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MO) POWER AUDYT

@ DUCHOWOSC

Swoje decyzje zawsze opieram na jasnym poczuciu mojego osobistego [ ] TAK [ ] NIE
celu/éw dziatania

Do swojej pracy podchodze z wiarg i pasjg ] TAK ] NIE
Mam inny, niz wyptata, silny cel przychodzenia do pracy ] TAK ] NIE
Poswiecam w swoim zyciu wystarczajgco duzo czasu i energii na robienie (] TAK ] NIE

czegos istotnego dla innych i/lub dla Swiata?

W pracy poswiecam wystarczajgco duzo czasu na rzeczy, ktére wychodzg mi [ | TAK [ 1 NIE
najlepiej i sprawiajg mi najwiekszg przyjemnosc

Istnieje duza luka miedzy tym, w co wktadam najwiecej czasu ] NIE ] TAK
i energii, a tym co jest dla mnie najwazniejsze

W swoim zyciu robie wystarczajgco duzo rzeczy, ktére wykraczajg poza mojg [ | TAK ] NIE
dorazng korzys¢

Potrafie tgczy¢ swoj indywidualny cel dziatania z celem dziafania ] TAK ] NIE
mojej organizadji

W pracy wykorzystuje w petni swoj potencjat i umiejetnosci ] TAK ] NIE
Codziennie poswiecam czas na refleksje nad wydarzeniami, ktére miaty ] TAK ] NIE

miejsce danego dnia

W swoim zyciu czesto podejmuje dziatania, ktére w wyrazny sposdb wnosza ] TAK ] NIE
wartos¢ do zycia innych ludzi

W sytuacjach konfliktowych zawsze doceniam wartos¢ odmiennych punktow [ | TAK ] NIE
widzenia innych oséb

Mam poczucie, ze w moim zyciu trace duzo czasu i energii na rzeczy zupetnie [ | NIE | TAK
dla mnie nie istotne

Mam poczucie, ze w pracy robie rzeczy istotne dla innych ] TAK "] NIE
Rzeczy, ktérych oczekuje ode mnie firma, sg zgodne z moimi wartosciami ] TAK ] NIE
Moja praca pozwala realizowac¢ moje osobiste cele, plany zawodowe ] TAK ] NIE



SPRAWD?Z SWOJ WYNIK!

PODLICZ ODPOWIEDZI Z DRUGIE] KOLUMNY.

suma
punkty

0-3 BARDZO WYSOKI POZIOM ENERGII! Masz doskonate umiejetnosci zarzadzania wiasng energig na poziomie

duchowym. Z uwagg $ledZ przebieg naszego szkolenia i dziel sie  swoimi  doswiadczeniami
i przemysleniami z innymi osobami z grupy.

4-6 WYSOKI POZIOM ENERGII. Masz duze umiejetnosci zarzadzania wiasng energia na poziomie duchowym.

Z uwaga Sled? przebieg naszego szkolenia i dziel sie swoimi do$wiadczeniami i przemysleniami z innymi osobami
z grupy. By¢ moze zaplanujesz nowe rytuaty sprzyjajace jeszcze wiekszej regeneracji twojej energii na tym poziomie?

7-9 SREDNI POZIOM ENERGII. jestes na dobrej drodze w dbaniu o siebiel Z uwagg $led? przebieg naszego
szkolenia. Sprawd?, jakiej wiedzy ci jeszcze brakuje, a nastepnie zaplanuj nowe rytualy sprzyjajace czerpaniu energii na
poziomie duchowym.

10-12 NISKI POZIOM ENERGII. juz dzi¢ zacznij wprowadza¢ zmiany w swoim zyciu. Sprawd?, jakiej wiedzy

i wsparcia ci brakuje. Podczas dzisiejszego szkolenia postaraj sie aktywnie uczestniczy¢ we wszystkich ¢wiczeniach,
dyskusjach i wyktadach, a nastepnie zaplanuj wprowadzanie pierwszych zmian juz dzis!

13-16 BARDZO NISKI POZIOM ENERGII! Nie czekajl Sprawdz, jakiej wiedzy i wsparcia ci brakuje. Podczas

dzisiejszego szkolenia postaraj sie bardzo aktywnie uczestniczy¢ we wszystkich ¢wiczeniach, dyskusjach i wyktadach,
a nastepnie zaplanuj wprowadzanie pierwszych zmian juz dzis!

ZASTANOW SIE...

Zastanow sie, w jaki sposob twoje nawyki myslenia i dziatania wptywajg na poziom
twojej energii duchowej?

Zmiana ktorych z wymienionych sposobdw dziatania, bedzie dla ciebie najbardzie;
korzystna i dlaczego? Co dzieki temu zyskasz?




JAKIE SA

Wypisz na skrzydtach wszystkie cechy,
umiejetnosci i zachowania, ktore sg twojg mocng
strong i robienie ich sprawia ci najwiekszg rados¢

i satysfakcje. Wez pod uwage zaréwno swoje
zycie zawodowe jak i prywatne.
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MOJE
SKRZYDLA?




ENERGIA ’
DUCHOWA

JAK POWINIENEM/NAM LUB NIE POWINIENEM/NAM POSTEPOWAC?
POSTEPOWANIE

NAJGORSZE
3ZSd31(vN

ZAMIAR, INTENCJA

KIM CHCE BYC?
JAKIMI WARTOSCIAMI SIE KIERUJE?
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. MOJA chwila refleksii...

Przypomnij sobie niedawne sytuacje z zycia prywatnego
lub zawodowego, w ktérych postgpites/as tak, ze czutes/as sie
z tym bardzo dobrze. Wpisz najwazniejsze cechy swojego zachowania
do prawego gérnego kwadratu.

Zastanow sie teraz jakimi wartosciami kierowates/as
sie w tych sytuacjach? Jaka byta twoja intencja?
Wopisz je do prawego dolnego kwadratu.

Nastepnie postaraj sie przypomniec sobie sytuacje,
w ktérych zachowates/as sie tak, ze Zle sie ze sobg czutes/as.
Wopisz najwazniejsze cechy swojego zachowania
do lewego gérnego kwadratu.

A teraz zastandw sie, jakimi wartosciami kierowates/as sie w tych
sytuacjach? Jaka byta twoja intencja? Wpisz je do lewego dolnego
kwadratu. Sprawdz na ile sg one przeciwienstwami do wpisanych przez
ciebie wartosci w prawym dolnym kwadracie (jesli na przyktad w prawym
dolnym kwadracie masz wpisang ,, dobroczynnos¢” to sprawdz czy
w lewym dolnym nie pojawit sie ,,egoizm” albo ,,skapstwo”.

Z kolei przeciwnoscia ,,wyrozumiatosci” moze by¢ np. ,,bezdusznos¢” itp.)

Po uzupetnieniu kwadratéw masz dwa obrazy samego/ej siebie.
Cechy i postepowanie z lewej strony opisujg, jakg osobg nie chciatbys/abys by¢.
Cechy i zachowania z prawej strony ukazujg to, co cenisz w sobie najbardziej.
Ktora z tych oséb jestes naprawde?

ZRODEO: OPRACOWANIE WEASNE NA PODSTAWIE J.LOEHER, T. SCHWATZ ’ ‘
- ® O O




ézgm jest
DUCHOWOSC?

Czy masz takie chwile, kiedy chocby przez moment czujesz, co powinienes$/nas
robi¢, i jest to tak naturalne jak oddychanie? Nie potrzebujesz sie tego uczy¢ ani
dowiadywac. Czy zdarza ci sie wiedzie¢ wczesniej, niz padnie odpowiedz? Czy zdarza
Ci sie przezywac lub widzie¢ obrazy, odczucia, stowa, ktorych realnie nie mogtes/as
pozna¢, doswiadczy¢, a jednak sg realne? Czy masz jakiS naturalny talent,
umiejetnos¢, sposoéb dziatania, ktérego nikt cie nie nauczyt, a jednak to umiesz?
Czy zdarzyto ci sie patrzgc na nowg rzecz, obcego cztowieka, potrawe, stowo, zdanie,
dom, ksigzke, bezbtednie powiedzie¢, ze jest to dobre albo zte, nie odnoszac sie
wcale do subiektywnych ocen czy kryteriow? Po prostu to wiedziates/as? Czy zdarzyto ci
sie czu¢ w obecnosci obcego cztowieka, z ktorym nie zamienite$/as ani stowa, bardzo
komfortowo i zadziwiajgco bezpiecznie? Czy zdarzyta sie sytuacja odwrotna?

Céz to moze byé: cos, co wyraza ciebie, to, kim jestes, bez jakiejkolwiek
intencji? Wykracza poza doswiadczenie faktéw i nawet symboli. Jest zapisem
doswiadczen, ktérych realnie nie mogtes/as doswiadczyé, a jednak je masz
w zasiegu swoich mysli i odczué. Wiedzy, ktérej nie mogtes/as zdoby¢, a jednak
jestes w nig wyposazony/a. Madrosci i przezornosci, ktéra ci towarzyszy, cho¢
okolicznosci nie wymagaja przezornosci, a madro$s¢ nie wynika z nauki.

To Twoja duchowos¢. To jest w istocie twoja misja i cel zycia.

Jesli na powyzsze pytania cho¢ raz odpowiedziatas/es ,tak”, to znaczy, ze posiadasz
swojg przestrzen duchowg. Czas zatem, abys$ odkryt/a cel istnienia twojej sfery
duchowei...

OPRACOWANIE WEASNE NA PODSTAWIE: M. BENNEWICZ
L, RESTAURACJA OSOBOWOSCI”




Rob to co lubisz
najbardziej

Nadrzedny  cel  naszych
dziatan  opiera sie  na
subiektywnych  odczuciach
kazdego z nas. Naturalne
pytanie na poczatek to:
,Co najbardziej kocham
robi¢?” Kazdy z nas najwiecej
energii wnosi do czynnosci,
ktore g0 bawig,
a przyjemnosc jaka z tego
ptynie, sama w  sobie
podtrzymuje te energie na
statym, wysokim poziomie.

Pomysl zatem, kiedy ostatnio
czute$/as  sie  najbardziej
ozywiona/y albo robites/as
co$s z takg radoscig, ze
kompletnie stracites/as
poczucie czasu?

Z punktu widzenia energii,
rozwijanie umiejetnosdi,
ktore  przychodzg  nam
z fatwoscig, jest bardziej
efektywne.  Wynikajg one
z potaczenia predyspozycji
genetycznych, zachety
otoczenia, inwestycji jaka
podejmujemy, aby te
dziatania praktykowac oraz
nagrod, jakie otrzymujemy
za podejmowany przez nas
wysitek. A zatem - réb to
o lubisz najbardziej!




Co jest dla mnie wazne

i ile na to poswiecam energii?

Lista ponizej zawiera rozne aspekty zycia, zaréwno zawodowego, jak i prywatnego. Przyjrzyj sie im dokfadnie
i jesli brakuje czego$, co jest dla ciebie wazne, dopisz na samym dole. Gdy lista bedzie kompletna,
w kolumnie pierwsze] okres$l, jak wazny jest dla ciebie dany aspekt zycia. Uzyj do tego skali od 1 do 10
(gdzie 1 oznacza najmniej, a 10 - najbardziej). Najwyzszg albo najnizsza warto$¢ mozesz przyznawac dowolnej
ile energii obecnie poswiecasz
na poszczegodlne aspekty swojego zycia. Zastosuj takg samg skale (1-10). Gdy obie kolumny bedg wypetnione,

liczbie  kategorii.  Nastepnie w  kolumnie

odejmij liczby z kolumny drugiej od liczb z kolumny pierwszej

drugiej

0szacuj,

i wpisz je do trzecie]

kolumny.

W niektorych kategoriach moze wyjs¢ liczba ujemna, ale to nic nie szkodzi. Jesli nie jeste$ pewien/pewna swoich
odpowiedzi, sprobuj sobie wyobrazi¢, jak odpowiedziatby ktos, kto cie dobrze zna.

Praca zawodowa |

Matzenstwo / partner |

Dzieci

Rodzina (rodzice, dziadkowie)
Znajomi i przyjaciele
Kondycja fizyczna |

Zdrowie |

Samorealizacja |

Szkolenie i rozwoj |

Pierwsza kolumna pokazuje co jest dla ciebie wazne i do czego aspirujesz w swoim zyciu.

Druga kolumna odzwierciedla twoje obecne zycie.

Trzecia kolumna ukazuje rozbieznosci pomiedzy jednym a drugim.

Idealng sytuacjg bytoby, gdyby wynik w trzeciej kolumnie wynosit zero. Oznaczatoby to, ze w kazdym aspekcie
zycia inwestujesz ilos$¢ energii proporcjonalng do wagi, jakg do niego przywigzujesz. Ale takie sytuacje nalezg
do rzadkosci. Zwrd¢ uwage na roznice punktéw - jesli wynosi dwa, by¢ moze warto sie temu przyjrze¢, a jesli

trzy i wiecej, to by¢ moze warto co$ z tym zrobic...

ZRODLO: | LOEHER, T.SCHWATZ




Czymsg

WARTOSCI?

WARTOSCI okreélajg, jakim pragniesz by¢ czlowiekiem. W wartosciach jeste$my
zakorzenieni i na nich najbardziej nam zalezy. Stanowig wewnetrzny kompas pomagajacy
nawigowaC  zyciem nawet  podczas  ciezkich burz, ktore  spotykajg
nas wszystkich i dokonywac stusznych wyboréw nawet, gdy pojawia sie pokusa
pojscia na skroty.

Wartosci sg nierozerwalnie zwigzane z naszg tozsamoscig, naszymi  przekonaniami
I czesto rozwijane przez naszg nieSwiadomos¢. Sg naszym zrodtem  konsekwencji
i sity. Dzieki temu kontrolujg nasze podstawowe zasady jakimi kierujemy sie
W zyCiu, wyznaczajg jasny  tor naszych dziatan, wptywajg na nasze emocje
oraz jako$C naszego zycia i relacje miedzyludzkie. Majg wptyw na to co robimy
i mowimy.

W zyciu dostownie wszystko mozemy straciC - prace, dom, zdrowie, ukochang
osobe. Ale nikt nie odbierze nam wartosci ani poczucia, kim od dawna jestesmy.
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® M)qj ZP/an‘
DZIALAN C5

Czego zrobie mniegj?

Co przestane robic?

Co bede kontynuowac?




MOJA .
SIATKA CELOW




l MOJA PRAKTYKA

DUCHOWOSCI na kazdy dziei

f/ \\

Praktykuj swojg duchowo$¢ codziennie. Mysl o niej
w prostych kategoriach. Pomysl, jak wygladatoby twoje
zycie, gdybys codziennie do praktyki wigczyt zatozenie, ze:

+ Kazdg sytuacje mozna natychmiast zmieni¢ w dowolny sposéb

» Odkrycie i kroczenie drogg wifasnej misji daje niezachwiang
Spojnosce i spetnienie. Jest wiasciwym celem zycia.

* Bede spojny/a i konsekwentny/a wobec tych wartosci
| przekonan, ktére mnie wspierajg. Wewnetrzne wsparcie zawsze
tatwo rozpozna¢ - to poczucie absolutnego spokoju, ktéry
wynika ze spdjnosci.

+ Wszystko sie zmienia. Stabilizacja i stagnacja to iluzja.

* Nie bede szukal szczeScia w drugim cztowieku, tak jak
odpowiedzialnosci za wtasne zycie. Napotkanego cztowieka bede
traktowac zawsze albo jako swojego przyjaciela, albo nauczyciela.

+ Wszyscy ludzie na $wiecie szukaja. Zadne spotkanie z drugim
cztowiekiem nie jest przypadkiem.

+ Kazda sytuacja jest lekcjg, ktéra ma zwigzek z mojg misja.

+ Zyje tylko chwilg teraZniejsza. Staram sie nie chowa¢ urazy,
ztosci, braku wybaczenia oraz nieuzytecznych, ograniczajgcych
przekonan. Bede sprawdza¢ codziennie na ile mam je w sobie.
Na biezgco bede pozbywac sie poczucia winy i krzywdy, wrogich
intencji i negatywnych emocji.

+ Bede przezywac radosc i dawac sobie na nig przyzwolenie.

\\

OPRACOWANIE WEASNE NA PODSTAWIE: M. BENNEWICZ
,RESTAURACIA OSOBOWOSCI”




LEKTURA 1:
MNIE] ZNACZY WIECE]

DUCHOWOSC DLA ZABIEGANYCH

BRIAN DRAPER
WYDAWNICTWO ZYSK | SKA

LEKTURA 2:
PRZEBUDZENIE

DUCHOWOSC BEZ RELIGII

SAM HARRIS
WYDAWNICTWO GALAKTYKA

LEKTURA 3:
SLOW LIFE

DUCHOWOSC BEZ RELIGII

JOANNA GLOGAZA
WYDAWNICTWO ZNAK

LEKTURA 4:
DOBRE ZYCIE

THE BEST OF JACEK SANTORSKI

RED. MALGORZATA KRASUSKA, RAFAL BURDA, MAREK SZULGOWICZ
DOM WYDAWNICZY JAROSEAW SZULSKI & Co.

LEKTURA 5:

NIEDOSKONALI, WOLNI, SZCZESLIWI

O SZTUCE DOBREGO ZYCIA

CHRISTOPHE ANDRE
WYDAWNICTWO CZARNA OWCA




