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Kolejny wyjatkowy e-book wydany przez Europejski Klub
Kobiet Biznesu pragnie skierowa¢ refleksje ku istocie sity
i determinacji kobiet w biznesie. ,Lwice Biznesu. Kobiety,
ktére nie bojg sie zmian”to kilkanascie inspirujgcych historii,
analiz i refleksji, ktére wyrdzniaja sie szczegdélnym spojrze-
niem na kwestie pewnosci siebie oraz podejscia do zmian.

Zebralismy dla Was odpowiedzi na pytania, ktore dotykajg istoty naszego rozwoju:
jak mozemy wzmocni¢ pewnos¢ siebie, dlaczego tak wiele kobiet wcigz boryka sie
z brakiem wiary w swoje mozliwosci oraz dlaczego czesto odczuwamy lek przed
zmiang? To e-book nie tylko o biznesowych osiggnieciach, ale przede wszystkim
o silnych, zdeterminowanych kobietach, ktére wyznaczajg nowe szlaki i nie boja sie
stang¢ przed wyzwaniami.

Pamietajmy, ze to wtasnie w zmianach kryje sie nasz potencjat do rozwoju. Kazda
zmiana, choc¢by najmniejsza, niesie ze sobg szanse na odkrycie nowych mozliwosci,
na rozwoj osobisty i biznesowy. To w procesie zmiany mozemy przetamac ogranicze-
nia, odkry¢ nowe obszary doswiadczen i zdoby¢ nowe umiejetnosci, ktére prowadza
nas do sukcesu.

Dzieki tej publikacji pragniemy zaprosi¢ Was do refleksji nad tym, jak mozemy sku-
tecznie wzmacniac swojg pewnos¢ siebie, dlaczego istnieje potrzeba wsparcia kobiet
w budowaniu wiary w siebie oraz jak przekracza¢ bariery zwigzane z lekiem przed
zmiana. Dzieki rozmowom z wyjatkowymi kobietami biznesu odnajdziesz wewnetrz-
na site, by nie bac sie kroku naprzéd.

Razem odkryjmy, jak nie tylko zmienia¢, ale takze ksztattowac zmiany, aby staty sie one
naszym sprzymierzericem w drodze ku osobistemu i zawodowemu rozwojowi.

Zapraszam do lektury.

Mona Adanska

Prezes Europejskiego Klubu Kobiet Biznesu
Wydawca i pomystodawczyni projektu
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ALEKSANDRA BARTOSZEWICZ-RUDZINSKA

Psycholog i ekonomistka, akredytowana coach ICF ACC, certyfikowana hipnoterapeutka

i terapeutka Rapid Transformational Therapy (RTT), facylitatorka MBTI. Pasjonatka ludzkiego
umystu i hakerka podswiadomosci. Trenerka, méwczyni i wspétorganizatorka kobiecych
wyjazdéw transformacyjnych.

W swojej dziatalnosci taczy ponad 13-letnie doswiadczenie w pracy w obszarze HR
zdobyte zarowno w duzych korporacjach, jak i mniejszych firmach, wiedze i doswiadczenie
psychologiczne oraz narzedzia terapeutyczne. Jest jedna z niewielu polskojezycznych
terapeutek metoda RTT, ktorej uczyta sie bezposrednio u tworczyni tej metody Marisy Peer.
RTT jest terapia hybrydowa i taczy w sobie to, co najlepsze z réznych nurtéw oraz narzedzi
terapeutycznych, aby pomac klientom juz podczas pierwszej sesji.

Na co dzien wspiera przedsiebiorcze kobiety w budowaniu swoich bizneséw

poprzez odkrywanie blokad na poziomie mentalnym oraz osoby indywidualne, ktére
doswiadczaja trudnosci w zyciu codziennym na polu zdrowia psychicznego, fizycznego
oraz samorozwoju.

Jest Ambasadorkg Biznesu w Miedzyczasie - Klubu Przedsiebiorczych Mam dziatajacego
na terenie Wielkiej Brytanii i zrzeszajacego przedsiebiorcze kobiety budujace swoje biznesy.

Prywatnie zona i mama trojki, od 2016 roku mieszka w Wielkiej Brytanii.
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NAUCZYLAM SIE DOCENIAC MALE KROKI

Zmiany sa nieodlaczna czescia naszego zycia. Dlaczego nie powinnismy
sie ich ba¢?

To naturalne, ze boimy sie zmian, poniewaz dla naszego umystu zmiany wigza
sie z potencjalnym zagrozeniem, a to, co znane, uznawane jest za bezpieczne.
Zgodnie z tym, jak funkcjonuje nasz umyst, nie ma niczego ztego w tym, ze
obawiamy sie zmian. Problem pojawia sie wtedy, kiedy ten strach nas bloku-
je. Jesdli zauwazamy, ze strach nas paralizuje, to warto nad tym pracowac i na-
uczyc sie technik radzenia sobie z ta3 emocja. | zgodnie z pytaniem — zmiany
sq i beda nieodtaczng czescig naszego zycia, méwi sie wrecz, ze jedyng pewng
rzecza w zyciu jest wtasnie zmiana. Umiejetnos¢ adaptacji do zmiany warto
¢wiczy¢ po to, zeby tagodniej przez nie przechodzi¢, zeby umie¢ wyszukiwad
najlepsze strategie dziatania w danej sytuacji. Do niektoérych zmian mozemy
sie sami przygotowac, odpowiednio planujac i zbierajac zasoby. Inne zmiany
beda nas zaskakiwac i z tymi bywa nam trudniej sobie poradzi¢. Warto jednak
spojrze¢ na swoje zycie z dystansu i zobaczy¢, ile zmian udato nam sie juz
przezy¢, jakie byty momenty, kiedy byto nam trudno, a jednak poradzilismy
sobie! Przezylismy! Z tej perspektywy zmiany wydaja sie mniej straszne.

Zmiany w zyciu potrafig zaskakiwa¢, destabilizowac i wprowadza¢
uczucie dyskomfortu. Czy zyciowymi zmianami da sie aktywnie
zarzadzac?

| tak, i nie — nie ma na to jednoznacznej odpowiedzi. Wydarzenia ostatnich lat

pokazuja, jak ludzie réznie reagujg na zmiany, ktére s nagte i nieplanowane,
a do tego maja silny wptyw na nasze zycie. To, jak sobie radzimy ze zmianami,
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zalezy od naszej rezyliencji, czyli odpornosci psychicznej. To cecha, ktéra po-
winnismy rozwija¢ wtasnie po to, zeby lepiej radzi¢ sobie ze zmianami, szcze-
golnie takimi, na jakie nie mamy wptywu. Rezyliencja to co$ wiecej niz tylko
umiejetnosc odbijania sie od dna. To ztozony zestaw cech i umiejetnosci, ktére
pozwalaja nam efektywnie radzi¢ sobie z zyciowymi wyzwaniami. Wyobrazmy
sobie rezyliencje jako zestaw narzedzi, ktére kazdy z nas ma w swoim emocjo-
nalnym plecaku. Po pierwsze, mamy elastyczno$¢ emocjonalna. To nasza zdol-
nos$¢ do zarzadzania emocjami, dzieki czemu mozemy je wyraza¢ w zdrowy
sposéb, nie pozwalajac, aby przyttoczyty nas w trudnych chwilach. Kolejnym
elementem jest pozytywne nastawienie. To nie oznacza ciggtego usmiechu
na twarzy, ale raczej zdolnos¢ do dostrzegania $wiatetka w tunelu, nawet gdy
wszystko wydaje sie szare. Umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem to kolejny
kluczowy skfadnik. Tutaj chodzi o to, jak efektywnie mozemy zastosowac réz-
ne techniki, takie jak relaksacja czy aktywnos¢ fizyczna, aby ztagodzi¢ napiecie.
Wsparcie spoteczne to nasza sie¢ bezpieczenstwa. Rodzina, przyjaciele, wspdl-
nota - to oni pomagaja nam przetrwac trudne chwile. Adaptacja i elastycznos¢
myslenia to nasza zdolno$¢ do zmiany kursu, gdy sytuacja tego wymaga. To jak
zeglarz, ktéry zmienia kierunek zagla, aby skorzystac z wiatru, zamiast przeciw
niemu walczy¢. Samowiedza i samo$wiadomos¢ to nasze wewnetrzne kompa-
sy. Pozwalajg nam zrozumie¢, co czujemy, dlaczego tak reagujemy i co w nas
jest zrodtem sity. Zdolnos¢ do rozwigzywania problemoéw to nasz logiczny
umyst w akgji. To umiejetnos¢ dostrzegania problemu i znajdowania praktycz-
nych sposobdw na jego rozwiagzanie. Wytrwatos$¢ i determinacja to nasze sity
napedowe, ktore pozwalajg nam is¢ do przodu, nawet gdy droga jest wyboista.
Zdolnos¢ do uczenia sie z doswiadczen to nasza osobista historia, z ktérej czer-
piemy lekcje, aby stac sie madrzejszymi i silniejszymi. | wreszcie, poczucie celu
i znaczenia. To nasze osobiste ,dlaczego’, ktore nadaje sens naszym dziataniom
i pomaga nam znalez¢ motywacje nawet w trudnych chwilach.

Rezyliencja to proces, a nie cecha wrodzona. To cos, co mozemy rozwija¢, pra-
cujac nad kazdym z tych elementéw. Dzieki temu stajemy sie odporniejsi na
zyciowe burze i lepiej przygotowani do czerpania radosci z kazdego dnia.

Dziennikarka Kama Wojtkiewicz napisata w swoim artykule:
»~Zmiana to strata konkretnej wizji siebie, swojego zycia, roli, jaka
w nim odgrywamy. | nawet jezeli decyzja o zmianie napawa nas
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radoscia, najpierw jakas czes¢ z nas musi umrze¢, by mogta narodzic sie
nastepna. Dlatego tez zmiana jest weryfikujaca, bo pozwala docierac
do tego, co jest dla nas dobre, i eliminowac to, co juz nam nie stuzy”.

Co sadzisz o tej opinii?

Wypowiedz Kamy Wojtkiewicz dotyczaca zmiany i jej wptywu na nasze zycie
jest gteboko przemyslana i odzwierciedla istotny aspekt ludzkiego doswiad-
czenia. Zmiana rzeczywiscie czesto wigze sie z utrata — nie tylko konkretnej wi-
zji siebie czy swojego zycia, ale réwniez roli, ktéra odgrywamy w naszym oto-
czeniu. To, co Wojtkiewicz opisuje jako,,Smierc” pewnej czesci nas, jest metaforg
procesu, w ktorym stare aspekty naszego zycia, nasze przekonania, nawyki czy
relacje, ustepuja miejsca nowym. Ten proces moze by¢ zarébwno bolesny, jak
i wyzwalajacy. Bolesny, poniewaz opuszczamy strefe komfortu, porzucamy
znane schematy i stajemy przed niepewnoscia. Wyzwalajacy, poniewaz daje
nam szanse na rozwéj, odkrywanie nowych aspektow siebie i Swiata wokét nas.
Zmiana, choc czesto kojarzy sie z niepewnoscia i strachem, jest nieodtgcznym
elementem zycia i jego rozwoju. Wojtkiewicz podkresla rowniez aspekt weryfi-
kacji, ktory jest nieodtgczny w procesie zmiany. Zmiana pozwala nam bowiem
na ocene tego, CO W naszym zyciu jest wartosciowe, co przynosi korzysci, a co
stato sie zbedne lub szkodliwe. To proces oczyszczania, w ktérym decydujemy,
co chcemy zatrzymad, a co zostawic za soba.

Zmiana jest nie tylko nieunikniona, ale i niezbedna dla naszego rozwoju.
Cho¢ moze by¢ trudna i bolesna, jest réwniez okazjg do gtebokiej transfor-
macji i odkrywania nowych mozliwosci.

Jesli chodzi o zmiany, na pewno nie jesteSmy w stanie wszystkiego
kontrolowac. Jak nauczy¢ sie zy¢ w niepewnosci? Czy potrafisz
dzis pielegnowac w sobie akceptacje wobec niepewnosci

i nieprzewidywalnosci?

Mam wrazenie, ze my ciggle zyjemy w czasach niepewnosci, a jedynie two-
rzymy ztudng wizje, ze mozemy kontrolowac nasza rzeczywistosc. Kiedy zda-
my sobie z tego sprawe, najwazniejsza rzecz to nie wpadac¢ w panike! Chce
przez to powiedzie¢, ze kazdy z nas juz potrafi zy¢ w niepewnosci. Kluczem
do radzenia sobie z tg niepewnoscia jest rozwijanie akceptacji wobec tego,
co nieprzewidywalne. Akceptacja nie oznacza rezygnacji czy biernosci, ale
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raczej Swiadomego uznania, ze nie wszystko lezy w naszej mocy. To zrozu-
mienie, ze zycie to ciagty przeptyw zdarzen, z ktérych wiele wykracza poza
naszg kontrole. Pielegnowanie akceptacji wobec niepewnosci wymaga pra-
cy nad soba. Mozemy zacza¢ od prostych praktyk uwaznosci, ktére ucza nas
bycia w terazniejszosci i obserwowania naszych mysli i emocji bez osgdza-
nia. Pozwala to zauwazy¢, jak czesto nasz umyst prébuje przewidzie¢ przy-
szto$¢ lub rozpamietywad przesztos¢, zamiast skupic sie na tym, co dzieje sie
tu i teraz. Kolejnym krokiem jest rozwijanie elastycznosci emocjonalnej. To
umiejetnos¢ dostosowywania sie do zmieniajacych sie okolicznosci i znajdo-
wania rownowagi nawet w burzliwych czasach. Elastyczno$¢ emocjonalna
pomaga nam zachowac spokdj i jasnos¢ umystu, nawet gdy otoczenie jest
petne niepewnosci. Wazne jest rGwniez budowanie sieci wsparcia. Ludzie wo-
kot nas - rodzina, przyjaciele, wspétpracownicy — mogga by¢ nieocenionym
zroédtem wsparcia, perspektywy i pocieszenia. Dzielenie sie swoimi obawami
i doswiadczeniami z innymi moze poméc ztagodzic ciezar niepewnosci. Na
koniec warto pamietac¢ o znaczeniu adaptacji. Zmiana i niepewnos¢ sa nie-
odtagcznymi elementami zycia. Uczac sie adaptowac, stajemy sie odporniejsi
na zyciowe zawirowania. To nie oznacza, ze stajemy sie odporni na stres czy
trudnosci, ale raczej ze uczymy sie z nich wyciggac lekcje i wykorzystywac je
jako okazje do wzrostu i rozwoju.

Zmiana to takze sztuka odpuszczania. Opanowatas juz jg do perfekgji
czy jeszcze masz z tym problemy?

Od dtuzszego czasu wierze i praktykuje prawo przyciggania. To pozwala mi
zupetnie inaczej podchodzi¢ do tematu odpuszczania. Kiedy pracuje tymi
narzedziami i wysytam intencje do wszechswiata, to wiem, ze w tym samym
momencie musze odpusci¢! Nie ma innego wyjscia, tak dziata prawo przycia-
gania. Wiec kiedy pojawiaja sie zmiany, zarowno zaplanowane, jak i te niepla-
nowane - tworze wizje tego, jaki chce, zeby byt wynik tych zmian, jak chce sie
czu¢ na koniec tego procesu. Nastepnie wysytam intencje, aby to sie spetnito,
zmaterializowato. Ostatnim krokiem jest podejmowanie dziatania, zeby to
osiggna¢. W catym tym procesie wiem, ze mam wptyw na te trzy elementy —
one s3 zalezne ode mnie. To, jaka wizje stworze, jak czysta i niepodszyta stra-
chem jest moja intencja i jakie dziatania i z jakg energig bede podejmowac
- nie mam realnego i ostatecznego wptywu na wynik tego procesu. Kiedy to
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sobie uswiadomimy, ze wyniki czesto nie sg zalezne od nas tak bardzo, jak by-
$my tego chcieli, wtedy dotrze do nas, gdzie musimy i powinnismy odpuscic,
a gdzie skierowac energie i uwage. Ucze sie tego i ¢wicze to kazdego dnia, bo
to nieustanny proces wewnetrznego rozwoju.

Zmiany wymagajq czesto autorefleksji, powrotu do siebie.
Czego nauczyly Cie zmiany? Czego sie o sobie dowiedziatas,
bedac w procesie zmian?

Zmiany, ktére przesztam, nauczyly mnie przede wszystkim tego, jak wazne sg
wartosci zyciowe, ktérymi kierujemy sie na co dzien, i gtebokie zrozumienie
siebie. Wiem, ze moje decyzje i wybory powinny by¢ zgodne z tym, co dla mnie
najwazniejsze, a moje zycie powinno odzwierciedla¢ moje najgtebsze przeko-
nania i aspiracje. Kazda zmiana, zaréwno ta pozytywna, jak i ta trudniejsza, byta
dla mnie okazjg do zajrzenia w gtab siebie i zastanowienia sie nad tym, kim
jestem i dokad zmierzam. Nauczytam sie, ze moje emocje sa naturalng i wazng
czescig doswiadczenia, ale nie musza definiowac moich reakgji ani decyzji. Zro-
zumiatam, ze moge odczuwac strach, smutek czy niepewnos¢, ale jednocze-
$nie moge podejmowac swiadome i zrbwnowazone dziatania. Zmiany nauczy-
ty mnie réwniez cierpliwosci i wytrwatosci. Zrozumiatam, ze rozwoj osobisty
to proces, ktéry wymaga czasu i nie zawsze idzie w parze z natychmiastowymi
wynikami. Nauczytam sie docenia¢ mate kroki i cele posrednie, ktére ostatecz-
nie prowadza do wiekszych zmian. Jedng z najwazniejszych lekgji, jakg przynio-
sty mi zmiany, jest wartos¢ samoakceptacji. Zrozumiatam, ze bycie autentyczng
i wierna sobie jest kluczowe w procesie zmian. Dowiedziatam sig, ze moge by¢
silna i niezalezna, ale rownocze$nie moge potrzebowac wsparcia i zrozumienia
od innych.

Zmiany byly dla mnie jak lustro, w ktorym mogtam zobaczy¢ swoje praw-
dziwe oblicze. Nauczyly mnie samoswiadomosci, elastycznosci, cierpliwosci,
samoakceptacji i znaczenia zycia zgodnego z wiasnymi wartosciami. Kazda
zmiana byta okazjg do wzrostu i lepszego zrozumienia siebie.

Phil Bosmans mowit: ,Najpiekniejszych chwil w zyciu nie zaplanujesz.
One przyjda same. Sztuka zycia - to cieszy¢ sie matlym szczesciem”.
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Co sprawia, ze czujesz sie szczesliwa?

Prawdziwe szczescie ptynie ze srodka, z nas samych. Szczescie dla mnie wy-
nika z prostych, czesto niespodziewanych chwil, ktére przynosza gtebokie
poczucie spokoju, radosci i spetnienia. Czesto znajduje szczescie w codzien-
nych momentach, ktére fatwo mozna przeoczyc¢, gdy jest sie zbyt zajetym lub
rozproszonym. Czuje szczescie, kiedy moge spedzi¢ czas ze swojg rodzing i to
tak zwyczajnie, bez pospiechu. Kiedy mozemy po prostu poby¢ ze sobg. Pro-
ste chwile, takie jak wspolne gotowanie, rozmowy przy kawie czy wspdlne
$miechy, sg dla mnie bezcenne. To w tych codziennych interakcjach odnajdu-
je prawdziwe znaczenie i gtebie relacji. Czuje szczescie, kiedy widze zmiany
u moich klientéw. Moja praca jest zdecydowanie moja pasja, a to sprawia, ze
angazuje sie we wszystkie procesy, ktore prowadze. Osobiscie czuje niesa-
mowity przywilej w tym, ze moge towarzyszy¢ innym osobom w ich transfor-
macjach, w osigganiu ich celéw i pomimo ze to nie ja je osiggam, tylko moi
klienci swojg praca - czuje szczescie, kiedy to robia. Wreszcie, szczescie to dla
mnie takze poczucie wdziecznosci za to, co mam. Uswiadamianie sobie ma-
tych rzeczy, za ktére moge by¢ wdzieczna kazdego dnia, pomaga mi docenic
zycie w jego petni.

Czy zgadzasz sie z twierdzeniem, ze r6znica pomiedzy niemozliwym
a mozliwym lezy w determinacji cztowieka?

Determinacja cztowieka czesto okazuje sie kluczowym czynnikiem, ktory de-
cyduje o przeksztatceniu niemozliwego w mozliwe. Jest to nie tylko chwilowe
zaangazowanie, ale przede wszystkim wytrwatos¢ w dazeniu do celu, nawet
w obliczu przeszkod i niepowodzen. Historia jest petna przyktadéw, gdzie to,
co kiedys$ wydawato sie niemozliwe — jak lot na Ksiezyc czy przetomowe odkry-
cia naukowe - stato sie rzeczywistoscia dzieki nieztomnej determinacji. Deter-
minacja pozwala ludziom przekraczac¢ ustalone granice, zaréwno w sensie 0so-
bistym, jak i w szerszym kontekscie spotecznym czy naukowym. To dzieki niej
podejmowane sa wyzwania, ktore inni uwazajq za zbyt trudne lub ryzykowne.
Jest ona réwniez zwigzana z gotowoscig do uczenia sie, adaptacji i ciagtego
rozwoju. Ludzie zdeterminowani czesto znajdujg nowe, kreatywne sposoby na
rozwigzanie problemow, ktére inni uznajg za niemozliwe do pokonania.

Co wiecej, determinacja jednostki moze inspirowac innych, tworzac efekt do-
mina i zachecajac wiecej 0s6b do dazenia do swoich celéw oraz przekracza-

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3rkk_ebook

nia wtasnych ograniczen. Jednakze, warto pamieta¢, ze determinacja to tylko
jeden z elementow sukcesu. Wazne sg réwniez inne czynniki, takie jak umie-
jetnosci, zasoby, wsparcie spoteczne i czasami nawet szczescie. Determinacja
jest potezna, ale najlepiej dziata w potaczeniu z realistycznym planowaniem,
ciezka praca i elastycznoscig. W ten sposéb to, co wydawato sie niemozliwe,
moze stac sie osiggalne i realne.

»Sukces jest suma matych wysitkow, powtarzanych dzien po dniu” -
pisat amerykanski autor ksigzek Robert Collier. Czym dla Ciebie dzis
jest sukces? Masz swoja wlasna definicje sukcesu?

Dla mnie sukces to budzic¢ sie kazdego dnia z poczuciem, ze jest sie dobrym
cztowiekiem, ze wykorzystuje swoje zasoby, talenty i mozliwosci w najlepszy
mozliwy sposob. To nie tylko osigganie wyznaczonych celéw czy zdobywanie
uznania, ale przede wszystkim wewnetrzne zadowolenie i poczucie spetnie-
nia. Sukces dla mnie oznacza znalezienie réwnowagi miedzy dazeniem do
osobistych aspiracji a byciem w harmonii z wkasnymi wartosciami i etyka.
W mojej definicji sukcesu wazny jest takze pozytywny wptyw na zycie innych.
Czy to przez mate gesty zyczliwosci, wsparcie bliskich, czy wktad w wiek-
szg spotecznos¢, sukces ma dla mnie wymiar spoteczny. Chodzi o tworzenie
wartosci, ktora przekracza osobiste osiggniecia i przyczynia sie do dobra
wspodlnego. Sukces to réwniez ciggte uczenie sie i rozwéj. W $wiecie, ktéry
nieustannie sie zmienia, sukces wymaga adaptacji, elastycznosci i gotowosci
do przyjmowania nowych wyzwan. Dla mnie sukces to proces, a nie punkt
docelowy. To podréz, podczas ktorej rozwijam sie, ucze i doswiadczam, czer-
piac rados$¢ z kazdego kroku, nawet jesli nie zawsze prowadzi on do natych-
miastowego efektu.

Inspirujaca mysl, z ktdra chciatabys zostawic¢ naszych Czytelnikow?

Bdj sie i dziataj — duzo lepszy jest strach przed tym, co sie moze wydarzy¢, ale
podejmowanie dziatah mimo obaw niz tkwienie w stagnacji i codziennej ruty-
nie. W ruchu i zmianie jest zycie!

A wszystko, czego pragniesz, jest po drugiej stronie strachu. (George Addair)
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