dr KATARZYNA

MIE]
WYJE - NE,
BEDZIE ClI
DANE

IIIIIIIII



FK

Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie
catosci lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci
jest zabronione. Wykonywanie kopii metoda kserograficzna, foto-
graficzng, a takze kopiowanie ksigzki na nosniku filmowym, magne-
tycznym lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej
publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekscie sg zastrzezonymi znakami
firmowymi badz towarowymi ich wiascicieli.

Autor oraz wydawca dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej
ksigzce informacje byty kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak zadnej
odpowiedzialnosci ani za ich wykorzystanie, ani za zwiazane z tym
ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor
oraz wydawca nie ponosza rowniez zadnej odpowiedzialnosci za
ewentualne szkody wynikte z wykorzystania informacji zawartych

w ksigzce.

Redaktor prowadzacy: Magdalena Dragon-Philipczyk
Projekt graficany sktadu/sktad: Ewa Jarocka
llustracje: Magdalena Alszer

Helion S.A.

ul. Kosciuszki 1¢, 44-100 Gliwice

tel. 32 230 98 63

e-mail: onepress@onepress.pl

WWW: https://onepress.pl (ksiegarnia internetowa, katalog ksigzek)

Drogi Czytelniku!

Jezeli chcesz oceni¢ te ksiazke, zajrzyj pod adres
https://onepress.pl/user/opinie/miew2v

Mozesz tam wpisac swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.

ISBN: 978-83-8322-729-0

Copyright © Helion S.A. 2023

Printed in Poland. *

Miej wyje**ne, bedzie Ci dane. O trudnej sztuce odpuszczania

« Kup ksigzke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznos¢
« Ocen ksigzke



https://onepress.pl/rt/miew2v
https://onepress.pl/rf/miew2v
https://onepress.pl/ro/miew2v
https://onepress.pl
https://ebookpoint.pl/r/JH8P6

Kup ksigzke

wsTeP 9

RoZdZiatl.

Co zadziatato na mnie? | jak to wszystko sie zaczeto 5

RoZdZiot2.

.7 krokéw, jak mie¢ wyjebane, aby byto Ci dane” 15

Krok 1. Nazwij emocje 117
Krok 2. 0ddech 9l

Krok 3. Myilenie pytaniami (autocoaching) 95
Pytania 91
Koto zycia 9%
Wartosci 100
Potrzeby 104}
Przekonania 106
Model GROW 109
Okno Johari W15
Osobista analiza SWOT i piramida Diltsa  lg
Pawie pioro 126
Pytania w coachingu kariery 128
Praca z metaforg 132

Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/miew2v
https://onepress.pl/rt/miew2v

SPIS T

Krok L. Cztery umowy 135
Sciezka mitosci 137
Cztery umowy 13§
Nawyk 1J2

Krok §. Relaks —

umiejetnoic odpoczynku 1YL
Trening autogenny Schultza 141
Medytacja 8
Trening Jacobsona 151
Woda 151

Krok 6. 1arzadzanie energiami 156
Energia fizyczna 158
Energia intelektualna 161
Energia emocjonalna 166
Energia duchowa 113

Kup ksigzke

SCi

Krok 1. Humor |18

Percepcja, czyli odbidr $wiata

przez ciato i zmysty 119

Kontrola impulsow,

czyli jak na nas wptywaja

nasze dziatania i reakcje 18l

Kontakt 1Rl

Przysztos¢, czyli tak zwane wiezi 183

RoZdZiat 3.

I co dalej? 191
Relacje 199
Pienigdze 202

Sztuka/piekno 204
Praca i aktywnos¢ zawodowa 205

1akONCZeNie 21
NOTATKI 218

b 4

Pole¢ ksigzke


https://onepress.pl/rf/miew2v
https://onepress.pl/rt/miew2v

To jest ksigzka o tym, jak znalez¢ w sobie site
i odwage do tego, aby tak naprawde odpu-
$ci¢ oraz szczerze i trwale zmienic¢ nastawie-
nie do wielu spraw (szczegdlnie do tych, na
ktére nie bardzo mamy wptyw, ale usilnie
przez lata wierzymy, ze na pewno uda nam
sie,to"lub,jego/ja"zmienic!). To ksigzka o tym,
aby poczu¢, ze mozna zy¢ na 100% albo na
tyle procent, na ile sie chce, Ze to jest nasze
zycie, ze wiemy, co dla nas dobre, ze mamy
w sobie te ufnos¢ i spokdj, te wiare — i ze
jest ona wytacznie naszal | mato tego — nie
dos¢, ze jest nasza, to jeszcze daje nam po-
czucie szczescia. Takiej przeogromnej radosci
i spetnienia zycze :-) | spokoju w duszy.

Bo u mnie nie zawsze tak byto. W zyciu spet-
niatam gtownie czyjes oczekiwania. Oczywi-
$cie najpierw swoich rodzicow, opiekunow,
nauczycieli i ludzi, ktorzy w jakis tam sposéb
byli dla mnie wazni i staneli na mojej drodze
zycia. Potem oczekiwania kulturowe, spo-
teczne czy wreszcie te z serii:,Bo tak wypada’,
,No bo jak to — nie bedziesz matka?

Kup ksigzke

Nie bedziesz zona, kochanka, sprzataczka,
praczka, podawaczka, kucharkg, kolezanka,
pracownica, przyjaciotka itd.?”. (Albo:,Nie
bedziesz idealnym mezem, ojcem, praco-
wnikiem, przyjacielem, ogrodnikiem, maj-
sterkowiczem, graczem, kochankiem itd?").
Oczywiscie w kazdej roli idealna, lojalna, nie
do zdarcia, zawsze dostepna. Dziesigtki rol
do spetnienia w zyciu i w tym pedzie czasem
nawet nie zauwazatam (tak szybko to sie
wszystko dziato), ze datam sie wkrecac.

1 o tym wtainie jest ta ksizika
— najpierw o wkreceniu,

a potem o tym, jak si¢ z tego
odkrecit :-) 1 to odkrecit bez
2adnych terapii, lekéw, alkoholu
czy innych ucieczek. Tylko tak
po prostu o tym, jak mnie udato
sig 2 sukcesem zmienic swoje
hastawienie.

Tylko tyle i ai tyle.
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lapraszam do lektury, ktéry
podzielitam na dwie, a w zasadzie
tray cueici. Skorzystaj z kaidej
2 nich na tyle, na ile uwaiasz,

e Ci pomoie,

Pamietaj przy tym, e jeili mnie
cof pomogto, to nie znaczy, ie
2adziata réwniei u Ciebie.

Dlatego wiainie masz trzy czeici
do wyboru, bo kaidy z nas jest
inny, kaidy na innym etapie
swojego iycia i rozwoju. Kaida

2 tych czeici méwi o tym samym,
tylko w inny sposéb.

* wSTep
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Pierwsza czes$¢ to moje wihasne doswiad-
czenia, moja droga zyciowa, moéj sposéb
myslenia oraz metody, ktore na mnie
zadziataly. Wiem, ze sg ludzie, ktorzy czyta-
jac o innych, przenosza to do swojego $wiata
i tak im sie lepiej przyswaja wiedze. Jezeli
jestes takg osobg — czes¢ pierwsza jest dla
Ciebie. Tu mozesz sie po prostu nauczyc na
moich bfedach, na moim do$wiadczeniu.
Ale wiadomo, jak to jest: czytac o kim$ tatwo,
radzi¢ komus jeszcze fatwiej, ale zastosowac
to u siebie jest najtrudniej albo wprost nie
jest to mozliwe.

Druga czes¢ ksigzki to typowe narzedzia,
o ktérych moéwie na szkoleniach i warsz-
tatach prowadzonych przeze mnie w calej
Polsce, a ostatnio takze za granica. To
baza narzedzi, sposoboéw, technik, ktére
potaczytam w7 krokéw odpuszczania”.
Jest to inspiracja zaczerpnieta z mojego
dodwiadczenia. Kazde z tych narzedzi
przetestowatam na sobie, a nawet na swoich
najblizszych. Opisuje tu zaréwno te metody

i techniki, ktére na mnie zadziataty, jak i takie,
ktérych jedynie sprobowatam i szukatam
dalej. Czytaj zatem, testuj, korzystaj. To wie-
dza zebrana w catos¢ z wielu, bardzo wielu
ksigzek z serii tych rozwojowych, ze szkolen,
studiow, konspektéw. Typowa narzedziownia.
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Ostatnia czes¢ ksiazki jest dla tych,
ktorzy niczego dla siebie nie wybrali

ani z mojego doswiadczenia, ani z narze-
dzi i ktérzy szukajq innych rozwiagzan.

To elementy wiedzy zaczerpniete z tzw.
literatury Wschodu, z réznych szkolen,
warsztatow, ksigzek, ktére na ten temat
przeczytatam i z ktorych skorzystatam. To jest
wiedza, o ktérej trudno mi pisac czy ja prze-
kazywac — bo zadna tam ze mnie buddystka
ani znawca wiary. Pozwalam sobie w tej
czesci na opisanie wschodnich sposobow
odpuszczania, tak jak ja je rozumiem, oraz
pokazanie tych elementow, ktére uwazam
po prostu za skuteczne. Tu znajdziesz takze
moje przemyslenia na temat sensu zycia

i tego, 0 co w tym wszystkim chodzi. Ale

czy mam racje? Nie wiem. Postanowitam
podzieli¢ sie tym, co teraz wiem i czuje oraz
po prostu mysle. A nuz, widelec trafnie :-)

Pozwole sobie jeszcze napisat,
e ta ksiaika to nie jest iadne
haukowe opracowanie poparte
badaniami ~amerykanskich
naukowcéw". To po prostu moje
spojrzenie na §wiat, moje
10-letnie poszukiwania technik,
narzedzi i metod odpuszczania,

Ja jestem bardzo aktywna, zawsze taka bytam
i tak zamierzam podchodzi¢ do zycia. Dzieki
temu spotykam na swojej drodze zawodo-
wej, prywatnej i w tzw. przestrzeni publicznej
wielu ludzi. Naprawde widze, ze ludzie sg
zmeczeni, ze wielu spraw maja serdecznie
dosy¢, ze pedza za tym, zeby byto,szybciej,
wiecej, efektywniej’, gubigc po drodze po
prostu zycie, oddech, przestrzen, radosc i to,
co najtatwiejsze, a wcale nie takie proste.

Te lekture kieruje wtasnie do tych oséb.
Do tych, ktére chcg nauczy¢ sie odpusz-
czaé. Odpuszczac przede wszystkim sobie,
a dopiero potem innym. Do tych, ktére
chca znalez¢ sposéb na to, aby proste
rzeczy, te najczesciej darmowe — jak
mitos¢, radosé, odpoczynek, oddech

i humor — na state zagoscity w ich
codziennosci.

Pozwole sobie w tej ksigzce zwracac sie do
Czytelnika per Ty. Podczas szkolen réwniez
bardzo szybko i skutecznie zmniejszam
dystans, pozwalam na to, aby kazdy kursant
po prostu odnidst jak najwiecej wiedzy do
siebie, poczut sie blisko, zaufat i przy okazji
dobrze sie bawit. Ta ksigzka jest zaréwno dla
kobiet, jak i dla mezczyzn, dla Was wszystkich,
drodzy Czytelnicy.

lapraszam do lektury!
1 niech sig niesie!
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No, dalej, ruszaj spetniac oczekiwania! Dziev po dniu pracuj nad soba, stawaj sie
coraz bardziej idealny szefowa, menedierky, pracowniczky, 20n3, matky, kochanky,
sprzataczka, praczka. Jui, teraz, wykat sig, swiat chce, bys byt wspaniatym,
idealnym meiem, ojcem, dyrektorem, pracownikiem, przyjacielem czy
majsterkowiczem. W kaidej z rél perfekcja! Masz na to site? Masz energie?
Wreszcie: masz jeszcze ochote?

Autorka tej ksigzki takze pewnego dnia poczuta, ze poswiecanie sie i spetnianie cudzych
oczekiwan to droga donikad. Miata odwage, by przyjrzec sie temu, co czuje, co mysli i czego
chce — serce, umyst, ciato. Kierunkowskazem w jej poszukiwaniach byly i sg balans, bycie
wystarczajacym i po prostu rados¢ zycia.

My, zwykli ludzie, jestesmy tu w koricu po to, by po prostu zy¢ petnig zycia, ale na wiasnych
zasadach. Na sto albo tyle procent, ile my zechcemy. Praca, rozwdj, pasja w odpowiedniej
proporcji, tak aby uzyskac ro(wnowage. Mozemy przy okazji realizowaé swoje pasje, mozemy
sie rozwija¢, mozemy pracowac, kochaé, przyjaznic sie z innymi. Warunek: w tym wszystkim
powinnismy wyluzowaé. Nic na site, nic do oporu, zero niepotrzebnej spiny. Ksigzka, ktérg
trzymasz w reku, to zbiér doswiadczen autorki, od coachingu, psychologii i psychoterapii po
NLP, hipnoze, reiki, ho'oponopono, thetahealing itp. To siedem krokéw odpuszczania, ktére
powstaty wiasnie po przetestowaniu na sobie przeréznych sposobéw, jak naprawde sobie
samemu odpuscic i ztapa¢ upragniony dystans.
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