


PODK()Z Do PE{N, ZYG, to otwarta i szczera

opowies¢ mtodej
kobiety, ktdra po pokonaniu wyboistej drogi wybiera petnie Zycia.
Dzieli sie lekcjami, ktore otrzymata, bedac joginkg, podroiniczka
z plecakiem, partnerkg wymarzonego partnera, stewardessg tapiacg
swialt, studentka-imprezowiczka, nacpang nastolatkg, niedoszta
samobdjczynig, dzieckiem z rozbitej rodziny, kobieta spetniona
W Zyciu, mitosci i karierze...

I nareszcie, po tej wyboistej drodze, soba.

— Q- +H—
To podroz od braku perspektyw ] L Czym jest joga w codziennym
do niekonczacych sie mozliwosci. Zyciu? Jak ayurveda pomaga
0d strachu przed nieznanym W znalezieniu rownowagi
do ekscytacji odkrywania wiata. w zdrowiu fizycznym,

emocjonalnym i mentalnym?
Jak to jest, gdy nie masz statego
& adresu i caty Swiat jest Twoim

0d alkoholu, narkotykow i niezdrowego
Zarcia do Swiadomego i zbilansowanego
trybu Zycia.

0d toksycznych zwigzkow do tych
petnych mitosci, wsparcia i inspiracji.

miejscem zamieszkania?
Jak budowac¢ wartosciowe
zwigzki? Jak pracowag, robiac to,

0d cierpienia i wypierania do akceptacji co kochasz i w co wierzysz catym
tbrania z zycia tego, o najlepsze. sercem? Jak swiadomie prowadzi¢
0d nienawidzenia do kochania siebie. los w upragnionym kierunku?

0d strachu do odwagi. To ksigzka dla poszukiwaczy

0d pustki do petni. spetnienia, rownowagi, wolnosci

oraz swojej petni zycia.
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Te ksiqgzke dedykuje tym, ktorzy...

...szukajq.

...pragng, ale sie bojq.

...chcq czegos wiecej,

ale nie widzq perspektyw.

...marzgq, ale wciqz nie podejmujq krokow.

..chcq zy¢ swiadomie

I w zgodzie z samym sobq.

...chcq wziqc¢ Zycie w swoje rece

i tym samym ptynqc z jego nurtem.
...chcq zy¢ petniq zycia

zamiast zadowalac sie

jego namiastkq.
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Wprowadzenie

Zapraszam Cie do wyruszenia ze mng w podroz do petni zy-
cia. W tej ksigzce dziele sie z Toba lekcjami, ktére otrzyma-
tam, bedac joginka, coachem zréwnowazonego stylu zZycia,
podrézniczka z plecakiem, partnerka wymarzonego partnera,
stewardessg tapiaca swiat, studentka-imprezowiczka, naépa-
ng nastolatka, niedoszta samobdjczynia, dzieckiem z rozbitej
rodziny, kobietg spetniong w Zyciu, mitosci i karierze...

No i nareszcie, po tej wyboistej drodze, soba.

Otwarcie méwie o dwoch stronach mojego zycia, tej piek-
nej i tej odrazajacej. Bo przeciez kazdy z nas je ma i koniec
koncoéw, obie sg niesamowitym darem. Dziele sie droga, ktd-
ra zaprowadzita mnie od braku perspektyw do niekoncza-
cych sie mozliwosci. Od strachu przed nieznanym do ekscy-
tacji wynikajacej z odkrywania swiata i zycia. Od alkoholu,
narkotykow i niezdrowego zarcia do $wiadomego i zbilan-
sowanego trybu zycia. Od toksycznych zwigzkéw do tych
pelnych mito$ci, wsparcia i inspiracji. Od cierpienia i odrzu-
cania obecnej sytuacji do akceptacji i wykorzystania tego,
co jest, w jak najlepszy sposob. Od nudnej pracy, ktorej nie
znosze, do takiej, ktorg kocham i w ktérg wierze catym ser-
cem. Od nienawidzenia do kochania siebie. Od strachu do
odwagi. Od pustki do petni.



Wprowadzenie

Ta droga to holistyczne odnajdywanie réwnowagi.
Oczyszczenie, opatrzenie i wygojenie ran przesztosci, ktére
pod przykryciem wciaz sie papraty. To wszechstronny pro-
ces zachodzacy na poziomie emocjonalnym, mentalnym i fi-
zycznym.

Uczac sie Swiadomie wybiera¢ emocje, ktérych doswiad-
czamy, i bez strachu otwierac serce.

Obserwujac mysli, przestajac utozsamiac sie ze swoim ego
i bez blokad otwiera¢ umyst.

Akceptujac, szanujac i kochajac siebie.

Moja podréz do peini zycia byta petna ostrych zakretow,
jednak dzi$ widze sens kazdego z nich. Jak zawsze wszystko
miato swojg przyczyne i byto lekcja. Te lekcje poprowadzity
mnie do spetnienia - w zakresie zdrowia, relacji z sama sobg,
emocji, zwigzkow, kariery, stylu zycia, planéw i marzen.

Nauczytam sie, Ze nie jestem w stanie kontrolowac wszyst-
kiego, co sie dzieje woko6t mnie, jednakze moge przejac¢ kon-
trole nad swoimi reakcjami na to, co sie dzieje na zewnatrz.

Opowiem Ci, jak niszczytam siebie, aby potem odbudowac
sie w o wiele silniejszej wersji. Jak robiac to, czego najbar-
dziej sie batam, przesuwatam i ostabiatam swoje granice
strachu.

Opowiem Cio jodzeio tym,jak bardzo odmienita moje zycie.

0 podroézach - tych z plecakiem i tych z elegancka walizka.

0 tym, jak $wiat stat sie moim domem.

0 przyjaciotach pochodzacych z ré6znych krajéw, kultur
i religii.
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O mitoSci i o wariackich wertepach do niej prowadzacych.

O marzeniach.

O pienigdzach.

O przygodach.

O tym, co pomogto mi otwierac coraz to szerzej swoj umyst
i serce, aby zy¢ petnig zycia!

Na mojej drodze zmagatam sie ze strachem przed zmiana-
mi, z cierpieniem i z uczuciem zastoju. Dodatkowo odczuwa-
tam wszelkie rodzaje brakéw: brak wsparcia, brak pieniedzy,
brak czasu, brak mozliwosci, brak motywacji i brak checi do
czegokolwiek. Jednak w tym catym zagubieniu jaki$ cichy
gtos wcigz méwit mi, Ze moje zycie moze by¢ czym$ wiecej.
Nie znatam kierunku, w ktérym doktadnie to , co$ wiecej” sie
znajdowato, tak wiec zaczetam podrézowac w ciemno. Odkry-
wajac $wiat i siebie, odkrywatam stopniowo owo ,co$ wiecej”,
co okazato sie petnig zycia. Te duza podroéz opisuje w pieciu
rozdziatach, czyli pieciu mniejszych podrézach.

Pierwsza podréz, w ktéra sie wybierzemy, to podréz do
réownowagi. W niej zrozumiatam, jak olbrzymi wptyw ma
stan mojego zdrowia i mdj styl zycia na wszelkie inne wazne
dla mnie aspekty, takie jak stan emocjonalny i mentalny, ka-
riera czy zwigzki.

Druga podréz poprowadzita mnie do samej siebie. Do au-
tentyczno$ci, prawdy i otwartosci. Do odkrycia zycia bez za-
ktadania co rusz innej, ,odpowiedniej” maski. Tg podréza jest
dla mnie joga.
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Wprowadzenie

Trzecia podr6z to podréz do spokoju. Tam opowiem Ci
o Swiadomym wybieraniu emocjii przejmowaniu kontroli nad
swoimi reakcjami. O uleczaniu traum i niewyrazonych uczu¢,
i 0 znalezieniu podarunku w Zyciowych trudnosciach.

Czwarta podréz, po wielu ostrych zakretach, doprowadzita
mnie do mito$ci. Tutaj opowiem Ci o réznych zwigzkach: part-
nerskich, przyjacielskich i rodzinnych. Niektore sg peine agresji,
boélu i zazdrosci. Inne, petne niedomoéwien, zaleznos$ci od drugiej
osoby i strachu przed zmianami. Jeszcze inne - pelne inspiracji,
wsparcia i akceptacji. Kazdy z nich dodat mnéstwo wartosci do
mojego Zycia, uczac mnie, czym jest mitos¢ i spetniony zwigzek.

Pigta podréz, kierunek: wolno$¢! Najpierw milion pomy-
stow na siebie i w tym samym czasie brak choc¢by jednego
konkretnego. Nudna, stabo ptatna praca, ktérej nie znosze, ale
ktora musze wykonywac. Nastepnie ekscytujaca praca, dobre
zarobki, apartament z basenem, sitownia i saung, wypoczywa-
nie w pieciogwiazdkowych hotelach catego §wiata - jednak tu
tez czego$ brakowato. AZ w koncu udato mi sie potaczy¢ pasje,
prace i pienigdze - kochajac catym sercem to, co robie, i ro-
bigc to w taki sposob, w jaki chce. Opowiem Ci o mojej drodze
do niezalezno$ci finansowej, mentalnej i Zyciowe;j. Zabiore Cie
roéwniez do niektorych z moich ukochanych zakatkow Swiata,
petnych pieknych przygdd i niesamowitych ludzi.

Na koniec zaprosze Cie do przemys$lenia wszystkiego na
nowo i do stworzenia swojej wtasnej wizji zycia. Jasna wizja
tego, w jaki sposéb chce zy¢, jest podstawg budowania takiego
wtasnie zycia. Wszystko zaczyna sie od mys$li. Bez klarownej
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wizji rozproszona brne w drobnostki, zamiast skupia¢ sie na
priorytetach i z marzen tworzy¢ swoja rzeczywistos¢.

Zapraszam Cie do zatozenia zeszytu, w ktérym bedziesz
zapisywac swoje przemyslenia. W tej ksigzce znajdziesz row-
niez zadania, ktére majg na celu wyklarowanie, krok po kro-
ku, Twojej wizji zycia.
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Wprowadzenie

Wizja zycia

W zyciu istniejg kluczowe kategorie, ktére decyduja o na-
szym poczuciu spetnienia i szcze$cia. W wirze zmian, w pew-
nych okresach skupiamy sie gtéwnie na karierze, w innych na
zdrowiu, w jeszcze innych - na mitoSci czy rodzinie. Oddajac
sie bez reszty jedynie niektérym z zyciowych kategorii i za-
pominajgc o innych, tracimy réwnowage. Predzej czy pdZniej
dostajemy kopniaka, tak na otrzezwienie. Jak znaleZ¢ balans?

Popularny konceptkotazyciailustruje zycie cztowiekawjego
najistotniejszych kategoriach, takich jak: zdrowie i sprawnos¢,
emocje, wiedza, umiejetnosci i tworczos¢, duchowos$¢, rodzi-
na, zwigzek partnerski, przyjaciele, przygody, kariera, finanse,
otoczenie, styl zycia. Jezeli nasze skupienie jest ukierunkowane
gléwnie na jedna czy dwie sposréd wymienionych kategorii,
a inne zostajg zaniedbane, koto zycia nie jest w stanie sie row-
nomiernie kreci¢, a my tracimy rownowage.

Wielu z nas zyje w swojej codziennos$ci z nawracajgcym po-
czuciem zastoju, znudzenia czy braku sensu. Grzeznac w nie-
satysfakcjonujacej nas rutynie, czujemy, ze czego$ nam w zyciu
brakuje. Gdy nie podejmujemy krokoéw inicjujacych pozytyw-
ne zmiany, nic sie samo nie zmieni, a nasz brak satysfakcji be-
dzie sie pogtebia¢. W takich momentach warto jest poswiec
czas na przemys$lenie naszych marzen i planéw oraz na wy-
klarowanie wizji zycia, ktérego gteboko w sercu pragniemy.
W szarej codziennos$ci wielu z nas gubi te iskre, ktéra powo-
duje, ze czerpiemy z zycia w pelni. Wstuchujac sie w nasze
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Wizja zycia

pragnienia i biorgc przy tym pod uwage wszelkie kluczowe
kategorie zycia, pomagamy, aby iskra na nowo zaptoneta.
Gdy po raz pierwszy gteboko zastanowitam sie nad swo-
ja wizja zycia, poczutam niesamowity przyptyw energii oraz
apetytunazycie. Prosto z serca spisatam swoje wielkie i mniej-
sze marzenia, po czym zastanowitam sie nad prowadzacg do
nich drogg. Zapisalam nawet najbardziej zwariowane pomy-
sty. Takie, ktore zapewne po chwili gtebszego przemyslenia
wydatyby mi sie wtedy niemozliwe, naiwne czy $Smieszne.
A statoby sie tak, gdy tylko umyst rozpoczatby swojq analize.
Dlatego tez podchodzac do zadania tworzenia Twojej Zyciowej
wizji, zapraszam Cie do zapisania kazdego pojawiajacego sie
pomystu, bez dopuszczania mozliwosci, aby ograniczenia pty-
nace z umystu odsunety Cie od przelania na papier jakiegokol-
wiek, nawet najbardziej ,nierealnego” pragnienia. Te ograni-
czenia to watpliwosci w samego siebie i w mozliwosci, jakie
ma dla nas zycie. Wahamy sie, nie wierzac we wtasne predys-
pozycje i zdolno$ci, uwazamy, Ze nie jesteSmy wystarczajaco
inteligentni, silni, odwazni, piekni czy bogaci. Czesto w umy-
$le ukrywa sie wiele ograniczajacych nas przekonan, ktérych
na co dzien nie jesteSmy Swiadomi, a ktéorymi w tym samym
momencie regularnie sie kierujemy. Przyktadowo: ,im bede
starsza, tym mniej sprawna”, ,nie mam do tego talentu” czy
,hie mam sity przebicia”. Zapraszam Cie do odsuniecia tego
wszystkiego na bok na czas pisania (a najlepiej na zawsze!).
Pozwdl, zeby pomysty ptynety prosto z serca, Zeby byty to
TWOJE najprawdziwsze pragnienia. Zaznaczam tu stowo Two-
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Wprowadzenie

je, poniewaz tatwo sie zagubi¢ w tym, co jest tak naprawde
nasze, a co czyje$. Wielu z nas zyje pod olbrzymim wptywem
i presjg otoczenia, gdy to inni narzucajg nam, czym ,warto” sie
w zyciu zajmowac, co lubi¢, jak wygladag, jak czuc¢ i kim by¢.

Przygotowatam dla Ciebie trzy zadania, ktére maja na celu
rozjasnienie Twojej wizji zycia. Podchodzac do nich, zajrzyj do
swojego serca tak gteboko, jak znajduja sie tylko Twoje, naj-
prawdziwsze pragnienia.

16



Wizja zycia

Zadania:

1.

W skali od 1 do 10 (1 - najgorzej, 10 - najlepiej) ocen swoje

spetnienie i satysfakcje w ponizszych kategoriach zyciowych.

Bez nadmiernej analizy podkre$l liczbe, ktéra Twoim zdaniem

pasuje najlepiej do Twojej obecnej sytuaciji.

Wizja Zycia: Tabela Ogélnej Satysfakgji

Zdrowie i sprawnos¢
fizyczna

12345678910

Stan emocjonalny

12345678910

Wiedza, Umiejetnosci,
Tworczosé

12345678910

Stan duchowy

12345678910

a) z partnerem
b) z rodzing
¢) z przyjaciotmi

Zwiazki miedzyludzkie:

a)12345678910
b) 12345678910
012345678910

Kariera

12345678910

Finanse

12345678910

Jakos¢ zycia

12345678910

Wizja zycia

12345678910
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Wprowadzenie

2.

Drugie zadanie polega na zapisaniu Twoich pragnien, biorac
pod uwage kazda z naszych zyciowych kategorii, a nastepnie
na okresleniu krokéw potrzebnych do ich manifestaciji.

W pierwszej kolumnie opisz sw6j wymarzony stan kaz-
dej z kategorii. Czym sg dla Ciebie konkretne wyznaczniki
tego upragnionego stanu? Przykitadowo, mys$lac o zdrowiu
i sprawnosci, dla kogo$ wyznacznikiem moze by¢ chodzenie
o wiasnych sitach czy zréwnowazona przemiana materii, dla
innych przebiegniecie maratonu, zdrowa skora, stanie na re-
kach czy zwyciestwo w zawodach o §wiatowej randze. Podaj
swoje wtasne wyznaczniki. Pamietaj, aby byty to twoje, i tylko
twoje pragnienia, pochodzace prosto z serca. Pamietaj row-
niez, aby marzy¢ na catego! Brak jakichkolwiek ograniczen.

W drugiej kolumnie opisz swojg konkretng strategie, wy-
znaczajgc mate i duze kroki potrzebne do realizacji kazdego
z marzen. Mys$l z perspektywy krétkoterminowej, okreslaja-
cej, co mozesz zrobi¢ juz dzi$, jak rowniez dtugoterminowe;j,
wyznaczajacej wieksze kroki na kolejne miesigce czy lata.
Wezmy za przyktad zwyciestwo w zawodach o $wiatowej
randze. Moze mogtbys juz dzi$ skontaktowac sie z kim$ do-
Swiadczonym i zapytac o rade, poszukac informacji w inter-
necie, odpowiednio usprawnic treningi i diete? Przyktadem
dtugoterminowego dziatania moze by¢ dostanie sie do druzy-
ny czy tez osiggniecie kolejnego poziomu w danej dyscyplinie.
Postaraj sie rozpisac jak najdoktadniej swojq strategie.

P.S. Pod tabelg znajdziesz dodatkowe miejsce na notatki.
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Wizja zycia

o Zdrowie i sprawno$¢ fizyczna - czym dla Ciebie jest wyma-
rzony stan zdrowia i sprawnosci? Co jeste$§ w stanie robic,
jak sie czujesz, jaki jest poziom Twojej energii? Jak wyglada
Twoj plan ¢éwiczen, aktywnos$¢ w ciagu dnia, wypoczynek
podczas nocy, dieta i rutyna samopielegnacji?

° Stan emocjonalny - jakich emocji pragniesz na co dzien
doswiadczac i w jaki spos6b mozesz je w sobie rozbudzic?
Jakie konkretne czynnos$ci sprawiajg, ze odczuwasz emo-
cje, ktorych pragniesz? Nad czym potrzebujesz popraco-
wac, zastanowiC sie, oczysci¢? Jakich emocji nie chcesz
doswiadczac i co powiniene$/ powinna$ zmienic, aby zy¢
w emocjonalnie zbilansowany spos6b?

o Wiedza, umiejetnosci, tworczos¢ - czym jest dla Ciebie
zrownowazone zycie intelektualne? Mys$l o wiedzy i umie-
jetnosciach, ktére chcesz rozwing¢, o konkretnych ksigz-
kach/ kursach/ doswiadczeniach czy innych sposobach
rozbudowania swojego intelektualnego Zycia. Moze za-
wsze chciate$/ chciatas co$ stworzy¢, wyrazi¢ siebie po-
przez sztuke, muzyke lub projekt? Zastanow sie réwniez,
jak inteligentnie Zyjesz swoim zyciem? Jak inteligentnie
podejmujesz decyzje, budujesz marzenia, relacje, emocje?

o Stan duchowy - tu zastanéw sie nad swoim zyciem ducho-
wym, relacjg z Bogiem/ Sitg Wyzsza/ czymkolwiek, w co

wierzysz. Czym jest dla Ciebie zycie w gtebokim zaufaniu,
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Wprowadzenie

spokoju i zgodzie? W jaki sposéb mozesz pracowac¢ nad
whniesieniem wiecej rownowagi do swojego duchowego
zycia przez konkretne praktyki? By¢ moze jest to dla Cie-
bie modlitwa, czas kontemplacji, codzienny spacer posréd
natury, moment ciszy, praktyka wdziecznosci, medytacja,
kreatywne tworzenie lub inny regularny rytuat?

Zwiazki miedzyludzkie - czym sg dla Ciebie gteboko spet-
nione zwiazki z innymi ludZmi? W jaki sposéb sie komuni-
kujecie, jak stuchacie, jak spedzacie czas w jak najbardziej
warto$ciowy sposéb? Co wspoélnie tworzycie, czy macie
wspolne wartosci zyciowe, wizje, cele? Jak rozwigzujecie
problemy, jak sie wspieracie, jak celebrujecie siebie nawza-
jem? Czy masz wokét siebie ludzi, ktérzy napeiniajg Cie mi-
oscig, inspiracjg, apetytem na zycie? Jezeli tak, jak mozesz
aktywnie dbac o te relacje? Jezeli nie, w jaki sposéb mo-
zesz je zbudowac? Zastanow sie rowniez nad zwigzkiem
z samg,/ samym sobg, gdyz to wiasnie od tego zaczyna sie
spetniony zwigzek z drugim cztowiekiem.

Kariera - czym jest dla Ciebie wymarzona kariera, pra-
ca, w ktérag wierzysz catym sercem i ktérg kochasz?
Praca, ktérg wykonujesz, bo chcesz? Praca, ktéra daje
Ci spetnienie w emocjonalny, intelektualny, finansowy
i socjalny sposdb? Praca, w ktérej znajdujesz r6wnowage
pomiedzy tym, co dajesz, i tym, co otrzymujesz, pomie-
dzy aktywnoScig i odpoczynkiem?
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Wizja zycia

° Finanse - czym dla Ciebie jest spetnienie finansowe? Ile
doktadnie chcesz zarabia¢, ile oszczedzaé, ile wydawac?
W jaki sposob chcesz zarzadzac¢ swoimi pieniedzmi? Prze-
mys$l strategie zarobkowe, oszczednoS$ciowe i inwestycyj-
ne. W jaki sposéb pragniesz pozytkowac swoje pieniadze

w jak najbardziej warto$ciowy i uzyteczny sposob?

o Jako$¢ zycia - w jaki sposéb chcesz zy¢? Jak chcesz spe-
dza¢ swdj czas, w jakich miejscach chcesz by¢, jakich
przygod doswiadczy¢? Co znalaztoby sie na liscie Twoich
ekstremalnych, zwariowanych marzen? Jak chcesz, aby
wygladato Twoje otoczenie, pokoj, dom, miejsce/ miejsca,
w ktérych mieszkasz?

o Wizja zycia - jak jasno wiesz, czego w zyciu pragniesz?

Postaraj sie zreasumowac najwazniejsze cele i strategie
klarujace Twoja wizje zycia.

Wizja Zycia: Tabela Pragnien

Kategoria Pragnienie Strategia

Zdrowie i sprawnos¢

fizyczna

Stan emocjonalny
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Wprowadzenie

Wiedza, Umiejetnosci,
Tworczosé

Stan duchowy

Zwiazki miedzyludz-
kie:
a) z partnerem
b) zrodzing
) z przyjaciot-
mi

Kariera

Finanse

Jakos¢ zycia

Wizja zycia

Notatki:
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Wprowadzenie

3.

To, co dajemy, powraca do nas. Co dobrego mozesz dac¢ od sie-
bie? Zastanéw sie nad matymi gestami, ktére mozesz wyko-
nac juz dzis, oraz nad duzymi krokami, ktére bytaby$/ byt-
bys$ w stanie podja¢, zyjac swoim w peini spetnionym zyciem.
Mysl o bliskich Ci osobach, o obcych, o grupach ludzi, ktérzy
potrzebuja wsparcia, o zwierzetach, o srodowisku natural-
nym czy o czymkolwiek innym, co jest wedtug Ciebie istotne.
Czy mozesz zaoferowac swdj uSmiech, czas, pienigdze, pora-
de, wiedze, mitos$¢?

Notatki:
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