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Wstep

Kazdy z nas chce zy¢ spokojnie, z poczuciem sensu i spelnienia. Czasem
jednak trudno zrozumie¢, dlaczego mimo wysitku wciaz czujemy, ze co$ nas
blokuje albo ze utkneliSmy w miejscu. Wydaje sie, ze czego$ brakuje — cho¢
nie zawsze potrafimy powiedzie¢, czego dokladnie.

Pierwszym krokiem do zmiany jest szczero$¢ wobec siebie. To moment,
w ktorym warto na chwile sie zatrzymac¢ i przyjrze¢ temu, co naprawde w nas
zyje — emocjom, mys$lom, potrzebom. Nie po to, zeby sie ocenia¢, ale zeby
lepiej zrozumie¢, co dzieje sie w $rodku i dlaczego reagujemy w okreslony
Sposob.

Kiedy pozwalamy sobie na taka szczero$¢, pojawia sie wiekszy spokoj
1 jasno$¢. Zaczynamy widzieé, co jest nasze, a co wynika z oczekiwan innych.
Latwiej wtedy rozpozna¢, co warto zachowac, a z czego powoli sie uwolni¢.

W tym workbooku znajdziesz trzy ¢wiczenia, ktore pomoga Ci spojrze¢ na
siebie 1 swoje zycie z innej perspektywy. To nie test ani analiza, lecz krotkie
zaproszenie do waznej rozmowy ze soba.

Zrob te ¢wiczenia w spokojnym tempie. Najlepiej pisz recznie — to pomaga
utozy¢ my$li i nada¢ im sens. Zachowaj ten workbook i wr6¢ do niego po
kilku miesigcach. Czesto dopiero wtedy mozna zobaczy¢, jak wiele w nas sie

poruszyto.

Zmiana zaczyna sie od prostego kroku — od szczero$ci wobec siebie.
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Zadanie 1
Kim naprawde jestem?

To ¢wiczenie pomaga zobaczy¢ siebie bez rol, ocen i codziennych etykiet.
Bez masek, ktére zakladamy w pracy, w relacjach, wérod bliskich czy obcych.
Nie chodzi o gleboka analize, tylko o chwile zwyklej, szczerej uwaznosci —
sprawdzenie, kim jesteSmy, kiedy nikt niczego od nas nie oczekuje.

Zacznij wtedy, gdy masz chwile tylko dla siebie. Nie rob tego w pos$piechu ani
»przy okazji”. Zatrzymaj sie na moment i odpowiedz na pytania tak, jak
naprawde czujesz — nie tak, jak ,trzeba” odpowiedzie¢. Nie musisz szukac
madrych sléw ani idealnych sformulowan. To, co przychodzi jako pierwsze,
zazwyczaj mOwi najwiecej.

Niektore pytania moga wyda¢ sie trudne albo nieoczywiste — i to
w porzadku. Jesli ktére$ z nich nie pasuje do Ciebie albo po prostu nie masz
teraz odpowiedzi, pomin je. Mozesz wréci¢ do nich pdzniej lub wecale.
Najwazniejsze, by sprobowaé spojrze¢ na siebie z innej perspektywy — bez
filtrow, oczekiwan i starych przyzwyczajen.

Nie oceniaj siebie w trakcie. To nie test i nie ma tu dobrych ani zlych
odpowiedzi. Chodzi o to, by by¢ ze soba przez chwile naprawde szczerze.

1. Co zwykle robie, kiedy co§ mi nie wychodzi albo nie idzie po mojej
mysli (wycofuje sie, zloszcze, probuje dalej, udaje, ze nic sie nie stalo)?
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2. Jak sie czuje wsrod ludzi, gdy musze by¢ mily/a, cho¢ wcale nie mam
na to ochoty? Co wtedy robie (uSsmiecham sie z uprzejmosci, milkne,
zmieniam temat, zartuje, ukrywam zlo$¢ albo udaje, ze wszystko jest
w porzadku)?

3. Czy potrafie odpoczywaé bez poczucia winy, ze ,marnuje czas”, czy
zawsze musze coS robié¢, planowaé, nadrabia¢ zaleglosci?

4. Co pomaga mi sie uspokoi¢ po trudnym dniu (spacer, cisza, samotnos¢,
sluchanie ulubionej muzyki, przytulenie sie do bliskiej osoby, dluga
kapiel itd.)?
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5. Jakie drobne rzeczy w codziennym zyciu potrafia wyprowadzi¢ mnie
z rownowagi (np. spoznienia innych, halas, brudne naczynia, balagan,
brak kontroli, nagle zmiany planéw)?

6. Po czym poznaje, ze jestem zmeczony/a lub zestresowany/a (np.
napiecie w ciele, bezsenno$¢, wybuchy zlosci, rozdraznienie, brak
koncentracji)?

7. Czy zdarza mi si¢ mysleé¢ o sobie w negatywny spos6b? Co konkretnie
wtedy krytykuje (np. wyglad, brak zdecydowania, zbyt emocjonalne
reakcje, odkladanie spraw na p6zniej, sposo6b mowienia)?
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8. Z jakimi emocjami mam najwiekszy problem, zeby je pokazac
(np. zlosé¢, wstyd, smutek, wzruszenie, zachwyt)? Dlaczego wlasnie te i jak
zwykle wtedy reaguje — chowam je, udaje, ze ich nie ma, zmieniam
temat?

9. Co ostatnio poruszylo mnie bardziej, niz si¢ spodziewalem/am (np.
rozmowa, film, gest bliskiej osoby, wspomnienie, niespodziewane
slowa)? Dlaczego wlasnie to tak mocno do mnie trafilo?

10. W jaki sposob zazwyczaj reaguje, gdy ktos mnie krytykuje (thumacze
sie, probuje udowodnié, Zze mam racje, zamykam sie w sobie, zartuje, zeby
rozladowaé¢ napiecie, a moze udaje, ze to mnie nie rusza, cho¢ w srodku to
mocno przezywam)?
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11. Co robie, gdy ktos$ przekracza moje granice (od razu mowie, ze mi to
nie pasuje, milcze i udaje, ze nic sie¢ nie stalo, thumie zlo§é, wybucham

dopiero pozniej)?

12. Jakie zachowania innych wyjatkowo mnie denerwuja (np. narzekanie
bez przerwy, wtracanie sie w moje sprawy, nadmierna kontrola,
balagan)? Co dokladnie mnie w tym irytuje?

13. Jak sie czuje, gdy kto$§ skupia na mnie uwage — np. chwali mnie
publicznie, patrzy prosto w oczy, pyta o moje zdanie? Czy czuje wtedy
napiecie, skrepowanie, rado$é, a moze chce sie wycofa¢ albo zmienié

temat?
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14. Czy latwo mi mowi¢ o tym, czego naprawde potrzebuje
(np. odpoczynku, wsparcia, przestrzeni)? Czy potrafie powiedzieé
to wprost, czy raczej licze, ze kto$ sie domysli, albo boje sie reakcji i wole

milczec¢?

15. Co najczeSciej mnie powstrzymuje przed zmiang (lek, brak sily,
przyzwyczajenie, obawa przed tym, co pomys$lg inni)?

16. Jak postepuje, gdy ktos czegos ode mnie chce, a ja nie mam na to
czasu ani checi (zgadzam sie z poczucia obowigzku, odkladam to, zeby sie
nie narazaé, robie to z niechecia, odmawiam z poczuciem winy)?
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17. Co czuje, gdy musze komus odméwié¢ — zwlaszcza bliskiej osobie
(ulge, napiecie, wine, lek przed odrzuceniem, wstyd)? Jak wtedy

zachowuje sie wobec tej osoby?

18. Czy zdarza mi sie stawiac potrzeby innych ponad swoje (np. rezygnuje
z odpoczynku, zeby pomoc, godze sie na co§ wbrew sobie, zajmuje sie
problemami innych, cho¢ nie mam na to sily)? Dlaczego tak robie —

z troski, z przyzwyczajenia, z leku?

19. Jak zazwyczaj reaguje, gdy kto§ w moim otoczeniu okazuje zlosé¢ lub
napiecie (np. staram sie zalagodzi¢ sytuacje, udaje, ze nic sie nie dzieje,
wycofuje sie, czuje sie winny/a, przejmuje odpowiedzialnosé¢ za cudze

emocje, unikam konfrontacji)?
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20. Czyje zdanie najbardziej wplywa na moje decyzje (np. moje wlasne,
partnera, rodzicow, przelozonego, znajomych, ,wewnetrznego krytyka”)?
Czy potrafie zaufac sobie, czy czesciej szukam potwierdzenia u innych?

21. Co sie dzieje, gdy ktos sie ze mna nie zgadza (bronie¢ swojego zdania,
staram si¢ zrozumie¢ druga osobe, wycofuje sie z rozmowy, zamykam si¢
w sobie, zaczynam watpi¢ w siebie)? Czy w takich sytuacjach wazniejsze
jest dla mnie bycie zrozumianym/3a czy raczej unikniecie konfliktu?

22, Czy wsrod innych czuje sie swobodnie, zeby by¢ naprawde soba, czy
raczej przyjmuje jakas role (np. osoby spokojnej, zawsze milej, pewnej
siebie, majacej wszystko pod kontrola)?

10
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23. Czy sa w moim zyciu sprawy, ktore odkladam od dawna, méwiac
sobie: ,to jeszcze nie jest dobry moment” (np. zmiana pracy, szczera
rozmowa z kims, zatroszczenie sie o siebie, decyzja, na ktéra dlugo sie
zbieram)? Co sprawia, ze tak dlugo zwlekam?

24. Czy zdarza sie, Ze nie méwie wprost, co naprawde mysle albo czuje —
bo boje sie, ze kto§ mnie nie zrozumie, skrytykuje albo uzna za ,,zbyt
wrazliwego/wrazliwg”, ,,trudnego/trudna”, ,,zbyt emocjonalnego/a”?

25. Czy sa w moim zyciu zachowania albo przekonania, ktore powtarzam
z przyzwyczajenia, cho¢ wiem, ze sa nie moje (,musze byé zawsze
silny/a”, ,,nie wypada prosi¢ o pomoc”, ,najpierw inni, potem ja” itp.)?
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26. Czy wiem, co mnie naprawde interesuje i porusza, czy raczej robie to,
co ,wypada” albo ,,powinno sie¢” robi¢ (np. wybieram zajecia, kierunki,
tematy pod innych)?

27. Czy pozwalam sobie zmienia¢ zdanie, kiedy co$ przestaje byé¢ dla mnie
dobre, czy raczej trzymam sie wczesniejszych decyzji, bo tak ,wypada”
albo ,,juz zaczalem/zaczelam”?

28. Czy latwo mi poprosi¢ o pomoc — bez poczucia wstydu, bez
tlumaczenia sie, bez przekonywania, ze ,,to nic waznego”?
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29. Czy potrafie przyznac sie do bledu, gdy zrobie co$ nie tak? Co wtedy
czuje i jak reaguje (np. usprawiedliwiam sie¢, wycofuje, przepraszam,
probuje naprawié, udaje, ze nic si¢ nie stalo)?

30. Czy sa tematy, ktorych wole unika¢ w rozmowach (np. wlasne emocje,
pieniadze, napiecia w relacjach, sprawy z przeszlosci)? Co sprawia,
ze trudno mi o nich mowié?

Przeczytaj jeszcze raz spokojnie wszystkie swoje odpowiedzi. Nie analizyj ich,
po prostu zobacz, jaka osoba z nich sie wylania. Jak sie czuje w r6znych
sytuacjach, jak reaguje, czego unika, czego potrzebuje. Co ja porusza,
a co meczy.

Sprobuj spojrze¢ na to jak na opowie$¢ o kim$ nieznajomym. A potem napisz
kilka zdan o tej osobie — tak, jakbys$ chcial/a opisa¢ ja komus, kto jej nie zna.
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Kim naprawde jestem,
kiedy wszystkie zewnetrzne role i oczekiwania znikaja?
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Zadanie 2
Gdzie jestem teraz?

Czasami trudno zatrzymac sie i zobaczy¢, jak naprawde wyglada nasze zycie.
Zajmujemy sie codziennymi sprawami, robimy to, co trzeba, i nie zawsze
mamy przestrzen, zeby sprawdzi¢, czy to wszystko nam jeszcze shuzy.

To zadanie jest po to, zeby spojrze¢ na swoje zycie takim, jakie jest teraz —
bez oceniania, bez planéw, bez presji. Nie chodzi o to, zeby co$ analizowa¢c
czy natychmiast zmieniaé. Wystarczy przyjrzec sie temu, co jest w porzadku,
a co moze juz nie dziala tak, jak kiedys.

W tabeli znajdziesz pytania, ktére moga poméc Ci to zobaczy¢. Przeczytaj je
i odpowiedz tak, jak czujesz. Nie zastanawiaj sie, jak byloby dobrze, tylko jak
jest naprawde. Tam, gdzie poczujesz, ze co$ Ci nie pasuje albo chcialbys$/
chcialaby$ to zmienié¢, dopisz kilka stow w kolumnie obok.

Nie musisz robi¢ wszystkiego od razu. Wystarczy, ze zatrzymasz sie przy tych
pytaniach, ktore sa dla Ciebie wazne. To ma by¢ spokojne sprawdzenie, gdzie
jeste$ — bez pos$piechu i bez narzucania sobie, ze co$ trzeba poprawic.

Odpowiedz Co chcialbym/

Pytanie (Tak/Nie) chcialabym zmienié¢

Czy jestem zadowolony/a
z tego, jak wyglada moje
zycie na co dzien?

Czy wybralem/am swoja
prace z wlasnej decyzji, a nie
z presji lub ,,bo tak trzeba”?

Czy w pracy robie co§,

co mnie rozwija albo daje
satysfakcje (np. zarabiam
dobre pieniadze, lubie to, co
robie, mam uznanie albo
stabilng pozycje itp.)?

www.my-essence.eu
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Pytanie

Odpowiedz
(Tak/Nie)

Co chcialbym/
chcialabym zmienié¢

Czy wiem, kim naprawde
jestem i czego chce od zycia?

Czy czuje, ze w pelni
wykorzystuje swoje talenty

i pasje, i czy pozwalam sobie
na rozwoj w tym kierunku?

Czy w zyciu robie to, co
naprawde jest dla mnie
wazne, a nie tylko to, co
oczekuja ode mnie inni?

Czy jestem zadowolony/a
ze swoich relacji z bliskimi
i przyjaciolmi?

Czy czuje ich wsparcie

i zrozumienie?

Czy mam poczucie, ze to
ja decyduje o swoim zyciu,
a nie okolicznosci lub inni
ludzie?

Czy czuje sie dobrze
i bezpiecznie w miejscu,
w ktérym mieszkam?

Czy mam czas na
odpoczynek i regeneracje?

Czy w codzienno$ci znajduje
sie miejsce na rzeczy, ktore
sprawiajg mi przyjemnosc¢?

Czy to, co mam teraz
w zyciu, odpowiada temu,
czego naprawde potrzebuje?

www.my-essence.eu
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Spdjrz teraz jeszcze raz na swoje odpowiedzi.

Zauwaz te miejsca, w ktorych odpowiedz ,tak” przyszla z latwoscia. Moze nie
ma ich wiele, a moze jest ich wiecej, niz sie spodziewale$§/as. To Twoj
fundament — to, co juz dziala, daje Ci oparcie i trzyma Cie w codziennoSci.
Moze to praca, ktora daje stabilno$¢. Moze miejsce, w ktorym dobrze sie
czujesz. Moze chwile odpoczynku, obecno$¢ zyczliwych ludzi albo czas na
rzeczy, ktore sprawiajg Ci przyjemnosc.

Zapisz, co dziS$ jest Twoim fundamentem.
Nie musisz nazywac tego idealnie ani szuka¢ wielkich stow. Wypisz to, co

naprawde Cie wspiera, daje Ci sile, spokoj albo poczucie sensu. Nawet jesli to
tylko jedna matla rzecz — to juz co$, co warto zauwazy¢ i docenic.

To, co mnie wspiera w zyciu

www.my-essence.eu
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Teraz zobacz te pytania, w ktorych odpowiedz przyszla
z wahaniem albo bylo Ci trudno odpowiedzie¢ ,,tak”.

Moze czujesz, ze w pracy dzialasz troche z rozpedu. Moze robisz co$ tylko
dlatego, ze ,tak wypada”. A moze trudno Ci znalez¢ czas tylko dla siebie.
Zdarza sie, ze rezygnujesz z wlasnych potrzeb, bo inni czego$ oczekuja.

To nie jest lista bledow. To sygnaly, ktére pokazuja, ze co$ juz nie dziala jak
kiedys — a moze wcale nie bylo Twoje.

Na koniec sprobuj zadac¢ sobie jedno pytanie:

Gdybys mial/a zy¢ dokladnie tak, jak teraz — co byloby dla Ciebie
najtrudniejsze do zniesienia?

To, co chcialbym/chcialabym zaczaé¢ zmieniac

www.my-essence.eu
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Zadanie 3

Czego juz nie chce robi¢ w swoim zyciu?

Zatrzymaj sie na chwile i zapytaj siebie: czego mam dos¢? co mnie meczy,
irytuje, zabiera energie? czego robi¢ nie chce — nawet jesli ,wypada” albo
tak sie przyjeto?

Nie chodzi o wielkie zmiany. Czasem wystarczy drobna decyzja, zeby
odzyskac¢ przestrzen, ulge i poczucie, ze znowu masz wplyw na swoje zycie.
To, czego juz nie chcesz robié, czesto pokazuje, co jest dla Ciebie naprawde
wazne.

Wypisz 30 rzeczy, ktorych nie chcesz juz robi¢ — czyli co juz Ci nie
shuzy, czego nie chcesz kontynuowac, co chcesz zostawi¢ za sobga. Moga to by¢
konkretne zachowania, nawyki, obowigzki, sposoby reagowania albo rzeczy,
ktore robisz wbrew sobie.

Na przyklad:
 Nie chce siedzie¢ po nocach, zeby nadrobi¢ dzien.
Nie chce ttumi¢ emocji, zeby nikomu nie przeszkadzac.
Nie chce odbierac¢ telefonu, jesli nie mam ochoty rozmawiac.
Nie chce prasowac poscieli, bo nie jest to dla mnie wazne.
Nie chce rezygnowac z odpoczynku, bo ,,najpierw obowiazki”.
Nie chce jes¢ czego$ tylko dlatego, ze zostalo i szkoda mi wyrzucié.

Wazne:

Przez co najmniej dwa tygodnie — a je$li chcesz, to dluzej — wracaj codziennie
do tej listy. Przeczytaj ja na glos, powoli i uwaznie. Bez po$piechu, jakby$
mowil/a co§ naprawde waznego do siebie.

To nie sg afirmacje ani ,,pozytywne myslenie”. Chodzi o to, zeby Twoj umyst
— takze ten dzialajacy w tle — zaczal zapamietywaé, co juz nie jest Twoje.
Gdy co$ powtarzamy regularnie, mozg zaczyna traktowaé to jako istotne.
Dzieki temu z czasem latwiej zauwazysz momenty, w ktorych znowu dzialasz
z przyzwyczajenia — i szybciej zareagujesz inaczej.

www.my-essence.eu
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Jesli w tym czasie zauwazysz co$ nowego — dopisz. To moze by¢ konkretna
sytuacja, reakcja, zachowanie, obowigzek. Ta lista nie musi by¢ zamknieta.
Mozesz ja zmieniaé, rozwijaé, skraca¢ — tak, jak zmienia sie Twoje podejScie,
potrzeby i zycie.

Lista rzeczy, ktorych juz nie chce robié
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11

12

13

14
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Na zakonczenie

Ten workbook nie jest czyms, co trzeba ,zrobi¢ od poczatku do konca” ani
rozwiaza¢ jak zadanie. Chodzilo w nim o to, zeby na spokojnie spojrzec
na swoje zycie i sprawdzi¢, co w nim dziala, co meczy, co juz nie pasuje.
Bez presji, bez oceniania, bez udawania, ze wszystko jest w porzadku.

Mozesz wroci¢ do swoich odpowiedzi za jaki$ czas — za miesiac, za p6t roku,
wtedy, kiedy poczujesz taka potrzebe. I by¢ moze zobaczysz co$, czego
wczedniej nie widziale§/as. Moze co$, co wtedy wydawalo sie malo wazne,
dzi§ bedzie bardziej wyrazne. A moze po prostu zauwazysz, ze jeste$ juz
w zupehie innym miejscu niz wtedy, kiedy wypelniales§/as ten workbook.

Nie trzeba robi¢ z tym nic wiecej. Ale dobrze mie¢ co$, co przypomina, co

bylo dla Ciebie wazne w konkretnym momencie zycia. Co$, do czego mozna
wroécié, kiedy znowu chcesz sie zatrzymac i sprawdzi¢, w jakim miejscu jestes.
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