


Witaj Podrozniku,

Prawdopodobnie czytasz ten tekst dlatego, ze
pragniesz wprowadzic w swoim zyciu trwate zmiany
i dostac sie do miejsca ktore widzisz w umysle
oczami swojej wyobrazni.

Niezaleznie czy zmiana oznacza dla Ciebie
prawdziwg, fizyczng podroz czy jest symbolem

i obrazuje trwatqg zmiane nawykow, emocji

czy zachowania to chce Ci pogratulowac, poniewaz
kazda podroz zaczyna sie od postawienia pierwszego
kroku.

Alchemia Zmiany to potqgczenie inspiracji, metafor
i archetypow, ktore sq jezykiem podswiadomego
umystu oraz swiadomej, uporzqdkowanejwiedzy
przetestowanej przez ponad 20 lat na swiecie

a przez ostatnie 5 lat rowniez przez nas osobiscie.

Wykorzystujqc sprawdzony proces, przepis na trwatg
zmiane ktory dziata jak logiczna | precyzyjna
instrukcja i tgczqc to ze swiatem emocji, wyobrazni,
intuicji i symboliki - uzyskujemy potezne efekty.



Dlaczego wielu ludziom nie udaje sie
dokonac trwatej zmiany?

Zastanawiatem sie nad tym przez cate lata szukajqgc
przyczyny najpierw w sobie, pozniej w metodach
Jjakich uczono mnie na szkoleniach lub

o ktorych czytatem w ksigzkach...az do

momentu kiedy znalaztem odpowiedz.

Odpowiednie metody stosowane na odpowiednim
etapie procesu zmiany - to wydaje sie jednoczesnie
tak proste a zarazem odkrywcze.

Teraz formuta trwatej zmiany zostata ujawniona

- mozesz zidentyfikowac z tatwosciq etap dowolnej
matej lub duzej zmiany w Twoim zyciu i zaczqgc niq
swiadomie zarzqgdzac - dobierajgc odpowiednie
metody na kazdy etap.



SWIADOMOSC
I POTRZEBA
ZMIANY

1 ETAP

/bieranie informacji
| uswiadomienie

2 CEL

Poznanie konsekwencji i
mozliwosci zmiany
lub braku zmiany

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



CO ZROBIC?

Poznac dostepne mozliwosci

/dobyc potrzebng wiedze

/dobyc potrzebne narzedzia,
stuzgce do wprowadzenia zmiany

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCIPL



EFEKT PRZED

Mam metlik w gtowie | do konca
nie umiem okreslic
cO mogtbym zmienic
lub czuje, ale nie wiem doktadnie co

EFEKT PO
ZASTOSOWANIU

Wiem co nalezy zrobic,
aby wprowadzic¢ zmiane,
dysponuje jedng lub kilkoma
metodami | potrzebnymi
narzedziami/akcesoriami

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



SKUTECZNE
METODY
NA TYM ETAPIE

Inspiracja

Burza mozgow

Aktywne poszukiwanie informacji
| rozwigzan w internecie

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



ZADANIE

Wykonaj “1 Krok Procesu Zmiany’, a wiec popracuj nad
swiadomosciq jakie konsekwencje niesie wprowadzenie
zmiany, a jaki bol i straty mogq pojawic sie, jezeli nic sie
nie zmieni.

To bedzie Twoj pierwszy
motywacyjny ‘lewar”
do dokonania zmiany,
Jednak chodzi tu gtownie
0 zebranie informacji, wiedzy
oraz zrobienie “reasearchu”
w temacie, nad ktorym
chcesz popracowac.

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



Jakie korzysci niesie ta zmiana?
Jakie negatywne konsekwencje powoduje brak zmiany?

Jakie narzedzia/metody mogq mi pomaoc przy
tej zmianie?

Kto juz dokonat podobnej zmiany i moze udzieli¢
mi przydatnych wskazowek?

Jak przygotowac sie do przeprowadzenia tej zmiany?

Czego bede potrzebowat?

Przygotuj sie do przeprowadzenia zmiany jak do
realizacji konkretnego projektu, w ktorym celem

i nagrodq sq nowe mozliwosci jakie zyskasz lub
uwolnienie sie od problemow ktore obecnie Cie trapig.

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



INTENCJA

Celem tego zadania jest zgromadzenie informacji,

ktore zbudujg w Twoim umysle konkretny obraz tego jak
bedzie wyglgdat proces zmiany, co nalezy zrobic, czego
mozesz sie spodziewac i jakich efektow oczekiwac,
kiedy przeprowadzisz proces skutecznie.

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



ISTOTNE INFORMACJE

UWAGA!

Nie staraj sie zrobic¢ doktoratu ze zmiany’ poniewaz
nadmiar informacji i wiedzy spowoduje tylko zbyt duzq
ilos¢ opcji, trudnosc w podjeciu decyzji, ktory ze
sposobow wybrac a taki decyzyjny paraliz moze wrecz
zabic motywacje i checi do dokonania tej zmiany.

Dlatego zbierz podstawowe informacje lub skonsultuj
sie ze specjalistqg w wybrane dziedzinie - pamietajqgc
przy tym, ze aby “zgubic brzuch” wcale nie musisz
stawac sie specjalistq od zywienia/sportu ani nie
musisz zostac psychoterapeutq ,by zmieniac swoje
emocje - zachowaj prostote | pamietaj, ze czasem mniej
znaczy wiecey.

Skup sie na kluczowych i niezbednych krokach, ktore
prowadzq do celu.

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



AKCEPTACJA
ZMIANY

1 ETAP

Gotowosc emocjonalna
do dokonania zmiany

2 CEL

/budowac gotowosc
psychiczng
emocjonalng do
przeprowadzenia
trwatej zmiany

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



CO ZROBIC?

Rozpoznac wszelkie blokady
emocjonalne

Przejs¢ przez proces akceptaci

ZaakceptOvvac emocjonalngifizyczng
,cene’, jakg nalezy zaptacic
- Jraczme z Wysitkiem | czasem
Jaki jest potrzebny do ukonczenia

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



EFEKT

Emocje czasami dajg mi sie
we znaki, nie do konca akceptuje
cene moich wyborow
lub wewnetrzna motywacja
szybko sie wypala

EFEKT PO
ZASTOSOWANIU

Czuje gotowosc¢ do wykonania
niezbednego dziatania i akceptuje
niewygode, wysitek | czas jaki potrzebuje
przeznaczy¢ na aktywna prace
w kierunku zmiany.

Czuje wewnetrzng motywacje oparta
o dtugoterminowy cel zgodny
Z moimi wartosciami, co pozwala
tatwie] zaakceptowac wysitek.

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



SKUTECZNE
METODY
NA TYM ETAPIE

Medytacja

Praca z akceptacja

Wszelkie metody pracy zemocjami

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



ZADANIE

Przejdz przez proces akceptacji
wypetniajqc arkusz'cena zmiany”
i wykonujqgc dodatkowe cwiczenia

na akceptacje emocji.

Dotartes do kluczowego etapu, podczas ktorego
odkryjesz dlaczego wczesniej nie udawato Ci sie
rozpoczqc i ukonczyc procesu zmiany. Jezeli jestes
gotowy stanqgc¢ w prawdzie przed samym sobg

i odpowiedziec sobie na pytanie:

‘jakiej ceny do tej pory nie chciatem zaakceptowac?”
- odkryjesz jednqg z gtownych blokad.

‘Cena’, o ktorej mowimy to nie tylko cena finansowa,
ale gtownie czas, energia, niechciane emocje.

Czesto, kiedy chcemy dokonac zmiany i na pierwszym
etapie czujemy motywacje, euforie I inspiracje
- dochodzimy do sciany, kiedy pojawiajqg sie trudnosci.

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



Dlatego tak wazne jest:

rozwijanie samoswiadomosci, Uwaznosci
i inteligencji emocjonalnej,

aby nauczyc sie pracowac ze swoim umystem i z wroga
zmiany zrobiC z niego naszego sprzymierzenca
i sojusznika.

INTENCJA

Chodzi o to abys stangt przed wewnetrznym lustrem
i uczciwie i szczerze odpowiedziat sobie na pytanie:

Jakiej ceny (energii, wysitku, czasu, emocji, itd) nie
akceptuje przez co nie moge dokonac tej zmiany?

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



ISTOTNE INFORMACJE

WAZNE!

Dlaczego tak wielu ludzi mowi o zmianie a tak mato
0s0b jej dokonuje?

Poniewaz, bardzo czesto, kiedy styszymy o mozliwosci
zmiany (gtownie z reklam) komunikat jaki jest do nas
kierowany sugeruje, ze zmiana zajdzie “prosto tatwo i
przyjemnie” (tak chciatoby nasze EGO, ktére karmi sie
tatwymi sukcesami :-)) , jednak kiedy zaczynamy
wchodzi¢ w proces okazuje sie, ze nie wyglgda on tak
rOZowo.

Miesien nie urosnie bez bolu, a blokujgce emocje nie
znikng bez uwolnienia i integracji, wskaznik nie sprawi,
ze nasza reka zacznie “szybko czytac’, a myslenie o no-
wym samochodzie nie doprowadzi do jego manifestacji.

Potrzebna jest realna PRACA.

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



Kazda praca tqczy sie z mniejszym lub wiekszym
wysitkiem, zuzywaniem zasobow i ‘zaptaceniem ceny” -
chocby w postaci energii jakq przeznaczymy na
wykonanie zadania.

Jednak sam porownaj co bedzie dla Ciebie lepsze

- powierzchowne zmiany, iluzja rozwoju

i kolekcjonowanie “tatwych wygranych” czy dojrzate
podejscie, dzieki ktoremu rozwiniesz

(1) samokontrole

(2) silng wole

(3) nowe umiejetnosci

(4) pewnosc siebie

(5) opanujesz proces
przeprowadzania

skutecznej zmiany

- Decyzja nalezy do Ciebie.

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



DECYZJA

1 ETAP

Gteboka decyzja
O rozpoczeciu
procesu zmiany

2 CEL

Przygotowanie
konkretnego planu
dziatania, stworzenie
warunkow do pracy nad
zmiang | uzyskanie
petnej gotowoscli

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



CO ZROBIC?

Rozpisac doktadnie kolejne etapy
przeprowadzania zmiany

Podziel wieksze kroki na kilka
mniejszych i rozbij zadania na etapy

Upewnij sie, ze masz wiedze, narzedzia
| wszystko co potrzebne, aby rozpoczac
proces zmiany

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



EFEKT PRZED

Nie wiem za co mam sie najpierw
zabrac, mam za duzo na gtowie
| nie wiem jak potgczyc to
wszystko, aby nie byto zaniedban.
Sita mojej decyzji jest
Jeszcze zbyt staba

EFEKT PO
ZASTOSOWANIU

Mam jasny i klarowny
plan przeprowadzenia zmiany,
gotowosc emocjonalng
| stworzone warunki
do przeprowadzenia procesu

- jestem gotowy!

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



SKUTECZNE
METODY
NA TYM ETAPIE

Planowanie

Podejmowanie decyzji

Analiza SWOT

Strategia Disneya

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



ZADANIE

Przed Tobg proces “Gteboka Decyzja’, po ktorym
nabierzesz rozpedu do dziatania | przeprowadzisz
potrzebne zmiany.

Co musisz wiedziec o “Gtebokiej Decyzji”?

Czym ona rozni sie od tysiecy matych
decyzji, ktore podejmujemy kazdego dnia?

Przede wszystkim do stanu gtebokiej decyzji
dochodzimy zazwyczaj wtedy, kiedy pojawia sie tzw
‘motywacja graniczna’, a wiec doprowadzamy
(Swiadomie bqdz nie) do sytuacji, w ktorej zaczynamy
czuc silne emocje i mowiqc najprosciej ‘mamy dosc".

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



To wtedy padajg stowa “nigdy wiecej” “juz sobie dtuzej
na to nie pozwole” i docieramy do granicy ktorg bylismy
w stanie zaakceptowac. Teraz to, co dtugo odktadalismy
‘na pozniej” bezwzglednie domaga sie naszej uwagi i
zaangazowania.

Co wiecej - by¢ moze nawet jestesmy juz swiadomi, ze
dalsze tkwienie w sytuacji bedzie dla nas toksyczne i
destrukcyjne. Pojawia sie wiec kluczowe pytanie:

Czy musimy czekac az taka sytuacja
zaistnieje fizycznie | jestesmy skazani
na dziatanie w ostatnim momencie,
kiedy negatywne konsekwencje wiszq
nad nami jak czarne chmury?

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



Okazuje sie, ze nie!

Mozesz dzieki samoswiadomosci, pracy z emocjami
i przewidywaniu konsekwencji stworzyc symulacje
kilku roznych scenariuszy | rozwazyc¢ wariant
"najgorszy” przez co szybciej i w bezpiecznych
warunkach podjqc gtebokq decyzje nad zmiang -
dtugo przed tym zanim owe konsekwencje mogtby
sie urzeczywistnic.

Znowu jednak staniesz przed decyzjq:

-czy iS¢ “na tatwizne” i bagatelizowac sprawe poki
nie odczuwasz negatywnych konsekwencji,

- czy dziatac swiadomie, pragmatycznie
i “zasymulowac” ten scenariusz w swoim umysle, aby
zblizy¢ sie do motywacji granicznej i podjqc gtebokg
decyzje o wejsciu w proces zmiany.

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL






INTENCJA

Dokonaj gtebokiej decyzji o wejsciu w proces zmiany
‘namaxa’ | bez odwrotu.

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



ISTOTNE INFORMACJE

Bez tego kroku zarowno kolejne jak i poprzednie na
niewiele sie zdadzq.

Bez gtebokiej decyzji i determinacji, ze to co
zamierzasz zrobic jest dla Ciebie potrzebne, korzystne
i dobre oraz ze masz wszystko co potrzebne,

aby przeprowadzic ten proces zmiany

- jakosc dziatania bedzie przypominata bardziej osobe,
ktora chce “zamoczyc stope” i bezpiecznie sprawdzic
czy czasem woda nie jest zbyt zimna | nie powoduje
dyskomfortu niz osobe, ktora mimo niesprzyjajgcej
temperatury rzuca sie do wody by ratowac tongcego.

Tylko i wytgcznie gteboka decyzja
(poprzedzona akceptacjq ceny, ktorg
przeprowadzites w poprzednim kroku) jest
wysokooktanowym paliwem zmiany,
dzieki ktoremu dojedziesz
do upragnionego celu.

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



ZDOBYWANIE
POTRZEBNYCH
UMIEJETNOSCI

1 ETAP

/dobywanie nowej
wiedzy potrzebne| do
Zrozumienia
| przeprowadzenia
procesu zmiany,
nauka nowych
umiejetnosci

2 CEL

/dobyc¢ potrzebne
umiejetnosci
| Informacje
do przeprowadzenia
Zmiany

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



CO ZROBIC?

Rozpoczac proces zmiany
od najwaznigjszych umiejetnosci
do opanowania

Nabra¢ wprawy | opanowac
nowe Czynnosci na poziomie
pozwalajacym uzyskac
konkretny efekt

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



EFEKT PRZED

Wypadam z procesu zmiany,
zapominajqc co jest najwazniejsze.
Pracuje nad wieloma rzeczami
na raz, przez co moje efekty
sqg zbyt wolne.

EFEKT PO
ZASTOSOWANIU

Opanowatem nowe umiejetnosci
pozwalajgce mi
wprowadzi¢ nowe nawyki
| dokonac trwatej,
skutecznej zmiany

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



SKUTECZNE
METODY
NA TYM ETAPIE

Metody szybkiego uczenia sie

Modelowanie

Symulacjeigry

Techniki grywalizacji

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



ZADANIE

Teraz masz juz wszystko, co potrzebne
do rozpoczecia kluczowej
fazy procesu zmiany.

Pobierz i rozpisz swoj “plan akcji’, w ktorym uwzglednisz
Zarowno:

(1) nowe zachowania i ich wzmacnianie

(2) eliminowanie/oduczanie sie starych nawykow

(3) state i systematyczne aktywnosci wspierajqgce
zmiane

(4) nowq wiedze i umiejetnosci ktorych

opanowanie gwarantuje Ci trwate efekty.

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



INTENCJA

Miec plan gry uwzgledniajgcy obszary zewnetrzne
i wewnetrzne potrzebne do przeprowadzenia zmiany.

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



ISTOTNE INFORMACJE

Poswiec dostatecznie duzo czasu
poniewaz odpowiednie
planowanie to 40-60% sukcesu.

Odpowiednio zaplanowany swiadomy trening i proces
zmiany powinien byc jednoznaczny, konkretny

i powodowac bezpieczenstwo | poczucie, ze “wiesz
doktadnie co masz robic¢”. Gdybys byt sportowcem to
niezaleznie od dyscypliny miatbys przygotowany
praktycznie “kazdy ruch”i “rozpracowanq trase” tak,
aby skupic sie wytqcznie na realizacji.

Niech Twaoj plan uwzglednia rowniez “zapas
bezpieczenstwa’ jesli chodzi o czas i nieprzewidziane
sytuacje rodzinne/zawodowe, ktore mogq na chwile
wybic Cie z procesul.

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



Daj sobie wiec przestrzen i delikatny margines btedu -
poniewaz nie chcesz wpasc w petle poczucia winy czy
innych emocji, ktore przerwatyby Twoj proces zmiany.

Chodzi o to abys caty czas pamietat, ze robisz to dla
siebie i masz byc dla siebie wsparciem a nie "katem” jak
wojskowy czy hardcorowy trener na sitowni.

Masz robic to, co jest potrzebne (niekoniecznie
przyjemne!) ale z swiadomosciq, ze robisz to dla
wyzszych wartosci i celow, jakie czekajg Cie na mecie,
kiedy ukonczysz proces.

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



BUDOWANIE
NOWYCH
NAWYKOW

1 ETAP

Wprowadzenie nowych
umiejetnosci | wiedzy
w codzienne sytuacje

2 CEL

Przenies¢ nowa wiedze |
umiejetnosci do zycia
codziennego poprzez

stworzenie i utrwalenie

nowych nawykow

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



CO ZROBIC?

Utworzyc liste sytuacji,

w ktorych chcesz wykorzystac
nowe umiejetnosci i wiedze
oraz osadzi¢ nowe nawyki
W czasie

Kiedy bedziesz z nich korzystac?
Jak to bedzie przebiegac?

Gdybys miat napisac instrukcje
dla swojego mozgu
- jakie kolejne kroki bedzie
po kolel wykonywat?

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



EFEKT PRZED

Wydaje mi sie, ze wiem co
mam robic, ale kiedy jestem w danej
sytuacji postepuje tak, jak nie chce.

Nie wiem gdzie i kledy moge
zastosowac nowe informacje

EFEKT PO
ZASTOSOWANIU

Doswiadczenie nowych nawykow
| wykorzystanie nowe]
wiedzy i umiejetnosci

w praktycznych sytuacjach
codziennych

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



SKUTECZNE
METODY
NA TYM ETAPIE

Grywalizacja

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



ZADANIE

Teraz kiedy masz juz gotowy plan,
akceptacje | decyzje
- czas na wytrwate dziatanie :)

Jednak aby byfto to ciekawe | przyjemniejsze
proponujemy Ci wykorzystanie “Zgrywalizowanej
/Zmiany’, dzieki ktorej tak utozysz swoj plan dziatania
aby Twoj umyst wchodzit w stan FLOW (jezeli nie wiesz
czym jest stan FLOW zajrzyj do naszego stownika),
podczas ktorego angazujesz sie jak podczas grania w
ulubiong gre lub podczas uprawiania sportu - znikajq
natretne mysli | jednoczesnie nie ma czasu na nude
poniewaz zadania podzielone sq na krotkie,

ale intensywne “rundy” podczas, ktorych nalezy

sie maksymalnie skupic.

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



INTENCJA

Zamienic plan dziatania i wprowadzania zmiany
w atrakcyjng, zgrywalizowang rozrywke, w ktorej
punktami i osiggnieciami bedq postepy i zmiany

w realnym swiecle.

ISTOTNE INFORMACJE

Pamietaj, ze ta “naktadka grywalizacyjna” ma na celu
utrzymanie Twojej motywacji i ciekawosci
oraz uprzyjemnienie procesu zmiany.

Jednak nie chodzi o to, by sie tylko “bawic’, omijajgc
trudniejsze aspekty procesu - wrecz przeciwnie

- zamiana przeszkody w wyzwanie | “poziom w grze,
ktory nalezy przejs¢” ma wzbudzi¢ w Tobie emocje
sportowe, chec dziatania, w ktorej akceptujesz btedy
i porazki (bo to tylko gra), a jednoczesnie zdobywasz
realne umiejetnosci i przesuwasz sie do przodu na
swojej trasie do trwatej zmiany.

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



MIERZENIE
POSTEPOW
I UTRWALANIE

1 ETAP

Sprawdzanie efektow
| utrwalanie zmiany

2 CEL

Mierzenie postepow
| efektow jakie przynosi
vvykorzystame nowe;
wiedzy | umiejetnosci

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



CO ZROBIC?

Ustali¢ wskazniki pomiaru,
dzieki ktorym poprzez
czas, ilosc energii, efektywnosc
lub inng miare zmierzysz roznice
| efekty jakie przynosi Ci
stosowanie nowego nawyku

Ustaw staty dzien w tygodniu
Kiedy podsumowujesz swoje
postepy I jesli to potrzebne
- zbieraj dane przez caty tydzien,
kiedy tylko korzystasz
Z Nowego nawyku

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCIPL



EFEKT PRZED

Zmieniam sie, czy nie zmieniam?
Sam do konca nie wiem jaki postep
zrobitem. Albo to przeceniam,
albo niedoceniam

EFEKT PO
ZASTOSOWANIU

Naturalnie stosuje nowy nawyk
| uzywam nabytej wiedzy
| umiejetnosci

Monitoruje efekty, aby
utrzymac motywacje do dalszego
wzmacniania nowych zachowan

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



SKUTECZNE
METODY
NA TYM ETAPIE

Dziennik aktywnosci

Aplikacje monitorujgce nawyki

WWW.ALCHEMIAOSOBOWOSCI.PL



ZADANIE

Czas aby utrwalic zmiany i wzmochic nowe
umiejetnosci poprzez
ich praktyczne zastosowanie.

Wykorzystaj do tego arkusz “Projektowanie nowych
zachowan” i wprowadz nowe mozliwosci do
codziennego zycia.

Zacznij mierzy¢ prostymi wskaznikami jak czas, ilosc
energil/wysitku itd roznice PRZED oraz PO
wprowadzeniu zmiany - Tak abys widziat jak nowe
umiejetnosci i nawyki procentujq w praktyce.

Pomysl gdzie jeszcze mozesz zastosowac nowe
zachowania i zasoby?
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INTENCJA

Whprowadz nowe podejscie, zachowania i umiejetnosci
do roznych obszarow zycia i obserwuj/zmierz postepy.

ISTOTNE INFORMAC]E

/Wroc uwage na:

- aspekty zewnetrzne

(fizyczne skutki Twoich dziatan, reakcje
ludzi, itd)

- jak | wewnetrzne
(jak sie czujesz, ile energii psychicznej/
fizycznej zuzywasz, jak myslisz/dziatasz posiadajgc nowe
zasoby)
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