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Natalia i Anna sg architektkami z kilkulet-
nim do$wiadczeniem. Poznaly sie na kursie
szwedzkiego dla poczatkujacych. Obie panie
deklaruja jeden cel — wyjechaé¢ do Skandyna-
wii i znalez¢ prace w zawodzie. Natalia nie
konczy kursu, a jej postepy w nauce sg nie-
wielkie. Nie ma na nig czasu, gdyz jest zbyt
zajeta biezacg praca. Mysli o rozpoczeciu ko-
lejnego kursu dla poczatkujacych. Anna kon-
czy kurs. Pracuje i kontynuuje nauke, po-
Swiecajac jej dwie godziny dziennie. Napisa-
fa CV, zaczyna szuka¢ upragnionej pracy za
granicag.

Co rézni te dwie panie, ze jedna dziala tak,
by osiagnac cel, a druga nie?

Jedng z kluczowych kwestii jest samo$wiado-
mos¢. To ona wplywa na umiejetnosé wpro-
wadzania zmian w zyciu zawodowym i pry-
watnym. Nawet perfekcyjnie opracowany
plan moze przynie$¢ fiasko, jesli nie budu-
jemy go na podstawie §wiadomosci wlasnych
emocji, pragnien i wartosci, ktore sg dla nas
wazne. Latwo sie zapetli¢ w rutynie codzien-
nosci, nie zdajac sobie sprawy z paralizujg-
cych dzialanie ograniczen, ktére tworzymy
w naszej glowie.

POGLEBIC SAMOSWIADOMOSC

Warto sie zatrzymac i da¢ sobie czas na kon-
takt ze sobg, by dopusci¢ do glosu emocje
i nauczy¢ sie je rozpoznawaé. Kazde emo-
cje, nie tylko pozytywne. Im czeSciej sie
przygladamy emocjom w réznych sytu-
acjach naszego zycia, tym latwiej je iden-
tyfikujemy. Stad juz niedaleko do umiejet-
no$ci rozpoznawania Zrédia ich powstania

oraz tworzenia powigzah pomiedzy emocja-
mi a konkretnymi sytuacjami, ktére je wy-
woluja. Im lepiej rozpoznajemy emocje, tym
fatwiej oddzielamy te, ktére sa nasze, od
tych, ktére wziglisémy od naszego otoczenia.
To powoduje, ze bardziej sobie ufamy i czu-
jemy, czego chcemy. Jeste$my silniejsi i od-
wazniejsi.

OBSERWACJA MYSLI

Emocje generujemy nie tylko poprzez wyda-
rzenia, w ktérych uczestniczymy, ale przede
wszystkim przez nasze osobiste mysli. Istot-
ne jest zatem, bySmy przygladali sie temu, co
dzieje sie w naszych umystach.

UsigdZzmy wiec w ciszy i przez 10 minut ob-
serwujmy, co si¢ dzieje w naszej glowie. Bez
oceniania. Nieczesta okazja, by $wiadomie
dostrzec tre§¢ i mnogo$¢ naszych mysli. To
krotkie ¢wiczenie o charakterze medytacyj-
nym pozwala sobie u$wiadomié, ze mysli
sa caly czas z nami i zaprzataja nasz umyst.
Nawet, gdy ich nie zauwazamy majg wplyw
na to, co czujemy i robimy. Ksztaltuja nasze
przekonania, ktére mogg utrudniaé¢ codzien-
ne dzialania i podejmowanie decyzji. Osia-
gniecie tego etapu $wiadomosci jest pierw-
szym krokiem do tego, by lepiej siebie rozu-
mied.

DIALOG ZE SOBA

Zadajmy sobie pytanie, co jest dla nas waz-
ne, kim jeste$my i dokad zmierzamy. Dlacze-
go wlasciwie co$ robimy? Co zyskujemy dzie-
ki takiemu, a nie innemu dziataniu? Warto
sie przyjrze¢ motywacjom, ktére maja wplyw

/APETLENI

w codziennosci

BYWA, ZE PRZYSTEPUJAC DO ZMIANY, SKUPIAMY
SIE NA USTALENIU CELOW, PRZEGLADZIE MOZ-
LIWYCH OPCJI I - OSTATECZNIE — ZAPLANO-
WANIU KOLEJNYCH KROKOW, KTORE POZWO-
LA NAM TE CELE OSIAGNAC. JEDNAKZE W WI-
RZE PLANOWANIA REFLEKSJA NAD WOLA, KTO-
RA JEST NIEZBEDNA DLA FAKTYCZNEGO WPRO-
WADZENIA TEJ ZMIANY, MOZE BYC PRZEZ NAS
SWIADOMIE LUB NIESWIADOMIE POMIJANA

na zachowania, a pozostajg czasem uspio-
ne i nieuswiadomione. To jest ten moment,
kiedy moze sie okazaé, ze nasze dzialania sg
sprzeczne z wizja nas samych.
By¢ moze Natalia nigdy nie zadala sobie py-
tania, dlaczego tak naprawde chce wyje-
cha¢ do Szwecji i tam pracowa¢. Swiado-
mo$¢ tych odpowiedzi moze zmienié jako§é
i styl naszego dzialania. To jest takze mo-
ment, kiedy mozemy przesta¢ dziala¢ bez
opamietania i zacza¢ robi¢ rzeczy adekwat-
ne do naszych potrzeb. Dzieki poglebieniu
samo$wiadomo$ci pewniej potrafimy spoj-
rze¢ na siebie z boku w sytuacji zmiany, kt6-
ra wymaga zachowan innych niz dotychcza-
sowe. JesteSmy w stanie okresli¢ obszary, na
ktére mamy wplyw. Zdajemy sobie sprawe
z naszego potencjalu, ale takze tego, cze-
go sie boimy. Szacujemy, czy nasza skton-
no$¢ do podejmowania ryzyka jest wystar-
czajaca wobec wyzwan, jakie przed sobg po-
stawiliémy. A jesli nie, latwiej przesuwamy
granice wlasnej strefy komfortu. Znajac sie-
bie i ufajgc wlasnej sile, budujemy wizje po-
zadanej zmiany. Stworzenie wizji pobudza
W nas motywacje i wzmacnia w przekona-
niu, Ze zmiana jest realna.
Dla Natalii zmiana jest mozliwa z wola, ja-
sna wizja i planem dziatania. Zeby dokonata
sie ona z latwoscig, niezbedna jest praca nad
poglebieniem samoswiadomosci. To ona
wzmacnia w nas umiejetno$é ksztaltowania
rzeczywisto$ci zgodnie z naszg wolg, oczeki-
waniami, mozliwo$ciami i warto$ciami.
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