga
Ci zrozumie¢ swoja samooceng, a nie tylko ja "podreperowaé". Autor,
psycholog z doswiadczeniem, prowadzi Cie za reke, ale bez zbednego
moralizatorstwa. WartoSciowe? Zdecydowanie tak — zwlaszcza, ze w koncu
przestaniesz si¢ zastanawiac czy jeste$ gorszy/a od kolezanki z pracy!

WWW.gatewayodyssey.com

Praktyczny Poradnik

Ja

wersja 2.0

Krok po Kroku do
Zdrowej Samooceny

Michat Barteczko

Uataway
Ol ysmny
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Kod Zycia: Jak Rozszyfrowaé Tajemnice Nieskonczono$ci

Hej, Czytelniku! Michat Barteczko z ekipy Gateway Odyssey serwuje Ci tu nie
poradnik, a wehikut czasu i §wiadomosci! "Odkryj Zycie w Cieniu Smierci" to
podroéz z dreszczykiem emocji — od Junga po fizyke kwantowa, od miejsc, gdzie
zycie styka si¢ ze $miercig po... poprzednie wcielenia (serio!). Najcenniejsze?
Niezliczona ilo$¢ faktow, wynikow badan oraz praktyczne ¢wiczenia, ktore
pomoga Ci oswoic lek, a moze i odkry¢, Zze $mier¢ to nie koniec, a... (ups, nie
spoilerujmy!). Obowigzkowa lektura dla kazdego, kto ma odwage pytac i
szukac, a przy okazji lubi si¢ posmiac¢. Bo w koncu, czyz zycie (i $mier¢!) nie
sa warte przezycia z przymruzeniem oka? A, i jeszcze cos, to jedyna pozycja w
skali $wiatowego rynku wydawniczego traktujaca o temacie $mierci w ten
sposob!

WwWWw.gatewayodyssey.com

|
Michat T.rr.aczko

Jak oswoi¢ lgk przed
Smiercig i 2y¢ peinia Zycia

Praktiyoczny Przewodnik
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Cyfrowy Detoks? Serio, to dziala!

Hej! Stuchaj, wiem, ze scrollowanie jest jak oddychanie, ale... moze czasami
warto ztapa¢ prawdziwy oddech? Poradnik "Ja, offline" to nie kolejna nudna
ksigzka z serii "rzu¢ smartfona". To konkretny plan, jak odzyska¢ kontrol¢ nad
zyciem, zanim media spoteczno$ciowe przejma kontrole nad Toba (i Twoim
umystem!). Najcenniejsze? Cwiczenia, autodiagnoza, gotowe strategie — to
wszystko, czego potrzebujesz by zbudowac swoja relacje z technologia, a nie
by¢ jej niewolnikiem. W redakcji przetestowaliSmy — serio, da si¢ zy¢ (i to
lepiej!) offline. Sprawdz!

WwWW.gatewayodyssey.com

gJak ouzvskac knntrolg
nad swoim Zyciem
w erze technologii i'internetu *

Michal Barteezko

uduao
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Cyfrowy Detoks dla Calej Rodziny? To Mozliwe!

Drodzy Czytelnicy, z duma prezentujemy poradnik "Razem, Offline"! Jesli
czujecie, ze Wasi bliscy — dzieci, partnerzy — zagubili si¢ w sieci, mamy dla
Was rozwigzanie. To kompendium wiedzy, jak madrze wspiera¢ w cyfrowym
detoksie. Co czyni go wyjatkowym? Praktyczne wskazowki, gotowe ¢wiczenia
i plany dziatania — konkret, bez zbg¢dnej teorii. Autor wyjasnia, jak rozmawiac,
motywowac i budowa¢ zdrowe nawyki, nie zapominajac o wsparciu dla...
wspierajacych. To niezbednik dla rodzicow i terapeutdw, pragnacych pomdc
bliskim lub swoim klientom odzyska¢ rownowagg.

WWW.gatewayodyssey.com

N

AN
“ﬂmﬁf‘“

Jak mgnrze wspiera¢

® pliskich uzalenionych
od technologii i internetu

Michat Barteczko

S

57


https://gatewayodyssey.com/

Poczucie Kontroli — Masz Je w Sobie! (Praktyczny Przewodnik do
Samodzielnego Stosowania)

"Czy czujesz, ze zycie przecieka Ci przez palce, a Ty tracisz nad nim
kontrolg? Ten krotki, ale tresciwy ebook to klucz do odzyskania steru.
To nie puste frazesy, ale konkretne narzg¢dzie, ktore moze realnie zmienié¢
Twoje zycie.

Michatl Barteczko, do§wiadczony psycholog i terapeuta, w przystepny
sposOb wyjasnia, czym jest wewngtrzne poczucie kontroli 1 daje nam do
rgki prosty test oraz pige¢ praktycznych ¢wiczen. To warsztat do
samodzielnego wykonania.

Autor nie obiecuje cudow, ale przekonuje, ze zmiana jest mozliwa.
Historia pana Zenona to wisienka na torcie — dowdd na to, ze kazdy moze
odzyska¢ kontrole. Ten ebook to zastrzyk motywacji i solidna dawka
praktycznej wiedzy. Polecam kazdemu, kto chce naprawde zy¢ — na
wiasnych warunkach. Na koncu ebooka znajdziesz tez wskazowki, jak
kontynuowaé swoja droge ku lepszemu zZyciu z innymi materiatami
autora.

Redaktor

Michal Barteczko — psycholog o specjalnosci s ~
klinicznej, certyfikowany hipnoterapeuta, 4 "
tanatoterapeuta i pasjonat ludzkiej psychiki. Od »
wielu lat  towarzyszy  swoim  klientom ’ ”'{'
W pokonywaniu wewnetrznych ograniczen — od . .4 : [
lekow i fobii, po zlozone wyzwania ‘ N
osobowosciowe. W swojej pracy laczy precyzje \
naukowa, humanistyczne, holistyczne podejscie z intuicjg terapeutyczna,
korzystajac z mocy hipnoterapii, aby dociera¢ do gtebi podswiadomosci
i odkrywa¢ uspiony potencjat. Wierzy (a nawet Wie!), ze w kazdym
cztowieku drzemie sita do przemiany i spelnienia, a jego misjg jest
pomac te site uwolni¢ — z cieptem, akceptacja i szczerg relacja, ktéra daje
poczucie bezpieczenstwa.
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