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Dla spotecznosci Transformational Presence, z wyrazami gltebokiej mitosci,
wdziecznosci, podziwu i szacunku za to, jak wspieracie tworzenie swiata, ktory
dziata dla wszystkich ludzi.

Jesli bedziemy pamietad, zZe transformacja dzieje si¢ poprzez proces i ze zachodzi
ona od wewngtrz na zewngtrz, wtedy tworzenie swiata, ktory dziata, staje si¢
sprawg procesu oraz sposobu zycia, bycia i dziatania, a nie sprawg konkretnego
rezultatu.
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WPROWADZENIE

Pewnego razu odwiedzit mnie mezczyzna, ktory przyszedt na sesje
coachingows. Bylo to nasze pierwsze spotkanie. Mimo ze mial za sobg wiele
osiggnied i piastowatl wysokie stanowisko - byl prezesem zarzgdu znanej firmy
- wydawat sie mocno podenerwowany. Powiedziat: ,,Czuje, jakby grunt osuwat
mi sie spod ndég. Nie widze miejsca dla mojej firmy, zadne nie wydaje sie
bezpieczne, zadne nie wydaje sie pewne i przewidywalne”. W milczeniu opuscit
wzrok.

Chociaz dopiero co rozpoczeliSmy rozmowe, od razu nabrala ona glebi. Po
chwili zapytatem: ,Co dzieje sie w tobie teraz?” ,Nie czuje strachu’,
odpowiedzial niepewnie. ,Strach nie jest wlasciwym stowem. Czuje sie
nieswojo”. Przerwal na moment, po czym dodat: ,1 do pewnego stopnia to jest
OK. Jestem troche zaskoczony, ze to mowie, ale teraz kiedy to
wypowiedzialem, czuje, Ze w pewnym sensie to jest OK”.

,Co powoduje, ze jest to OK?" - zapytatem.

Zapadla cisza, po czym po dtugim, glebokim oddechu, powiedziat: ,Mysle, ze
to jest OK, poniewaz w ciagu ostatnich kilku dni zdalem sobie sprawe, iz
gleboko w moim wnetrzu caly czas jestem tym, kim jestem - caly czas jestem
sobg - niezaleznie od tego, co dzieje sie wokdt mnie”.

W pokoju czué bylo nieomal namacalng zmiane energii. Powietrze bylo
natladowane takim napieciem, jak wodwczas, gdy dzieje sie co§ naprawde
wielkiego - co$ przetomowego. CzuliSmy to obaj, mimo ze towarzyszyla nam
niezwykla cisza. Z trudem lapaliSmy powietrze. Wtedy zdatem sobie sprawe, ze
teraz moja rolg jest utrzymywanie przestrzeni dla jego procesu odkrywania. On
juz byt w procesie transformacji — a ja bytem tu po to, by by¢ tego §wiadkiem.

Po kolejnej chwili, ktéra pozwolita nam obu poby¢é w tym, co wlasnie sie¢
dzialo, zapytatem: ,Kim jestes gleboko, w swoim wnetrzu, niezaleznie od tego,
co sie dzieje wokol?”

Znowu zapadta dluga cisza, zdalem sobie sprawe, ze nie byta ona powodowana
poszukiwaniem wlasciwej odpowiedzi. Mialem wrazenie, ze zbieral sie na
odwage, aby wypowiedzie¢ na glos to, co juz wiedzial. Powietrze w pokoju
zdawato sie by¢ jeszcze bardziej naladowane w miare, jak jego wrazliwos¢
utorowata droge mocy i sile - rodzajowi autentycznej mocy i sity, ktéra ukazuje
sie tylko wtedy, kiedy mamy odwage by¢ w pelni otwarci i prawdziwi.

Wstal, przeszedt przez pokoj, spojrzat za okno. ,Wiem, ze mam wigkszy cel
i Ze znalaztem sie w tej sytuacji z jakiego§ powodu. Mam zdolnos¢ otwierania
sie i poznawania ludzi takimi, jakimi sg. Potrafie dostrzec to, co maja
najlepszego w sobie, nawet jesli sami tego nie widzg. W jaki$ sposéb potrafie
widzie¢ innych w ich najlepszym wydaniu, a nawet poméc im to dostrzec”.
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Mowit dalej, spogladajac przez okno. ,Nie wiem, jak to wytlumaczy¢, ale to jest
tak, jakby co§ waznego dzialo si¢ pomiedzy nami. Bezpieczenstwo. Zaufanie.
Pewno$¢. To tak, jakby obejmowalo nas co$ wiekszego od nas samych.
I w takich momentach czujemy co$ gleboko w naszym wnetrzu. To tak, jak
bysmy na moment spotkali si¢ na poziomie duszy”. Przerwal, i wtedy szepnatl
co$, jakby pod nosem: ,Moze to wtasnie o to chodzi”.

Mialem wrazenie, ze czas sie zatrzymal. Ze napiecie, cala ta elektryczno$¢, jaka
byla w pokoju nagle sie przeksztalcita. Pomiedzy nami pojawito sie
niewypowiedziane poczucie, ze oto dotkneliSmy esencji ludzkiego ducha -
wewnetrznej sily, ktéra pozwala oddycha¢ i zy¢ - dotkneliSmy zrédta bycia.

Wrécit na srodek pokoju, pozwalajac, by jego stowa plynely. ,Nie moge
uwierzy¢, ze to wszystko mowie. Nigdy nie przypuszczatem, ze wypowiedzenie
tych stow na glos do kogo$, moze by¢ takie przejmujace i jednoczesnie
uwalniajgce. Uczono mnie, ze liderzy nie mowig takich rzeczy - ze to czyni ich
zbyt tagodnymi, zbyt sentymentalnymi - i Ze nie robi sie tego, jesli chce sie by¢
szanowanym i skutecznym liderem”.

,Ale wiesz co, lider, ktérym uczylem sie by¢, nigdy nie dawatl mi poczucia, ze
jestem sobg. Tak, moge by¢ silny i decyzyjny, moge tworzy¢ strategie
i zjednywa¢ ludzi, by robili wielkie rzeczy i osiagali wielkie cele - moge to
wszystko. Ale wlasnie teraz czuje o wiele wiekszg moc niz kiedykolwiek
wczesniej. | wlasnie dociera do mnie, ze moja prawdziwa moc nie bierze si¢ ze
spraw, ktore potrafie zrobi¢. Moja prawdziwa moc pochodzi z przestrzeni, jaka
tworze dla ludzi, by mogli sie w pelni rozwija¢”.

Usiadl na krzesle. ,Nic sie nie zmienito na zewnatrz, ale wszystko zmienito sie
wewnatrz. Dotykam mocy i sily we mnie, ktérej nigdy juz nie zapomne”.

Po kolejnej dtugiej chwili ciszy, spokojnie kontynuowat: ,Ziemia jest w cigglym
ruchu. 1 bedzie porusza¢ si¢ dalej. Nic w moim zyciu i pracy nie jest teraz state
i nie bedzie takie w przysztosci. Po prostu tak jest i to jest OK. Teraz wiem, ze
nic nie zdota mnie zrani¢ w moim wnetrzu. Wiem, ze w $rodku jestem
bezpieczny, niezaleznie od tego, co dzieje si¢ na zewnatrz. Nigdy wczesniej nie
sadzilem, ze to moze mnie dotyczy¢. Kiedy tworze przestrzen dla innych, oni
rowniez moga odnalez¢ w sobie te pewnosc i bezpieczenstwo”.

»10, kim jestem w swoim wnetrzu, jest wieksze i wazniejsze niz okoliczno$ci,
w jakich sie znajduje - wigksze niz cokolwiek, co moze mnie spotkaé. 1 to
dotyczy rowniez wszystkich, ktorzy sa wokot mnie. To jest najwazniejsza rzecz,
jakg moge zaoferowac jako lider. Moge tworzy¢ przestrzen, ktdra zaprasza nas
wszystkich, bysmy byli w swoim najlepszym wydaniu i umieli dostrzec, ze
razem, w swej istocie, jesteSmy wieksi niz sprawy wokét nas.

Moge tworzy¢ przestrzen, ktora uwalnia mozliwosci i pomaga ludziom
poczud, ze jestesSmy tu razem. To moje zadanie”.
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Wstal, siegngl po marynarke, znowu przeszedl przez pokéj, by wyjrzeé za
okno raz jeszcze. Po chwili spojrzal na mnie i powiedzial: ,Wszyscy jestesmy tu
razem. Ziemia porusza sie pod kazdym z nas. 1 jesli zatroszczymy sie o siebie
nawzajem, wszystko bedzie OK. Dzieki!”

v

W wielu rejonach $§wiata obserwujemy obecnie zmiane w podejsciu do
przywddztwa i coraz bardziej Swiadome zycie.

Sa to zmiany budowane na poszerzajacej si¢ $wiadomosci, rozumieniu,
percepcji i transformujacym dzialaniu. Opieraja si¢ na przekonaniu, ze
w kazdej inicjatywie wszystkie zainteresowane strony moga zostaé obstuzone,
wszyscy ludzie i srodowisko mogag by¢ uszanowane, a modele ekonomiczne
mog3 stuzy¢ czemus wiekszemu niz tylko poszczegdlnym osobom czy grupom
interesow.

W obrebie takich ruchdow panuje rowniez powszechna zgoda, ze kierowanie
Swiatem w sposob najbardziej skuteczny, wptywowy i transformujgcy bedzie
wymagalo nowych umiejetnosci i narzedzi oraz szerszych zdolnosci w zakresie
swiadomosci i percepcji.

Te nowe zdolno$ci wymagaja od nas wyjscia daleko poza znane, analityczne,
oparte na wiedzy i rozwigzaniach podejscie, ktdrego nauczyliSmy sieg
w tradycyjnych szkotach, w kierunku podejscia bardziej kreatywnego, opartego
na odkrywaniu i transformacji.

Obecnos¢ jest whasnie o tym.

Aby i§¢ naprzdd, potrzebujemy lideréw, ktérzy wiedza, co oznacza by¢ w petni
obecnym, niezaleznie od tego, co si¢ dzieje w danym momencie - liderow,
ktérzy potrafia wyczué i ustysze¢ energie danej sytuacji czy okolicznos$ci
i odkry¢ to, co ma sie wydarzy¢.

Potrzebujemy lideréw, ktorzy czuja sie komfortowo, nie znajac odpowiedzi -
a by¢ moze nie znajac nawet pytan. Potrzebujemy lideréw obdarzonych
ciekawoscig i wyobraznia, ktérzy sa gotowi odkrywaé, nie wiedzac, co znajda,
ale ufaja, Ze pojawia sie wskazéwki do podjecia kolejnych krokéw.

Potrzebujemy liderow, ktérzy wyczuwajac te kolejne kroki nie bojg sie ich
podjaé. Lideréw, ktdérzy dobrze si¢ czujg w swojej skorze - sg zadowoleni
z tego, kim s3, i w pelni wykorzystuja swoje talenty, dary i umiejetnosci.

To przywddztwo oparte na otwartych i rozleglych $wiatopogladach; to wiedza
o tym, jak porusza¢ sie w nieznanym terytorium; madros¢, ktéra podpowiada,
kiedy zrobi¢ krok do przodu, a kiedy sie wycofaé, kiedy podjaé dziatanie,
a kiedy poczeka¢ i pozwoli¢, by sprawy ulozyly sie same. To jest
Transformujgca Obecnos¢ (Transformational Presence).

Transformujaca Obecnos$¢ nie jest modelem ani formuly. To sposdb zycia,
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przewodzenia, sluzenia innym - to podejscie, ktore jest mocnym
fundamentem dla swiadomego zycia i Swiadomego przywddztwa.

4

Transformujgca Obecno$¢ jest rowniez zestawem praktycznych umiejetnosci,
ktére rozwijane razem buduja i poszerzaja nasze mozliwosci w obrebie
swiadomosci, pojmowania, percepcji i skutecznego dzialania - zdolnosci, ktore
sa niezbedne w poruszaniu sie¢ w dzisiejszym, szybko zmieniajacym sie swiecie.

W kulturze japonskiej istnieje pojecie znane jako kokoro, ktore w doktadnym
tlumaczeniu oznacza ,umyst, serce, duch”. Opisuje ono polgczenie energii
twojego ,bycia”. Jesli chcesz co$ osiggnaé lub co$ otrzymad, to zgodnie
z koncepcjg kokoro pytasz: ,Jakie sg cechy tej osoby, ktéra by miala tego
dokonaé?” Innymi stowy, jesli to jest to, co chcesz zrobi¢ lub mieé, to kim
musisz by¢?

To, w jaki sposéb zyjesz, wplywa na to, jak stluzysz $wiatu, jakim jeste$
liderem, coachem, nauczycielem czy rodzicem.

Kiedy rozwazamy, jak rozwija¢ $wiadome zycie i $wiadome przywddztwo
w duchu kokoro, pojawiajg sie dwa pytania:

1. Kim potrzebujemy by¢, by przetozy¢ te wznioste idee na dziatania? Jakie
zdolnos$ci potrzebujemy rozwingé? Jak mamy ,pokazaé sie” w zyciu
i w przywddztwie?

2. Jakie umiejetnosci, narzedzia, ramy, podejscia, $wiadomos¢ oraz
mozliwo$ci potrzebujemy rozwingé w sobie jako tych, ktorzy beda
umozliwia¢ proces transformacji, czy to w naszych rodzinach, czy
w biznesie, opiece zdrowotnej, polityce, czy pracy spolecznej na rzecz
innych osob.

Te dwa pytania sg sednem tego, czym jest Transformujgca Obecnos¢.

Kiedy po raz pierwszy stworzylem okreslenie ,Transformujaca Obecno$¢”
w potowie 2000 roku, ani pojecie ,transformujgca”, ani ,obecno$¢” nie byly
cze$cig codziennych konwersacji. Jednak dzisiaj oba te stowa staly sie sktadowa
gldwnego nurtu w stownictwie, doprowadzajac nawet do naduzywania ich
w niektorych sytuacjach. Kiedy tak sie dzieje, ryzykujemy utrate tacznosci
z mocg, ktora lezy u podloza znaczenia tych stow. Wr6émy wiec do niego.

v

Stowo ,transformacja” pochodzi od laciniskiego transforma oznaczajacego
,Zmiang w obrebie formy”. Jest to zmiana w obrebie najbardziej
fundamentalnego poziomu bycia, myslenia, postrzegania i Swiatopogladu.
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Postugujac sie jezykiem fizyki kwantowej mozna by powiedzieé, ze
transformacja to efekt fundamentalnej zmiany w wibracjach czestotliwosci
i wzorca na poziomie podstawowym. Kiedy zmiana nastepuje u podstawy
naszego bycia i rozumienia, nasze mysli i/lub przekonania, a czesto réwniez
okolicznosci i to, jak do nich podchodzimy, zmieniajg si¢ tak bardzo, ze juz
nigdy nie wracaja na swoje poprzednie miejsce. To dlatego, ze my
transformowaliSmy w sposéb fundamentalny. Zapewne doswiadczyles tego
przynajmniej raz w zyciu - w takim momencie, kiedy co$ sie dziato, a ty nagle
zaczates rozumie¢ co takiego, w inny, zupelnie nowy sposéb. 1 zaczates
uswiadamia¢ sobie gleboko w sercu, zZe juz nigdy nie wrdcisz tam, gdzie bytes.
Niektorzy nazywaja to zmiang paradygmatu, inni moga nazwaé to osobistg
transformacja.

Forma podaza za energig. Forma, jakg co$ przybiera, niezaleznie od tego, czy
jest to obiekt fizyczny, czy okolicznosci, czy sytuacja, jest to efekt
zorganizowania sie energii w okreslony sposdb. Mozna réwniez powiedzie¢, ze
forma podaza za $wiadomoscig. Nasz poziom swiadomosci, percepciji,
rozumienia i wreszcie §wiatopoglad, ksztalttujg formy, ktére tworzymy.

tatwo mozemy tworzy¢ zewnetrzng zmiane poprzez podejmowanie réznych
decyzji czy dziatan. Ale zeby zmiana ta byla trwata i skuteczna, niezaleznie czy
to dotyczy osob, rodzin, organizacji czy spotecznosci, musi nastgpic
wewnetrzna transformacja.

Stowo ,0becnos¢” pochodzi od taciniskiego praesentia. Do XVI1 w. praesentia
znaczyla po prostu ,by¢ obecnym”. Ale okoto roku 1500 znaczenie tego stowa
ewoluowalo w kierunku ,postawa, nastawienie, oblicze” (carriage, demeanor,
aspekt).

Podczas gdy wiele 0os6b rozumie stowo ,obecnos¢” po prostu jako akt bycia
obecnym, istnieje o wiele wieksze znaczenie tego stowa, gdy myslimy o naszym
wplywie na $wiat. Nie tylko musimy by¢ wéwczas w petni obecnymi w danym
momencie; musimy rowniez by¢ $wiadomi ,obecnosci”, ktérg wnosimy do
,obecnego” momentu. Jak ,pokazujemy si¢” w naszych osobistych relacjach,
w rodzinach, w kontakcie z przyjaciétmi? Jak ,pokazujemy si¢” w kontakcie
z kolegami albo z tymi, ktérym stluzymy lub ktéorym przewodzimy? Jak
,pokazujemy sie” na co dzien w tym $wiecie?

Co ludzie czuja, czego doznaja, kiedy sa z nami? Co nasza obecnos$¢ wywotuje
u innych lub do czego ich nawotuje?

v

Potgczenie tych dwoch stow w ,Transformujaca Obecnos$¢” oznacza takie
,pokazanie si¢” w zyciu i w dzialaniu, ktére tworzy mozliwie najlepsze
warunki, by mogta nastapi¢ transformacja.
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Nie mozemy spowodowa¢ transformacji - to byloby po prostu manipulacja.
Ale mozemy tworzy¢ srodowisko i kulture, ktére zacheca transformacje, by ta
mogla sie wydarzy¢.

Tworzenie transformujacego srodowiska i kultury jest troche jak uprawianie
ogrodu. Kiedy siejesz nasionko jakiej$ rosliny, nie mozesz spowodowaé, zeby
rosto samo z siebie. Ale jest sporo rzeczy, ktére mozesz zrobi¢, aby stworzy¢ mu
jak najlepsze warunki, by moglo rosngé. Mozesz je zasia¢ w glebie zasobnej
w substancje odzywcze, w miejscu, gdzie bedzie mialo odpowiednie
nastonecznienie i mozesz zapewni¢ mu odpowiednig do wzrostu ilos¢ wody.
Mozesz takze spulchni¢ ziemie wokdt, tak by nasionko miato miejsce, kiedy juz
zacznie rosnac.

Transformujgca Obecno$¢ opiekuje sie nasionkami potencjatu. To oznacza
wiele rzeczy, zaleznie od warunkéw i okolicznosci. Ale zawsze zaczyna sie od
przyswojenia sobie zasad, konceptéw i rozumienia, ktére nabedziesz poprzez
czytanie tej ksigzki.

Dzieki temu bedziesz mogt tworzy¢ kulture i srodowisko, gdzie zyskuje sie
odwage do eksploracji i odkrywania - gdzie czujesz sie bezpiecznie, by
eksperymentowaé, nawet jesli nie osiggasz rezultatéw, ktére miales nadzieje
osiagng¢. Bedziesz modgl tworzy¢ S$rodowisko sprzyjajace otwartosci
i szczerosci, srodowisko gdzie szanuje sie czlowieka. Bedziesz inspirowal
i wzmacnial ludzi wokot siebie, by zyli wykorzystujac swdj najwiekszy
potencjal.

Podejscie Transformujacej Obecnosci otwiera i poszerza fundamentalne
sposoby myslenia, rozumowania i postrzegania. Jesli pomozesz ludziom wokot
siebie rozwija¢ nowe sposoby myslenia, wtedy to, co mysla, bedzie sie
poszerzato i ewoluowato.

Te nowe sposoby myslenia wlaczaja zaangazowanie umystu intuicyjnego
i naszej poteznej, opartej na sercu inteligencji. W Transformujgcej Obecnosci
nazywamy to Pelnig Myslenia i Pelnig Bycia.

Pelnia Myslenia angazuje intelekt i intuicje w dynamicznym i poteznym
partnerstwie. Pelnia Bycia natomiast przenosi to partnerstwo jeszcze dalej
i powoduje, ze niezwykla technologia ludzkiej energii staje sie dla nas dostepna
poprzez nasze cialo.

v

Teraz przyszedt czas na fundamentalng zmiane naszego podejscia do zycia.

Na poziomie $wiadomos$ci masowej jeste§my uwarunkowani, aby angazowac
sie w zycie przede wszystkim z poziomu glowy i tylko czasami angazowac
serce, by nieco ,ociosa¢ kanty”.

Teraz jest czas, by to odwréci¢. Czas zaczaé najpierw od serca, aby zebrato
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informacje i dostrzeglo szerszy kontekst, a nastepnie wprowadzi¢ intelekt do
zrobienia tego, co robi najlepiej - organizowania, ustalania strategii
i podejmowania skutecznego dzialania, opartego na obrazie ptynacym z serca.

Jest to w istocie podstawowy zestaw umiejetnosci, na ktérym zbudowana jest
Transformujgca Obecnosc.

Potrzebujemy jednak sposobéw, aby moéowié¢ o tym tak, by ludzie mogli to
zrozumie( i od razu chcieli stosowa¢ w codziennym zyciu i pracy.

Mowienie wprost: ,Musisz otworzy¢ swoje serce!” moze by¢ postrzegane
przez wielu jako nazbyt uproszczone, naiwne i oderwane od rzeczywistosci
i moze by¢ interpretowane jako mile, ciepte podejscie bez glebszej tresci. Moze
wrecz sprawial wrazenie, ze zaprzeczasz temu, co sie dzieje (nie dostrzegasz
ogromu zjawiska, ktére ma wlasnie miejsce).

Jest to calkowicie zrozumiate, poniewaz na poziomie masowej §wiadomosci
dopiero zaczynamy dostrzega¢ ogromng moc inteligencji serca i wszystkiego,
co jest dostepne dla nas poprzez wielkg technologie ludzkiej energii. Dla wielu
oséb jest to jednak nadal catkowicie nowe terytorium.

Jesli chcemy sprawnie poruszaé sie w dzisiejszym $wiecie, zamiast wpadaé
w jego pulapke, potrzebujemy narzedzi i umiejetnosci, aby méc uzyskaé dostep
do potegi serca i do transformacji $wiadomosci, percepcji i zrozumienia. To
wszystko oferuje Transformujgca Obecnosc.

v

Powtorzmy raz jeszcze: Transformujgca Obecnos$¢ to zestaw umiejetnosci
i narzedzi, ktore wspierajg wewnetrzne zdolnosci percepcji, $wiadomosci,
zrozumienia, poruszania sie w zlozono$ci oraz podejmowania skutecznych
i zrownowazonych dziatan. Transformujgca Obecnos¢ oferuje techne - sztuke,
umiejetnosci, kunszt, technike - i logia - zbiér narzedzi, metod, podejs¢,
proceséw. Transformujgca Obecno$¢ to w rzeczywistosci nowe przywodztwo
i technologia §wiadomego zycia (life awareness technology).

Noblista i fizyk, Max Planck, powiedzial: ,Kiedy zmienisz sposéb, w jaki
patrzysz na rzeczy, rzeczy, na ktére patrzysz, zmieniajg si¢”.

Nasze zadanie poprzez Transformujgcg Obecnos$¢ nie polega na tym, by
zmienia¢ to, co ludzie mysla - lecz poszerzy¢ ich sposdb myslenia, zapewniajac
im narzedzia i umiejetnosci, ktére przeksztalcajg ich zrozumienie, Swiadomos¢
i percepcje, a ostatecznie poszerzajg ich poglad na $wiat.

Podstawowg zmiang, jaka od zaraz mozemy wnie$¢ do sposobu myslenia
ludzi, jest zaangazowanie $wiadomosci i inteligencji zakorzenionej w sercu.

Kiedy serce pokazuje nam wiekszy obraz, nasze postrzeganie i rozumienie
tego, co sie dzieje, rozszerza si¢. A kiedy nasza percepcja i zrozumienie sig
poszerzaja, zaczynamy wyczuwac kolejne kroki. Serce i umyst wspolpracuja,
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aby stworzy¢ strategie i przejs¢ do dziatania. System technologii ludzkiej
energii zaczyna dziala¢, a my mamy o wiele wieksze szanse na stworzenie
calosciowej, godnej i zrbwnowazonej przysztosci.

v

Transformujagca Obecno$¢ jest podejSciem wspierajgcym, przywddczym
i coachingowym, ktérego czas wlasnie nadszedl - jest sposobem zycia,
kierowania i stuzenia innym w taki sposéb, by wplywaé na rzeczywistos¢
i tworzy¢ $wiat, ktory dziata dla wszystkich.
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ZACZYNAMY 0D TRZECH PROSTYCH PYTAN

Zrob to, co mozesz, uzyj tego, co masz, tam, gdzie teraz jestes.
— THEODORE ROOSEVELT

Stowa, ktore wypowiedzial Theodore Roosevelt, pokazujg praktyczne podejscie
w trudnych czasach. Co$ w tym stwierdzeniu przyciggneto mojg uwage, gdy po
raz pierwszy to przeczytatem. Jednak, kiedy dtuzej nad tym myslatem, zaczatem
zdawal sobie sprawe, ze w dzisiejszym S$wiecie bardziej stluzytoby nam
stwierdzenie, ktore zaczynaloby sie od ostatnich stéw: Zacznij tam, gdzie
jestes, z tym, co masz, zrob to, co mozesz.

Kiedy znajdujemy sie w momencie ,przelomu”, mozemy mie¢ trudnos¢
w okresleniu, gdzie jesteSmy i co wlasciwie sie dzieje. Kiedy grunt osuwa sie
spod naszych ndg i wszystko wokot wydaje sie zmieniaé, mozemy czué, ze juz
nie rozpoznajemy $wiata wokél nas. 1 wtedy pierwszym krokiem jest
zorientowanie sie, gdzie jesteSmy i ,,co teraz chce sie wydarzyc".

Pytanie: ,Co chce sie wydarzy¢?” jest przyznaniem, ze prawdopodobnie
istnieje przestanie, ktére trzeba wyczu¢ lub ustyszeé, zmiana, ktora czeka, by sie
ujawnié, drzwi, ktére sie otwierajg, lub szansa, ktéra czeka, bysmy ja dostrzegli.

Odpowiedzenie sobie na pytanie: gdzie jesteSmy, pozwala na takie
przygladanie sie temu, co wlasnie sie wydarza, by méc odkryé ziarno
potencjatu albo zalgzek przysztosci (czesto sg to te same rzeczy), ktdre czekaja,
aby sie ujawnié. My stajemy sie wltodarzami tego potencjatu, wspierajac ,to, co
chce sie wydarzyc¢”.

Na tym wlasnie polega wizjonerstwo. Nie chodzi o to, zeby zobaczy¢, co
stanie sie w przyszlosci. Prawdziwy wizjoner zaglada gleboko do chwili
obecnej, by odkrywac zalgzki przysztosci, ktore wlasnie teraz sa gotowe do
otwarcia. Wowczas wizjoner zaczyna je pielegnowaé, by mogly wzrastaé.

,Co chce sie wydarzy¢” to niekoniecznie to, czego ty chcesz. ,Co chce sie
wydarzy¢?” to pytanie w stuzbie czego$ wiekszego niz ty sam - czasami
znacznie wiekszego. ,Co chce sie wydarzy¢?” to pytanie w stuzbie naszego
wspolnego dobra. Dobra, ktére dziata dla wszystkich ludzi.

v

I chociaz nie kazdy moze dosta¢ wszystko, czego potrzebuje lub chce, chodzi
o to, by kazdy jednak co$ dostal i aby wszyscy ludzie mieli zapewnione
podstawowe potrzeby.

Srodkowa czeéé wypowiedzi Roosevelta - z tym, co masz — moze réwniez by¢
mylaca, kiedy wszystko wokot sie zmienia.
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Latwo jest dostrzegac to, czego nie mamy lub to, co sie nam wymyka. Czesto
natomiast nie dostrzegamy tego, co tak na prawde mamy.

Drugim krokiem jest wiec rozpoznanie zasobdw, ktére sa w nas oraz zasobodw,
ktore sg wokol, do ktorych mozemy uzyskaé dostep wilasnie teraz, tam, gdzie
jestesmy. Okazuje sie, ze przez wiekszo$¢ czasu dostepnych jest znacznie wiecej
zasobow niz nam sie wydaje. To prowadzi nas do pierwszej czesci wypowiedzi
Roosevelta - ,zrob to, co mozesz”. To, co obecnie moze by¢ dla nas
najwiekszym wyzwaniem, to nasze uwarunkowanie, aby od razu angazowac
intelekt, zadajac pytanie: ,Co mozemy zrobié?". To bardzo trudne pytanie,
zwlaszcza gdy nie wiemy, gdzie jeste$my i jakimi zasobami dysponujemy.

Dlatego my zaczynamy od ostatniej czesci. Jesli zatrzymamy sie na chwile, aby
zyskad nieco wiecej jasnosci co do tego, gdzie jesteSmy i co mamy, wtedy to, co
mozemy zrobié, zacznie sie niemal samoistnie wylaniaé. A poniewaz to, co
mozemy zrobic, staje sie wtedy dla nas jasne, jesteSmy gotowi podjaé pierwsze
dzialania.

Podejscie Transformujgcej Obecnosci opiera sie na trzech prostych
i jednoczesnie poteznych pytaniach:

1. Co chce sie wydarzy¢?
2. Do bycia kim mnie to zaprasza?
3. Do zrobienia czego mnie to zaprasza?

MoéwiliSmy juz o wiekszym znaczeniu pierwszego pytania: ,Co chce sie
wydarzy¢?”

Inne sposoby zadania tego pytania to: Jakie sg teraz dostepne mozliwosci? Jaki
przelom czeka, by méc sie wydarzy¢? Jaka zmiana, prébuje sie teraz wydarzy¢?
Co ta sytuacja lub te okolicznosci prébujg nam powiedzie¢? Jesli to, co sie
wydarza prébuje nam przekaza¢ wiadomos¢, aby pomoc nam i$¢ dalej, jaka jest
ta wiadomos¢?

Drugie pytanie méwi o tym, kim jesteSmy - o naszej osobistej obecnosci.
Chodzi o to, jak ,pokazujemy sie $wiatu” i o nasze osobiste zdolnosci i cechy,
ktére wnosimy do niego. By¢ moze ,to, co chce sie wydarzy¢”, wymaga od
ciebie bycia odwaznym, prawdoméwnym, zabawnym lub twérczym. A moze to
zaproszenie do przyjecia szczegdlnej roli? Do bycia kim ci¢ to zaprasza?

Zauwaz, ze pytanie to nie brzmi: ,Kim chcesz by¢?” Pytanie brzmi: ,Do bycia
kim zaprasza cie to, co chce sie wydarzy¢?”

Twoja glowa moze by¢ zdezorientowana tym pytaniem, ale twoje serce je
zrozumie. Twoje serce moze dostroi¢ sie do tego, co sie wydarza, i intuicyjnie
wyczuwad, kim w tych okolicznosciach potrzebujesz by¢, aby sprawy posuwaty
sie do przodu.

Kluczem jest, by to, ,co chce sie¢ wydarzy¢” byto twoim przewodnikiem. Powie
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ci, czego potrzebuje. Ty nie musisz tego ,wymysla¢”. Wiadomos¢ przyjdzie
raczej z twojego serca niz z gtowy.

Trzecie pytanie to wezwanie do dziatania. I znowu, to pytanie nie prosi cie,
bys wymyslal, co zrobi¢. Zamiast tego, zaprasza cie, aby to, co chce sie
wydarzy¢, pokazalo ci, czego potrzebuje od ciebie, by jak najlepszy rezultat
mogt zostaé przez to osiagniety.

Te trzy proste, ale potezne pytania dotykaja esencji tego, co sie wydarza i do
czego to nas zaprasza. Nie przejmuj sie, ze nie dostrzegasz i nie wiesz od razu
wszystkiego. Po prostu zacznij z tym, co jeste§ w stanie teraz wyczud
i zrozumie¢ na podstawie tych trzech pytan.

A potem zréb pierwszy krok. Badz tym, do czego cie ta sytuacja zaprasza, i rob
to, o co cie prosi, a nastepnie wrd¢ ponownie do pierwszego pytania.

W swej istocie, podejscie Transformujgcej Obecnosci polega na zadawaniu
tych trzech pytan, na odpowiadaniu na nie i podejmowaniu dzialania w postaci
pierwszego kroku. Wowczas wracamy znowu do trzech pytan, by wykonacd
kolejny krok i kontynuowac ten proces tak dtugo, jak to konieczne.

Podejscie to mozna jeszcze bardziej uprosci¢ dzieki modelowi:

Potencjat » Obecnos$¢ » Dziatanie

Odpowiedz na pierwsze pytanie okresla potencjat, ktory czeka, aby sie wytoni¢;
odpowiedz na drugie okresla, kim potrzebujesz by¢ - jaka czes¢ ciebie
potrzebuje si¢ pokaza¢ lub rozwingé, abys modgt by¢ wlodarzem tego
potencjatu. Innymi stowy, drugie pytanie ustanawia twoja obecnos¢.

Odpowiedz na trzecie pytanie pokazuje dzialanie, jakie nalezy podja¢.

Kluczem jest zadawanie tych trzech pytan i to koniecznie w tej kolejnosci.
W obliczu wyzwan czy probleméw wiekszos¢ z nas zostata uwarunkowana, aby
przechodzi¢ od razu do pytania nr 3. Wlasciwie, podobnie jak w wypowiedzi
Roosevelta, nawet nie zadajemy tego pytania. Pytamy raczej: ,Co zamierzasz
zrobi¢?” lub ,Jaki masz plan dziatania?”

W ten sposéb idziemy prosto do podejscia polegajacego na poszukiwaniu
szybkich rozwigzan i checi jak najszybszego ,,zalatwienia sprawy” zapominajac,
ze by¢ moze co$ istotnego i waznego jest ukryte w tym, co wlasnie sie wydarza.

v

Zawsze jest cos, co ,chce sie wydarzy¢”. Dlatego warto najpierw na moment sie¢
wycofa¢ i w oparciu o inteligencje serca zaglebi¢ sie w ukryty (lub nie tak
bardzo ukryty!) potencjal, stucha¢ i zwraca¢ uwage na to, co chce sie wydarzy¢,
wszystkimi naszymi zmystami.

Kiedy zaczynamy wyczuwad, co chce sie wydarzy¢, ujawniajacy sie potencjat
zaczyna nam pokazywaé, kim potrzebujemy by¢, by przeksztalci¢ go
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w rzeczywisto$¢. Powie nam, co w nas samych - jakie nasze wewnetrzne cechy
- s3 potrzebne, aby ten potencjal mégt przybra¢ forme.

Kiedy zaczynamy stawal sie ta osobg i ucielesnial te cechy, zaczynamy
dostrzegac kolejny krok, ktéry powinien teraz zostaé zrobiony.

Te Trzy Pytania stanowig podstawe mojego podejscia do wszystkiego, co
robie. Niezaleznie od tego, czy pisze artykul, posta na blogu, czy przygotowuje
wyklad lub warsztat, stoje w obliczu wyzwan czy przeszkod, czy tez wizualizuje
kolejny krok dla The Center for Transformational Presence, moje pierwsze
pytanie brzmi: ,,Co chce sie wydarzy¢” lub jest odmiang tego pytania.

Na przyktad:

Co jest gléwnym przestaniem, ktére chce przyjs¢ poprzez ten artykul? Na jaka
najwiekszg potrzebe uczestnikdw powinien odpowiedzie¢ ten warsztat? Jakie
przestanie probuje mi przekazaé przeszkoda, w obliczu ktérej teraz stoje -
czego jeszcze nie dostrzegam? Jaki jest potencjal, ktory stara sie pozyskaé moja
uwage?

Daje sobie czas na stuchanie i odczuwanie.

Nastepnie pytam ten potencjal, w jaki sposéb chce sie poprzez mnie ujawnic.
Do bycia kim mnie zaprasza, bym mégl poméc w jego zamanifestowaniu sie.
Co jest waznego w mojej osobistej obecnosci w tej sytuacji? Jakie cechy musze
wnie$¢ do obecnej chwili?

A potem prosze o mozliwos¢ pokazania mi, co mam robi¢. Czasami
wyczuwam tylko nastepny krok, innym razem zaczynam widzie¢ calg droge
przede mng - wiem z kim nalezy porozmawiad, jakie zasoby zapewni¢, a nawet
dostrzegam strategie krok po kroku.

Nauczylem sie temu ufacl. Jesli poswiece uwage, znajde to, czego potrzebuje,
by sprawy ruszyly do przodu.

Caly proces jest bardzo ptynny. Te trzy proste i jednoczesnie potezne pytania
sg caly czas w tle mojej sSwiadomosci.

v

W drugiej czesci ksigzki opisujacej Narzedzia, Struktury i Modele znajdziesz
wiele praktycznych wskazéwek, ktore pomogg ci uzyska¢ dostep do inteligencji
serca i szybko znalez¢ odpowiedzi na te pytania.

Jednak, jak by¢ moze juz odkryle$, zadanie tych pytan w odpowiedniej
kolejnosci od razu przenosi twoja uwage na serce, aby eksploracja zaczela sie
wlasnie tam, a nie w twojej glowie.

Prostota podejscia Transformujacej Obecno$ci prowadzi prosto do
inteligencji serca, gdzie mozesz poszerzal swag $wiadomo$é, odkrywanie,
percepcje, zrozumienie, jasnos¢ i dzialanie.

Trzy Pytania mogg stal sie poteznym przewodnikiem - $wiattem, ktére
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bedzie oswietla¢ twa droge, pomagal stawal sie osoba, zespotem lub
organizacjg, ktora potrzebujesz by¢ w obliczu wyzwan czy mozliwosci
i pokazywad, jakie kolejne kroki nalezy podjac.

Te trzy glebokie i proste pytania moga sta¢ sie podstawg twojego zycia i pracy
oraz podstawg tego, jak zespoly czy organizacje podchodza do swojej pracy,
misji i wizji. Stanowig alternatywe dla pytania ,Jak moge/mozemy to zrobié?”

Z czasem zauwazysz, ze twoja zdolno$¢ wyczuwania tego, co chce sie
wydarzy¢, staje sie coraz wieksza, a pytanie ,Jak?” bedzie si¢ pojawialo coraz
rzadziej. Zamiast pytac ,Jak?”. pytasz ,,Co jest moim nastepnym krokiem?”

Trzy Pytania pokazujg ci droge w kierunku zmiany, ktdrej potrzebujesz
dokonacd.
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NARZEDZIA, STRUKTURY | MODELE
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KILKA WSKAZOWEK NA POCZATEK

Rozpoczynajac nastepng czes$¢ tego podrecznika, wchodzimy w $wiat narzedzi
i modeli, ktore tobie i osobom, ktérym stuzysz, moga pomdc w poszerzaniu
swiadomosci, postrzegania, rozumienia i znajdywania skutecznych rozwigzan
w dzisiejszym szybko zmieniajgcym sie $wiecie.

Narzedzia, modele oraz ¢wiczenia opisane s3 w ksigzce w sposob bardzo
ogdblny, tak, by mozna bylo je dostosowaé do pracy zaréwno z pojedynczymi
osobami, jak i z zespolami czy organizacjami. Swietnie sprawdza sie réwniez
jako narzedzia auto-coachingu. De facto zachecam cie do wyprébowania ich
najpierw wlasnie na sobie. Im czesciej bedziesz je stosowal, tym stang sie
bardziej naturalne i wykorzystanie ich w pracy z innymi bedzie coraz bardziej
komfortowe.

Prowadzac innych przez ¢wiczenia wymagajace refleksji, méow wolno
i spokojnie. Zastanow sie, jakiego rodzaju energia bylaby najlepsza dla danego
¢wiczenia, a potem wejdZ w nig i przekazuj ja swojg obecnoscig i glosem. Daj
uczestnikom duzo czasu na przezywanie wlasnych doswiadczen. Kiedykolwiek
w tek$cie natkniesz sie na trzy kropki (...) pomiedzy paragrafami, réb pauze.
Pamietaj, ze chol tobie - jako prowadzgcemu - cisza moze wydawaé sie
nienaturalnie dtuga, uczestnicy sg pograzeni w swoim doswiadczeniu i dla nich
czas plynie nieco inaczej. Potrzeba im przestrzeni na to, by ich swiadomos¢
mogla sie otwiera¢ i poszerzaé. Jesli dotychczas nie prowadzites tego rodzaju
¢wiczen opartych na doswiadczaniu, mozesz si¢ nagraé, a potem wykorzystac
nagrane instrukcje do doswiadczenia ¢wiczenia samemu. W ten sposéb
najszybciej odkryjesz, czego jako prowadzacy proces potrzebujesz mniej,
a czego wiece;.

» Dodatkowe wsparcie w postaci nagran audio i wideo do wszystkich ¢wiczen, narzedzi
I modeli znajdziesz stronach The Center for Transformational  Presence:
TransformationalPresence.org oraz TransformationalPresenceBook.com

STAWANIE SIE UWAZNYM
ZALECANA LEKTURA: rozdzialy 1, 3, 4

ARCHETYPY: WIDZACY, ODKRYWAJACY, WSPOLTWORZACY, AMBASADOR

Pieciominutowe ¢wiczenie o nazwie ,Stawanie sie uwaznym” jest $wietnym
punktem wyjscia do rozwijania podejscia Transformujgcej Obecnosci. Bez
wzgledu na to, czy jest ono dla ciebie nowoscig, czy pracujesz w tym nurcie juz
od lat, ¢wiczenie jest prostym i praktycznym narzedziem umozliwiajgcym
szybkie wejscie w stan zesrodkowania i koncentracji.
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Wykonuj instrukcje zawarte w kolejnych paragrafach, robigc pomiedzy nimi
przerwy i dajac sobie czas na pelne doswiadczanie procesu.

 Stan lub usigdz w wygodnej pozycii. Jesli wykonujesz ¢wiczenie na siedzgco, poczuj
ciato na krzesle. Odetchnij gteboko i pozwdl krzestu podeprze¢ ciato. Jesli stoisz,
roztdz ciezar ciata rownomiernie na dwéch stopach i pozwol podtodze lub ziemi
podeprze¢ ciato. Zrob przerwe w czytaniu instrukcji i daj sobie chwile na osadzenie
sie W tym uczuciu.

e Stan sie Swiadomy powietrza, ktore wdychasz i wydychasz. Pozwdl oddechowi
odnalezC naturalny, staty i rowny rytm. Poprowadz powietrze gfeboko do brzucha,
a nawet wyobraz sobie, ze prowadzisz powietrze az do podtogi. Zauwaz, jak wraz
Z pogtebianiem sig oddechu | znajdowaniem przez niego wiasnego naturalnego
rytmu, zmienia sie twoja energia i Swiadomosc. Nie istnieje wiasciwe i niewtasciwe
doswiadczenie. Bgdz w tym procesie i zauwazaj, co dzieje sie w twoim przypadku.

o Stan sie Swiadomy ubrania na ciele. Zauwaz, czy przylega scisle do ciata, czy jest
raczej luzne. Dojrzyj faktury tkanin i temperature ciata. Poswiec na to chwile.

| caty czas oddycha.

e Cho¢ moze to by¢ niezwykle subtelne odczucie, stan sie Swiadomy kontaktu skory
Z powietrzem. Zauwaz, ze ciato ma inng temperature w miejscach wystawionych na
dziatanie powietrza, a inng pod ubraniem.

| nadal oddychaj.

» USwiadom sobie czesci ciata, ktdre dotykajg sie nawzajem.
| oddychaj.
e /wr0C uwage na dzwigki wokot ciebie, te bliskie i te nieco dalsze. lle warstw

dzwigkow styszysz? PoswieC czas na stuchanie — naprawde ustysz to, co jest
obecne w twoim otoczeniu.
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| oddychaj.

e /auwaz, co zmienito sie w twojej obecnosci i Swiadomosci tej chwili. Jesli w trakcie
dosSwiadczania tego procesu miate$ zamknigte oczy, otworz je i wolno rozejrzyj sie
dookota.

Poczuj swojg obecno$¢ w pomieszczeniu. Stan sie Swiadomy obecnosci wszystkiego, co
sie w nim znajduje. Pamietaj, nie istnieje wiasciwe lub niewtasciwe do$wiadczenie. Po
prostu zauwaz, czego doswiadczasz i w jaki sposob zmienita sie twoja Swiadomos¢. Jaka
byfa przed wykonaniem ¢wiczenia, a jaka jest po nim.

> WSKAZOWKA DLA FACYLITATORA. JeSli robisz to Cwiczenie codziennie, mozesz konczyC je w tym
miejscu lub dodawac jeszcze jeden krok.

» Nadal gteboko oddychajac, potdz reke na Srodku Klatki piersiowej i przez chwilg
fagodnie masuj to miejsce palcami. Wyobraz sobie, ze wdychasz powietrze przez
serce, a wydychasz je przez stopy i odprowadzasz do ziemi. Nie spiesz sie.

» Na koniec spytaj swoje serce: ,Jaki jest moj kolejny krok?” lub ,Co jest wazne, bym
wiedziat teraz?”

v

Celem ¢wiczenia ,Stawanie sie uwaznym” niekoniecznie musi by¢ znalezienie
waznych i znaczacych odpowiedzi. Wszystko, czego szukasz, to kolejny krok
lub to, co potrzebujesz wiedzie¢ teraz. Niczego nie komplikuj. Kiedy poczujesz,
ze wiesz, jaki jest ten kolejny krok, po prostu go zréb. A robigc go, zaczniesz
odkrywa¢ nastepny.

Bez wzgledu na to, czy wybory i decyzje dotyczg ciebie, twojej rodziny, firmy,
organizacji czy tez twojego kraju, to podejscie polegajace na robieniu przerw
i stuchaniu z miejsca glebokiego bezruchu i ciszy moze by¢ dobrym miejscem
startu. To miejsce oferuje ci szersza perspektywe. Dzieki niej mozesz zaczaé
taczy¢ rozne watki i dostepne ci informacje i wyczuwac¢ swoja dalszg droge.

Im cze$ciej bedziesz wykorzystywal to narzedzie, tym skuteczniejsze si¢ ono
stanie. Na poczatku wykonuj je kilka razy dziennie, na przyklad przez piec
minut rano, a potem co kilka godzin w ciggu dnia, nawet jesli bedziesz mégl
poswieci¢ na nie tylko dwie minuty. Praktykuj, gdy wszystko idzie dobrze, a gra
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nie toczy sie o wysokg stawke, aby$ uzywajac go, czul sie komfortowo. Dzieki
temu w chwili wyzwania bedziesz mial pod reka skuteczne i dobrze
opanowane narzedzie.

A jesli juz teraz w twoim zyciu jest mndstwo wyzwan, to tez jest w porzadku.
Zacznij wykonywaé ¢wiczenie mimo to. Po kilku dniach poczujesz réznice.
Wraz z uplywem czasu bez wzgledu na okolicznos$ci twdj potencjal
swiadomosci, zrozumienia, kreatywnosci i odpornosci oraz wytrwatosci
zacznie sie zwigksza¢. To prawdopodobnie nie zdarzy si¢ z dnia na dzien, lecz
jesli wytrwasz w praktyce, tak wlasnie sie stanie.
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WIDZENIE RZECZY W RAMACH SZERSZEGO KONTEKSTU
ZALECANA LEKTURA: rozdziat 2

ARCHETYPY: WIDZACY, ODKRYWAJACY

Ponizsze ¢wiczenia zostaly przygotowane na podstawie procesu, ktéry swego
czasu stanowil czes¢ programu szkoleniowego stworzonego przez Coaches
Training Institute. Cwiczenia oferuja doéwiadczalne zrozumienie pierwszej
podstawowej zasady Transformujgcej Obecnosci: wszystko jest energia
w ruchu, czescig wiekszego procesu rozwoju. Forma podaza za energig.

Zwré¢ uwage na to, jak waznym elementem tego ¢wiczenia jest szybkie
przemieszczanie sie w czasie. Jako prowadzacy postuguj sie konktretnymi
datami, podawaj konkretne miesigce i lata. Twoja precyzja w tym obszarze
poglebi dos$wiadczenia uczestnikdw (¢wiczenia. Jesli obarczysz ich
odpowiedzialnoscig za obliczenia miesiecy i lat, pozostang w ¢wiczeniu na
poziomie intelektu i nie doswiadczg glebi procesu.

CZAS JAKO ENERGIA W RUCHU

o Stan tak, bys mogt bez przeszkod wykona¢ duzy krok w prawo i lewo. Migjsce,
w ktorym stoisz teraz, symbolizuje obecng date i godzine. Poswie¢ chwile, by za
pomocg oddechu wejs¢ w takg przestrzen w swoim zyciu, w ktorej jeste$ teraz.
Zauwaz, co zabiera w tej przestrzeni wigkszoSC twojej uwagi. Zauwaz, jakich ludzi
jest wokét ciebie najwiece]. Dostrzez swoje gtowne obszary zainteresowan
| zmartwien.

 Ateraz spojrz na swoje stopy i stan sie Swiadomy tego, dokad cie prowadzg. Jakimi
Sciezkami chodzisz w tym momencie zycia. A potem spdjrz na rece i poczuj, o robig
w tym momencie zycia. Czego dotykajg i co udaje sie im 0siggngc? Nie spiesz sie -
poswieC na to tyle czasu, ile potrzebujesz.

» Kiedy bedziesz gotowy, zrob duzy krok lewo, wyobrazajgc sobie, ze cofasz sie
W czasie i przestrzeni o dziesie¢ lat, do roku [tu jako prowadzgcy podaj odpowiedni
rok]. Ladujgc w miejscu, ktdre na moment staje sig twoim ,teraz” [wstaw odpowiedni
rok], poswig¢ chwilg, by rozezna¢ sie, gdzie jestesS. Zauwaz, co domaga sie twojej
uwagi. Kto jest wokot ciebie?
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Jakie sg twoje gtdwne obszary zainteresowan i zmartwien? A teraz spdjrz na stopy i stan
sie Swiadomy tego, dokad cie prowadza. Jakimi Sciezkami chodzisz w tym momencie
zycia? A potem spdjrz na rece i poczuj, co robig w tym momencie zycia. Czego dotykajg
| co udaje sie im 0siggnac? Nie spiesz sig — poswiec na to tyle czasu, ile potrzebujesz.

» Kiedy bedziesz gotow, poprzez czas i przestrzen powrd¢ do miejsca na Srodku,
z ktdrego rozpoczate$ podrdz. PoswieC chwile na refleksje. Zauwaz, jaka jest twoja
Swiadomo$c¢ teraz, a jaka byta dziesie¢ lat temu. Nie spiesz sie — poSwie¢ na to tyle
czasu, lle potrzebujesz.

o Kiedy bedziesz gotow, wyobraz sobie, ze podrozujesz w czasie | przestrzeni
W przysztoSC i wykonujgc duzy krok w prawo, przesuwasz Sie¢ o dziesieC lat
w przysztos¢ do roku [podaj odpowiedni rok]. Pozwol, aby twoja przysztos¢ pokazata
ci sie teraz. Nie ma tu nic, co potrzebowatbys zrozumieC lub przeanalizowac.
/auwaz, gdzie sie znajdujesz w roku [podaj odpowiedni rok]. Kto pojawia sie wokot
ciebie? Co zmienito sie w twoim zyciu w ciggu ostatnich dziesieciu lat? A teraz spdjrz
na swoje stopy. Dokgd cie prowadzg w roku [podaj odpowiedni rok]? A potem spojrz
na rece. Gzego dotykajg i co udaje sie im 0siggngC? Nie spiesz sig — poswiec na to
tyle czasu, ile potrzebujesz i zaufaj, ze to, co masz poczuc, faktycznie sie pojawi.

» Kiedy bedziesz gotow, poprzez czas i przestrzen powrd¢ do miejsca na srodku,
z ktdrego rozpoczate$ podroz. Znajdujesz sie teraz w roku [podaj odpowiedni rok].
PoswieC chwile na refleksje. Pomysl o niedawnej podrézy w przyszios¢ i o tym, co
cie czeka za dziesie¢ lat. Zauwaz, co domaga sie twojej uwagi? Co zauwazasz na
temat swojego zycia dzis w kontekscie tych dwudziestu lat? Pamietaj, nie spiesz sie
— posdwieC na to tyle czasu, ile potrzebujesz.

* Kiedy bedziesz gotdw, wykonaj nieco mniejszy krok w lewo i cofnij sie w czasie tylko
0 rok do [podaj odpowiedni miesigc i rok]. Ladujgc w miejscu, ktore na moment staje
dla ciebie twoim ,teraz’ [podaj odpowiedni miesigc i rok], posSwie¢ chwile, by
rozeznac sie, gdzie jesteS. Zauwaz, co domaga sie twojej uwagi. Kto jest wokot
ciebie? Jakie sg twoje gtdwne obszary zainteresowan i zmartwien? A teraz spojrz na
swoje stopy i stan sie Swiadomy tego, dokad cie prowadzg w [podaj odpowiedni
miesigc i rok]. A potem spojrz na rece i przypomnij, co robig w tym momencie zycia.
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Czego dotykajg i co udaje sie im osiggngC? Nie spiesz sie — poswigC na to tyle
czasu, lle potrzebujesz.

* Kiedy bedziesz gotdw, poprzez czas i przestrzen powr6¢ do miejsca na $rodku do
[podaj odpowiedni miesigc i rok], z ktorego rozpoczate$ podroz. Przyjrzyj sie tej
dacie. Gdzie jestes teraz w porownaniu z tym, gdzie bytes$ rok temu? Nie spiesz sie -
poswieC na to tyle czasu, ile potrzebujesz.

o Kiedy bedziesz gotow, wyobraz sobie, ze podrozujesz w czasie | przestrzeni
W przysztoS¢ i wykonujgc mniejszy krok w prawo, przesuwasz sie tylko o rok
w przysztos¢ do [podaj odpowiedni miesigc i rok]. Tak, jak poprzednio pozwdl, aby
twoja przysztoS¢ pokazata ci sie teraz. Nie ma tu nic, co potrzebowatbys$ zrozumie¢
lub przeanalizowaC. Zaufaj, ze twoja przysztos¢ pokaze ci doktadnie to, co jest
wazne, by$ wiedzial. Zauwaz, gdzie sie znajdujesz w [podaj odpowiedni miesigc
| rok]. Co wyczuwasz, ze jest wazne dla ciebie teraz? Kto pojawia sie wokot ciebie?
Co zmienito sie w twoim zyciu w ciggu ostatniego roku? A teraz spojrz na swoje
stopy. Dokad cie prowadzg w [podaj odpowiedni miesigc i rok]? A potem spdjrz na
rece. Czego dotykajg i co udaje sie im osiggnac? Nie spiesz sie — poswie¢ na to tyle
czasu, ile potrzebujesz, i zaufaj, ze to, co masz poczuc, faktycznie sie pojawi.

* Kiedy bedziesz gotdw, poprzez czas i przestrzen powré¢ do miejsca na $rodku do
[podaj odpowiedni miesige i rok], z kidrego rozpoczates podroz. Pomysl o niedawne
podrozy w przyszto$¢ i o tym, co cie czeka za rok. Zauwaz, co domaga sie twojej
uwagi. Co zauwazasz na temat swojego zycia dzis w kontekscie tych dwaéch lat?
Pamietaj, nie spiesz sie — poswiec na to tyle czasu, ile potrzebujesz.

> WSKAZOWKA DLA FACYLITATORA: Kontynuujgc Cwiczenie, stopniowo przyspieszaj tempo podawania
instrukcji uczestnikom tak, by coraz bardziej byli w ruchu. Kiedy bedziesz podawat instrukcje
dotyczace godzin, minut i sekund, tempo powinno by¢ na tyle duze, by uczestnicy zaczeli
doswiadczac czasu jako energii w ruchu, a ich ciata poruszaty sie z boku na bok.

 Kiedy bedziesz gotdw, wykonaj jeszcze mnigjszy krok w lewo i cofnij sie w czasie
0 miesigc do [podaj odpowiedni miesigc i rok]. ,Ladujgc” w [podaj odpowiedni
miesigc i rok], rozeznaj sie, gdzie jestes. Dojrzyj, co domaga sie twojej uwagi — co
dzieje sie w twoim zyciu i kto jest wokét ciebie. Spojrz na swoje stopy. Dokad cie
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prowadza? Spojrz na rece - co je zajmuje?

Kiedy bedziesz gotdw, poprzez czas i przestrzen powrd¢ do miejsca na Srodku,
Z ktorego rozpoczate$ podroz. Znajdujesz sie teraz w [podaj odpowiedni miesigc
| rok]. Zauwaz, co zmienito sie w trakcie ostatniego miesigca.

A teraz wykonaj podobny krok w prawo i wybiegnij w przysztos¢ o miesigc do [podaj
odpowiedni miesigc i rok]. Podobnie jak poprzednio pozwdl, aby twoja przysztosé
pokazata ci sie teraz; zaufaj, ze pokaze ci to, co wazne, bys wiedziat. Co jest wazne
dla ciebie teraz w [podaj odpowiedni miesigc i rok]. Kto jest wokét ciebie? Co
zmienito sig przez ostatni miesigc? Spojrz na swoje stopy? Dokad idziesz? Spojrz na
rece — czego dotykajg?

Kiedy bedziesz gotdw, poprzez czas i przestrzen powr6¢ do miejsca na Srodku,
z ktorego rozpoczgte$ podroz. JesteS w [podaj odpowiedni miesigc i rok]. Co
zauwazasz na temat tego, gdzie jestes w kontekscie tych dwoch miesiecy?

Wykonaj jeszcze mnigjszy krok w lewo i przenie$ sie o tydzien wstecz do [podaj
odpowiedni dzien]. Gdzie jestes? Na czym sie koncentrujesz? Dokad idziesz? Co
robisz? Nastepnie wykonaj podobny krok w prawo. Jest ,za tydzien” od teraz, czyli
[podaj odpowiedni dzien]. Gdzie jeste$? Co robisz? Na czym sig koncentrujesz? Co
jest dla ciebie wazne?

A teraz przenie$ cigzar na lewg noge i odchyl sie w te strone. Wtadnie cofngte$ sie do
wczoraj, czyli [podaj odpowiedni dzien]. Gdzie jeste$? Co robisz? Co jest dla ciebie
wazne?

Wro¢ na srodek, zatrzymaj sie na chwile w dniu dzisiejszym, a potem przenie$ cigzar
ciata na prawg noge i odchyl sie w te strong; jest kolejny dzien [podaj odpowiedni dzien).
Gdzie jestes? Co robisz? Co jest dla ciebie wazne?

Wro¢ na Srodkowg pozycje. Delikatnie odchyl sie w lewo, przenioste$ sie wtadnie
0 godzine wstecz. Gdzie bytes? O czym myslate$? A teraz odchyl sie delikatnie w prawo
| przenies sie 0 godzing w przysztosc. Gdzie jestes? O czym myslisz?

A potem w lewo, jest minuta temu. A potem w prawo, 0 minute w przyszioSc. A potem
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w lewo, jest sekunda temu. A potem w prawo, jest ,za sekunde’. Zauwaz, ze twoje ciato
jest w ruchu — porusza sig tam i z powrotem poprzez czas.

Czas jest energig w ruchu. A teraz - ta wtasnie chwila - jest po prostu mostem pomiedzy
tym, co byto, i tym, co bedzie. Teraz — obecna chwila — jest energig w ruchu.

o PoSwieC czas na refleksje. Czego doswiadczyte$ dzieki temu Cwiczeniu? Czego
state$ sig Swiadomy?

PATRZENIE NA TEMAT Z PERSPEKTYWY SZERSZEGO KONTEKSTU

Dzieki temu ¢wiczeniu mozna spojrze¢ na temat, projekt lub wyzwanie
z szerszej perspektywy i rozpoznad, ze to, co dzieje sie teraz, jest po prostu tym,
co dzieje sie teraz, lecz przeciez nie bedzie dzia¢ sie po wsze czasy!

Cokolwiek dzieje sie teraz, jest energig w ruchu i czescig wiekszego procesu
zmiany.

o Stan tak, bys mogt bez przeszkod wykonaC duzy krok w prawo i w lewo. Miejsce,
w ktorym stoisz teraz, jest twoim ,Srodkiem” i symbolizuje dzisiejszg relacje pomiedzy
tobg a twoim tematem.

o Stan w ,dzisiaj” [podaj odpowiednig date]. Poswie¢ chwilg, by za pomocg oddechu
wejS¢ w swoj temat i w relacje, w jakiej jestes z nim dzisiaj. Nie ma potrzeby niczego
zmieniaC ani naprawiaC — po prostu ustalasz punkt odniesienia. Podczas cafego
¢wiczenia twoim celem jest zbieranie informaciji i uzyskiwanie opinii. Po zakonczeniu
¢wiczenia mozesz przyjrze¢ sie informacjom, ktdre uzyskate$ i na tej podstawie
wybrac dalszy kierunek swojej podrozy.

» Rozeznawszy sie w swojej dzisiejszej relacji z tematem, odchyl sie nieco w lewo
| przenie$ sie w czasie i przestrzeni 0 godzine wstecz do [podaj odpowiednig
godzing]. Co dziato sie z twoim tematem godzine temu? Co myslates, czute$
| robites?

e Po chwili refleksji odchyl sie nieco w prawo i przenie$ sie w czasie i przestrzeni
0 godzine w przyszto$¢ [podaj odpowiednig godzine]. Pozwol przysztosci pokazac ci,
co dzialo sie z twoim tematem przez ostatnig godzing poczgwszy od [poda
odpowiednig godzing]. Co zauwazasz?

e QOdchyl sie jeszcze bardziej do lewego boku i przenies sig czasie i przestrzeni do
wczoraj. Co dziato sig z twoim tematem wczoraj? O czym w zwigzku z nim myslate$?
Co czutes? Co robites?

e Po chwili refleksji, powr6¢ do Srodka, do chwili teraznigjszej. A potem odchyl sie
nieco bardziej w prawo i przenies sie do jutra [podaj odpowiedni dzien]. Co dziato sie
z twoim tematem od wczoraj? | zndw powrd¢ do Srodka.

« A teraz wykonaj krok do lewego boku i przenies sie w czasie i przestrzeni o tydzien
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wstecz do [podaj odpowiedni dzien]. Co dziato sie z twoim tematem tydzien temu
w [podaj odpowiedni dzien]? Co mySlates, czutes i robites? Poswie¢ chwile na
refleksje i powrd¢ do srodka do chwili obecne.

Wykonaj maty krok do prawego boku i przenie$ sie w czasie i przestrzeni o tydzien
w przysztos¢ do [podaj odpowiedni dzien tygodnia].

Pozwl przysztosci, aby pokazata ci, co dziato sig z twoim tematem w ostatnim
tygodniu, od [podaj odpowiedni dzien tygodnia]. Co zauwazasz?

Powrd¢ do srodka. Go nowego sobie uswiadamiasz, kiedy spogladasz na swoj temat
przez pryzmat tych dwoch tygodni?

A teraz wykonaj jeszcze wiekszy krok w lewo i cofnij sie 0 miesigc w przeszios¢ do
[podaj odpowiednig datg]. Co dziafo sie z twoim tematem miesigc temu? Co
myslates, czutes i robites? Poswie¢ chwile na refleksje i powrd¢ do srodka, do chwili
obecne;.

A teraz wykonaj jeszcze wiekszy krok do prawego boku i przenie$ sie w czasie
miesigc w przdd do [podaj odpowiednig date]. Zaufaj, ze przysztoS¢ pokaze ci to, co
wazne, bys zauwazyt. Co dziato sie z twoim tematem przez ostatni miesigc
poczawszy od [podaj odpowiednig date]?

Powrd¢ do srodka. Go nowego sobie uswiadamiasz, kiedy spogladasz na swoj temat
przez pryzmat tych dwdch miesiecy?

A teraz wykonaj jeszcze wiekszy krok w lewo i przenie$ sie w czasie i przestrzeni
0 rok wstecz do [podaj odpowiedni miesigc i rok]. Co dziato sie w twoim zyciu i twoje
pracy rok temu? Co myslates, czutes i robites? Co byto dla ciebie najwazniejsze? Co
dziato sie z twoim tematem rok temu?

PoswieC chwile na refleksje, a potem powro¢ do Srodka, do chwili obecnej. Co
zmienito sie trakcie ostatniego roku?

A teraz wykonaj jeszcze wigkszy krok w prawo i przenies sie w czasie i przestrzeni
0 rok w przysztos¢ do [podaj odpowiedni miesigc i rok]. Zaufaj, ze przyszios¢ pokaze
ci to, co jest wazne, by$ zobaczyt. Co dziato sie z twoim tematem w tym roku
poczawszy od [podaj odpowiedni miesigc i rok]? Nie spiesz sig. PoswieC czas, by to
odkryc.

Wr6¢ do Srodka. Co nowego sobie uswiadamiasz, kiedy spogladasz na swoj temat
przez pryzmat tych dwaéch lat?

Na koniec wykonaj ogromny krok w lewo i przenie$S sie w czasie i przestrzeni
0 dziesie¢ lat wstecz do [podaj odpowiedni rok]. Co dziato sie w twoim zyciu
| w twojej pracy w [podaj odpowiedni rok]? Na czym sie koncentrowates? Co byto dla
ciebie najwazniejsze? W jaki sposob twdj temat w [roku, w ktorym jestes teraz -
podaj odpowiedni rok] odnosi sie do twojego zycia i pracy za dziesieC lat [podaj
odpowiedni rok]?
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» Poswie¢ chwile na refleksje i powrd¢ do srodka do chwili obecnej. Co zmienito sie
w ostatnich dziesieciu latach? W jaki sposdb twoj temat wpasowuje sie w ten
szerszy kontekst?

» Nastgpnie wykonaj ogromny krok w prawo i przenie$ sie w czasie 0 dziesieC lat
w przyszto$¢ [podaj odpowiedni rok]. Zaufaj, ze przysztos¢ pokaze ci to, co wazne,
bys zauwazyt. Co dziafo sie z twoim tematem w ciggu ostatnich dziesieciu lat od
[podaj odpowiedni rok]? Poswiec czas, by to odkryC.

» Powr6¢ do $rodka do chwili obecnej [podaj odpowiednig date]. Co nowego sobie
uswiadamiasz, kiedy spogladasz na swoj temat przez pryzmat tych dwudziestu lat?

(o teraz wiesz 0 swoim temacie, projekcie lub wyzwaniu, kiedy przyjrzate$ mu sie ze
znacznie szerszej perspektywy zycia i pracy?

SILOWANIE SIE LUB PODAZANIE
ZALECANA LEKTURA: rozdziat 2

ARCHETYPY: WIDZACY, WSPOLTWORZACY

Ta podstawowa koncepcja w podejsciu Transformujacej Obecnosci opiera sie
na drugiej podstawowej zasadzie: energii nie mozna stwarza¢ ani niszczy¢,
mozna j3 tylko przeksztatcad.

Kiedy situjemy sie z tym, co sie dzieje, czesto tylko pogarszamy sytuacje.
Z drugiej strony podazanie za tym, co jest, wspiera proces wspottworzenia.
Bycie $wiadomym tego, czy sie silujesz, czy podazasz, jest fundamentem
podejscia Transformujgcej Obecnosci. O tym, ze podazanie nie jest tozsame
z plynieciem z pradem, wspominatem juz w czesci pierwszej. Podazanie nie
oznacza poddania sie i dostosowania sie do tego, co sie dzieje, gdyz to, co sie
dzieje, moze nie pozostawa¢ w harmonii z wylaniajagcym sie potencjatem.

Podazanie jest zaangazowanym i aktywnym procesem. Wymaga wczucia si¢
w dang chwile oraz w potencjal, jaki w niej drzemie, a nastepnie wejscia z tym
potencjatem w partnerstwo. Na pierwszy rzut oka podazanie nie jest latwiejsze
niz pozostale mozliwosci, jednak gdy wejdziesz w partnerstwo z tym, co chce
sie zdarzy¢, reagujac na wezwanie czegos$ wiekszego niz ty sam, pojawia sie fala
energii, ktérej mozesz doswiadczy¢, i ktéra moze cie ponies¢. Kiedy stajesz sie
jej partnerem i zaczynasz podaza¢ za tym, co chce sie¢ wydarzy¢, wszystko
nabiera pedu.

e /astandw sig nad wyzwaniem, z ktorym sie teraz mierzysz. | przez chwile — bez
wzgledu na rodzaj relacii, ktdra cie z nim fgczy — zacznij sie z nim sitowac. Postara)
sie to co$ naprawi¢ lub koniecznie zmieni¢. Spraw, by co$ sig zdarzyto. Potraktuj to
wyzwanie jak problem, ktory musisz rozwigzac tu i teraz.
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e /auwaz, jak to jest, kiedy sie situjesz, manipulujesz lub starasz sie wymusic jakies
rozwigzanie. Co dzieje sie z twoim oddechem?
o Jakie emocie sie pojawiajg?
o Jakie jest twoje 0golne samopoczucie?
o Co dzieje sie z relacjg, ktdra fgczy cie z tym wyzwaniem, gdy sie z nim
situjesz?
o Pozostan w podejsciu sitowania sie wystarczajaco dtugo, by w petni poczuc
jego efekty.

» Poswiec kilka minut, by otrzasna¢ sie z tego uczucia. Usun go z siebie. Wez kilka
gtebokich oddechow i odprez sie.

* A teraz dostrdj sie do okoliczno$ci lub sytuacii, korzystajac ze zmystow Widzacego
| Odkrywajgcego, czyli zmystow intuicji. Przestan patrze¢ powierzchownie i zejdz do
zrodta, do istoty tego, co sie dzieje. Co odkrywasz na poziomie istoty? Albo — jesli to
dla ciebie prostsze — wznie$ sie ponad okolicznosci, aby zobaczy¢ lub poczu¢ je
z szerszej perspektywy. O co w tym naprawde chodzi? Co dostrzegasz z tej
perspektywy? Nie ma nic, co trzeba wymysle¢ lub rozwigza¢. Pozwdl, by to samo ci
sig ukazato.

» (Czym takie podejscie rozni sie od sitowania sie?
o (o dzieje sie z twoim oddechem, kiedy podazasz za tym, co jest?
o Jakie zmiany zachodzg na poziomie ciata?
o Jakie jest twoje 0golne samopoczucie?
o Pozostan w podejsciu podgzania wystarczajgco dtugo, by w petni poczuc
jego efekty.

» (Co odkrywasz w tym ¢wiczeniu? Ktore z tych podejs¢ lepiej ci stuzy?

v

Sitowanie si¢ lub podgzanie jest fundamentalng umiejetnoscia
w Transformujacej Obecnosci. W trakcie dnia znajdz czas na to, by uswiadomi¢
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sobie, na ile jeste§ obecny w tym, co sie pojawia. Czy opierasz si¢ temu, czy
podazasz za tym? Je$li jeste§ liderem, coachem lub po prostu pracujesz
z ludZmi, mozesz nauczy¢ ich tej prostej umiejetnosci. Zaprzestanie sitowania
sie, zwrocenie uwagi na przekaz, ktory chce si¢ zamanifestowaé poprzez dana
sytuacje lub okoliczno$ci i podgzanie za tym przekazem, moze znaczgco
zmieni¢ sposdb podejscia twojego zespolu lub organizacji niezaleznie od
wyzwan, jakie przed wami stoj3.

ZALAMANIE KORPUSKULARNO-FALOWE
ZALECANA LEKTURA: rozdziat 2

ARCHETYPY: WIDZACY, ODKRYWCA, WSPOLTWORZACY

Ta prosta chol¢ niezwykle skuteczna struktura jest pomocna
w transformowaniu energii konkretnej sytuacji lub danych okolicznosci, jak
rOwniez w procesie zmiany postrzegania, Swiadomosci oraz rozumienia tego,
co sie dzieje. Pozwala przeksztalci¢ trudng relacje z dang sytuacjg i odkry¢
kolejne kroki do dziatania.

Struktura inspirowana jest zasadg korpuskularng-falowa pochodzacg z fizyki
kwantowej i powigzana jest z dwoma podstawowymi zasadami
Transformujacej Obecnosci:

1. Wszystko jest energia w ruchu, czesciag wiekszego procesu rozwoju.
Forma podaza za energig.
2. Energii nie mozna stwarza¢ ani niszczy¢, mozna jg tylko przeksztalcad.

Przyjmujemy bezwarunkowo, ze forma podaza za energig. Transformacja ma
miejsce na poziomie energii, podczas gdy zmiana zachodzi na poziomie formy.
Aby jakakolwiek zmiana byta trwala, musi poprzedzaé ja transformacja lub
przeksztalcenie §wiadomosci, postrzegania i/lub zrozumienia. Zastepujac prace
z forma, pracg z energia, podgzamy naprzod zdecydowanie szybciej. Ponizsze
narzedzie zostalo stworzone do pracy z formg: dzigki niemu pozwalamy formie
przeistoczy¢ sie w energie i na tym poziomie wykonujemy prace
stransformujacy”, a nastepnie pozwalamy, by przeksztalcona energia przyjeta
(zalamata si¢ w) nowg forme.

KROK 1

 Ustal temat, z ktorym chcesz pracowac, i opisz go jednym lub co najwyzej dwoma
stowami.

KROK 2
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» Wyobraz sobie, ze temat dryfuje w przestrzeni przed tobg i ma pewng forme.
Mozesz dostrzegac jego ksztatt, kolor lub forme fizyczng. Opisz, co odczuwasz
zmystami, Co Czujesz na poziomie emocji lub co sobie wyobrazasz. Nie staraj sie
w zaden sposob zmienic formy, ani nig manipulowac. Pozwdl, by byfa tym, czym jest.

KROK 3

» Wyobraz sobie, ze twdj temat przeistacza sig w energie. Nie martw sie za bardzo
tym, jak to sie dzieje. Zaufaj, ze jakas czeS¢ ciebie po prostu wie, jak to zrobic.

Jakimi stowami opisatbys te energie? Juz sam fakt, ze podszedies do tematu raczej jako
do energii niz do zdefiniowanej i okreslonej sytuaciji, mogt przynieS¢ zmiang w twojej relacii
Z nim. Zauwaz, co sie dzieje.

KROK 4

« Jesli energia chce sig w jakis sposob zmieni¢/przeksztalcic, jakiego rodzaju zmiana
pragnie sie zamanifestowac? Opisz jg najlepiej, jak potrafisz.

Pozwol zaistnieC tej zmianie. Pozwol energii przeksztatcic sie w ,nowg” energie. Nie
martw sie za bardzo tym, jak miatoby sie to stac. Zaufaj, ze to moze sie po prostu
wydarzy¢. Co dzieje sie z twojg relacjg z sytuacjg lub tematem, gdy zachodzi zmiana na
poziomie energii?

KROK 5
 Pozwol energii przeistoczy¢ sie (zatamac sig) w nowg forme. Opisz nowg forme.

Jakie nowe refleksje pojawiajg sie w odniesieniu do twojego tematu lub sytuacji? Co
zmienito sie w twojej relacji z tym tematem lub sytuacjg?

KROK 6

» Na tym etapie niezbedna zmiana w $wiadomosci i jasnosci dotyczacej kolejnych
krokdw mogta sie juz wydarzy¢. Jesli masz poczucie, ze istnieje cos jeszcze, co chce
sie zmieni¢, powrd¢ do kroku 3 i powtorz proces. Jesli poczatkowa energia byta
mocno ,okopana” lub zablokowana, by¢ moze przyjdzie ci kilkukrotnie powtdrzyc
kroki od 3 do 6.

Jesli wykorzystanie tej struktury nie prowadzi do pojawienia si¢ nowej
swiadomosci i nie przynosi wiekszej jasnosci co do kolejnych dziatan, to tez jest
w porzadku - to réwniez moze by¢ dla ciebie wazng informacja. Zaakceptuyj to,
co jest, oraz zwro¢ uwage na to, co si¢ pojawia lub nie pojawia.
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W pracy z tematem lub sytuacja mozesz wykorzysta¢ tez inne modele
i ¢wiczenia opisane w tej czesci ksigzki, jak na przyktad:

« Sitowanie sie lub podazanie

+ Pozwdl cialu méwic do ciebie

 Przestrzenny Dialog

« Wyczuwanie wzorcow oraz przepltywu energii w projekcie lub sytuacji
» Grupowanie

« Cialo wie

 Przekraczanie granic i podejmowanie ryzyka

« Glebia prostoty

GLEBIA PROSTOTY
ZALECANA LEKTURA: rozdzialy 1, 2, 3, 5

ARCHETYPY: WSPOLTWORZACY, AMBASADOR

Doswiadczajac na swojej drodze zlozonych sytuacji lub okolicznosci tatwo
ulegamy ztudzeniu, ze ich ,rozwigzanie” réwniez musi by¢ ztozone. Jednakze
radzenie sobie z tym, co ztozone przy pomocy tego, co zlozone, rzadko kiedy,
jesli w ogole, przynosi rezultaty. To, co dziala, to proste, bezposrednie i mocne
pytania, ktére niczym skalpel przecinaja ztozonos$¢ i wnosza w nig odrobing
przestrzeni i powietrza, pozwalajac nam dostrzec dalsza droge. Zamiast traci¢
czas i energie na wymyS$lanie rozwigzania ,problemu”, skupiamy si¢ na
znakach, ktdre pokazuja nam tylko kolejny krok. A kiedy go wykonany, ufamy,
ze odkryjemy kolejny.

To podejscie jest znacznie bardziej efektywne i znacznie mniej stresujace.
Droga naprzdéd odstania sie przed nami fragmentami dzieki temu, ze
utrzymujemy energie w nieustannym ruchu.

Stworzylem Glebie Prostoty jako narzedzie stuzgce do radzenia sobie
z tematami, ktore wydaja sie by¢ tak ogromne i ztozone, ze ani ty, ani ci,
ktérym stuzysz, nie macie pojecia, jak do nich podej$¢. Niniejsza struktura
umozliwia unikniecie presji posiadania ,rozwigzania” poprzez to, ze skupiamy
sie tylko i wylacznie na kolejnym kroku.

Pracujac przy pomocy Gtebi Prostoty nalezy pamieta¢ o tym, by dos¢ szybko
przechodzi¢ przez kazde pytanie. Utrzymuj osobe lub osoby, z ktérymi
pracujesz w procesie odkrywania, a energic w ruchu. ,Analizowanie”
odpowiedzi uczestnikow lub zbyt glebokie drazenie tych poczatkowych pytan
moze zablokowac energie.

Cwiczenie Glebia Prostoty sklada sie z pieciu pytan o niezwyklej mocy,
zadawanych doktadnie w tej kolejnosci:
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1. Jakie sg trzy rzeczy, ktore uznajesz za prawde na temat tego, co sie
dzieje?

2. Ktora z tych trzech rzeczy ma w sobie najwiekszy potencjal, ktéry
mozesz zacza¢ odkrywac?

3. Gdyby w tej rzeczy, ktora ma najwiekszy potencjal, bylo cos, co usituje
sie zdarzy¢ lub zmieni¢, co by to mogto by¢?

4. Kim ta zmiana chciataby, by$ by}? Jaka role chcialaby, bys$ odegral?

5. Jaki jeden krok mozesz zrobi¢ juz dzi$, by rozpocza¢ ruch w kierunku
tej zmiany?

Po zrobieniu tego kroku, powr6¢ do pytania pierwszego i powtdrz caty proces.
Kontynuuj prace w ten sposéb, a znajdziesz droge prowadzacg cie do kolejnego
kroku.

Koncentracja na tych pieciu pytaniach sprzyja budowaniu uwagi i jasnosci.

v

Glebie Prostoty mozna wykorzysta¢ réwniez jako narzedzie koniczace sesje lub
spotkanie. Ta prosta struktura pozwala szybko zidentyfikowa¢ kolejne kroki,
zaréwno w przypadku grupy, jak i pojedynczych oséb.
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INSTYTUT TRANSFORMUJACEJ OBECNOSCI

Wspieramy liderow w rozwijaniu potencjatu i tworzeniu organizacji gotowych
na zmieniajacy sie $wiat. Uczymy Transformujgcej Obecnosci. Podejécia do
zycia i biznesu, ktére uczy $wiadomego dzialania w zgodzie ze soba,
przeksztalcania wyzwan w szanse i madrego zarzadzania zmiang. Pomaga
patrze¢ na zycie i biznes przez pryzmat mozliwosci, podejmujac lepsze decyzje
w trudnych chwilach.

Robimy to poprzez:

SZKOLENIA DLA LIDEROW, czyli praktyczne warsztaty, na ktérych uczymy,
jak wdrozy¢ Transformujaca Obecnos¢ w codzienne zycie i biznes, by
podejmowa¢ w odpowiednich momentach najlepsze z mozliwych decyzji.

COACHING, czyli indywidualne wsparcie w osobistym i zawodowym rozwoju.
Skupiamy sie na odblokowaniu Twojego potencjatu i przeksztalcaniu wyzwan
w mozliwosci rozwoju.

SZKOLENIA DLA COACHOW - szkolimy i akredytujemy coachéw, aby mogli
efektywnie stosowa¢ Transformujacg Obecno$¢, rozwijajac umiejetnosci, ktore
zmieniajg sposob pracy z klientami.

Dolacz do nas!

www.transformujacaobecnosc.pl
info@transformujacaobecnosc.pl
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ALAN SEALE, ZAEOZYCIEL | DYREKTOR THE CENTER FOR TRANSFORMATIONAL PRESENCE

Alan Seale jest inspirujacym mdweca, prekursorem w dziedzinie transformacji,
nauczycielem i mentorem dla liderow i treneréw biznesowych na calym
Swiecie, a takze zalozycielem The Center for Transformational Presence.
Absolwenci jego programéw pochodzg z ponad trzydziestu krajow, a ksigzki
jego autorstwa przetlumaczono na siedem jezykow.

Alan byl gléwnym prelegentem na konferencjach organizowanych przez
Miedzynarodowg Federacje Coachow (ICF), gdzie wystepowat osobiscie oraz za
posrednictwem transmisji wideo. Byl réwniez prelegentem na konferencjach
regionalnych ICF w Wielkiej Brytanii, Szwecji, Rumunii, Hiszpanii i Ameryce
bacinskiej, a takze na konferencjach dotyczacych przywddztwa i duchowosci
w Stanach Zjednoczonych i Kanadzie.

Bedac miedzynarodowym coachem, Alan wspiera klientéw na pieciu
kontynentach.

KSIAZKI AUTORSTWA ALANA SEALE:

Intuitive Living: A Sacred Path

Soul Mission, Life Vision

The Manifestation Wheel: A Practical Process for Creating Miracles

The Power of Your Presence: A Daily Workout For Your Soul

Create A World That Works: Tools for Personal and Global Transformation
Transformujgca Obecnos¢. Jak zaznaczyé swéj wplyw w gwattownie zmieniajgcym
sie Swiecie

Fot: Nic Askew
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ALAN SEALE

TRANSFORMUJACA OBECNOSC

Jak zaznaczy¢ swoj wptyw w gwattownie zmieniajagcym si¢ Swiecie

NARZEDZIA, STRUKTURY | MODELE

7/4 Instytut
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www.transformujacaobecnosc.pl
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