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WSTEP

To nie jest ksigzka. To coachingowy przewodnik, ktory towarzyszy,
pokazuje rézne drogi, wspiera, gdy potrzebujesz przyjacielskiego
ramienia. Jednak, Sciezke z oSmioma przystankami, pokonujesz
sam/a wiasnymi sitami. W wielu momentach, Twoje odkrycia
beda zupetnie wyjatkowe i nieporéwnywalne z przemysleniami
innych ludzi. Jak w zyciu.

Dobrze jest przejs¢ osiem krokdéw w zaproponowanej przeze mnie
kolejnosci, ktérg opracowatam na podstawie moich doswiadczen
z pracy z klientami oraz inspiracji jakie przyniosty mi liczne ksigzki.
Wsréd nich, wazna dla mnie, basn Kobieta - szkielet, znaleziona
przeze mnie, we wspaniatej ksigzce C. Pinkola Estes: ,Biegngca
z wilkami”. Jesli jednak, poczujesz inaczej i wybierzesz wtasny
sposbb czytania tego przewodnika, stuchaj swojej intuicji. Ona
wie najlepiej.

Budowanie trwatych i gtebokich relacji w zyciu ma wiele wspdlnego
z przemierzaniem gor i wchodzeniem na szczyt. Czemu? Bo
czesto, nie o sam szczyt sie rozchodzi. Droga uczy najwiecej. | ta
publikacja to propozycja sciezki dla Ciebie.

To przewodnik dla tych, ktérym w zyciu doskwiera samotnos¢,
brak zrozumienia, a nawet poczucie braku sensu w zyciu. Ale
takze dla tych, ktérzy po prostu chcg lepiej zrozumiec przede
wszystkim siebie, ludzi, Swiat. W tej kolejnosci.

Momentami bedzie przyjemnie, lekko, zabawnie. Nic nie bedziesz
musiat/a robi¢, poza rozglagdaniem sie w okoto. Czesciej jednak,
trzeba bedzie sie troche lub nawet bardzo spocié. Przygotuj
wiec dtugopis, kredki, zeszyt. Pisz w tym przewodniku - jest
Twoj. Czasem, trzeba bedzie sie takze ruszy¢ z miejsca i zrobi¢
pierwszy, drugi, a nawet ésmy krok. Tylko wtedy ta wedréwka
ma sens. W ruchu. Na koncu przekonasz sie, ze Twoj 6smy krok
to poczatek nieskonczonosci doswiadczania, zycia, odkrywania
petni. To Ty zdecydujesz czy idziesz. Moim zdaniem warto!

Zapraszam w podroz.
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KROK 1:
AUTENTYCZNOSC



Krotka historia:
Kusi mnie, aby zaczg¢... za gérami, za lasami, za siedmioma
rzekami...

To jednak nieprawda. Ta historia dzieje sie znacznie blize;j.
Wtasciwie bardzo blisko Ciebie. A nawet w Tobie.

Jeste$ dorosta/y. Swiadczg o tym fakty: masz dowdd osobisty,
prawo jazdy, kredyt lub przynajmniej rachunki na wtasne
nazwisko. Masz gdzie mieszkac i co jesc.

Hmm, moze masz nawet szanse na zawrotng kariere?

Masz tez karnet na sitownie, cho¢ najbardziej lubisz ¢wiczy¢
zapominanie o nim;)

W kazdym razie, masz sporo.

Ajednak, w ciszy poranka lub wieczoru, dopada Cie to COS.
Trudno to ubrac¢ w stowa. To sie czuje. Takie uczucie jakby
pustki, jakiejs niewystowionej tesknoty nie wiadomo za
czym, za kim.

| czujesz sie jakbys byt/a na bezludnej wyspie, chociaz wokot
tyle gwaru, ludzi, stéw, rzeczy, bodzZcow.

A gdyby tak wykorzystac ten stan i spojrzec gtebiej?
Co Ty na to?

Czy chcesz wyruszy¢ w fascynujgcg podréz w gtab siebie, aby
odkry¢ sens i sekret budowania gtebokich i satysfakcjonujgcych
relacji?

Zapraszam. Mapa na nastepnej stronie.
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AUTENTYCZNOSC
TO NATURALNOSC.

IM JESTES BARDZIEJ
PRAWDZIWA/Y, TYM
BARDZIEJ ATRAKCYJNA/Y
DLA SWIATA, LUDZI I SIEBIE.

ZATEM, ZANIM WYRUSZYSZ
W SWIAT ZATRZYMAJ SIE
I PRZYJRZYJ SIE SOBIE.

LACZYNAMY...



Stworz swoj portret emocjonalny:

* Pod opisem znajduje sie rysunek ludzika, ktory ma
symbolizowa¢ Ciebie. Mozesz dorysowa¢ mu co tylko
zechcesz, aby bardziej do Ciebie przemawiat. Rysuj tak
dtugo, az poczujesz wiez z obrazkiem. Az zobaczysz w nim
chociaz odrobine siebie;

* Nastepnie, po prawej stronie swojego portretu, rysuj
serduszka, chmurki i w kazdg z figur wpisz to, co w sobie
|lubisz, doceniasz;

* Po lewej stronie w chmurkach, kleksach i dowolnie
wybranych figurach wpisuj to, czego w sobie nie
akceptujesz i najchetniej te cechy wygladu, charakteru
usunetabys/ usunatbys natychmiast.

Na nastepnej stronie znajdziesz drobng podpowiedz, ktéra pomoze
Ci lepiej wykonac ¢wiczenie.
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PODPOWIEDZ: CO MOZNA W SOBIE LUBIC LUB
NIE AKCEPTOWAC?

a. WYGLAD ZEWNETRZNY - wszystkie widoczne i niewidoczne
czesci ciata.

b. CECHY CHARAKTERU: nieSmiatos¢, wrazliwosé, sarkazm,
inteligencja, dystans, lenistwo, pracoholizm, gadulstwo,
oszczednos¢, donosny Smiech, zapominalstwo, spdznianie
sie, pozytywizm, pesymizm, realizm, egocentryzm, brak
planu na przysztos¢, zycie chwilg, spontanicznos¢, plano-
wanie, asertywnos¢, brak pewnosci siebie, samodzielnos¢,
kreatywnos¢, elastyczno$¢, wprowadzanie ciggtych zmian,
konsekwencja, determinacja, upor, zabawa, wieczne dziecko,
cierpliwos¢, ambicja, osobisty urok, poczucie humoru,
odwaga, impulsywnos¢, brak decyzyjnosci, uzaleznienie od
kogos, lojalnos¢, namietnos¢, duchowosé, zorganizowanie,
zdyscyplinowanie, postuszenstwo, kaprysnos¢, skromnosg,
surowos¢, dobry przyjaciel, budzacy zaufanie, btyskotliwos¢,
wysoki poziom kultury osobistej, osoba z pasjami....

c. NAWYKI i NALOGI: codzienna gimnastyka, mowienie
~kocham Cie" do partnera, wzbudzanie wdziecznosci, planie
papierosow, picie alkoholu, chwalenie i docenianie innych,
prawienie komplementéw, czeste wyrazanie ztosci krzykiem.

d. INNE: poczucie pustki, rados$¢ z matych rzeczy, Swiadomos¢
moich wartosci, akceptacja przemijania jako naturalnego
stanu rzeczy...

CZY W PEENI AKCEPTUJESZ TO, CO JEST TWOIM ATUTEM?
MAM NADZIEJE, ZE JESTES PRZEKONANA/Y DO TEJ
SWOJEJ STRONY ZYCIA. TO TWOJA MOC. PORA NA WYSPIE
ZAJAC SIE TWOIMI CECHAMI, KTORE POSTRZEGASZ
JAKO SWOJE St ABOSCI. PORA POZNAC SWOJ CIEN.
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NIE BEDZIEMY JEDNAK Z NIM WALCZYC. W GRUNCIE
RZECZY TO TWOJ OSOBISTY | WAZNY NAUCZYCIEL.
PORA BLIZEJ GO POZNAC, OSWOIC | ZAAKECEPTOWAC,
ALBO PUSCIC WOLNO.

r-—-—- - - - - — — — — — /"

| POSZUKIWANY/POSZUKIWANA. |
CZY KTOS WIDZIAL SWOJE EGO?

EGO jest konstrukcjg myslowq, iluzjqg w Twoim Zyciu. Tak, iluzja

| nadaje ton Twojemu zyciu, Twojej historii. EGO to zlepek |

| przekonan, oczekiwan, przesqdow, ktére Ci bardzo tadnie |
wpojono (bardzo czesto zupetnie nieswiadomie i z dobrg

| intencjq) w procesie wychowawczym. Pomysl, czy méwiono |
do Ciebie jako dziecka: ,Jestes wystarczajgca/y’, ,Nie musisz

| sie nikim stawac, bo juz jestes’ czy raczej styszatas/es: ,Ty? |
Przeciez Ty nie dasz rady. Jestes za staba/y. To dla Ciebie za

| trudne. Tomek jest lepszy”. |

| Niestety, duza cze$¢ z nas czesciej styszata negatywne |
komentarze na swdj temat lub $wiata. | my, jako mate istotki,

| zapatrzone w $wiat dorostych, chtoneliémy ich przekonania. |
ChcieliSmy biega¢, ale akurat trzeba byto siedzie¢. Wiec

| siedzieliSmy. OsiedliSmy. Czasem catkowicie. Co by nie |

| mowi¢, zdecydowana czesc¢ z nas jest ZAPROGRAMOWNA. |
Spoteczenstwo, politycy kochajg zaprogramowanych ludzi. Im

| wigcejprogra mow, tym tatwiej nami sterowac. JestesSmy tacy |
przewidywalnii oczywisci. Tym bardziej, ze EGO najbardziej

| na$wiecie boisie zmiany i dlatego zrobi wszystko cow jego |
mocy, aby Cie od niej powstrzymac.
W zwigzkach, relacjach sprawia, ze zamiast podja¢ probe

| rozwigzania naszych wzajemnych supetkdw, uciekasz |

w nieznane lub udajesz, ze nie widzisz. EGO boi sie odrzucenia
| przezinnychiparadoksalnie sam sobie funduje odrzucenie. |
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EGO, czyli Twoje wewnetrzne przekonania o sobie i Swiecie, sg
podstawowym budulcem Twojego Cienia. A zatem, skoro juz
to wiesz, czas na prace. No chyba, ze chcesz nadal pozostac
w cieniu pozbawionym radosci zycia.

Jesli jednak decydujesz sie na zmiane, spdjrz na swoj portret
emocjonalny i cechy, ktére wpisatas/es po stronie cienia (tego,
czego nie akceptujesz).

Na kazdg z tych cech, sp6jrz jak na nauczyciela. Pomysl, poczuj
o czym Cie informuje, czego mozesz sie o sobie nauczy€ z jej
perspektywy? Zastandéw sie czego Twoj cien w danym obszarze

potrzebuje.

PRZYKLAD:
Jestem czesto poirytowana/y.

U

PROWADZISZ LABORAT‘ORYJNL':_' BADANIA NAD
IRYTACJA. ZDYSTANSUJ SIE. STAN SIE BADACZEM
IRYTACII.

BEMASTER

KROK 1:

Opisz jg z naukowg precyzja. Nadaj jej ksztatt, pte¢, wiek, cechy
charakterystyczne.

Hmm, widze starg, brzydkg pomarszczong kobiete z ogromnym
wrzodem na nosie. Strasznie gtosno jeczy i wszystko zrzuca na
podtoge. Jest bardzo gtosna. Stysze hatas.

KROK 2: Co ona robi w Twoim zyciu?

Medzi, jeczy, krzyczy. Jest taka gtos$na, ze inni sie odsuwajg. Chce
mnie mie¢ na wytgcznos¢.

1



KROK 3: CZEGO ONA POTRZEBUJE?

Ciszy, skupienia, odpoczynku. Robi wiele hatasu o nic. Moze
chce odpocza¢? Jest taka stara, niezgrabna. Wrzdd sprawia,
ze stabo widzi. Tak, chce odpoczg¢. Potrzebuje troski. Dziwne,
dostrzegtam, ze ma tadne oczy.

KROK 4: DAJ JE) TO CZEGO POTRZEBUJE.

Wzbudz w sobie wspotczucie, napetnij jg troska. Podziekuj jej
za lekcje.

KROK 5: A teraz daj takze sobie to, czego potrzebowata
Twoja irytacja.
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Stosunkowo tatwo dostrzegamy uzaleznienia od czynnikéw
zewnetrznych, takich jak alkohol, nikotyna, narkotyki czy nawet
lekarstwa lub kawa, zwtaszcza u innych.

Tymczasem zapominamy, ze czesto uzalezniamy sie od tego, co
na pierwszy rzut oka niewidoczne.

Od naszych przekonan, mitosci (cho¢ wtedy przestaje by¢ mitoscia),
ludzi, sytuacji, doznan, emogji, stresu, adrenaliny.

Pierwszym krokiem do uwolnienia sie od uzaleznienia jest
przyznanie sie do niego i wyrazenie swojej bezsilnosci wobec
tej sytuacji.

CWICZENIE:

Odpowiedz pisemnie, mozesz na osobnej kartce, na ponizsze
pytania. Daj sobie tyle czasu, ile potrzebujesz.

o> Jak sie czujesz, kiedy myslisz o sobie ,silna/y” i ,bezsilna/y"?

=> Wobec czego w swoim zyciu czujesz sie bezsilna/y? Pomysl
zwiaszcza o tym, co wewnatrz Ciebie, tj. Twoich przekonaniach,
nawykach, np., Uzaleznitam sie od wchodzenia w syndrom
ofiary.

BEMASTER



CWICZENIE:

Zapraszam Cie do narysowania/namalowania swojego cienia
i poczucia bezsilnosci. Umiejetnosci plastyczne nie majg tutaj
zadnego znaczenia. Stuchaj swojej intuicji i po prostu maluj/
rysuj tak dtugo, az poczujesz wewnetrzna ulge.
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Nazwij swoj cien (nazywajac co$, oswajamy nieznane) oraz napisz
czym od teraz chcesz go karmi¢ (Co mowisz i myslisz o sobie?
Moze czas to zmieni¢? Wymysl nowg karme). Zwré¢ uwage na
to, czego on potrzebuje. Wiecej na nastepnej stronie.
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CIEKAWOSTKA:

TO, CO MOWISZ MA ZNACZENIE. JAKIMI SEOWAMI
KARMISZ SIEBIE | SWIAT?

To, jak komunikujemy sie zinnymi i jak méwimy o sobie i innych
(nie tylko na gtos) w bardzo duzym stopniu pokazuje czy czujemy
sie szczesliwi.

Zobaczymy na przyktadach.

W polityce, najczesciej styszymy, ze trzeba walczy¢, kogos$ pokonac
lub rozgromi¢, obronic sie przed atakiem, a jesli czego$ nie
zmienimy czeka nas istna zagtada. Bardzo duzo w tej retoryce
stownictwa rodem z wojny. To tez i atmosfera jest czesto ciezka
i petna napiec.

Ateraz spdjrz na relacje rodzicdw i malenkiego dziecka. Zazwyczaj
mowig do niego z czutoscig, troskg, radoscia. Z pozycji bezinte-
resownej mitosci. Nie dziwi zatem, ze czesto ludzie odpuszczajg
napiecia z pracy w zabawie z dzie¢mi. Atmosfera radosci, tagodne
stowa dziatajg niczym balsam.

Stowa majg ogromng moc, bo za nimi kryjg sie nasze intencje.
Stowami (nie)akceptujemy siebie i innych, rzeczywisto$¢. Nadajemy
znaczenie (pozytywne i negatywne) sobie i Swiatu.

Badania pokazujg, ze dzieci do 8 roku zycia akceptujg siebie
w takim stopniu w jakim akceptujg ich dorosli. Oznacza to, ze
opinie, stowa naszych opiekundéw, nauczycieli majg dla nas
istotny wptyw na naszg wiare w siebie i poczucie obfitosci w zyciu
od pierwszych chwil zycia. Wiekszosci z nas doskwiera jednak
poczucie braku czegos. Czesto wynika on wtasnie ze ,stowne;j
pustyni” jakiej doswiadczyliSmy lub nadal doswiadczamy w zyciu.

By¢ moze nie miatas/miate$s mozliwosci ustyszec¢ dobrych,
wspierajgcych stow w swoim zyciu. | to sprawia, ze z duzym
pesymizmem postrzegasz rzeczywistos¢ lub ciggle widzisz
w sobie wiecej wad niz zalet. Zacznij, wiec od moéwienia o sobie
i innych dobrze. To nie muszg by¢ sformutowania typu ,jestes
najlepsza, najwspanialsza i najmqgdrzejsza”. Na poczatek mozna
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mowic czesciej: lubie siebie, lubie ciebie, wiecej stowa kocham. A o
sobie zaczg¢ mysle¢ w inny sposéb, np. Codziennie dostrzegam
wiecej powoddw do radosci w moim zyciu.

Pamietaj, to na czym koncentrujesz swojg uwage, zwieksza sie
w Twoim zyciu.

Zatem czym do tej pory karmitas/e$ swdj cien? | jesli widzisz
potrzebe zmiany, zapisz ponizej, jak chcesz mysle¢, mowic
o sobie od tej chwili.

DODATEK DO KROKU 1:

ADAPTACJA HEDONISTYCZNA
(LYUBOMIRSKY, SHELDON | SCHKADE, 2005).

Jak to jest, ze oto mezczyzna, kobieta, praca, pasja, ktéra tak mnie
pochtaniania na poczgtku i dodawata skrzydet, obecnie jest mi
obojetna, a moze nawet wywotuje u mnie frustracje?

Pociesze Cie. To zupetnie naturalne. Mamy tutaj do czynienia
ze zjawiskiem, ktore w psychologii okresla sie jako ,adaptacja
hedonistyczna”. Oznacza ono w praktyce, ze bardzo szybko
przyzwyczajamy sie do tego, co mamy, robimy, z kim przebywamy.
Czerpiemy z tego przez pewien czas przyjemnos¢, ale po tym
okresie przestaje nam to wystarczac. Bardzo szybko adaptujemy
sie do warunkow, ktére jeszcze nie tak dawno byty dla nas
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wyznacznikiem szczescia i samo myslenie o nich powodowato
uczucie btogiej radosci. A teraz, kiedy mamy to, czego pragnelismy,
uczucie satysfakcji wygasato... W konsekwencji pojawia sie
niedosyt, ktdérego czesto druga osoba czy rzecz nie jest w stanie
u nas zaspokoic. | jesli nie uSwiadamiamy sobie tego mechanizmu,
zaczynamy czesto szukac radykalnych rozwigzan. W przypadku
zwigzkdw, rozwazamy zmiane partnera lub szukamy dodatkowych
uniesien poza statg relacjg. W pracy, z ktorej czesto trudno nam
sie zwolni¢, zaczynamy popada¢ w marazm lub naciska¢ na
podwyzke, ktéra przyniesie nam chwilowg poprawe nastroju.
Co ciekawe, to takze dotyczy naszych pasji, zainteresowan. Na przyktad.
Zatozmy, ze odkryliSmy fascynacje chinskg kultura. ZapisaliSmy
sie na zajecia z j. chinskiego, bierzemy udziat w wydarzeniach
zwigzanych z chinskg kultura. Poznajemy ludzi. Czujemy fascynacje
wynikajgcg z nowosci. Po jakims czasie, okazuje sie, ze chinski jest
szalenie trudny i wymaga cierpliwosci. Poza tym juz nie chce nam
sie gotowac wedle chinskiej receptury, skoro mozna kupic co$
gotowego w markecie. | tak zajadajgc sie mrozonkg, myslisz sobie,
a gdyby tak zajac¢ sie wspinaczkg gorska? Proponuje zatrzymac
sie na chwile i sprawdzi¢ czy w przypadku jezyka chinskiego nie
uruchomita sie w nas adaptacja hedonistyczna. Bez wzgledu na
to, co robimy, ona bardzo czesto sie pojawia. Zaczynamy tracic¢
zainteresowanie i chcemy czegos$ nowego. | cho¢ nie ma w tym
nic ztego, to jednak warto uswiadomic sobie, ze bez oswojenia
tego mechanizmu cate zycie bedziemy szukac¢ nowych wrazen,
nie dajgc sobie szansy na poznanie smaku czegos, co staje sie
dojrzate i petne w naszym zyciu.

Czy to oznacza, ze mam sie meczy¢ z partnerem, pracg i pasja
tylko dla tego, ze poczytatam co nieco o adaptacji hedonistycznej?
Oczywiscie, ze nie. Wybor nalezy do Ciebie. Po pierwsze, juz
sama Swiadomosc¢ takiego mechanizmu, sprawia, ze patrzysz
na sytuacje, w ktorej jestes z wiekszym zrozumieniem i wiesz, ze
pojawienie sie nudy jest normalne. Wszystko z Tobg w porzgdku.

Po drugie, trzeba podja¢ wysitek, aby sie z tego uczucia wyzwolic.
Sonia Lyubomirsky w ksigzce ,Mity o szczesciu” podaje wiele
pomystow na wyjscie z tej sytuacji. To, co jest podobne i warte
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zastosowania w kazdej dziedzinie zycia, a zwtaszcza w relacjach
to...praca nad tym. Dobry zwigzek miedzy ludzmi nie jest nam
dany raz na zawsze. To praca na petny etat. Aby go ozywic,
warto robi¢ z partnerem, przyjacielem, szefem nowe rzeczy,
podejmowac nowe wyzwania. Nowe sytuacje w ,starych” relacjach
pozwalajg nam przypomniec sobie za co doceniamy te druga
strone. A jesli o docenianiu mowa, wspierajmy wzajemnie swoje
sukcesy. Jasne, ze trzeba by¢ wtedy kiedy jest Zle, ale silny zwigzek
buduje umiejetnosc¢ cieszenia sie z sukcesdéw partnera i ich
celebrowanie. Mechanizmem, ktéry pomaga nam wyzwoli¢ sie
z adaptacji hedonistycznej jest tez uSwiadomienie sobie poczucia
starty, gdyby tej osoby, rzeczy zabrakto w naszym zyciu. | jeszcze
odswiezaj wspomnienia. W zwigzku, ale takze w pracy. Zwtaszcza
jeslinp. zaczetas/es zarabiac wiecej. Pomimo tego faktu postaraj
sie przezy¢ jeden, dwa miesigce za wynagrodzenie sprzed
podwyzki. Wtedy bedziesz do niej troche inaczej podchodzic.
Pewnie styszatas/e$ o milionerach, ktérzy wyjezdzajg na miesigc,
dwa do Afryki, aby doceni¢ to co maja. To wtasnie taki zabieg,
ktéry pomaga nam uchronic sie przed adaptacjg hedonistyczna.
| pamietaj o wdziecznosci. Ona zawsze jest w cenie.

MIEJSCE NA TWOJE NOTATKI:



COACHINGOWY POCIAG RELACJI DAMSKO-MESKICH

Twaéj pociag utknat w czarnej... dziurze?!

Czy czujesz, ze Wasza relacja nie idzie w dobrym kierunku?

Moze juz czas skierowac ja na wtasciwe tory?

Budowanie trwatych i gtebokich relacji w zyciu ma wiele wspélnego z podrézowa-
niem. Uswiadamia, nam, ze to nie cel podrézy jest najwazniejszy. To droga uczy
najwiecej. | ta publikacja to propozycja sciezki dla Ciebie.

Wyrusz w fascynujacg podréz w gtab siebie, aby odkry¢ sens i sekret budowania
gtebokich i satysfakcjonujacych relacji w Twoim zyciu.

Coachingowy pociag gtebokich relacji damsko-meskich

To nie jest ksigzka. To autorski program rozwojowy BE-MASTER.
Przewodnik zawiera dziesigtki ¢wiczen, ktére systematycznie, krok po kroku
pomoga Ci odkry¢ istote relacji, a takze sama/samego siebie w relacji.

Certyfikowana trenerka rozwoju interpersonalnego, coach
BE-MASTER, doktor nauk spotecznych, autorka publikacji
rozwojowych i edukacyjnych. Nauczycielka drugiego kroku -
pierwszy krok nalezy do osoby, ktéra decyduje sie na coaching.

BEMASTER

788394 °659202™>

www.be-master.pl



