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Pozostac skulonym w paczku
czy zaryzykowac i rozkwitng¢?

Gasienice lubity przesiadywac na zielonym listku pod krzewem topianu.
Przyjaznity sie ze soba od wyklucia. llez byto wspdlnych zabaw i Smiechu. A ile
wspolnych positkéw. To byt czas wielkiego gtodu. Jadty za pieciu. Robity wspol-
ne wedréwki na zielone tgki, radujgc pozniej podniebienie Swiezymi lis¢mi
i todygami.

Byty zdane na siebie. Nie cieszyty sie bowiem zbyt duzg sympatig w ogro-
dzie. Wiecej nawet, zdarzato sie, ze byty wySmiewane. W ogrodzie piekny wyglad
miat znaczenie. Kwiaty, motyle, biedronki - wszystko piekne, kolorowe, delikat-
ne i one, gasienice ze swym wydtuzonym, brzydkim ciatem. Do tego szczecinka
na skérze i trzy pary odndzy, ktére ciggle sie plataty podczas zabawy. O tancu
juz nie wspominajac.

Na poczatku im to tak bardzo nie przeszkadzato. Bawity sie w swoim to-
warzystwie, unikajgc co wiekszych ztosliwcow. W ogrodzie byto duzo zakamar-
koéw i miejsca aby sie schronic przed ciekawskimi. Ale z czasem druga gasienica
zaczeta narzekac. Chciata bywac w towarzystwie, by¢ lubiang, poznawac ogréd
i jego mieszkancoéw. Przestawat jej wystarczad lis¢ topianu i towarzystwo kole-
zanki. Nie pomagaty tez pogtoski, ktére do nich docieraty, ze jak sie odwazg to
mogg sie przemienic. | ze w przesztosci zdarzato sie, ze takie gasienice jak one
przezywaty piekne metamorfozy.

Gasienica w to nie wierzyta. Jak ona, marne, oslizgte stworzenie mo-
gta liczy¢, ze przemieni sie w co$ delikatnego i pieknego? Ale drugiej gasie-
nicy te pogtoski zaczety miesza¢ w gtowie. Stata sie markotna, coraz mniej
jadta, nie ciekawity ja opowiesci i wspdlne wyprawy na Swiezg trawe, pokry-
tg poranng rosy. Zaczeta opowiadac przyjaciétce, ze ona chyba postucha
wskazdéwek i zaryzykuje. Ta mysl przerazata gasienice. Bata sie o kolezanke.



Co z nig bedzie? Czy warto tak ryzykowac?

Ale przyjaciétka juz sie zdecydowata. Przestata jesSC i zaczeta przygoto-
wania do najwiekszej metamorfozy w jej zyciu. To, co nastgpito pdzniej byto
straszne. Ciato jej przyjacidtki przybrato ksztatt poczwarki, ktéra niczym nie
przypominata tych pieknych, kolorowych motyli ani kwiatow rosngcych w ogro-
dzie. To juz chyba lepiej byto gdyby zostata dalej gasienica.

Ale o to, po kilku tygodniach, chitynowa ostonka kokonu zaczeta pekac
i z poczwarki wytonita sie odmieniona przyjaciétka. Niczym nie przypominata
gasienicy. Miata zgrabne nogi i piekne szaro-bure skrzydta, a na gtowie czuiki.

- No widzisz? Czy nie warto czasem zaryzykowac? Okrecata sie wokot zdu-
mionej gasienicy szcze$liwa. Jestem szczupta, smukta i moge lata¢. Zycie jest
wspaniate! Teraz kolej na Ciebie!

- O nie, nie... wzbraniata sie gasienica. Ja juz wole pozostac sobg niz ryzy-
kowac. Kto wie jakby u mnie skonczyta sie ta przemiana.

Gasienica nie miata odwagi iS¢ w Slady kolezanki ale jej dni stawaty sie co-
raz smutniejsze. Obserwowata przyjaciétke i zazdroscita jej metamorfozy i no-
wych znajomych. Nic nie cieszyto. A mysl, zeby iS¢ w $lady przyjaciotki stawata
sie bardzo natarczywa. Z dnia na dzien coraz mniej jadta, zaszywata sie w cieniu
na ulubionym lisciu, az przyszedt dzien, ze zupetnie schowata sie do poczwarki.
Trwata w swoim kokonie tygodniami, nie majgc odwagi dokoriczy¢ przemiany.
A jesli sie nie uda? Jesli pozostanie w swojej ggsienicowej postaci?

Dni mijaty, a ggsienicy wcigz brakowato odwagi aby wyjs¢ z kokonu. Przyja-
ciétka opowiadata jej o pieknym ogrodzie, o nowych kolezankach i kolegach,
o Swiecie, ktéry bedzie stat przed nimi otworem.

- Wyjdz juz z kokonu. Mniej odwage dokoriczy¢ przemiane - zachecata.
Tesknie za Toba.

| w kohcu przyszedt poranek gdy gasienica zdecydowata sie opuscic
bezpieczny kokon.Zrzucita skorupe i staneta przed swojg przyjaciotkg jako...
przepiekny, kolorowy motyl.
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Warto miec¢ odwage aby zaryzykowac i rozkwitnac.
ATy, na ktérym jestes etapie?
Czy nie uwiera Cie Twéj kokon?

Moze czas rozpostrzec skrzydta?




[1]

A czego Ty potrzebujesz do wzrostu?

Dwoch sadownikéw hodowato jabtka. Starszy miat rozlegty sad, troche
zarosniety ale zadbany. Spedzat w nim cate dnie, pielegnowat i obserwowat.
Zdawat sie na los i pogode, doktadajgc od siebie tylko troske, mitos$¢ i niezbed-
ne zabiegi pielegnacyjne. Drzewa kotysat wiatr, ogrzewato storice i podlewat
deszcz. Gdy przychodzity zbiory starszy sadownik zapraszat okolicznych sgsia-
dow by zbieralii czestowalisie owocami.Jabtka byty rézne, jedne bardziej, drugie
mniej dojrzate, mniejsze i wieksze, ale wszystkie niezwykle soczyste i smaczne.

Mtodszy sadownik miat juz wiekszg wiedze o hodowli roslin, ukonczyt spe-
cjalistyczne szkoty i byt wyposazony w dobry sprzet. W jego sadzie pracowato
wielu pomocnikéw. Podlewali, nawozili, budowali szklarnie na mtode drzewka.
Chronili od wiatru, deszczu i stonca. Wiatr czasem byt porywisty, tamat gatezie
i strgcat owoce z drzew. Deszcz zawierat toksyczne zwigzki, mogtby zaszkodzic
owocom, a storice bywa takie zdradliwe... Mtody sadownik duzo czasu i uwagi
poswiecat na uczone ksiegi i mgdre wyktady. Byt naprawde pilnym i zaangazo-
wanym sadownikiem. Gdy przychodzit sezon jego drzewa tez rodzity owoce.
Byty pieknego koloru, réwne i bez zadnych defektow. A jednak zadne z nich
w smaku nie przypominato jabtek starszego sadownika.

Poniewaz mtodszy sadownik naprawde kochat swéj sad wybrat sie do
starszego po porade.

- Kocham swdj sad, doktadam wszelkich staran, dbam o niego i go chro-
nie. A jednak nie osiggam takich efektéw jak Ty. Dlaczego?

Pomysl, powiedziat sadownik. Chornisz swoj drzewa i dbasz o nie. To bar-
dzo dobrze. Ale kazdy owoc by dojrze¢ potrzebuje wiatru, ktory bedzie trgcat
jego gatezig., by nabrat sity i krzepkosci. Potrzebuje stonca, ktére doda my sto-
dyczy i koloru. Potrzebuje deszczu, ktory nawodni i przysSpieszy jego wzrost.
Musi dozna¢ préby i wolnosci.
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A czego Ty potrzebujesz do wzrostu?
Co jest Twoim stoncem?

Co jest Twoim wiatrem?
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Zostan moim tatusiem

Byt chtopcem biednym i samotnym. Po Smierci matki przygarneto go
wujostwo i mieszkat teraz w cichym kacie na stryszku. Byt w domu jak ten Kop-
ciuszek z bajki - popychadto najgorsze. Obdarty, wychudzony, o lekliwym, nie-
spokojnym serduszku, zdobyt miano podwérkowego gtupka. Réwiesnicy na-
Smiewali sie z niego, drwili i bawili jego kosztem. A on, biedaczek, schylat gtowe,
odchodzit pokornie i tylko wielkie tzy na koncowkach rzes pokazywaty jak bar-
dzo cierpiat.

Chciat miec kogos bliskiego, takiego tylko dla siebie, kto zawsze by go
bronit, ostaniat przed catym ztem Swiata. Ale nikt go nie chciat.

Gdy jego koledzy szli ze swymi tatusiami na ryby i wymachiwali dumnie
wedkami - jemu byto tak przykro... Bo i kogo miat chwycic¢ za reke, za kim po-
biec nad wode, do lasu? Przeciez nie miat nikogo.

Pewnego stonecznego dnia do miasteczka przyjechat cyrk. Dla matych
dzieci byto to ogromne wydarzenie. Szybciutko pobiegty prosi¢ rodzicéw, by
kupili im bilety na to wspaniate widowisko. | dotgd btagaty, az zrezygnowani
rodzice porzucali zajecia, by kupic bilety dla swych malcéw.

W niedzielne popotudnie wszystkie dzieci z podworka ze swymi rodzina-
mi wyruszyty do cyrku. | tylko jeden, maty chtopiec przez szpary w sztachetach
patrzyt zazdrosnie w kierunku wielkiego, kolorowego namiotu. A potem powoli,
ze spuszczong gtdwka ruszyt w tamtg strone. Az stangt za wielkim ogrodzeniem
- jakze bardzo chciat by¢ tam, wsréd radosnego, pethego entuzjazmu ttumu...

Idgc wzdtuz ogrodzenia w pewnym momencie natkngt sie na niewiel-
kg dziure. Szybciutko, niewiele myslac, wsliznat sie do Srodka. Troszke prze-
straszony, ale jeszcze bardziej zaciekawiony, podszedt do pustych klatek
stojgcych za namiotem. Stat i patrzyt. Az nagle kto$ ztapat go silnie za ramie.
Przestraszony odwrdcit gtowe... Za nim, w Smiesznym przebraniu, stat klown.



W pierwszej chwili cztowiek ten chciat wyrzuci¢ petajgcego sie tu dzieciaka, ale
spojrzat mu w oczy i... przerazit sie ogromem cierpienia, jakie w nich zobaczyt.

-1 co ja mam z tobg zrobié? - spytat.

Chtopiec ufnie przysunat sie do cztowieka, w ktérym nagle poczut wielkie
ciepto i peten dziecinnej naiwnosci rzekt:

- Zostan moim tatusiem...

Na drugi dzieh dzieci opowiadaty sobie wrazenia z cyrku. W trakcie ich
gorgcej dyskusji wbiegt na podworko wysmiewany przez nich kolega. Ale jakze
chtopiec ten byt odmieniony. W jego oczach odbijato sie wielkie szczeScie, a bu-
zia jasniata niczym to zo6tte jak landrynka stonko. Chtopiec podbiegt i petnym
radosci gtosem oznajmit, ze znalazt tatusia.

Dzieci nie wierzyty w postac Przyjaciela-Klowna, ktéry pokochat chtopca
i obiecat po niego wrécic.

- Alez z ciebie gtupek! | ty naprawde uwierzyte$ w to co on méwi? - Smiaty
sie z niego.

- Naprawde czekasz na to, ze przyjedzie po ciebie, wierzysz w to,
ze cie kocha?!

- Tak! - odpowiedziat z wiarg ogromng chtopiec. Bo jak sie ze mng zegnat,
to ptakat...
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Co sprawia, ze Ty czujesz sie kochana?
Kiedy ostatnio czutas sie kochana?

Jak Ty okazujesz, ze kogos kochasz?

1
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Skowronek i Mrowka

Skowronek urodzit sie wiosennym switem. Byt maty, zwinny i szcze$li-
wy. Przynidst Swiatu wiosne, nadzieje i dobre nowiny. Tracat ptatki bladoré-
zowych kwiatow, opalat sie w stoncu a wiatr kotysat go do snu. taka byta jego
domem, niebo i storice przyjaciotmi. Zyt sobie wolny i radosny. Catowat stokrot-
ki w czubek ich noskéw, latat z kolorowymi motylami az pod same mieciutkie,
btekitne chmurki. Zawisat pod niebosktonem i Spiewat w uniesieniu, jak tylko
on potrafit, pieknie, krystalicznie. Nocg rozmawiat z btyszczagcymi gwiazdami...
| byto mu dobrze.

Tak, byt podziwiany... Gdy Spiewat, Swiat zamierat. Cate stworzenie stu-
chato jego piesni, byt natchnieniem dla poetow i niedoscignionym przykta-
dem wolnosci i swobody dla pozostatych. Niczym mistyk, ktéry sktada u progu
bram do niebios, najpiekniejsze dary w postaci przepetnionych pieknem pie-
$ni. Tylko, ze jemu z czasem zaczeto sie to wydawacd tak mato produktywne,
mato przydatne...

Latajgc obserwowat czasem z daleka niezwyktg rodzine, mieszkajaca
na skraju tgki, pod lasem - liczng, zorganizowang, caty czas zajetg praca. Jakie
to musiato byc¢ przyjemne, tak ramie w ramie, kazdego dnia, wspdlnie budowac
CoS, CO Ma sens...

W tej niezwyktej rodzinie podgladanej przez Skowronka mieszkata Mréw-
ka.Jak kazdy, w jej rodzinie miata swoje zadania i swojg role do spetnienia. Mrow-
ka, jak wszystkie jej siostry byta pracowita, wytrzymata i silna. Kazdy dzien spe-
dzata na systematycznej, ciezkiej pracy. Budowata gniazdo, bronita go, zbierata
pozywienie, opiekowata sie potomstwem. Spedzata dzieh ze swg gtosng, zajeta
rodzing, nie wyobrazajgc sobie Swiata bez niej i bez mrowiska. Czasem tylko
wczesnym switem gdy dzien sie dopiero budzit Mréwka siadata na chwile na skra-
ju mrowiska i stuchata porannej piesni Skowronka - tego niedoscigtego dla niej
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Superbohatera, odwaznego, wspaniatego, wolnego i niezwykle utalen-
towanego. Czuta sie wtedy takg matg, malutkg mréweczkg przy nim.

W tych chwilach jej zadania i obowigzki stawaty sie przykrg konieczno-
scig. | mimo, ze na co dzien je lubita wydawaty jej sie takie nudne, przyziemne
i mato wazne.

Ktéregos poranka Skowronek zaczat dzierh swg poranng piesnig, siedzac
na gatezi nad mrowiskiem i obserwujgc poranny rozruch. Dopiero Switato wiec
mrowki powoli budzity sie do swych codziennych obowigzkdw.

Wczesnym Switem Mréwka obudzita sie styszac swg ulubiong piesn tuz
nad uchem. Taka okazja moze sie nie powtorzyc... Szybciutko wspieta sie na ga-
taz i siadta w poblizu swojego Bohatera.

- 0000, dzierh dobry Mrowko. Jak mito, ze sie zjawitas. Chetnie bym z Tobg
chwile porozmawiat. Skowronek zorientowat sie, ze ma towarzystwo.

- Tak? To, to bardzo mito... Tylko, ze ja... ze mnga... to chyba nie bedziesz
miat o czym rozmawiac. Ja nie znam tego wielkiego Swiata. Nigdy nie odchodze
od mrowiska dalej niz na kilka krokéw. A poza tym, zaraz musze wracac¢ do
pracy. Mamy plan na dzi$ no i kazdy swoje zadania, jak sie spdznie ze robotg to
i moje siostry nie bedg mogty wykonac tego, co zaplanowane.

-Jakie to niezwykte... - odezwat sie Skowronek. | wy tak codziennie, razem,
tak samo, wedtug planu? Zazdroszcze, to musi by¢ bardzo przyjemne, miec za-
dania, znac¢ sie na nich i codziennie spokojnie je wykonywac.

- Jak to? Przeciez to nudne i rutynowe - zdziwita sie Mrowka. No i ten
nawyk nie odpuszczania, zdyscyplinowanie. | stres, czy wszystko wykonam
na czas. Ty to masz dopiero wolnosc... Wzbijac sie wysoko, zachwycac! Nie miec
planu, tylko codziennie latac bez celu.

- Alez ja co dzien mam mase spraw do wykonania! Musze zachwycag,
Spiewad, latac wysoko, nie$¢ zachwyt i nadzieje, budzi¢ Swiat do zycia, zachecac
do odwaznych czynow. Wiesz jaki to kazdego dnia budzi we mnie niepokoj? Czy
sie uda? Czy sukces bedzie spektakularny?

Miedzy Skowronkiem i Mréwkg zapadta cisza petna zdziwienia i namystu.
Pierwsza ockneta sie z zamyslenia Mréowka.

- Wiesz, naprawde musze juz lecie¢ bo nie wykonam mojej codzien-
nej normy. A tak lubimy wieczorem cieszy¢ sie z dobrze wykonanej pracy.
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Ale chce Ci powiedzie(, ze to, co robisz jest cudowne. Nie musisz sie martwic
o efekt. BadzZ sobg, lataj, Spiewaj, bo dla nas i dla catej spotecznosci jestes nie-
zwykty, odwazny i piekny. Bedziemy Cie dalej podziwiad!

- Och dziekuje, to bardzo mite. A Ty nie zamartwiaj sie o Wasz plan i za-
dania. Jestescie najbardziej pracowitymi mieszkancami tego lasu i tgki. Wiem co
mowie, bywatem juz tu i tam... - krzyknat Skowronek za oddalajgcg sie Mrowka.

Odtad kazdego poranka Mréwka i Skowronek zamieniaty ze sobg stowo
lub tylko odnajdywaty sie spojrzeniem i uSmiechaty sie do siebie. | byty szczesli-
we, kazdy robigc to, co potrafi najlepiej.
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Co ksztattuje Twéj cel?
Czy czerpiesz radosc z tego co robisz, gdzie jestes?
Czy przygladasz sie sobie?
Znasz swoje leki, potrzeby, przekonania?
Co mozesz zrobic inaczej?

Co moze wzbudzi¢ na nowo Twéj entuzjazm?
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Dary

Panijego stuga wracali z wyprawy. Wiele dni i nocy ich nie byto. W domu
czekata na Pana jego piekna, delikatna matzonka. | na stuge czekata w domu
jego dobra, gospodarna zona. Zanim dotarli do domu zajechali na jarmark by
zakupi¢ swym zonom kwiaty. Pan kupit przepiekne orchidee, stylowe i eleganc-
kie. Stuga, dorodnego kaktusa.

- Prosze o piekna Pani to kwiaty godne Ciebie - rzekt Pan do swej zony.
Ich niezwykty wyglad i zapach oddaje Twojg urode. Niech bedg symbolem mo-
jej mitosci.

- | ja mam dla Ciebie kwiat zono - rzekt stuga wreczajgc kaktusa. Jest sil-
ny i dorodny jak Ty. Potrafi zaradzi¢ chorobie i przetrwa nawet w najgorszych
warunkach.

Pani zachwycata sie urodg podarowanych kwiatéw, zas zona stugi cisneta
kwiat ze ztoScig w kat.

Codziennie zona stugi podlewata piekne orchidee na zyczenie Pani. Ich
pielegnacja przysparzata jej duzo trudu. Gdy orchideom byto za ciemno, nie
kwitty, gdy za widno - na liSciach pojawiaty sie oparzenia w postaci ciemnych
plam. Ich piekny zapach bywat meczacy, a ptatki wiedty i opadaty mimo naj-
wiekszych staran.

Zapomniany kaktus stat natomiast w kacie. Ale do czasu. Po raz pierwszy
przypomniata sobie o nim zona gdy Panig rozbolaty stawy. Wtasciwosci kaktu-
sa okazaty sie cudotwdrcze. Koit bél, przydawat sie na oktady i mikstury. Zona
wielokrotnie siegata po jego niezwykty migzsz przy okazji réznych dolegliwosci
swojej Pani i wiasnych, wspominajgc z wdziecznoscig swego madrego meza.
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Co Swiadczy o rzeczywistym pieknie?
Co jest dla Ciebie naprawde wazne?

Co jest w Tobie najlepszego, czym mozesz obdarowac innych?
Jak jestes obdarowana przez zycie?

Co masz najcenniejszego?
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Jerzyk

Jerzyk byt w ciggtym biegu. Tyle jeszcze do zrobienia, zobaczenia, ustysze-
nia. Swiat jest taki ekscytujgcy! Nie ma sensu marnowac czasu na przystanki.
Trzeba lecie¢, dalej, wyzej, bi¢ kolejne rekordy. Nawet na sen byto mu szkoda
czasu. Bo jak tu spac? Skoro Swiat proponuje tak wiele...

Kazdy najmniejszy podmuch wiatru muskat, dotykat, poruszat najcierisze
struny pragnien, gtodéw... Powodowat ciggty brak. Och, jak dobrze byto Jerzy-
kowi znane to dojmujgce uczucie niepetnosci, nienasycenia, poszukiwania.

Az przyszedt dzien, gdy Jerzyk sie zakochat w pieknej, madrej Jaskotce.
Rownie zwinna jak on, kochata latanie ale lubita tez poby¢ na ziemi. W pierw-
szych miesigcach unosita ich mito$¢ i emocje. Zwiedzali wspolnie okolice, robili
dtugie wyprawy, brakowato im czasu na sen i nude. Jerzyk miat ciggle co$ do
pokazania swojej Ukochanej, cos do zrobienia, co$ do odkrycia...

Ale Jaskotka zaczeta tesknic za tym aby obudzic sie we wiasnym gniezdzie,
w tym samym miejscu, kompletna, spetniona, szczesliwa. Nuzyty jg juz ciggte
wyprawy i konkursy na najdtuzszy lot, krétkie drzemki w locie lub na przygod-
nych gateziach. Zatesknita za domem, wtasnym uwitym gniazdem, piskletami.
Chciata mie¢ swoje miejsce i swojg rodzine.

Ale Jerzykowi nie podobat sie taki scenariusz. Przeciez tyle Swiata jest
jeszcze wokot, tyle odkry¢, przezyd! Trzeba pedzi¢, lecie¢, podazac za kolejnymi
podmuchami wiatru...

Tesknota za bezpieczng przystania, bezpieczenstwem i spokojem Ja-
skotki nie mogta sie spotkac z tesknotami i nienasyceniami Jerzyka. Tej proby
nie przeszli.

Mingt czas. Jaskotka uwita gniazdo z pewnym smuktym, niebiesko-czar-
nym towarzyszem o ceglastoczerwonym czole. Bywa, ze odbywajg dtugie
wyprawy, lubig przestrzen i lot. Ale z przyjemnoscig wracajg do swego gniaz-
da, gdzie sg ze sobg, spokojni i bezpieczni bo majg swoje miejsce na ziemi.
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Ostatnio zaczynajg myslec o poszerzeniu rodziny. Kto wie, moze wiosna...
A co u Jerzyka? Wcigz lata... Bo przeciez jest jeszcze tyle rzeczy do obej-
rzenia, gtodéw do nasycenia, ambicji do zaspokojenia...
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ATy, czy wybierasz koncentracje na ,,celu”?
Czy wybierasz ,,dzis"?
Spokéj w miejsce niepokoju?
Ukojenie w miejsce nienasycen?
Cwiczmy uwaznoséé. Dbajmy o realizacje celéw.

Nie szukajmy zamiennikéw.

20



MANUFAKTURA ZMIANY

pomocnik metodyczny
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METAFORA WYZWALA ZMIANE

Praca w oparciu o metafore moze byc¢ zrédtem nie tylko twoérczosci ale takze
podstawg do zmian w mysleniu, postrzeganiu siebie, inspiracjg do dziatania
w oparciu o wyobraznie i emocje.

Poprzez metafore mozna dotykac spraw trudnych, delikatnych, wrazli-
wych. Metafora stwarza bowiem bezpieczng przestrzen do komunikacji, obra-
zowania, przekazywania uczuc i emocji, bez ograniczen i lekow. To z kolei prze-
ktada sie na sposéb komunikowania sie z innymi a takze docieranie do swoich
gtebokich przekonan i wartosci.

Metafora to takze klucz do zrozumienia sposobu myslenia, funkcjono-
wania swojego i innych. Pozwala na oderwanie od barier i ograniczen. Wyzwala
tworcze myslenie, powrdt do marzen i pragnien. Ma moc sprawczg.

Stare metody prowadzg do starych rozwigzan. Metafora poprzez swoja
moc Swiezosci, kreatywnosci otwiera oczy na nowe przestrzenie, mozliwosci,
rozwigzania. Niesie prawdziwg zmiane. W bezpieczny sposéb. Peten piekna,
wrazliwosci, opowiesci, obrazéw. Pozwala na bycie blisko ze sobg i tworzy¢ wie-
zi zinnymi.

GRUPA DAJE SILE

Kryzys jest trudng lekcjg zycia, odbierajgcg site, poczucie wartosci, czesto tak-
ze nadzieje na zmiane. Rzeczywistos$¢ przyttacza, pozbawia energii, zatrzymuje
w miejscu. Aby odkry¢ Swiat na nowo, uwierzy¢ w mozliwos¢ poprawy zycia
i poczuc site sprawczg trzeba ogromnego wysitku. To trudna droga, krok po
kroku, a kazdy z nich to krok milowy.

W tym trudnym czasie zaglagdanie w gtgb siebie jest niezwykle bolesne.
Dlatego warunkiem przygotowania do zmian jest stworzenie bezpiecznej prze-
strzeni. Zaréwno w zakresie miejsca, 0séb jak i stosowanych metod i narzedzi
pracy.

Grupa wsparcia dla kobiet musi mie¢ charakter zamkniety, intymny.
Musi by¢ w niej miejsce na dobrowolnos¢, odpowiedni czas i wzajemnos¢. To
wiasnie podobienstwo przezy¢ i doswiadczeh powoduje wzmocnienie, dziele-
nie sie zrozumieniem i wsparciem emocjonalnym.
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OPOWIESC JEST INSPIRACJA

Zmiany sg trudne, bolesne, przyttaczajgce, wydajg sie nieosiggalne. Mozliwe
tylko w... basniach, historiach, zastyszanych opowiesciach. Tam bohaterowie
sg zdeterminowani, odwazni, a caty wszechswiat nawet jesli poczatkowo rzuca
ktody pod nogi, w rezultacie magicznie wspiera w osiggnieciu celu. Opowies¢
to dobry poczatek aby powrdci¢ do marzen i mozliwosci, poszukac inspiracji
i uwierzy¢, ze zmiana jest mozliwa.

WEWNETRZNA MOC JEST CELEM

Celem grupy wsparcia jest inspirowanie do odkrywania swoich mozliwosci, we-
wnetrznej sity i odwagi. Aby kazda z kobiet dojrzata do tego by zaryzykowac
i rozkwitng¢. Aby Swiadomie i trwale dokonywata zmian w swoim zyciu.

PROSTE PYTANIA RODZA TRUDNE ODPOWIEDZI

Grupa wsparcia opierac sie bedzie na pracy z metaforg i prostych ¢wiczeniach
coachingowych. Coaching jest niezwykle skutecznym narzedziem wprowadza-
nia zmian w zyciu osobistym. Gtoéwng technikg coachingowg jest sztuka zada-
wania pytan. Dzieki pytaniom cztowiek zostaje zmuszony do przyjrzenia sie
swoim przekonaniom i do ich weryfikacji. Rozwdj poprzez techniki coachingo-
we i prace z metaforg jest przeciwienstwem doradztwa, nauczania czy mento-
ringu. To wyzwalacz ludzkiej energii i potencjatu. Jest podr6zg, w gtab siebie,
w nieznane poktady zasobdw, umiejetnosci, motywacji. To odkrywanie nowych
ladow, znaczen, nabieranie nowego spojrzenia i osigganie nieosiggnietego.
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PRACA NAD SOBA PRZYNOSI ZYSK

Dzieki grupie wsparcia cztonkinie moga:

« poczuc sie bezpiecznie;

« dzieli¢ sie doSwiadczeniem, zwtaszcza trudnym;

+ znalez¢ site do rozwigzania probleméw;

+ pokochac siebie;

« pracowac nad swoim rozwojem;

* nauczyc sie bra¢ odpowiedzialnos¢ za swoje decyzje;
« szuka¢ wewnetrznej motywacji realizowania wyznaczonych celéw;
+ poszuka¢ nowych drog rozwoju;

« znalez¢ alternatywe dla swojej aktualnej sytuacji;

« zmienic swoje zycie;

* 0siggnac to, co sobie zaplanuja.

MALYMI KROKAMI DO DUZYCH ZMIAN

Praca powinna odbywac sie w kameralnej, matej grupie /max. 10 oséb/. llos¢
spotkan zalezy od potrzeb grupy i czasu potrzebnego do otwarcia, akceptacji
i zmian. Czestotliwos$¢ spotkan, harmonogram i obowigzujgce na spotkaniach
zasady powinny by¢ z géry ustalone aby dawaty poczucie komfortu i bezpie-
czenstwa.

Punktem wyjscia do rozmdw, ¢wiczen i wzmacniania kobiet jest krotka
historia, ktora odnosi sie do waznych wartosci w zyciu kazdego cztowieka. Ale
tez obszardéw, ktére sg niezbedne do pracy nad swoim poczuciem wartosci,
okreslaniem potrzeb i zasobdw, umiejetnosci stawiania granic. To zwrot ku me-
taforze aby w sposob kreatywny i bezpieczny odniesc sie do uczug, lekéw, prze-
konanh. To punkt wyjscia do opowiesci serca kazdej z uczestniczek.

Kazda z historii odnosi sie do innych obszaréw wartosci. Pierwsza moéwi
o leku i odwadze, o mozliwosciach, ktére ma kazdy z nas. O wykorzystanych
szansach i pieknych metamorfozach. Druga kieruje uwage do tego co stanowi
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prawdziwg wartos$¢ w zyciu, co wzmacnia i buduje. Trzecia opowies¢ odnosi sie
do najwiekszej potrzeby kazdego cztowieka - do bycia kochanym. Stawia trud-
ne pytania o to, co Swiadczy o prawdziwej mitosci. Jak kochamy i chcemy by¢
kochane. Historia czwarta to zwrot ku naszym przekonaniom, czerpania rado-
$ci z tego co sie robi i poszukiwania odpowiedzi o prawdziwy cel. Kolejna opo-
wies¢ nawigzuje do zasobow, tych ukrytych darow, ktére kazdy nosi w sobie.
Ostatnia historia to ¢wiczenie w uwaznosci. Poszukiwanie spokoju, akceptacja
rzeczywistosci i Swiadomy wybor tego, co dla nas dobre.

W pracy z grupg wsparcia mozna réwniez zastosowac dodatkowe ¢wi-
czenia, zamieszczone ponizej, poszerzajgce myslenie, wyobraznie, ksztattujgce
cele i pozwalajgce na poszukiwanie rozwigzan.
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PYTANIA | CWICZENIA

+ Jakie gtebokie pragnienie zakopata$ w sobie z leku przed
podjeciem ryzyka?

* Przed jakimi waznymi decyzjami powstrzymuje Cie lek
przed konsekwencjami?

« Co zyskujesz ulegajac lekowi?

« Jaka jest cena, ktérg za to ptacisz?

« Gdybys byta catkowicie Swiadoma, ze zycie moze sie skonczyc
w kazdej chwili, to na co chciatabys sie wreszcie odwazy¢?

0

Planowanie marzen L[;‘ﬂ
+  Kim jeste$ w swoim idealnym Swiecie?

+ Corobisz?

+ Co dzieki temu zyskujesz?

Zaplanuj swoje marzenia. Stwérz swojg mape marzen.
W moim idealnym Swiecie:

Jestem... (Powiedz, pokaz kim jestes)

robie... (Powiedz, pokaz co robisz)

z... (Powiedz, pokaz z kim to robisz)

bo... (Powiedz, pokaz dlaczego to robisz)

i dzieki temu... (Powiedz, pokaz co zyskujesz)
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Gteboko wierze, ze Twoje marzenia sg osiggalne i mozliwe do zrealizowania.
Zacznijmy wspadlnie prace nad nimi.

Teraz zostawiam Cie z Twojg Mapg Marzen.
Jak Ci sie podoba? Co Cie w niej zaskoczyto? O czym teraz myslisz?

Ja wierze i Ty gteboko wierz, ze wszystkie Twoje marzenia sg osiggalne
i mozliwe do zrealizowania. Pracuj nad nimi kazdego dnia.
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Podroz bohatera |Dj] |

Poczegdblne etapy mozna opisywac stownie lub w postaci rysunku. Mozna tez
wykorzystac¢ do ¢wiczenia plansze i figurki z dowolnej gry planszowe;j.

START »
ZWYCZAJNY SWIAT

+ Jaki jest Twdj zwyczajny Swiat?
+  Kim jestes?
*  Zkim jestes$?
+ Co jest dla Ciebie teraz wazne?
Jakim sprawom poswiecasz swoj czas i uwage?

ZEW PRZYGODY

+ Cojestdla Ciebie wyzwaniem?
+ Co chciatabys$ zmieni¢ w swoim Swiecie?
+ Co zaktéca Twéj porzadek?

WYBOR BOHATERA

« Zastanow sie w jaki sposob uporac sie z problemem?

+ Jakie potrzebne sg cechy aby wykona¢ zadanie?

+ Jaki bohater poradzitby sobie w tej sytuacji. Dlaczego wtasnie ten?
MADRY STARZEC LUB NAUCZYCIEL

+ Zastanow sie kto moze Ci poméc w tym zadaniu?

+ Jakimi zasobami dysponujesz?

*  Pomysl o kims, kto jest Twoim autorytetem.
Co on/ona zrobiliby na Twoim miejscu?
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SPRZYMIERZENCY | WROGOWIE

« Zastanow sie jakie mozesz napotkac przeszkody?
+ Kto/ co jest Twoim najwiekszym wrogiem?

+ Co Ci moze pomoéc? Co jeszcze?

+ Kto moze byc¢ Ci oparciem?

SLABOSCI

+ Co zrobisz gdy opadniesz z sit?

Co sie stanie gdy poniesiesz porazke?

+ Jak wazna jest dla Ciebie ta podrdz?

+ Co Cidaje site?

+ Co mozesz zrobi¢ aby zmotywowac sie do dalszego dziatania?
+  Co mozesz zmieni¢ w planie swojej podrdozy?

META I-:-:

KONIEC PODROZY

+ Osiggasz cel.

+ Co czujesz?

+ Co widzisz?

+ Co styszysz?

+ Jak to jest osiggnac cel?

+ Jak tego dokonatas?

+ Jak teraz wyglagda Twoje zycie?
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Analiza zmiany szesciu kapeluszy de Beno |[:Eﬁ|

Metaforyczne kapelusze poszerzajg myslenie i pozwalajg zrozumiec inne oso-
by. W trakcie ¢wiczenia nalezy przyjrzec sie problemowi na kilka sposobdw, za
kazdym razem wyobrazajgc sobie, ze zaktada sie inny, metaforyczny kapelusz.

+ Kapelusz czerwony to emocje, odczucia, intuicja.

+ Kapelusz biaty to fakty i liczby.

+ Kapelusz czarny skupia sie na ukrytych niebezpieczenstwach.
+ Kapelusz z6tty symbolizuje postawe optymistyczna.

+ Kapelusz zielony to kreatywne i innowacyjne myslenie.

+ Kapelusz niebieski przyjmuje role organizacyjna czuwania nad
przebiegiem procesu.

UCZUCIA PRZESTROGI
PLANY MOZLIWOSCI

Lo, L&),
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Balony LEl,ﬁl

Ktorych zadan trzymasz sie kurczowo? Dlaczego?

Z ktérych zadan mozesz zrezygnowac?

Z ktérych chcesz zrezygnowac?

Co Cie powstrzymuje?

Ktére balony puscisz wolno?



&

S

Wywiad m

Badz bohaterem - udziel wywiadu. WyobraZ sobie, ze jeste$ osobg, ktéra do-
konata niezwyktych czyndéw. Pus¢ wodze fantazji i sprébuj odpowiedzie¢ na
pytania dziennikarza.

+ Co czujesz wiedzgc, ze osiggnetas ogromny sukces?
+ Jak to sie wszystko zaczeto?

* Od czego zaczetas$ przygotowania?

+ Jak dtugo trwaty przygotowania?

+ Co byto najtrudniejsze?

+ Batassie?

* Jak sobie radzitas ze strachem?

+ Co Cinajbardziej pomogto?

« Z czego jestes$ najbardziej dumna?

+ Jak tego dokonatas$?

+ Coteraz czujesz?

+ Cojeszcze chciatabys osiggngc w najblizszym czasie? Jakie masz plany?

Cwiczenia opracowane na podstawie: ,Coaching LifeBook”; T. Stoltzfus, ,Sztuka zadawania pytan
w coachingu”; J. Bird, S. Gornall, ,Sztuka coachingu”; E. de Bono, ,Szes$¢ kapeluszy myslowych”;
D. Skublicka http://dorotaskublicka.pl/
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Gora lodowa |EEﬁ|

DUCHOWOSC: Co istnieje dla Ciebie wiecej? Jaka jest twoja globalna intencja?
MISJA: Dokad zmierzasz?

TOZSAMOSC: Kim jestes?

WARTOSCI: Co jest wazne? Po co to robisz?

PRZEKONANIA: Jak myslisz o sobie, Swiecie i ludziach? Co jest mozliwe?
UMIEJETNOSCI: Co umiesz?

ZACHOWANIA: Jak sie zachowujesz? Jak to robisz?

SRODOWISKO: Kiedy? Gdzie? Z kim? W jakim otoczeniu?

SRODOWISKO

ZACHOWANIA

UMIEJETNOSCI

PRZEKONANIA

WARTOSCI

TOZSAMOSC

MISJA

DUCHOWOSC
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Koto zycia

Koto zycia pozwala dokona¢ samooceny w oSmiu kluczowych
dziedzinach zycia.

* Praca - kariera zawodowa

+ Pienigdze - dochody, inwestycje
+ Dom/ rodzina

* Rozwdj osobisty

*  Zdrowie i wypoczynek

* Przyjaciele/ zycie towarzyskie

« Zycie matzenskie/ mitos¢

* Duchowos¢

Ocenh swoje zadowolenie w kazdej z przedstawionych tutaj dziedzin zycia
w skali od 0 do 10.

Gdy patrzysz na wyniki, co Ci sie rzuca w oczy?

Opowiedz mi o dwdch sferach, ktore ocenitas najwyzej, i o dwédch,
ktdre ocenitas najnizej.

Z czego wynika taka ocena?

Nad ktérg sferg jeste$ gotowa popracowac?

W ktorej dziedzinie moglibySmy uzyskaé najwieksze rezultaty przy
najmniejszym wysitku?

Co sprawito, ze wybratas te kategorie, by nad nig pracowac?

Jak wygladatby poziom 10 w tej kategorii?

Co musiatoby sie sta¢ abys$ zmienita ocene.... na 8 w tej dziedzinie? A na 10?
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Rodzina

Przyjaciele

A"
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EN

Pokaz mi swoich przyjaciét a powiem Ci, kim jestes.

Wypisz na kartce imiona kilku swoich przyjaciét, znajomych, os6b z ktorymi
najczesciej przebywasz. Po jednej stronie kartki wypisz wszystkie cechy, ktore
u nich lubisz, cenisz. Po drugiej wszystkie cechy, ktore Ci w nich przeszkadzaja.
Nizej wpisz swoje imie. Po lewej stronie wypisz wszystkie cechy, ktére w Tobie
lubig przyjaciele. Po prawej wszystkie, ktére im w Tobie przeszkadzaja.

Co ta kartka Ci mowi o Tobie?
Co widzisz?

Co lubie? Co mi przeszkadza?

Co we mnie Co im we mnie
lubig? przeszkadza?

Cwiczenia opracowane na podstawie: ,Coaching LifeBook”; T. Stoltzfus, ,Sztuka zadawania pytan
w coachingu”; J. Bird, S. Gornall, ,Sztuka coachingu”.
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Piosenka |E[ﬁ|

Pomysl o swojej ulubionej piosence. Wigcz sobie te piosenke. Przestuchaj jg kil-
ka razy. Zamknij oczy i podgzaj swobodnie za stowami tekstu, pojawiajgcymi sie
w gtowie obrazami, wywotanymi emocjami. Jak masz ochote to mozesz nucic
razem z wykonawca.

Gdzie bytas stuchajac tej piosenki?

Jak wygladatas?

+ Jak sie czutas?

+ Co Ci grato w duszy podczas stuchania utworu?
+ Jak mozesz wrdcic¢ do tych uczué?

Co datoby Ci odtwarzanie w gtowie tej piosenki w réznych chwilach zycia?

I
I
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Powroét dziecka ||:Iﬁ|

Przywotaj w pamieci obraz dziecka, ktérym bytas.
To dziecko Ty:

+ Jak wyglada, co robi, jak sie bawi, gdzie przebywa?

+ Kto jest z Tobg, kto jest w poblizu?

+ Co czujesz?

* O czym marzysz?

+ Przywotaj to marzenie, zobacz je, poczui...

+ Ateraz wré¢ myslami do siebie z dnia dzisiejszego i powiedz:

+ Jak wazne jest dzi$ Twoje marzenie dziecka?

+ Czy sie spetnito?

* O czy marzysz dzis?

+  Pomysl, co mozesz dzi$ jako dorosty czego nie mogtas jako dziecko?

+ Co utracitas?

+ Jak mozesz do tego wrécic?

*  Przypomnij sobie co$ co - wydawato Ci sie, ze nigdy sie nie uda, a jednak sie
udato. Jak tego dokonatas?

+  Pomysl sobie, gdyby$ dzi$ miata beztroske dziecka, o czym by$ marzyta?

Cwiczenia opracowane na podstawie: ,Coaching LifeBook”; T. Stoltzfus, ,Sztuka zadawania pytan
w coachingu”; J. Bird, S. Gornall, Sztuka coachingu; //stacjacoaching.pl/2015/10/20/cwiczenie-co-
-ci-w-duszy-gra/
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Metafora m

Gdybys byta zwierzeciem bytabys ..o
Gdybys byta muzykg bytabys ...
Gdybys byta miejscem bylabys ...
Gdybys byta filmem bylabys ..o

Gdybys byta potrawg bytabys ......c.eeeiriiiii
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Lista gdybania |E[ﬁ|

Gdybys mogta miec wszystko, to czego naprawde bys chciata?
+ Gdyby to byto mozliwe, to jak by to sie stato?
*  Przypuscmy, ze nie bytoby przeszkdd. Jak wyglgdataby droga?
Gdyby dato sie znalez¢ rozwigzanie, to jakie ono mogtoby by¢?
* Na chwile wyobrazmy sobie Twéj sukces. Czym on jest?

+ Zachowaj sie tak, jakby minat jakis$ czas i udato sie to zrealizowad.
Jak to sie stato?

+  Zatézmy, ze istniatyby jakie$ mozliwosci. Jakie one mogtyby by¢?
Gdyby kto$ mogt Ci pomac, kto to mogtby by¢?

+ Gdybys$ na chwile mogta sobie wyobrazi¢, ze jednak sie udato, to jak to
sie stato?

+ Gdybys$ miata sie tego nauczyd, to jak to miatoby wygladac?

w
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o
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Kompas

Co przycigga Cie jak magnes?

+ Jakiego rodzaju kompas moégtby pomdc Ci tam dotrzec?

+ Jakie czynniki mogtyby sprawi¢, ze zboczysz z wytyczonej Sciezki?

W jaki sposdb mozesz ich unikngc?

Jak czesto bedziesz potrzebowata zerka¢ na kompas?

« Co mozesz zrobi¢ by o tym nie zapominac?
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Praca nad przekonaniami

+ Czy Twoje przekonanie jest oparte na faktach?

+ Czy Twoje obserwacje/doswiadczenia o tym sSwiadczg?

+ Czy dzieje sie tak zawsze/ w kazdych okolicznosciach?

* Czy znasz choc jedng osobe/przypadek/sytuacje, w ktérej byto inaczej?
+ Czy Twoje przekonanie pomaga Ci uchroni¢ Twoje zycie i zdrowie?

+ Czy pomaga Ci osiggac blizsze i dalsze cele?

+ Czy pomaga unikac konfliktow z innymi lub je rozwigzywad?

+ Czy pomaga Ci czuc sie tak, jak chciatabys sie czu¢?

Nastepnie pomagamy sformutowac nowe, zdrowe, bardziej funkcjonalne
przekonanie nt. danej sytuacji:

Majgc Swiadomosc tych faktow, jakim przekonaniem mozesz zastgpi¢ dawne
przekonanie?

Jak silna jest Twoja wiara w to przekonanie?

Co mozesz zrobic¢ dzieki temu przekonaniu?

Cwiczenia opracowane na podstawie: ,Coaching LifeBook”; T. Stoltzfus, ,Sztuka zadawania pytan

w coachingu”; J. Bird, S. Gornall, ,Sztuka coachingu”.
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Usmiech mocnych stron |D:ﬁ|

* Jakie masz mocne strony?

« Kiedy, w jakich okoliczno$ciach mogtas sie przekonac o tym, ze to Twoje
mocne strony?

* Czego Ci jeszcze brakuje, a chciatabys to miec?

« Kto z 0séb, ktére znasz ma te ceche?

+ Co przychodzi Ci z tatwoscig?

+ Za co chwalg Cie inni?

+ Co napiszg o Tobie w Wikipedii?

* Wyobraz sobie, ze jeste$ juz w podesztym wieku. Wpisujesz swoje imie
i nazwisko do wyszukiwarki internetowej. Pojawia sie hasto w internetowe;j

encyklopedii.

Co chciatabys o sobie przeczytac?

44



~

Lista osiagniec m

Wopisz ponizej osiggniecia i sukcesy, ktére odniostas. Nastepnie wymien
umiejetnosci, ktorymi postuzytas sie, zeby odnies¢ dany sukces.

20y
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Cwiczenia opracowane na podstawie: ,Coaching LifeBook”; T. Stoltzfus, ,Sztuka zadawania pytan
w coachingu”; J. Bird, S. Gornall, ,Sztuka coachingu”; Tomasz Dulewicz Business Consulting.
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Jak mnie widzg?

* Spojrz na siebie w lustrze. Jak myslisz, co komunikujesz innym?

Co modwisz swoim nastawieniem?

+ Co przedstawiajg Twoje gesty?

* O czym moéwi Twoj styl ubierania sie?

+ Jaka jestes stuchaczkg?

+ Czy Twoje stowa sg zgodne z Twoimi myslami?

+  Co moéwig Twoje emocje?

*  Czy umiesz byc¢ asertywna?

+ Czy ufasz sobie i czy inni Ci ufajg?
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Dzien podarowany

WyobraZ sobie, ze zostat Ci podarowany jeden caty wolny dzien. Nie ma go
w kalendarzu. To dzien tylko i wytgcznie dla Ciebie. To jest dzien, ktory masz
wykorzystac¢ na to, co sprawia Ci rados¢. Nie masz zadnych obowigzkéw, zad-
nych zobowigzan. Wszystko jest mozliwe. Masz tylko czu¢ rados¢ z tego dnia.

+ Jak spedzisz ten dzien?

+ Co bedziesz robita?

+ Gdzie bedziesz przebywata?

+ Zkim bedziesz przebywata?

+ Co bedzie w tym dniu najwspanialsze?

+ Ateraz wyobraz sobie, ze ten dzien sie juz konczy. Byt wyjatkowy.
+ Co bedziesz najbardziej wspominata?

+ Jaka bytas tego dnia?

+ Co Cisie w nim najbardziej podobato?

+ Co z tego dnia chciatabys wprowadzi¢ do swoich codziennych dni?
+ Co mozesz wprowadzi¢ do swoich codziennych dni?

+ Jakie przyniesie Ci to korzysci?

+ Jak sie czujesz z tym pomystem?
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Prawdziwe pragnienie |[Iﬁ|

Pomysl o swoich marzeniach i potrzebach. Nastepnie wypisz 9 swoich najwiek-
szych pragnien. Nie przejmuj sie ich kolejnoscig ani racjonalnoscig. Do kazdego
pragnienia dopisz jego motywacje:

Teraz przyjrzyj sie swoim wszystkim motywacjom zapisanym po ,bo". Czy sie
powtarzajg? Ktore sg dla Ciebie wazniejsze, a ktdre mniej wazne?
Ze wszystkich swoich motywacji wybierz trzy najwazniejsze:

Najwazniejsze dla MNie to: ......ccccvveverererecrerrerneereee e

Te trzy motywacje sktadajg sie na to czego pragniesz racjonalnie. Sprobuj scali¢
je w jedno pragnienie.

Moje racjonalne pragnienie to: .......ccccccveereeveerrcnreeerecneerecseeesesnneeens

A teraz przypomnij sobie chwile kiedy bytas naprawde szcze$liwa. Co wtedy
czutas? Co robitas? Co Ci dato to poczucie szczescia?

Wro¢ myslg do swojego racjonalnego pragnienia i pomysl.

Czy realizacja tego pragnienia przyniesie Ci prawdziwe szczescie?

Jesli tak, to Swietnie! Nie pozostaje Ci nic innego jak zastanowic sie:

Jak moge zrealizowac swoje pragnienie? Od czego powinnam zaczgc?

Jesli nie - wr6¢ do wspomnienia szczesliwych chwil i jeszcze raz zadaj

sobie pytanie:

Czego pragne? Co mi da prawdziwe szczescie?

A jak juz znajdziesz odpowiedz, uchwyc jg i pomysl: Co moge z tym zrobic?

Jak je zrealizowac?
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Jedzenie czekoladki m

Cwicz swojg uwaznos¢. Pracuj wszystkimi zmystami.
Potdz przed sobg czekoladke (moze by¢ tez rodzynka, drobny owoc).

ZMYSt WZROKU

Jak wyglada?

Jaki ma kolor?

Jakg strukture?

Co jeszcze w niej zauwazasz?

ZMYSt DOTYKU
Jaka jest w dotyku?
Zauwazasz cos jeszcze?

ZMYSt SLUCHU
Czy wydaje jakis dzwiek podczas dotykania?
Jak szelest wydaje papierek?

ZMYSt WECHU
Jak pachnie?
Co Ci ten zapach przypomina?

ZMYSt SMAKU

Jaki czujesz smak?

Czy jest podobny do jakiegos$ innego smaku?
Jaka jest teraz struktura?

Czy Ci smakuje?

Po zakonczeniu ¢wiczenia zastandw sie. Jakie to byto dla Ciebie doswiadczenie?
Do jakich spraw w swoim zyciu podchodzisz z podobng uwaznoscig?

Co Ci to daje? Jak zmienitoby sie Twoje zycie, gdybys z jednakowg uwaznosciag
podchodzita do jego wszystkich aspektow?
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Moment prawdy
Jak dokonczytabys te zdania:
Bede szczesliwa, kiedy...

Bede spokojna, kiedy...

Poczuje sie bezpiecznie, kiedy...
Zaufam, kiedy...

Zadbam o siebie, gdy...

Co by byto gdybys uswiadomita sobie, ze mozesz by¢ spokojna i bezpieczna,
bedgc w tym miejscu, w ktorym jestes, bedgac tg, ktérg jestes?
Jak zmienitoby sie Twoje zycie, gdybys tak na to spojrzata?

Cwiczenia opracowane na podstawie: ,Coaching LifeBook”; T. Stoltzfus, ,Sztuka zadawania pytan

w coachingu”; J. Bird, S. Gornall, ,Sztuka coachingu”; Tomasz Dulewicz Business Consulting.
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AGNIESZKA CHOMIUK

Z wyksztatcenia socjolozka, pedagozka, doradczyni zawodowa, doktorantka

na Wydziale Zarzgdzania Uniwersytetu Ekonomicznego w Poznaniu. Trenerka

i coach proceséw indywidualnych i grupowych. Od wielu lat zwigzana z sektorem
pozarzagdowym, obszarem polityk publicznych i spotecznych. Dziataczka
spoteczna, inicjatorka wielu badan i projektow, autorka publikacji naukowych

z zakresu animacji, ekonomii spotecznej, kapitatu spotecznego i bajek dla

dzieci. Poszukujgca metod wsparcia i rozwoju ukierunkowanych na wyzwalanie
ludzkiego potencjatu i mozliwosci.

Obecnie Z-ca Dyrektora ds. wsparcia sSrodowiskowego w Miejskim Osrodku
Pomocy Rodzinie w Gdansku.
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