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Co jest dla mnie
wazne w Zyciu ?

JAK CZESTO ZADAJESZ SOBIE TO PYTANIE 7
JAK DOBRZE ZNASZ ODPOWIEDZ NA TO PYTANIE?

Ja sadze, ze to pytanie jest bardzo wazne, a znalezienie szczerej odpowiedzi
jeszcze wazniejsze. Jezeli bowiem cos jest dla nas wazne, to poSwiecamy temu
czas. A od tego czemu poSwiecamy w zyciu nasz czas bardzo zalezy jakie
uzyskujemy w nim rezultaty.

Jezeli nie poSwiecamy czemus uwagi, czasu i energii, to znaczy, ze “to cos” N .
nie jest dla nas wazne i w zwiazku z tym nie stanowi dla nas/naszej WARTOSCI. '
Wy
Blizsze przyjrzenie sie temu tematowi moze nas doprowadzi¢ do bardzo -\
ciekawych odkryc: -
® np. odpowiedzi na pytanie, dlaczego przydarza nam sie regularnie cos, czego _
nie chcemy (czescia tego watku moze byc tzw. "pech"), —
® zrozumienia dlaczego tak, a nie inaczej reagujemy na pewne sytuacje lub 5
0soby

e zidentyfikowania naszych wewnetrznych konfliktdw (i np. zrozumienia
dlaczego po dokonaniu pewnego wyboru czujemy sie z nim zle, choc
dotozyliSmy najlepszych staran, zeby podjac najlepsza z mozliwych decyzje)

Dlaczego tak jest? Poniewaz WARTOSCI sa filtrami w oparciu o ktére, tworzymy
nasz wewnetrzny obraz rzeczywistosci. Rowniez nasz obraz samych siebie.
Dobrze przepracowane staja sie kompasem, ktory z wdziekiem prowadzi nas
przez zycie.

TEN GUIDEBOOK POPROWADZ| CIE PRZEZ PROCES ODKRYWANIA
| PORZADKOWANIA SWOICH WARTOSCI.

Zaleta tego procesu jest prostota. Bedziesz potrzebowat(a) jedynie ciszy, dtugopisu
| kilku kartek papieru. Oprocz konkretnych instrukgji, w opisie znajdziesz rowniez
przyktady, aczkolwiek nie bedzie ich zbyt wiele, aby nie sugerowac Ci odpowiedzi

| nie wptywac na Twoje wybory.

Po zakonczeniu pracy otrzymasz liste 10 najcenniejszych dla Ciebie WARTOSC]I,
uporzadkowanych w kolejnosci ich waznosci.

Kolejng zaleta tego procesu jest to, ze oprocz uSwiadomienia sobie tego, co jest dla
Ciebie wazne, mozesz ustyszec rowniez inne, bardzo cenne ,aha!”.

Powodzenia! Ryszard Skarbek



Jak odkry¢ swoje
WARTOSCI ?

LZAPEWNIJ SOBIE SPOKOJNE,
KOMFORTOWE WARUNKI.

WAZNE JEST, ABY NIKT | NIC CI

NIE PRZESZKADZALO.

NAJLEPIEJ PRACUJ W CISZY. ZAREZERWUJ

NA TO CWICZENIE CO NAIMNIEJ 1 GODZINE.

1. Zadaj sobie pytanie: co jest dla mnie wazne w zyciu?

Wez kartke i zacznij pisac. Nie zastanawiaj sie. Pozwal, zeby
z dtugopisu sptywato swobodnie wszystko to, co przyjdzie Ci
do gtowy. Wypisz max 10 pozycji.

Uporzadkowaniem WARTOSCI zajmiemy sie pdzniej.

2. Nastepnie zadaj sobie pytanie: co jeszcze jest dla
mnie wazne?

W ramach tej sesji odkryjesz "drugi poziom" wartosci lub takie,
ktére sa mniej uSwiadomione, mniej oczywiste. Przypomnij sobie
chwile, kiedy byte(a)s bardzo zmotywowany(a) do dziatania.
Odtworz te sytuacje w pamieci i zapytaj sam(a) siebie: co mng
wtedy kierowato? Sprobuj odtworzyc ten moment tuz przed
odczuciem motywacji. Jakie to byto uczucie?

Przyktady:
® dostrzegtam jedyng w swoim rodzaju okazje pokazania sie,
® poczutem chec zarobienia pieniedzy,
® zobaczytam w wyobrazni nowy fantastyczny projekt,
® musiatem coS poprawic, ulepszyc,
® poczutam strach lub obawe,
® doSwiadczytem gniewu.

To, co pojawito sie tuz przed tym uczuciem jest WARTOSCIA,
ktora Toba kierowata.

Pracujac na tych przyktadach zadaj wiec sobie pytania:

® czy uznanie lub bycie dowartosciowanym przez innych jest
dla mnie wazne?

® czy pienigdze lub bezpieczenstwo finansowe sg dla mnie
wazne?

® czy kreatywnosc lub tworzenie nowych rzeczy jest dla mnie
wazne?

® czy rozwijanie sie lub mozliwosc uczenia sie sg dla mnie
wazne?

® czy perfekcyjnosc jest dla mnie wazna?

® czy unikanie ryzyka lub poczucie bezpieczenstwo jest dla
mnie wazne?

® (zy uczciwosc lub sprawiedliwosc jest dla mnie wazna?

Nie oceniaj. Badz ze soba szczery(a). To BARDZO WAZNE.

Badz ze sobg szczery(a) i nie oszukuj. Stuchaj swojego wnetrza,
powiedziatbym wrecz z "zotadka".




Jak uporzgdkowac WARTOSCI
w kolejnosci ich waznosci?

Teraz przed nami trudne zadanie. Tym bardziej potrzebne beda cisza, spokgj i skupienie. Ten proces nie jest tatwy,
choc prosty i niezwykle wartoSciowy. W tej czeSci czesto pojawiajg sie odkrycia i "olSnienia”, ktore moga
przetozyc sie istotnie na jakoSC Twojego zycia. Za pierwszym razem, w niektorych wypadkach,
zapewne bardzo trudno bedzie Ci dokonywaé wyboréw. Znajdziesz WARTOSCI, ktore beda bardzo blisko siebie.

Nie zrazaj sie tym. Pracuj, ROB TO. Ten proces bedzie procentowac.

Sposrod wszystkich do tej pory
wypisanych wartosci wybieramy
najpierw te najwazniejsza.

2. Zadaj sobie nastepujgce pytanie:
Jezeli mogt(a)bym miec TE wartosc
i nie miec tej, czy czut(a)bym sie z
tym komfortowo? Czy to rezonuje z
Jak? moim wnetrzem?
Wybierz pierwszg intuicyjnie |
porownaj z kazdg z pozostatych
zadajac sobie ponizsze pytanie

z pkt. 1

Stuchaj wtedy swojego ciata. Zadaj
sobie rowniez pytanie odwrotne:

=\(>CH0o 0600000000 0F0

3. Jezeli miatabym te wartosc, a nie
miatabym TEJ, czy to bytoby OK?

1. Czy TA wartosc jest
rzeczywiscie wazniejsza, niz ta?

Dokonaj wyboru. Powtorz ten
proces dla wybrania wartosci nr 2,
potem nr 3, itd.
Pamietaj, aby za kazdym razem
dokonywac porownania ze
wszystkimi wartoSciami z listy.
Rowniez z tymi na wyzszych
pozycjach. Moze sie bowiem okazac,
ze zmieni sie kolejnosc.

To tez natura procesu. Twoj umyst
rozgrzewa sie i coraz gtebiej siega
do Twojego prawdziwego wnetrza.

Jezeli nie styszysz w sobie jasnegj
odpowiedzi, mam dobra
wiadomosc:
na poczatku to normalne
| mowiliSmy przeciez, ze
nie bedzie tatwo.

Co wiecej, mamy dodatkowe
wskazowki zawarte w pkt. 21 3

Jezeli masz juz uporzadkowanych 10 wartosci, mozesz zakonczyc¢ proces.
Te znajdujace sie ponizej nie beda miaty tak istotnego znaczenia na tym etapie pracy.



CZY TO JESTEM JA?

POPATRZ TERAZ TA SWOJA LISTE | ZADAJ SOBIE TO PYTANIE

L A‘II :
§ R

Jeszcze raz podkresle: badz ze sobg SZCZERY(A). W przeciwnym wypadku cate to cwiczenie
nie ma najmniejszego sensu. To ma by¢ lista WARTOSCI takich, jakie naprawde
w tej chwili wyznajesz, a nie takich, jakie chciat(a)bys, lub sadzisz, ze powinnas(es) miec.

Jesli zauwazysz, ze niektore pozycje na liscie tak naprawde nie sa Twoje, ale np.
Twojej mamy, taty, nauczyciela, szefa - zacznij proces jeszcze raz i podziekuj sobie,
bo wtasnie nauczyt(a)es sie czegos bardzo waznego o sobie.

KOLEINE CZESCI PROCESU

Istniejg kolejne kroki procesu pracy z WARTOSCIAMI. Jest to np. grupowanie wartosci,
badz rozpoznawanie wartosci bedacych ze sobg w konflikcie.

Przejscie przez kolejne kroki umozliwia petniejsze zrozumienie siebie, uSwiadomienie sobie
czego tak naprawde pragniemy i w ktorych miejscach sami siebie oszukujemy,.
Rozpoznanie tych kawatkow siebie sprawia, ze nasze zycie zaczyna sie upraszczac
| nigjako przy okazji pojawia sie ... wewnetrzny spoka;.

Wiecej informacji na: www.empowerment-coaching.com
e-mail: ryszard@empowerment-coaching.com
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Pracuj dla Sprawy,
hie dla aplauzu
Zyj, aby wyrazagé siebie,
a nie robi¢ wrazenie na innych
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