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Stowo pisane przekazuje wartosc.
A ta wartos¢ moze by¢ pomocna dla innych
ludzi.
Dzieki temu druga osoba moze to
wykorzystac
i wprowadzi¢ zmiany w swoim zyciu.

Prawda czasami jest niefajna.
Prawda czasami moze by¢ niewygodna, ale
jest potrzebna.



Spis tresci

Wstep, czyli dlaczego pisze o rozwoju osobistym
4-5.

1. Wptyw rozwoju osobistego na zycie 5-10.

2. Przemiana zycia 10-11.

3. Bum rozwoju osobistego! Zycie terazniejsze
tez jest wazne 13-14.

4. Tworzenie wiasnej drogi: 33 pomysty na
lepsze samopoczucie 15-19.

5. Dazenie do celu. Wzloty i upadki 20-21.

6. Magia rozwoju osobistego 22-23.

/. Zakonczenie 24.



Wstep, czyli dlaczego pisze o rozwoju
osobistym.

Dlatego, ze to rozwoQj osobisty pozwolit mi
wkroczy¢ na nowg sciezke - spetnienia,
doceniania, wdziecznosci i mitosci.

Nie bez przyczyny tytut tego e-booka brzmi
,R0zZWOj osobisty na topie!” — z tym zagadnieniem
mozna spotka¢ sie w wielu obszarach naszego
zycia. Nie krytykujgc go! W zadnym wypadku nie
obrazajgc! A wprost przeciwnie, chce podejsC do
kwestii rozwoju osobistego z wielkim szacunkiem!
To wihasnie dzieki temu procesowi mozna rozwingc¢
skrzydta dostownie w kazdej dziedzinie zycia |
ruszyC do przodu. Zmieni¢ nawyki negatywne na
takie, ktore pozytywnie dziatajg na nasze
samopoczucie. A czy stowo ,niefajna” jest zbyt
pospolite, zeby mogto by¢ uzyte w e-booku?
Mozliwe, ale mysle, ze jest bardzo zrozumiate.

A o to wtasnie chodzi, by zrozumiec.



By zrozumiecC siebie, drugg osobe i sytuacje,
w jakiej sie znajdujemy. Zycie stawia nas
w niezrecznych sytuacjach, ktére powodujg
dyskomfort, ale wtasnie w takich chwilach buduje
sie nasza sita.

A sukces osobisty - nawet ten najdrobniejszy - jest
jak pyszny croissant z duzg iloscig kremu
pistacjowego — uwielbiam go!

1
Wptyw rozwoju osobistego na zycie

Tytut tego e-booka moze brzmieC lekko
prowokacyjnie, ale cos w tym jest. Rozwdj osobisty
stat sie tematem wielu rozmow, nagtowkow

w Internecie, rolek, postow czy artykutow.
Zaczelismy wprowadzac¢ drastyczne zmiany

W naszym zyciu.

Wybierajac te sciezke, mozemy nie tylko poznac
siebie, ale tez stworzy¢ swojg nowg rzeczywistosc.
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To forma, ktéra wprowadza nas w nowgq sfere.

W sfere prawdy o sobie. Postanawiamy kroczycC tg
drogg z wielu powodow, np. chcemy wejsC na
wyzszy poziom w karierze zawodowej, zmienic
prace, otworzyC wtasng dziatalnos¢ gospodarcza.
Pragniemy poprawi¢ forme, wiec zaczynamy
biegac, ¢wiczy¢, chodziC na sitownie.

Zaczynamy zdrowo sie odzywiac, rezygnujemy

z fast foodow, chipsow, alkoholu. Interesujemy sie
zdrowg zywnoscig, sktadem danych produktow,

a takze tym, skad pochodzg. A diety? Weganska,
wegetarianska, bezglutenowa, a moze keto?
Dbamy o sylwetke i o to, co jemy.

Przyktadamy do tego wiekszg uwage niz
kilkanascie lat wstecz. Duzo tez sie rozmawia

o macierzynstwie. W mediach spotecznosciowych
mozna zaobserwowacC prawdziwg strone bycia
rodzicem, ze sg to piekne chwile, ale przeplatane
tzami.



Wchodzi sie w tematy psychologiczne, ktore stajg
sie bardzo powszechne. To, ze ktos potrzebuje
pomocy, jest bardzo naturalne | nie ma w tym nic
dziwnego.

Mozna ustyszeC wiele stdw wsparcia, motywaciji,
odkry¢ swoj potencjat, a to przektada sie na lepsze
samopoczucie drugiej osoby i wieksze zrozumienie
naszego zycia.

Zyjemy w czasach, w ktorych wiedza dotyczaca
rozwoju osobistego jest dostepna na wyciggniecie
reki — wystarczy chcie¢! Tu nasuwa sie zasadnicze
pytanie: ,Czy chcesz?”. Czy chcesz zmieni¢ swoje
dotychczasowe zycie? Co chcesz zmieni¢, jaki
obszar Twojego zycia potrzebuje zmiany?
Nastepnie zrob krok naprzoéd w odpowiednig dla
siebie strone. Wspotczesny sSwiat oferuje wiele
mozliwosci, ale to wymaga sporo pracy. Nad
przekonaniami, nawykami, w sferze duchowej i tej
codziennej, przyziemnej.



Jak wykorzystujesz dany czas? Na co poswiecasz
SWO0jg energie i — co najwazniejsze — w jaki sposob
ja tracisz? Obserwuj i zauwaz to, co Cie
przyttacza, a co wzmacnia, poniewaz wszystko ma
na nas wplyw — pozytywny Ilub negatywny.
Chociazby to, z jakim nastawieniem i z jakimi
iIntencjami wstajesz rano i z jakimi intencjami, jezeli
chcesz cos zmieni€. Przyjrzyj sie temu uwazniej.

Mogtoby sie wydawac, ze zycie petni role rutyny —
dzien mija za dniem. Wszystko jest do siebie takie
podobne, ze czasami az nudne. A co by sie stato,
gdyby spojrze¢ na to samo zycie, ale z innegj
perspektywy? ZwrociC uwage na szczegoty,
drobnostki, te mate rzeczy, ktore dotychczas nie
miaty znaczenia? A moze miaty? Tylko byty
spychane gdzies na bok.

Czy dostaniemy recepte na zycie tak jak w aptece?

Pewnie nie, a dostanie jej bytoby niesprawiedliwe.



Zycie kazdego z nas jest wyjatkowe i petne
niezwyktych przygdéd — jezeli otworzymy sie na
takie zycie. Wymaga to jednak odwagi i zapewne
wyjscia ze swojej strefy komfortu. A to moze
czasami byC po prostu trudne, bo wigze sie

z podejmowaniem ryzykownych decyzji. Czy jestes
na to gotowa? To juz zalezy wytgcznie od Ciebie.
Czy notorycznie co$ zmieniajgc, dopracowujgc,
dazymy do perfekcji? Jak we wszystkim -—
potrzebny jest umiar | zdrowy rozsadek.

Dlaczego? Dlatego ze swiat od nas tego wymaga
| my sami narzucamy sobie takg presije.

Pozwol sobie na bycie po prostu naturalnym.
Zastanow sie, kiedy jestes naprawde szczesliwa?
Kiedy beztrosko tanczysz? Kiedy spiewasz pod
prysznicem? Kiedy robisz spontaniczne rzeczy bez
kontroli umystu? Gdzie czas na zwyczajne zycie?



Mozemy uczyC sie tego od dzieci. Ooo... tak —
bycia szczesliwym! Cieszy je kazda najmniejsza
rzecz, mogg smiac sie bez konca, az czasem nie
mozna ich uspokoi¢ ;) Niewiele jest im potrzebne
do szczescia, po prostu usmiechajg sie, raduja,
sSmiejg. To ich naturalna moc :)

2
Przemiana zycia

Wraz z rozwojem osobistym i korzystaniem

z materiatbw z tym zwigzanych zaczynajg sie
zmieniaC rozne obszary naszego zycia. Badz
czujna, poniewaz to dziata :)

Od czego rozpoczgc¢ te przygode? Warto siegngcé
po ksigzki dotyczace rozwoju osobistego,
szkolenia, kursy, poradniki. Co wiecej? Stuchac
podcastow oraz przyjrzec sie sferze duchowe;j.
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Co pomaga?

« Samodyscyplina, czyli cecha, ktéra powoduije,
ze zaczynamy dziataC. Nikt inny nam tego nie
powie, to my sami decydujemy, ze cos robimy.

« Motywacja, czyli nieodzowny element, ktory
zacheca nas do zrobienia kroku naprzod, a nie
pozostania w tym samym miejscu. Co moze
nas motywowac? Marzenia, cele do
zrealizowania, nowy dom czy samochad.
Wszystko to, co powoduje usmiech na naszej
twarzy i te dzieciecag radosc.

. Wytrwatosc, ktora odpowiada za

niepoddawanie sie. Mimo tego, ze czasami nie
widac tych efektow od razu, warto iSC dale;.
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3
Bum rozwoju osobistego!
Tu i teraz tez jest wazne

Czy da sie zachtysng¢ rozwojem osobistym?
Jasne, jak wszystkim — mozna wsigkngC i sie
uzaleznic¢, jak od oglagdania seriali ;) Mozna wpasc¢
w wir czytania, stuchania, doksztatcania sie

| chtoniecia wiedzy bez opamietania.

Wprowadzanie zmian, rezygnowanie z nawykow
jest jak najbardziej pozytywne, jednak... nie
zapominajmy o zyciu terazniejszym. Dbajmy
zarowno O rozwoQj osobisty, jak | naszg
rzeczywistosc¢. Doswiadczaj, poznawaj i obserwuj,
teraz tez jest wazne.

A co z sukcesem? Sukces dla kazdego moze
przybieraC inng forme. Zalezy tez, co jest wazne
dla nas samych. Jednak zeby osiggngc¢ sukces,
trzeba zrezygnowac z rzeczy, ktore do niego nie
prowadza.
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Czy jestesmy wiec w stanie poswieci¢ sie az tak
bardzo”? Na to pytanie moze odpowiedzie¢ sobie
kazdy z osobna i kazda odpowiedz moze sie
rozni¢. Tak bardzo roznorodne jest nasze zycie:
mamy inne doswiadczenia i problemy, kazdego
dnia mierzymy sie z réznymi trudnosciami

| podejmujemy odmienne decyzje. Dokonujemy
wtasnych wyborow, realizujemy inne dziatania.
Moze czegos bedziemy zatowacC? A moze tego,
czego nie zrobilismy? Z braku odwagi, przez
odrzucenie samego siebie? To rowniez pytanie
indywidualne, bo to my sami wiemy najlepiej, co
bedzie dla nas odpowiednie, a zarazem dobre.
Bez oceniania? Z uszanowaniem kazdej
odpowiedzi? Trudne, mega trudne.

Bo tatwiej jest kogos oceniaC, ale trudniegj
zrozumiec.
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4
Tworzenie wlasnej drogi:
33 pomysty na lepsze samopoczucie

Tworzenie wiasnej drogi jest jak pusta przestrzen,
ktorg sami mozemy zapetni¢. To my zdecydujemy:
jak jg wypetnimy, w ktorg droge sie udamy,

Z czego zrezygnujemy, jakie negatywne nawyki
zamienimy na pozytywne; co bedziemy robic

| tworzycC.

Co jest potrzebne? Wiara w siebie, witasne
mozliwosci? Zapewne tak. Wiara w to, co umiem?
Mozliwe. Mysle jednak, ze to cos wiecej. Jak
ufnos¢ w niemozliwe, pewnosc¢, ze to, czego nie
widze gotym okiem, jest we mnie. Kiedy czuje, co
chce robic, i z catym sercem podgzam za tym. Jak
tecza, ktoéra pojawia sie na matg chwilke i jest tak
piekna, ze nie mozna oderwa¢ od niej oczu. Ona
znika, a we mnie pozostaje ta wiara, ze znowu jg
zobacze, w catej okazatosci i cudownosci.
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Tworzenie wlasnej drogi jest jak pusta plansza,
Ktorg wypetniasz, jak chcesz i czym chcesz. To
prowadzenie zycia, o jakim marzysz. Wziecie
petnej odpowiedzialnosci za wszystko, co sie
w nim dzieje.




Co mozna zrobicC, zeby lepiej sie poczuc?

1. ProwadziC dziennik wdziecznosci.

2. Rozmawiac z drugg osoba.

3. Spedzac czas z najblizszymi.

4. Zadawac pytania samej sobie: czego tak
naprawde teraz potrzebuje?

5. Jes¢ zdrowe jedzenie, ktore pozytywnie
wptywa na organizm.

6. Spedzac czas sama ze sobg — tak jak lubisz.
/. Robic to, co naprawde kochasz.

8. MowiC mite stowa do siebie.

9. Spacerowac po parku, lesie, nad jeziorem.
10. WypiC zdrowy sok.

11. Zjesc¢ ulubiong potrawe.

12. Obejrzec¢ dobry film.

13. Usmiechac sie do siebie i innych.

14. Tanczyc, spiewac, malowac, ptywac, robic
na drutach, a moze cos catkiem innego? Sprobuj
to zrobic.
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15. Czytac ksigzki, jesli lubisz.

16. Odpoczywac.

17. Pisac do siebie listy. To, co czujesz.

18. Zrobi¢ krok do przodu, w kierunku realizacji
swoich marzen.

19. Spefni¢ najskrytsze marzenie.

20. DoceniaC mate rzeczy.

21. Pozwoli¢ sobie ptakac. To nagromadzone
emocje, ktore warto puscic.

22. Rozmawiac.

23. Byc dla siebie dobra.

24. Wypisac swoje cele i dziatania.

25. Znalez¢ czas na ruch. Aktywnosc¢ fizyczna
wyzwala pozytywne emocje. Moze spacer?
26. Zadbac o siebie w taki sposob, jaki jest dla
Ciebie najlepszy.

27. ZrobiC relaksujgca kapiel.

28. Medytowac.

29. Chwali¢ siebie.

30. Wypisac trzy rzeczy, dzieki ktorym czujesz
radosc.
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31. Wymienic to, dzieki czemu sie usmiechasz.
32. Wypic¢ ulubiong herbate.

33. Obejrzec¢ zdjecia i przypomniec sobie chwile
petne radosci i szczescia.




5
Dazenie do celu. Wzloty i upadki

Razem 2z problemami ksztaltuje sie nasza
wewnetrzna sita, wiec szukaj rozwigzan. Jesli
bedziesz nieustannie poszukiwac, to znajdzie sie
wiele nowych mozliwosci. Pytanie tylko, czy
naprawde chcesz rozwigzac dany problem.

W strefie komfortu jest znajomo, wrecz przyjaznie.
Tu sie pojawia zasadnicza kwestia: czy naprawde
chcesz wyjsC ze strefy komfortu, a moze jednak
troche ponarzekac, ale tam zostac?

Prawda czasami bywa zaskakujgco mocna,
niejednokrotnie moze zabolec. Jednak
uswiadomienie sobie pewnych spraw wyznacza
nam nowy tor zycia, oparty na szczerosci

| prawdzie. Wzloty i upadki to nasz naturalny stan.
Czy sie z nimi godzimy, czy nie.

Patrzac z perspektywy czasu — to wiasnie dzieki
temu mozemy odkry¢ wtasng moc.
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Tak jak w przypadku wychowania dzieci, nieraz juz
brakuje tej energii, tak po prostu, najzwyczajniej w
swiecie, ale bierzemy wdech i pojawia sie nowy
zapat do dziatania.

Czasami wystarczy odpoczg¢ i nic nie robic.
Chwile stabosci sg nieodzownym elementem
naszego zycia.




6
Magia rozwoju osobistego

Dlaczego magia i czy to w ogodle dziata? Jasne, ze
tak :) Jednak to niewatpliwie jest wytrwata praca,
do tego duzo cierpliwosci | wyrzeczen. Badzmy
szczerzy, nic nie przychodzi samo. Jezeli chcemy
zmian w swoim zyciu, to do tego jest potrzebne
dziatanie. A wtedy moze zadziac sie magia :)

Jakkolwiek by nie spojrzeC na rozwoj osobisty —
jest to sfera zycia, ktéra ma za zadanie wzrastac.
Rozumiem tez to jako dawanie sobie wsparcia, by
zyto sie nam przyjemniej. Dziatania, jakie
podejmujemy w tej dziedzinie, rozwijajg nasze
skrzydta, a my pniemy sie w gore.

Wspoiczesnie zrozumiate jest to, ze chcemy sie

rozwijac. Ta chec nie jest juz niczym dziwnym
| szokujgcym. Chcemy lepiej, wiecej, madrzej.
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Bardziej rozumieC zycie, jego sens, sfere
psychologiczng, a coraz czesciej tez sfere
duchowg. Wazne jest znalezienie roéwnowagi
pomiedzy rozwojem osobistym a zyciem
terazniejszym.




7
Zakonczenie

Rozw0Oj osobisty oferuyje nam  mozliwosc
wkroczenia na inny poziom zycia. Atrakcyjniejszy,
obfitszy i spetniony. Po¢jscie tg drogg wymaga
wielkiej odwagi i wychodzenia ze swojej strefy
komfortu, ale moze warto?

Jeszcze jedno — nie poddawaj sie - tak mowig, ale
to prawda. Nic nie dzieje sie od razu, na wszystko
potrzeba sumiennej pracy i dziatania.

Chcesz wiecej?

Wejdz na skarbnicawyobrazni.pl

| zobacz co tworze!
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Dziekuje!
Paulina Duch



