GRUPA

ACTIVE

Witamy serdecznie w drugim numerze Magazynu Rozwoju Osobistego, ktéry wspottworzg Grupa
Active Change oraz Instytut Psychoedukacji i Rozwoju Integralnego. Postanowilismy pofaczyc¢ sity w
drodze do wspodlnego celu - jakim jest Twdj petny rozwdj. Chcemy dzielié sie z Tobg wiedzg z réznych
dziedzin, w ktdérych sie specjalizujemy czyli: coachingu, umiejetnosci spotecznych i zawodowych,
psychologii oraz psychoterapii.

Zapraszamy Cie do rozwoju! Z nami polubisz zmiany.
Bo (/%744/? /'&r we releeg (/'631/' &'?710'/ m'a/u/a/_!
Co zawiera czwarty numer?

W stroug rono/u osobisteqgo..

Jak skuteczwe koustrvowaé cele?

Authouy de Mello - , Przebudzewe"

Zyczymy mitej lektury!

Grupa Active Change
Instytut Psychoedukacji i Rozwoju Integralnego
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W strone rozwoju osobistego...

Dwa lata temu miatam nudng, urzedowg prace i 8 godzin dziennie nad gtowg szefa, ktdry czesto mnie

denerwowat.

Gniew na meza (o jakies mato wazne sprawy)
narastat we mnie réwniez zawsze zbyt szybko i
gwattownie, wiec wyrzucatam z siebie lawiny zitych
i zupetnie niepotrzebnych stow. Jeszcze dwa lata temu
bytam zupetnie innym cztowiekiem.

Nadeszto lato 2008 roku. Odwioztam mojego
piecioletniego  wodwczas synka do  dziadkéw
poza Krakéw na wakacje i pomyslatam, ze chciatabym
jakos dobrze wykorzysta¢ ten czas bez niego. Akurat
kolezanka, ktérg poznatam kiedy$ na jakims kursie na
temat asertywnosci — podestata mi linka do strony
Instytutu Psychoterapii i Rozwoju Integralnego, gdzie
znalaztam  ogtoszenie o rozpoczynajgcych sie
warsztatach rozwoju osobistego. Gtupia mysl
zakietkowata mi w gtowie: a jak to jakas sekta?
Ciekawos$¢ byfa jednak silniejsza — namowitam mojg
przyjaciotke — polonistke, ktora podobnie jak ja od
zawsze interesowata sie psychologia i — zjawitySmy sie
na zajeciach Grupy Rozwoju Osobistego. Warsztaty
byty zaplanowane tylko na wakacje, ale poniewaz byto
mnostwo chetnych, a zmiany w osobowosciach dobre i
efektowne — przygoda z rozwojem osobistym
przeciggneta sie na nastepne dtugie miesigce.

Poczatkowo pracowalismy w grupie nad
odkrywaniem swoich zasobow, nad emocjami,
przekonaniami, ograniczeniami. Poznawalismy
zarowno samych siebie, jak i innych.
Potem zdobywaliSmy wiedze na temat inteligencji
spotecznej, relacyjnosci, trudnej sztuki komunikacji,
racjonalnej terapii zachowan. Zapisatam sie tez na
dodatkowe warsztaty: ,Rozwijanie skrzydet metoda
dramy”, ,Wakacje z hipnozg”, ,Kontakt — relacja” i
wreszcie »Kurs Umiejetnosci Liderskich”.
Réwnolegle zaczytywatam sie w ksigzkach traktujacych
0 rozwoju osobistym w wielu jego aspektach. To byta
naprawde fascynujaca przygoda Z rozwojem
osobistym, poszerzaniem mapy wtasnego postrzegania
i doswiadczania, polepszaniem relacji z ludzmi. Byto
duzo $miechu i zabawy, ale tez pare oczyszczajacych
tez — podczas odkrywania tej bolesnej strony
cztowieczenstwa.
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Uwierzytam, ze mam olbrzymi potencjat i
naprawde duzo moge zrobi¢ dla samej siebie...

Dwa lata temu nie wiedziatam, ze pracujac
nad sobg — mozina tak wiele zmieni¢, tak wiele
zrozumieé. Nabraé¢ dystansu a rdwnoczesnie niezwykle
zblizy¢ sie do innych ludzi...

Dwa lata temu miatam nudng, urzedowa
prace i 8 godzin dziennie nad gtowa szefa, ktdéry czesto
mnie denerwowat...

Dzisiaj... rozumiem, ze to nie szef i nie maz
mnie denerwujg, tylko sama niepotrzebnie sie
nakrecam, ale tez potrafie z tymi emocjami cos zrobic.
Zmienitam prace, zmienitam podejscie, wyznaczytam
sobie nowe cele, do ktorych chce dazy¢, okreslitam i
nazwatam to, co potrafie i lubie robié, co jest wazne,
co daje mi radosc i spetnienie.

Dzisiaj zyje bardziej swiadomie i dojrzale.
Jestem spokojniejsza i szczesliwsza.

Zapraszamy na warsztaty osobistego rozwoju:
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Jak skutecznie konstruowacé cele?

Skuteczne wytyczanie swoich celéw jest niezbedne, jesli chcemy dokonywac swiadomych zmian w naszym
zyciu. Wiele zmian dokonuje sie przypadkiem albo pod wptywem presji. Dzieje sie tak zazwyczaj dlatego, ze nikt nie
uczyt nas w jaki sposdb konstruowac cele i dzieki temu ksztattowac naszg blizszg i dalszg przysztos¢. Réwniez wiele
marzen pozostaje tylko marzeniami z powodu nieumiejetnosci planowania. Zapraszamy zatem do przyjrzenia sie
sztuce budowania celéw. Ponizej kilka zasad, ktére warto wzig¢ pod uwage, jesli chcemy, aby nasze cele miaty spore
szanse powodzenia.

NAPISZ SWOJ PRZYKEADOWY CEL Realny (zalezny od ciebie)

Skuteczny cel powinien zaleze¢ wytgcznie OD CIEBIE.

HHNHﬁi,‘ﬂ.,t\,ﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁa‘ "Chce, aby ludzie mnie lubili" jest mato realnym celem.

gee e "Chce byé¢ zyczliwy wobec spotkanych oséb" jest

PR bardziej prawdopodobnym celem. Im bardziej
osiggniecie pozadanego efektu zalezy od ciebie, tym
bardziej cel jest realny.

Zastanow sie tez od czego zalezy realizacja celu? Od
podjecia dziatania? A moze od wytrwatosci? Na ile
naprawde chcesz osiggnac swoj cel?

Sprawdzalny

e PO CZYM POZNASZ, ze osiggnates swoj cel?

Kazdy cel osiggamy w jakiejs konkretnej rzeczywistosci,
w okreslonym czasie. Wyobraz sobie, ze juz go

Powinien on byc: osiggnates... Jakie sy znaki, zachowania i odczucia,
wskazujagce na realizacje celu? Jakie jest otoczenie
Sformutowany pozytywnie wokot ciebie? Jakie tam sg osoby? Jak zmienia sie
twoja postawa ciata? Co widzisz? Co styszysz? Co
"CHCE..." zamiast "NIE CHCE..." czujesz?

Wiele oséb wie, czego juz nie chce ("Nie chce sie tak
denerwowac", "Nie chce, aby czas uciekat mi przez
palce", "Mam juz dosyé bycia rozlaztym"). Natomiast Ekologiczny (w relacji do innych)

zdarza sie, ze te osoby nie wiedza, czego chcg w

S 5
zamian. Trudno za$ bedzie osiggnac cel, ktdérego... nie ] - OTOCZENIE:

znamy. . . . B
Y Czasami wytyczone przez ciebie cele mogg kolidowac z

. a . PR celami i wartosciami innych oséb. Napotkasz wtedy ich
Stosowanie zaprzeczen koncentruje rowniez uwage na v P Y

czynnosci, ktora jest nieefektywna, tym samym op.or.. I?/Iozesz. 2 p.)od.sw.ladomle sabotf)wac
zamykajac przestrzen zmian ("Nie moge tak sie osiaggniecie swojego celu, jesli nie do konca bedzie on

obzerac"). Duzo efektywniejsze jest formutowanie celu B R 22 SOy i

pozytywnie — czyli: czego chcesz ("Chce wazy¢ 60 kg"). schematami dziafania.
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Zastanow sie, jak zareaguja inni ludzie (rodzina,
wspotpracownicy, znajomi...) kiedy bedziesz dazyt do
swojego celu i osiggat go. Jakie ewentualne
niedogodnosci wynikajg dla otoczenia z osiggniecia
Twojego celu? Jakie korzysci? Czy realizacja celu
pozostaje w harmonii z tobg i twoim otoczeniem?

Wykonalny
Oparty na rzeczywistych ZASOBACH.

Jakich srodkéw potrzebujesz do realizacji celu? Jakie
juz masz, a jakie musisz zdoby¢? Znajdz wszystkie
zasoby i srodki, ktore Ci sg potrzebne — wypisz ich jak
najwiece;j.

Podzielony na etapy
Dobry cel jest PLANOWALNY.

tatwiej osiggnac cel, ktory jest podzielony na mniejsze
etapy—podcele. tatwiej takze wtedy oszacowac takie
parametry jak np. potrzebny czas, srodki finansowe,
stopien trudnosci, etc.

Jakie etapy musisz przejs¢, aby zrealizowac swoj cel?
Jaki bedzie pierwszy etap? Jaki krok (chocby
najmniejszy) wykonasz juz dzisiaj?

Modelowany

Mozesz UCZYC SIE od os6b, ktdre osiagajg swoje cele.

Wyobraz sobie i zapisz imiona jednej badz kilku osdb,
ktorym udato sie to, czego pragniesz dokonac (moga to
by¢ nawet osoby wymyslone). Zastanow sie, jakie
zalety i sposoby zachowania przyczynity sie do ich
sukcesu. Mozesz tez zamknga¢ oczy i wyobrazi¢ sobie,
Ze te osoby siedzgce z tobg i udzielajg ci pomocnych
rad abys$ osiggnat swdéj cel. Jakie zasoby (cechy
charakteru, umiejetnosci, mozliwosci, wartosci,
przekonania) majg te osoby, ktére osiggajg swoje cele?

Powodzenia!
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P rze b U d Zenie fe o MELLoPrzclmdzenic
Anthony de Mello

Jeslibym miata opowiedzie¢ o ksigzce Anthonego de Mello ,,Przebudzenie” — jak o jakim$

procesie — porodwnatabym jg do... obierania cebuli. Mozemy z niej zdejmowac¢ powoli
kolejne warstwy - od zewnetrznej do samego srodka. A mimo catej swej warstwowej
struktury — nadal pozostanie cebulg. Im dtuzej obieramy, tym bardziej szczypie w oczy.

Nie mozna jednak zapomina¢, ze ta ,cebulg” Radzi zy¢ dniem dzsiejszym i nie
mozemy czasami doprawi¢ potrawe zwana zyciem. przywigzywa¢  sig  do  nikogo i  niczego:
Jeélibym miata natomiast ta sama ksiazke »Jesli wiec chcesz zyé, to nie mozesz mie¢ statego

miejsca zamieszkania. Nie wolno ci mie¢ schronienia.
Musisz ptyng€ wraz z zyciem”.
»Kocha¢ ludzi oznacza — nie potrzebowac ich”.

opisac jakims symbolem — nasuwa mi sie na mysl obraz
mechanizmu starego zegara. Chodzi i tyka,
sukcesywnie i wytrwale mielgc czas oraz uruchamiajac

jakies sprezyny wewnatrz tajemniczego uktadu. Anthony de Mello pomaga nam tez

Ale poniewaz jest to bardzo stary zegar — czasami w zrozumieé, ze dany problem moze by¢ w nas a nie w

jego mechanizmie cos zazgrzyta, co$ sig zatnie, tym, co nas otacza, tylko trzeba sobie go uéwiadomic.

zbuntuje i zatrzyma, nie chcac ruszy¢ (czytac?) dale;... Pisze np: ,Kiedy twoja matka ztoscita sie na Ciebie, nie

., . S . mowita, Zze cos z nig jest nie tak, mowita natomiast, ze
Trudno napisac¢ recenzje o tej ksigzce tak, jak . i . )
. . . . - z Tobg dzieje sie cos ztego. W przeciwnym bowiem
sie pisze zwykte recenzje. Ciezko jest bowiem mysli L. . s .
L ) ., razie nie dawataby sie poniesc¢ ztosci. Dokonatem,
jezuity pochodzacego =z Indii przyja¢ od razu, L N ) i
. . L s matko, wielkiego odkrycia, ze kiedy jeste$ zta, to
bezapelacyjnie, bezsprzecznie i w catosci. Jesli dodamy . i . . . .
jednak cos z toba jest nie tak. Zatem zamiast ztosci¢

sie na mnie, lepiej byloby, bys zajeta sie sobg,
problemem twojej ztosci. Zastanow sie nad nim i

do tego notyfikacje podpisang w 1998 r. przez
Owczesnego  kardynata Josepha  Ratzingera i

zatwierdzong przez Jana Pawta Il, ktéra méwi m.in. o .. o .
. . L . rozwiazuj go. To nie jest moj problem”.
tym, ze ,przedstawione teorie nie s3 do pogodzenia z

wiarg katolicka i mogg prowadzi¢c do powaznych L . ) . ,
i . L, . Mysle, ze ksigzka ,Przebudzenie” moze by¢
szkéd” — mamy dzieto dos¢ kontrowersyjne. De Mello . _ o )
.. L. . . rowniez zachetg do prawdziwej, gtebokiej przemiany,
ma $wiadomos¢, ze z tym o czym pisze wielu i : .
., . . , . . zweryfikowania teorii dotychczas wdrukowywanych w
odbiorcow moze sie nie zgadzaé. Prowokuje wiec,

. nas przez Srodowisko i ludzi wsréd ktérych zyjemy.
pytajac:

Moze wskazywacé kierunek ku wolnosci, samotnosci,
. ; . s . . . . emocjonalnej niezaleznosci, innego postrzegania,
,lle prawdy jeste§ w stanie znie$¢, nie ratujac sie

odrzucenia schematow, ojec i etykietek.
ucieczky”? poje y

Anthony de Mello budzi — szarpigc mocno za

Autor ,Przebudzenia” zacheca do samoobserwacji i . y . _pa . i
. ramie. Tylko od nas zalezy, czy chcemy i lubimy byé w

dysocjacji: . . . .

taki wtasnie sposéb ,budzeni”...

. s . . Ale przeczytac —i przekonac sie — warto.
,Obserwuj wszystko wewnatrz siebie i na zewnatrz, a P ¥ P &

jesli cos ci sie przydarzy — umiej patrze¢ na to tak,
jakby sie to przydarzyto komus$ innemu. (...) Nie
komentowaé, nie osadzac, nie ustosunkowywac sie
do tego, nie wptywaé, nie usitowac zmieniaé, tylko
rozumiec”...
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