
Natalia i  Anna są architektkami z  kilkulet-
nim doświadczeniem. Poznały się na kursie 
szwedzkiego dla początkujących. Obie panie 
deklarują jeden cel – wyjechać do Skandyna-
wii i znaleźć pracę w zawodzie. Natalia nie 
kończy kursu, a jej postępy w nauce są nie-
wielkie. Nie ma na nią czasu, gdyż jest zbyt 
zajęta bieżącą pracą. Myśli o rozpoczęciu ko-
lejnego kursu dla początkujących. Anna koń-
czy kurs. Pracuje i  kontynuuje naukę, po-
święcając jej dwie godziny dziennie. Napisa-
ła CV, zaczyna szukać upragnionej pracy za 
granicą.
Co różni te dwie panie, że jedna działa tak, 
by osiągnąć cel, a druga nie? 
Jedną z kluczowych kwestii jest samoświado-
mość. To ona wpływa na umiejętność wpro-
wadzania zmian w życiu zawodowym i pry-
watnym. Nawet perfekcyjnie opracowany 
plan może przynieść fiasko, jeśli nie budu-
jemy go na podstawie świadomości własnych 
emocji, pragnień i wartości, które są dla nas 
ważne. Łatwo się zapętlić w rutynie codzien-
ności, nie zdając sobie sprawy z paraliżują-
cych działanie ograniczeń, które tworzymy 
w naszej głowie. 

POgŁębić SAMOświAdOMOść
warto się zatrzymać i dać sobie czas na kon-
takt ze sobą, by dopuścić do głosu emocje 
i nauczyć się je rozpoznawać. Każde emo-
cje, nie tylko pozytywne. im częściej się 
przyglądamy emocjom w  różnych sytu-
acjach naszego życia, tym łatwiej je iden-
tyfikujemy. Stąd już niedaleko do umiejęt-
ności rozpoznawania źródła ich powstania 

ciało i dusza coaching

ZAPęTleNi

bywA, że PrZySTęPuJąC dO ZMiANy, SKuPiAMy 
Się NA uSTAleNiu Celów, PrZeglądZie MOż-
liwyCh OPCJi i – OSTATeCZNie – ZAPlANO-
wANiu KOleJNyCh KrOKów, KTóre POZwO-
lą NAM Te Cele OSiągNąć. JedNAKże w wi-
rZe PlANOwANiA refleKSJA NAd wOlą, KTó-
rA JeST NieZbędNA dlA fAKTyCZNegO wPrO-
wAdZeNiA TeJ ZMiANy, MOże być PrZeZ NAS 
świAdOMie lub NieświAdOMie POMijANA

oraz tworzenia powiązań pomiędzy emocja-
mi a konkretnymi sytuacjami, które je wy-
wołują. im lepiej rozpoznajemy emocje, tym 
łatwiej oddzielamy te, które są nasze, od 
tych, które wzięliśmy od naszego otoczenia. 
To powoduje, że bardziej sobie ufamy i czu-
jemy, czego chcemy. Jesteśmy silniejsi i od-
ważniejsi.

ObSerwACJA Myśli
emocje generujemy nie tylko poprzez wyda-
rzenia, w których uczestniczymy, ale przede 
wszystkim przez nasze osobiste myśli. istot-
ne jest zatem, byśmy przyglądali się temu, co 
dzieje się w naszych umysłach. 
usiądźmy więc w ciszy i przez 10 minut ob-
serwujmy, co się dzieje w naszej głowie. bez 
oceniania. Nieczęsta okazja, by świadomie 
dostrzec treść i mnogość naszych myśli. To 
krótkie ćwiczenie o charakterze medytacyj-
nym pozwala sobie uświadomić, że myśli 
są cały czas z nami i zaprzątają nasz umysł. 
Nawet, gdy ich nie zauważamy mają wpływ 
na to, co czujemy i robimy. Kształtują nasze 
przekonania, które mogą utrudniać codzien-
ne działania i  podejmowanie decyzji. Osią-
gnięcie tego etapu świadomości jest pierw-
szym krokiem do tego, by lepiej siebie rozu-
mieć. 

diAlOg Ze SObą 
Zadajmy sobie pytanie, co jest dla nas waż-
ne, kim jesteśmy i dokąd zmierzamy. dlacze-
go właściwie coś robimy? Co zyskujemy dzię-
ki takiemu, a nie innemu działaniu? warto 
się przyjrzeć motywacjom, które mają wpływ 

na zachowania, a  pozostają czasem uśpio-
ne i nieuświadomione. To jest ten moment, 
kiedy może się okazać, że nasze działania są 
sprzeczne z wizją nas samych. 
być może Natalia nigdy nie zadała sobie py-
tania, dlaczego tak naprawdę chce wyje-
chać do Szwecji i tam pracować. świado-
mość tych odpowiedzi może zmienić jakość 
i  styl naszego działania. To jest także mo-
ment, kiedy możemy przestać działać bez 
opamiętania i zacząć robić rzeczy adekwat-
ne do naszych potrzeb. dzięki pogłębieniu 
samoświadomości pewniej potrafimy spoj-
rzeć na siebie z boku w sytuacji zmiany, któ-
ra wymaga zachowań innych niż dotychcza-
sowe. Jesteśmy w stanie określić obszary, na 
które mamy wpływ. Zdajemy sobie sprawę 
z  naszego potencjału, ale także tego, cze-
go się boimy. Szacujemy, czy nasza skłon-
ność do podejmowania ryzyka jest wystar-
czająca wobec wyzwań, jakie przed sobą po-
stawiliśmy. A jeśli nie, łatwiej przesuwamy 
granice własnej strefy komfortu. Znając sie-
bie i ufając własnej sile, budujemy wizję po-
żądanej zmiany. Stworzenie wizji pobudza 
w nas motywację i wzmacnia w przekona-
niu, że zmiana jest realna. 
dla Natalii zmiana jest możliwa z wolą, ja-
sną wizją i planem działania. żeby dokonała 
się ona z łatwością, niezbędna jest praca nad 
pogłębieniem samoświadomości.  To ona 
wzmacnia w nas umiejętność kształtowania 
rzeczywistości zgodnie z naszą wolą, oczeki-
waniami, możliwościami i wartościami.
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