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Wstep

Oddaje w Twoje rece...

VIDEOBOOK, ktory pomoze Ci zrozumied, jakie zaleznosci majg wptyw na
Twoje odczuwanie szczescia i harmonii. To cos w rodzaju mapy, dzieki ktorej
najpierw zobaczysz nowe sciezki i horyzonty, a potem bedziesz miec¢ okazje
ruszy¢ w podroz. To jak z atlasem. Dowiadujesz sie z niego, jakie s3a
kontynenty, wiesz, dokad mozesz pojechad, natomiast kiedy to zrobisz, to juz
Twoja suwerenna decyzja. Tutaj jest podobnie. Ja daje Ci narzedzie, wiedze,
wyjasnienia, czyli mape. Ty decydujesz, czy wybierzesz sie w te podréz, kiedy
i ktorg droga. Zanim zaswita Ci w gtowie pytanie ,Co mi to da?”, przeczytaj
historie moich podopiecznych. By¢ moze w jednej z nich odnajdziesz siebie.

Asia przyszta do mnie na sesje w bardzo trudnym okresie zycia. Zwolniono ja
z pracy, jej zwigzek wtasnie sie rozpadat, kazdy dzien byt wyzwaniem.
Podczas sesji zrobitam jej badanie poziomu satysfakcji z poszczegdlnych
elementdéw zycia i okazato sie, ze prawie w kazdym jest Zle. To jednak dato
jej obraz sytuacji. Zrozumiata, jak te elementy wptywajg wzajemnie na siebie,
a takze oddziatuja na nig. Dowiedziata sie, co jest potrzebne, by kiedys
poczu¢ harmonie i szczescie. Proces rozpoczat sie szybko. Asia ciezko
pracowata, dawata z siebie duzo, bo uswiadomita sobie, ze jej zycie nie moze
sie skonczy¢ w tym dole, do ktdrego wpadta. Powiedziata ,stop”,
zdecydowata, ze nie tylko sie z tego wygrzebie, ale jeszcze bedzie w zyciu
szczesliwa. Po kilku miesigcach poprawit sie jej stan emocjonalny, zadbata
o siebie i zaczeta naprawiac swoje zycie. Dzis to jedna z najszczesliwszych
kobiet jakie znam, gdy przypomne sobie, w jakim byta stanie na poczatku, to
az trudno uwierzyd, ze to ta sama osoba. Wtedy Asia uwazata, ze zycie jest
ciezkie, dzis sadzi, ze jest piekne. Ma wspaniaty zwigzek, dobrg prace, cieszy
sie zyciem, jest szczesliwa i w doskonatej formie.
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Anita zyta w permanentnym stresie, a takze nieustannej gonitwie za
perfekcjg. Praca, dom, obowigzki, wszystko byto zaopiekowane, tylko nie
Anita. Nie byta swiadoma, ze fundament ,obowigzki” jest bardzo kruchy. Nie
da sie na nim zbudowac wewnetrznego poczucia szczescia. Dopadata ja
frustracja. Decyzja o tym, by skorzystac¢ z procesu coachingowego wydawata
sie byC desperackim krokiem, a okazata sie najlepsza inwestycjg. Anita
dostrzegta, ze zaniedbuje te obszary, ktére sprawiajg, ze cztowiek odczuwa
satysfakcje. Nauczyta sie, ze nie musi nosi¢ na swoich barkach catego Swiata
i ona tez jest wazna. Odkryta site w wielu prostych zabiegach. Zaczeta
delegowac zadania, nauczyta sie odmawiad, ale przede wszystkim, odkryta
sztuke dawania sobie prawa do chwil spokoju. Dzis patrzy na swoja
przysztosc¢ z optymizmem, wiedzac, ze harmonia nie jest iluzjg, a codziennosc¢
moze byc petna szczescia.

Marek niegdys byt zapracowanym menedzerem, ktdorego zycie krecito sie
wokot sukcesu zawodowego. Znam wielu mezczyzn, ktdrzy uciekajg w prace,
kariera toczy sie imponujgco, ale o szczesciu sie nie rozmawia. Praca nie
zastagpi wszystkiego, co w zyciu wazne, i predzej czy pdzniej pracoholik
zaczyna odczuwac pustke. | tak byto z Markiem. Podczas sesji zadatam mu
pytania, ktorych dotad nie ustyszat, a zatem takze nie odpowiedziat sobie na
nie. Kim naprawde jest? Co chce osiggnac¢? Czego naprawde pragnie?
Odpowiedzi na te pytania zmienity jego zycie. Zrozumiat, ze sukces to nie
tylko kariera i pienigdze, ale takze zdrowie, relacje z bliskimi i spetnienie
osobiste. W efekcie zaczat inaczej ustalac swoje priorytety, a jego zycie stato
sie petniejsze i satysfakcjonujace.

Te trzy historie pokazujg, ze dazenie do szczescia i harmonii to nie tylko
puste frazesy, lecz realne cele, ktdre mozna osiggnac. Zreszty, ja sama mam
w puli dotkliwe, niszczace doswiadczenia, przeczytasz o nich w dalszej
czesci.
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Mam nadzieje, ze historie moich bohateréw beda dla Ciebie inspiracjg do
odkrywania witasnych sciezek ku rownowadze i spetnieniu. To tylko trzy
przyktady z setek godzin sesji przeprowadzonych z moimi podopiecznymi.
Zapraszam Cie do lektury tego videobooka, zawartam w nim wszystko to, co
da Ci peten obraz Twojej osobistej sytuacji.

Ja juz o konkretach, a chyba sie nie przedstawitam.
Na kolejnych stronach dowiesz sie, dlaczego warto, abys przemierzyta te
podrdz wtasnie ze mna, trzymajac w reku tego videobooka.

»ChocC nikt nie moze cofngc sie w czasie i zmienic
poczqgtku na zupetnie inny, to kazdy moze zaczgc

dzis i stworzyc catkiem nowe zakonczenie”.
Carl Bard

Po tym, jak moje zycie rozpadto sie na kawatki, wpadtam w stan depresyjny.
Rozpamietywatam. Ten cytat pomdgt mi zrozumied, ze nie cofne czasu, ale
ode mnie zalezy, jak beda wygladaty kolejne rozdziaty mojego zycia.
Zrozumiatam, ze mam jeszcze szanse. O tym, co sie stato, kilka stron dalej.
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Jestem dyplomowanym coachem Noble Manhattan Coaching w Londynie,
nalezacej do wielkiej szdstki najwiekszych szkot coachingu na swiecie, oraz
absolwentem Akademii Trenerow Mentalnych. Jestem trenerem i mentorem
w IBD Business School — Noble Manhattan Coaching w Warszawie, w ktorej
przygotowuje studentow do zawodu coacha. Jestem w zespole
Stowarzyszenia Profesjonalnych Méwczyn i Méwcdw, a takze petnie funkcje
prezesa Klubu Ambitnych Polek w Austrii, w ktorym dbamy o integracje
kobiet, chcgcych sie rozwijac i szukajgcych ambitnego srodowiska.

W pracy z podopiecznymi koncentruje sie na life coachingu, wspierajac ich
w zmianie, rozwoju oraz osigganiu osobistych i zawodowych celéw. Prowadze
warsztaty ,Moda na sukces”, podczas ktorych ucze Europejki jak odkryc
i uwydatni¢ swoje walory, stajgc sie kobietg atrakcyjng wewnetrznie, a takze
zewnetrznie. Jako trener mentalny pracuje gtdwnie za granicg, wspierajac
jednoczesnie miedzynarodowe srodowiska polonijne.
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W treningu mentalnym szczegdlny nacisk ktade na rozwdj osobisty,
budowanie zdrowej i solidnej samooceny, samodyscypling, a w obszarze
zawodowym zarzadzanie ambicjg i kariera, z uwzglednieniem work-life
balance. Moimi mocnymi stronami sg: wiedza, doswiadczenie, dyplomacja,
empatia, cierpliwosc i niezwykta umiejetnosc stuchania.

W podcascie ,Moda na sukces” poruszam tematy z zakresu rozwoju
mentalnego, dazenia do sukcesu i kreowania wspierajacego Cie wizerunku,
rozmawiam z inspirujgcymi kobietami.

Jestem takze absolwentem Wydziatu Dziennikarstwa i Nauk Politycznych
Uniwersytetu Warszawskiego. Bytam zwigzana z rynkiem mediow przez
20 lat, piszac dla czotowych tytutéw prasowych, produkowatam sesje
zdjeciowe oraz pokazy mody prowadzac jednoczesnie studio fotograficzne.
Jestem pomystodawca i producentem biograficznego spektaklu teatralnego
o Antonim Cierplikowskim pt. ,Antoine”, obsadzonego gwiazdami polskiego
kina i teatru, ktory zapetniat widownie w catej Polsce.

»Moda na sukces” to droga do zmiany mentalnej, wizerunkowej, rozwoju
w zyciu osobistym, zawodowym i w biznesie. Oznacza to prace nad
samooceng, nawykami, przekonaniami, kreowaniem nowej Kkariery
i wizerunku, ktory sprawi, ze wyroznisz sie osobowoscig i klasg w swoim
srodowisku.
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Co oddaj¢e w Twoje rece? Kliknij w obrazek

"" Co oddaje w Twoje rece?

/
Co oddaje w Twoje rece? ""I Uh[“

Watch on @BYouTube VA, SZCZESLIWA, SPICI—;E]()N.-‘\"

— ]

Wpisz adres do

przegladarki, Zeskanuj
skopiuj link telefonem
albo kliknij
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https://youtu.be/Mc7epKWRoAc
https://bit.ly/4dZVvyF
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Dokladnie pamietam...

..ten moment, gdy zbankrutowata moja firma,

miatam solidne ktopoty finansowe. W tym samym

czasie, jak to w zyciu bywa, wtasnie rozpadato sie

moje matzenstwo. Z trudem wstawatam z tdzka.

Kazdego dnia odczuwatam potworny bdl. Bl

| porazki, zwtaszcza dlatego, ze miata zdecydowanie

zbyt wielu swiadkéw. To nie byta jedyna porazka,

- walito sie z kazdej strony. Czutam sie

- L — bezwartosciowa, czutam upokorzenie, chciatam

schowac sie gdzies, do jakiejs dziury, najgtebiej,

| ; jak sie da, albo chociaz nakryc¢ kotdrg, nie odbierac

telefonu, nie rozmawiac z nikim i nigdzie nie bywac.

Ukryc¢ sie przed tym wstydem. Wyobraz sobie, ze

spotykasz mnie w tamtym momencie. Zatézmy, ze

na jakiejs imprezie.

— Co stychac? — pytasz.

— U mnie nic dobrego, same problemy — odpowiadam.

— Co sie dzieje? — dopytujesz.

— Wszystko sie wali, w pracy, w domu, w zwigzku, finansowo. Nie mam
zadnych perspektyw. Wychodzi na to, ze wszystko jest do ,bani” i nie mam
pojecia, jak to naprawic. To koniec. Wszystko sie skonczyto.
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ROZDZIAL 1. Twoj wewnetrzny niepokoj

Twoj wewnetrzny niepokoj

Wali sie i pali

Skoro wszystko jest do naprawy, to od czego zaczac¢? Na zycie kazdego
sposrod nas, Twoje, moje, Twojego sasiada, tesciowej, sktada sie caty
szereg elementow, ktdre sie wzajemnie przenikajg i sg ze sobg powigzane.
W pracy ciezko, to i w domu jest nerwowka. Wracasz poirytowana,
wystarczy niewtasciwy ton zdania, ktore wtasnie wypowiedziat Twdj partner,
i ktotnia gotowa. On nie wie, co sie stato, Ty sie wyzywasz na nim, bo
najtatwiej, jest pod reka. A przeciez to nie o niego tu chodzi, tylko o Twoja
prace. Trudno Ci to jednak zauwazy¢, bo uczucie niezadowolenia
przenikneto juz w inne sfery Twojego zycia. W domu kitdtnie, to uciekasz
w prace, gdzie czujesz przyttoczenie. Powrdt do domu to meka, a weekend
staje sie przeklenstwem. Co wiecej, odbija sie to takze na dzieciach i ich
nauce. Stres i frustracja narastajg. Pojawia sie potworne zmeczenie, niechec

do zycia, zaczyna szwankowac zdrowie.
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Mogtabym jeszcze dtugo sypac przyktadami, ale czuje, ze juz dobrze wiesz,
o0 co mi chodzi. To przyktady sytuacji, gdy z grubsza wiesz, co nie dziata, ale
jest tego tak duzo, ze masz metlik w gtowie, nie wiesz, od czego zaczac i jak
sie za to zabrac.

Chandra, melancholia i inne smutki

Jest tez inny przypadek. Wcale nie rzadszy. To ten, gdy niby jest dobrze,
ale...
...jednak czujesz, ze w Twoim zyciu cos nie gra, ale nie potrafisz tego
zdefiniowac,
...nie odczuwasz szczescia i nie wiesz, co zrobic, by je poczud,
...chcesz zmiany w zyciu, ale nie wiesz, jak sie do tego zabrad, i od
czego zaczgd,
...podswiadomie czujesz, ze cos szwankuje, ale nie rozumiesz, co,

...jednak ciggle cos nie wychodzi i nie wiesz, dlaczego tak sie dzieje.

,Ludzie sq na tyle szczesliwi, na ile sobie

pozwolq”. Abraham Lincoln

Ustyszatam kiedys, od bytego meza zreszta, ze lubie byc nieszczesliwa.
Cos w tym byto. Gdy patrze na ten cytat, to wiem, ze poziom odczuwanego

szczescia zalezy ode mnie. To ja tym steruje. To ja mam moc i ja decyduje.




ROZDZIAL 1. Twoj wewnetrzny niepokoj

Usmiechasz sie rzadziej, troche Ci sie nie chce, trudno Ci znalezé

motywacje, czujesz napiecie i jakis wewnetrzny smutek.

— Co sie dzieje, céreczko, — pyta mama podczas niedzielnego obiadu.

— Sama nie wiem, jakos mi ostatnio zle — odpowiadasz.

— Wam, mtodym, to sie w dupach poprzewracato, sama nie wiesz, czego
chcesz od zycia. Dobry maz, sSwietna praca, pienigdze sg, urlopy zwykle
dwa razy w roku, dziecko dobrze sie uczy, wszyscy zdrowi, wiec zamiast sie

cieszyc, tobie wiecznie cos nie pasuje — ripostuje mama.

W sumie to mama ma troche racji. Nie w tym, ze w przystowiowej ,,dupie”
Ci sie poprzewracato, lecz w tym, ze sama nie wiesz, o co chodzi. Masz
swiadomosd, ze niby wszystko gra, a jednak cos jest nie tak. Tylko co? Moze
to byc¢ niewyttumaczalne poczucie niezadowolenia, utraty szczescia, albo
gtebokie przekonanie, ze cos Cie uwiera i brakuje balansu. Jesli znajdujesz

sie w podobnym miejscu, to ten przewodnik powstat wtasnie dla Ciebie.

,Jak zdefiniowac nadzieje? To stan, w ktorym

rodzqg sie marzenia’. Nick Vujicic

W stanie depresyjnym dzien toczy sie za dniem, a ty czesto nawet nie
chcesz byc¢. Gdy znéw zapragnetam istniec¢ i kochac, zrodzity sie marzenia.
A potem zapragnetam dziatac i osiggac.
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Zycie to uklad zaleinosci

Praca

i relacje

zawodowe

Relacje

z partnerem,
relacje
z dzieckie

Zycie
duchowe

Relacje

Z rodzicami

Zdrowie

i kondycja

Przyjaciele

Pasje

Gdyby tylko elementy naszej egzystencji dato sie tatwo oddzielic.

Wszytko sie w niej przenika i wptywa na siebie wzajemnie, tworzac obraz
zycia udanego lub nie. Zalezy, jak ptynnie wspodtdziataja ze sobg owe
Ltrybiki”.
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Carol Ryff, profesor psychologii na Uniwersytecie Wisconsin-Madison,
przez wiele lat zajmowata sie badaniem zadowolenia z zycia. Jej model
dobrostanu psychologicznego, ktory obejmuje 6 kluczowych elementdw,

ujawnia, jak ztozony i wielowymiarowy jest stan prawdziwego szczescia.

Autonomia — Wyobraz sobie, ze masz petnag kontrole nad swoim zyciem,
podejmujesz decyzje zgodne ze swoimi wartosciami, niezaleznie od pres;ji
zewnetrznej. Kiedy kierujesz swoim zyciem wedtug wtasnych zasad, Twoje

poczucie szczescia i spetnienia rosnie.

Rozwdj osobisty — Pomysl o radosci ptyngcej z nauki nowych rzeczy,
rozwijania swoich talentow i umiejetnosci. Kazdy maty krok w strone

samodoskonalenia, dodaje sensu Twojemu zyciu.

Cel w zyciu — Cel jest jak gwiazda polarna, ktéra Cie prowadzi. Wiesz,
dokad zmierzasz. Bez wzgledu na to, czy jest to realizacja marzen, misja
zyciowa, czy zawodowe ambicje, posiadanie celu nadaje Twojemu zyciu

sens.

Pozytywne relacje z innymi — Wyobraz sobie, ze masz wokot siebie ludzi,

z ktérymi dzielisz radosci i trudnosci. Te wiezi dajg poczucie przynaleznosci.

Opanowanie srodowiska — To zdolnos¢ radzenia sobie z codziennymi
wyzwaniami. Kiedy potrafisz skutecznie zarzadza¢ swoim otoczeniem,

czujesz sie bardziej kompetentna i pewna siebie.

Samoakceptacja — Oznacza pozytywne nastawienie do wtasnej osoby. To
nie tylko uznanie swoich zalet, ale takze przyjecie trudnych doswiadczen

z przesztosci bez odczuwania dyskomfortu.
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Czujemy to razem

Przypomniata mi sie historia Rafata, mojego klienta, ktory odczuwat wysoki
poziom frustracji i podenerwowania kazdego dnia. Na pozor, niemal
wszystko w jego zyciu grato, ale jednak cos go rozstrajato, cos siedziato
gteboko pod skodrg. Zbadatam cate jego zycie, wraz ze wspomnianym
uktadem zaleznosci. Wspodlnie odkryliSmy, co sie witasciwie w jego zyciu
dzieje. Rafat uzyskat petny obraz tego, co wywotuje frustracje. Podjat
decyzje, za co sie zabra¢ w pierwszej kolejnosci, i wtedy zaczeto sie
uktadac. Nie tylko w tym jednym obszarze, w innych automatycznie tez,
gdyz jak juz wiesz, sktadowe zycia sie przenikaja, wiec sie przeniknety.
Z dobrym skutkiem.

Wiele z nas doswiadcza podobnych uczué, ale nie zawsze potrafimy je
zdefiniowac. Czasami to jakby szmer w tle, ktory drazni, ale nie potrafimy go
nazwac. Mysle, ze doskonale to czujesz. Zresztg, na sesjach czesto stysze
,CZuje, ze mozna inaczej, ale nie wiem, jak”, ,czuje, ze jest cos jeszcze, ale
nie wiem, co”. Jesli nie odczuwasz petni radosci, jesli cos w Twoim zyciu po
prostu nie pasuje, a Ty jestes zdecydowana, by to zmienic, to oznacza, ze

jestes gotowa na gtebsze zrozumienie wtasnej rzeczywistosci.

Niepewnosé, co do kierunku zmiany i brak planu, moze byc¢ przyttaczajaca.
Nie jest tatwo dojs¢ do wnioskdow i rozwigzan samodzielnie, bo niektdrych
pytan sobie nie zadasz, a tym samym nie uzyskasz odpowiedzi. Z tego
videobooka dowiesz sie krok po kroku, jak zbadacd, zrozumiec oraz
wprowadzi¢ zmiany, aby osiggna¢ harmonie w zyciu. Bez wzgledu na to, czy
to jest pierwszy krok w kierunku introspekcji, czy tez dtugo oczekiwany
moment decydujacy, jestes tutaj dla siebie.
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Odkrywanie niewidocznego

Po przeczytaniu, obejrzeniu i wykonaniu ¢éwiczen, dowiesz sie, co i jak
moze wptywac na Twdj stan emocjonalny i zyciowa sciezke. Zdobedziesz
klucze do zrozumienia, co potrzebuje zmiany lub poprawy, i jak odnalez¢

spokdj oraz petnie wsrdd zakretéw Twojej codziennosci.

Zapraszam Cie w podréz do zrozumienia, co wptywa na odczuwanie
szczescia, ktore nie jest abstrakcyjne. Szczescie ma swoje sktadniki,
podczas lektury dowiesz sie, jakie. Poza zrozumieniem zyciowych
zaleznosci, samodzielnie sprawdzisz, gdzie tkwi Twdj osobisty problem.
Zbadasz swoj zyciowy uktad powigzan i przyjrzysz sie elementom, ktdre

wymagaja pracy, poprawy, po to, abys czesciej odczuwata spokad;j.

Moc swiadomosci

Czas zaczaé¢ zmierza¢ w strone
harmonii i zrownowazonego zycia.
Takiego, w ktoérym po przebudzeniu
witasz z usSmiechem domownikow,
przytulasz zwierzaka, lecisz do pracy
jak na skrzydtach, a w weekend
spotykasz sie z przyjaciotmi lub
rodzing i masz czas na swoje hobby.
Nie chcesz iS¢ spac, bo chcesz kazdy
dzien zatrzymac jak najdtuzej. Chcesz
usmiecha¢ sie bez powodu, gdyz

czujesz, ze jest Ci dobrze.
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Pomysl tylko, jak bytoby wspaniale moéc odczuwad, ze kazdy dzien jest
dla Ciebie darem. Kazdy dzien jest przyjemnoscia i emocjonalng przygoda.
To Smiate porédwnanie, jednak wyobraz to sobie. Wiesz, ze nadchodzi dzien
ciekawych wydarzen, waznej imprezy, wyjazdu na wakacje, wstajesz
pozytywnie natadowana, ze juz za chwile wydarzy sie cos, co dostarczy Ci
zastrzyku przyjemnosci. Teraz wyobraz sobie, ze takie dobre emocje
mozesz mie¢ kazdego dnia. Tak, bedziesz oczekiwac tej przyjemnosci
kazdego dnia kazdy dzien wita¢ z radoscia, ze nadszedt. To mozliwe. Aby to
osiggnac, potrzebujesz obudzi¢ swiadomosc¢. Dowiedziec¢ sie, co jest do

zrobienia, i zaczac dziatac.

»Nie licz dni. Spraw, by kazdy dzien sie liczyt”.

Muhammad Ali

Ten cytat towarzyszyt mi, gdy wyrabiatam w sobie nawyk budzenia sie
z radoscig i energia. Takiego, wiesz, optymistycznego poranka. To wymaga
czasu i samokontroli, wiec warto co rano przypomniecC sobie, jaki jest cel.
Wiedz, ze gdy juz przejdziesz proces wyrabiania tego nawyku, kazdy dzien
bedzie sie liczyt.




VIDEOBOON
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