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ROZPOWSZEGHNIANIE | KOPIOWANIE
TEGO E-PORADNIKA JEST ZABRONIONE

NAJDROZSZY CZYTELNIKU

TEN KROTKI, ALE TRESCIWY PORADNIK POWSTAL Z POWODU OLBRZYMIEJ ILOSCI LEKOW PRZED OCENA, Z JAKIMI SPOTYKAM SIE
W MOJEJ PRACY PSYCHOLOGICZNEJ. TO ZROZUMIALE, BIORAC POD UWAGE W JAKIE) MENTALNOSCI ZYJEMY. DODATKOWO
PRZYSZL0 NAM ZYG W CZASACH PRZYSWAJANIA PRZEZ MOZG MILIONA BODZCOW | INFORMACI DZIENNIE. SWIAT ZADA 0D NAS
SZYBKIEGO PRZETWARZANIA, SZYBKIEGO PODEJMOWANIA DECYZJI, SZYBKICH ZMIAN, SZYBKIEGO PRZYSTOSOWYWANIA SIE DO
NIEUSTAJACO ZMIENIAJACYCH SIE WARUNKOW BIEGU ZYCIA.

WSZYSTKO MUSIMY ROBIC SZYBKO, BO SWIAT NAM UCIEKNIE, ZLE NAS OCENIA, ZLE 0 NAS POWIEDZA,
BEDA GADAG ZA PLECAMI.
A JASIE PYTAM:
|COZ TEGO? !

0T0Z;
WYDAJE NAM SIE, ZE SWIAT TEGO WSZYSTKIEGO OD NAS ZADA. TAK . WYDAJE NAM SIE.
ZYJEMY CIAGLE W SWIECIE "POWINNAM", "MUSZE", ZYJEMY TYM, ZE KTOS SADZI, ZE COS TRZEBA. ZYJEMY TYM, ZE KTOS
CZEGOS 0D NAS WYMAGA. JESLI NIE ZROBIMY TAK, JAK SWIAT CHCE, TO NIE ZASLUZYMY NA PRZYNALEZNOSC DO DANEJ GRUPY
LUDZI, NA UZNANIE, NA MILOSC, NA ZAOPIEKOWANIE, NA SPOJRZENIE, NA UWAGE, DOBRE SLOWO.....
............. I NA MILOSC BOSKA NA CO JESZCZE?!

KIMZE JEST TEN KTOS, ZEBY WIEDZIEC | MOWIC, CO JEST NAJLEPSZE DLA CIEBIE?
KIMZE JEST, ZEBY WIEDZIEC | MOWIC, JAKIE ZAGHOWANIE | JAKI GEST JEST NAJODPOWIEDNIEJSZY DLA TWOJE) 0S0BY?

CZAS WRESZCIE, ZEBYS TO TY OZNAJMIL SWIATU, GZEGO NAPRAWDE CHCESZ | POTRZEBUJESZ.

CALE ZYCIE TY DLA SWIATA? TO NA DEUZSZA METE STRATEGIA PORAZKI.

TY DLA SIEBIE, A SWIAT CZERPIE Z CIEBIE? T0 STRATEGIA SUKCESL.

PORADNIK JEST FORMA NADANIA KIERUNKU I ZAINSPIROWANIA CIE DO SPOJRZENIA NA SIEBIE | INNYCH Z INNEJ PERSPEKTYWY.
MAM NADZIEJE, ZE PRZEGZYTANIE GO, ZOSTAWI TRWALY SLAD W TWOIM PODEJSCIU DO OCENY | WZMOCNI CIE W RADZENIU SOBIE
Z OSADEM, HEJTEM, KRYTYKA.

NIECH TEN PORADNIK DMUCHNIE W TWOJE SKRZYDEA TAK, ZEBY JUZ NIGDY NIKT NIE MIAL SZANS ICH PODCIAC,

Z CALEGO SERDUCHA CI TEGO ZYCZE - JUSTYNA ZEJMO - AUTORKA

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE STRZ
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SPOTKANIE Z AUTORKA
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Smialo moge powiedzie¢, ze od urodzenia jestem
psycholozka. Od dziecka fascynuja mnie ludzie, ich
zachowania i sposOb reagowania na emocje.

Od kilkunastu lat pracuje ze soba i z drugim czlowiekiem
rozwojowo, psychologicznie, a w ostatnich latach rowniez
duchowo. Jestem psycholozka z wyksztalcenia i z pasji.

Jestem wielka mito$niczka neuropsychologii, fascynatkg

mozgu. Zajmuje sie popularyzowaniem wiedzy o naszym
najdoskonalszym narzadzie, w celu poprawy odpornosci
psychiczne;.

Budze si¢ i zasypiam zglebiajac tajniki mozgu, a przede
wszystkim badam jego nieograniczony potencjal, z ktorego
nie do konca zdajemy sobie sprawe. Dzi§ wiemy z badan
neuronaukowych, ze dzigki wiedzy i umiejetnoSci pracy
z wlasnym mozgiem mozesz poczuc niezwykla moc kreacji
zamiast frustracji. To wta$nie robi¢ na co dzien i do tego
wlasnie staram sie inspirowa¢ w swojej pracy.

Zdobytyg wiedze, doswiadczenie, a takze moje serducho
wykorzystuje z wielkg milo$cig i na 100%, aby pomagac
kazdemu, kto chce i jest gotowy radzi¢ sobie z lekiem,
stresem, depresj3, wypaleniem zawodowym lub prywatnym
(bo i takie sie zdarza). Staram si¢ wowczas w tej pigknej
istocie obudzi¢ zycie, podgrzac¢ krew i zmobilizowa¢ mozg
do produkcji biochemii wspierajacej harmoni¢ wewnetrzna.

Dzi$ jestem odporna psychicznie.

Duzo medytuje, uprawiam delikatne, a takze mocniejsze

aktywno$ci sportowe, tancze swoj tzw. "brain dance".

Od kilku, dobrych lat UPRAWIAM SENS. Czesto wbrew

temu, co mysl3 o tym sensie inni.

Juz mnie to nie obchodzi.

Mnie to juz dzi$ nie przejmuje, ani nie zajmuje.

TO MNIE juz NIE DOTYCZY.

Czy mozna si¢ tego "nieprzejmowania” nauczy¢?

O tym wias$nie dowiesz si¢ czytajac dale;. )
Fustyna Zejmo
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NIE BO) SIE KRYTYKI.
PAMIETA), ZE JEDYNY SMAK
SUKCESU, JAKIMOGA
POCZUG NIEKTORZY JEST
Z UGRYZIENIA CIEBIE.

-ZIG ZIGLAR-
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TO MNIE NIE DOTYCZY - PORADNIK SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE Z OCENA

@ OSTRZEZENIE

PODCZAS TEJ KROTKIEJ PODROZY MOZE DZIAC SIE DUZO.
MOZE DZIAC SIE TEZ MOCNO.
TO NORMALKA, BO Z OCENA I OSEABIAJACA KRYTYKA
TRZEBA SIE W GLOWIE ROZPRAWIC.
JESTES NA TO GOTOWY?

TO ZACZYNAMY!

KILKA SEOW NA START

Drogi Czytelniku w swoim zyciu podazasz jaka$ drogg. Taka sobie
wybrates, a by¢ moze kto$ Ci jg wybratl. Jesli to nie Twoj wybor, a Ty nia
podazasz, moze zdarzyC si¢ tak, ze nie wiesz, ze ona nie jest Twoja albo
w trakcie podrozy, okazuje sie, ze to jednak szlak, jaki sobie wymarzyles.
Moze byc¢ tez i taka opcja, ze doskonale wiesz, ze droga, ktora podazasz nie
jest Twoja, ale z miliona powodow idziesz zgodnie z nig i Swiadomie
ponosisz koszt tej wedrowki.

KILKA PSYCHOLOGICZNYCH PRAWD O DRODZE ZYCIA:

e NA DROGE MOZE WEPCHNAC CIE DRUGI CZLOWIEK, ALE W KAZDYM
MOMENCIE, KIEDY UZNASZ, ZE TO NIE TWOJA DROGA - MOZESZ
Z NIEJ ZEJSC.
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TO MNIE NIE DOTYCZY - PORADNIK SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE Z OCENA

e CALE ZYCIE MOZESZ SZUKAC SWOJEJ DROGI I TO NIE JEST NIC ZLEGO.
Moze nalezysz do tych zacnych istot, ktore nie musza jej odnajdywac,

gdyz wilasnie z szukania jej czerpig energie do zycia.

e MOZESZ SWOJA DROGE ODNALEZC 1 WTEDY IDZ NIA PRZED SIEBIE,
NAWET JAK BEDZIESZ SIE POTYKAC O SETKI KAMIENI. One majg Cie
uodporni¢, nauczy¢, zebys mogt by¢ silniejszy i madrzejszy w drodze do
tego, o czym marzysz.

e SWOJA ODNALEZIONA DROGA SMIALO PODAZAJ, niezaleznie od tego,
co sadzg inni o Twojej podrozy.

e Z TWOIJE] DROGI NIE MOZE CIE ZEPCHNAC INNY CZLOWIEK. MOZE
TO ZROBIC JEDYNIE TWOJ MOZG, DLATEGO Z NIM WSPOLPRACU.

&

KAZDA DROGA POKONYWANA JEST PRZEZ ROZNYCH
PRZECHODNIOW I PODROZNIKOW.

Mozesz spotkac m. in "czlowieka spycholke, straznika szlaku,
i-lustratora" i wielu innych. Nie z kazdym bedzie Ci "po drodze".
Zaakceptuyj to na starcie. Bedzie Ci si¢ 1zej szto.

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE
WWW.JUSTINBRAIN .PL
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TO MNIE NIE DOTYCZY - PORADNIK SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE Z OCENA

Zanim opisze Ci Przechodniow, ktorych mozesz spotka¢ po drodze, wczesniej
pare stow i madrosci o samej OCENIE I KRYTYCE, prosto z cudownej
psychologii i neuronauki.

CZYM JEST OCENA?

By¢ moze zastanawiasz si¢ - po co mi radzenie sobie z oceng, jesli osady s3
tak powszechne. Kazdy ocenia, to dlaczego mialby to by¢ problem? A idac
dalej, jesli robi to wigkszo$¢, to z jakiego powodu ja miatabym /miatbym
przestac osgdzac?

Odpowiedz jest taka, ze negatywne oceny rodzg nieprzyjemne, bolesne
emocje, a skoro nie musimy sobie ich fundowac, to po co to sobie robic?
Cztowiek otrzymat zycie po to, aby podazac¢ w strone szczeScia i doswiadczac
go najczesciej ze wszystkich emociji.

Ocenianie drugiego czlowieka, jego krytyka, hejt, osad
to komunikaty, ktoére s3 mechanizmem obronnym oso6b
o mniejszym poczuciu wartosci, o niskiej samoocenie, o braku pomyslow na
realizacje siebie, o nieradzeniu sobie ze zlo$cia, o braku umiejetnosci
radzenia sobie z tym, Ze co$ nie wychodzi
i jest poza czyjas$ kontrola.

STR T
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TO MNIE NIE DOTYCZY - PORADNIK SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE Z OCENA

Moze to by¢ wyuczonym mechanizmem, ktory stal sie kogo$§ sposobem
bycia, z powodu tego, ze uzywano takiej komunikacji wobec niego, kiedy byt
dzieckiem, czy nastolatkiem. Nie majgc zadnego innnego przykiladu, taka
osoba traktuje wowczas forme oceny i krytyki jako jedyny stuszny i jedyny
mozliwy sposob radzenia sobie ze swoim poczuciem wartosci.

Wypowiadane czy pisane - to bez znaczenia - maja charakter ten sam i robig
mozgowi i jego wiaScicielowi takie samo nieprzyjemne doznanie
i doswiadczenie. To czesto sa komunikaty -"TY"- skierowane bezposrednio
do danej osoby lub jako komentarz pod wpisem czy zdjeciem na social
mediach, czy tez w formie komunikatoréw typu messenger czy what's'App.
To sformutowania w drugiej osobie, takie jak;

"Ty jestes ... jakis ....

"Obrazasz mnie ... czyms$ tam ...

"To, co robisz jest .... jakie$ tam...

e "Nie umiesz ... czegos$ dobrze ...

» "Nie powinienes .... czegos .. bo cos tam.

e "Jak to zrobisz to ...... co$ tam ...

* "Nie nadajesz si¢ .... do czegos tam ...

* "Mozesz nie dac rady ....zrobi¢ czegos tam ...
e "To moze by¢ dla Ciebie za trudne ...

e Rozczarowujesz mnie.... lub Zawiodlas /le§ mnie...
i wiele innych tego typu.

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE
WWW.JUSTINBRAIN .PL
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TO MNIE NIE DOTYCZY - PORADNIK SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE Z OCENA

Takie komunikaty, oceniajace Ciebie z czyjejS perspektywy, daja mozgowi
sygnal, ze ktoS/co$ zagraza Twojemu zdrowiu i zyciu. W takim przypadku
mozg uruchamia uklad nerwowy do napigcia miegs$ni, spiecia zoladka,
podwyzszenia ciSnienia, szybkiego bicia serca i ptytkiego, krotkiego oddechu.
A wszystko po to, zeby by¢ w gotowosci do WALKI o siebie.

Kiedy potrafimy sobie z tym napieciem poradzi¢, roztadowac je, wowczas
takie sytuacje, bedace bodzcem stresogennym, sa dla nas jedynie informacjg
zwrotng. Pokazuje nam ona, ze co$ trzeba zweryfikowa¢, by¢ moze mocniej
przeanalizowac, upewnic sie, czy wszystko jest zgodne z nasza wewnetrzng
etyka.

Kiedy jednak nie radzimy sobie z tym napieciem dluzszy czas, ciato
i organizm pozostaje w gotowosci do walki. Taki stan w dlugim terminie staje
sie zrodlem wielu chordb psychicznych i somatycznych. Gdzie$ przeciez to
sprzezenie musi pusci¢, wiec najczesciej, kiedy sobie z tym nie mozemy
poradzi¢, wychodzi w dolegliwos$ciach.

STR9



TO MNIE NIE DOTYCZY - PORADNIK SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE Z OCENA

Pamietaj, ze ocena, krytyka, osad, hejt - to najslabsze z mozliwych
narzedzia radzenia sobie z tym, zZe Tobie co$ nie wychodzi
lub czego$ nie akceptujesz.
Tak samo, jak wypowiadane do Ciebie - rodza w Tobie trudne emocje,
obnizaja samopoczucie i ostabiaja kondycje psychiczna;
tak samo - wypowiadane przez Ciebie - robig to innym.

Zatem, skoro wiesz juz czym jest ocena, czas na tych, ktorzy najczesciej jej
wobec nas uzywajq.

Kiedy my wspinamy si¢ na szczyt naszych marzen, czy mozliwosci, czujemy
adrenaling i motywacje, aby i8¢ naprzod. Na kazdej z wybranych,

podazanych drog spotykamy innych przechodniow na szlaku, ktorzy
delikatnie lub brutalnie chca nas z niego zepchng¢. Niektorzy ciaggng za
rekaw w dol, jedni zagradzaja nam droge, zebySmy nie poszli dalej, a jeszcze
inni hamujg nasza wspinaczke jedynie w naszej wyobrazni.

Poznaj tych przechodniow. Zobacz kim jest CZLOWIEK SPYCHOLKA,
STRAZNIK SZLAKU i I-LUSTRATOR. Sprawdz jak sobie z nimi radzic.

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE
WWW.JUSTINBRAIN .PL
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TO MNIE NIE DOTYCZY - PORADNIK SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE Z OCENA

KTO TO JEST CZLOWIEK SPYCHOLKA?

Gdziekolwiek idziesz, SWOJA DROGA po Twoj, konkretnie
zdefiniowany sukces, niewazne czy to gora, korporacja, pasja, zycie

prywatne, budowa domu, rozwo6j duchowy... zawsze po drodze spotkasz
kogos, kto dotychczas robit co§ podobnego, lub robit to, co Ty, tylko inacze;j.
Czesto napotka Cie ktos, kto wcigz mysli ,po staremu”, ma inne wartosci,
czym$ innym si¢ kieruje, ktos, kto robit lub robi to, co Ty, ,miliony lat” po
swojemu, zostajgc w starym schemacie i mys$lac, ze to jedyne stuszne
rozwigzanie.

Dlatego wia$nie:
« ,TENKTOS” bedzie prawdopodobnie roscit sobie prawa do tego, ze wie
lepiej i nikt nie moze by¢ lepszy od niego.

e ,TENKTOS” bedac gleboko pokrzywdzonym, z bolacym sercem
»wyprzedzonego po latach, bedzie prawdopodobnie spychat Cie z tej
drogi, zeby$ czasem nie dotart, tam gdzie on.

e "TENKTOS" prawdopodobnie bedzie podcinat Twoje piekne skrzydta, bo
nie moze zaakceptowa¢ u drugiego czlowieka wiekszej odwagi do
realizowania swojego zycia "po swojemu”, nawet wbrew innym.

o "TENKTOS" - czasem $wiadomie, a czasem nie$wiadomie - bedzie
ocenial TWOJA DORGE, gdyz nie moze pozwoli¢ sobie, zeby zauwazyc,
jak dobry, a nawet lepszy jestes.

"TENKTOS" to wiaénie CZLOWIEK SPYCHOLKA. To moze by¢ ktos
z branzy, z konkurenciji, z grona przyjaciol, czasem kto$ obcy, kogo wkurza
to, ze osiggasz sukcesy. Ktos, kto hejtuje, krytykuje i ocenia.

[ wiesz co?

ON JEST OK.

"TENKTOS" moze taki by¢.

SPYCHANIE to jego jedyny ratunek, aby pomoc samemu sobie.

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE
WWW.JUSTINBRAIN .PL
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TO MNIE NIE DOTYCZY - PORADNIK SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE Z OCENA
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WSZELKI
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1.

2.

O

. SKRZYDEL NIE PODETNIE CI CZLOWIEK

. NIE SPYCHAJ SIEBIE Z DROGI, WIERZAC W COS, CO

. KIEDY SPOTKASZ TRUDNOSCI NA DRODZE, NIE

7.

WSZYSTKO SUPER, ALE CO Z NIM ZROBIC?

NIE OCENIAJ. NIE Z£OSC SIE. TO NIE JEST O TOBIE.
DAJ TEJ OSOBIE PRAWO DO WEASNEJ HISTORIL.
ONA MOGEA MIEC ZNACZACY WPLYW NA JEGO POCZUCIE WARTOSCI.
TO JEST STORY O SEABOSCIACH KRYTYKUJACEGO. NIE TWOICH.
TO NIE CZLOWIEK SPYCHOLKA CIE SPYCHA.
TWOJ MOZG DAJE MU TO ZROBIC.

JAK SOBIE Z NIM RADZIC?

ROB DALEJ SWOJE. IDZ SWOJA DROGA.

ZAUWAZ CZLOWIEKA SPYCHOLKE. ZIDENTYFIKUJ GO.

ZWROC UWAGE NA TO, ZE TO, CO MOWI O TOBIE
CZLOWIEK SPYCHOLKA JEST HISTORIA O JEGO
"NIERADZENIU SOBIE" Z TWOJA ODWAGA PODAZANIA,
Z TWOIM ROZWOJEM, Z TWOIJA SIE.A POKONYWANIA
TRUDNOSCL. |

SPYCHOLKA. MOZESZ JE PODCIAC JEDYNIE TY.
ZATEM ZAMIAST PODCINANIA, DMUCHAJ W NIE.

O TOBIE NIE JEST.

SELUCHAJ ODRADZANIA I NARZEKANIA. PRZYPOMNIJ
SOBIE, PO CO TU JESTES I IDZ DALEJ.

TRENUJ SWOJ MENTAL. TO TWOJ NAJMOCNIEJSZY
OSPRZET PODROZNICZY. BEZ ODPOWIEDNIEGO
MINDSETU POSPACERUJESZ PO NORMALNYCH
DROGACH, ALE NA SZCZYTY NIE WEJDZIESZ.

STR 12
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TO MNIE NIE DOTYCZY - PORADNIK SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE Z OCENA

JAK SOBIE Z NIM RADZIC?

8. WYTATUUJ NA MENTALNEJ TABLICY TWOJEGO UMYSEU NAJWAZNIEJSZE
PRAWDY OSOB, KTORE OSIAGAJA SWOJE ZYCIOWE I ZAWODOWE ,MOUNT
EVERESTY”. ZNAJDZIESZ JE ODROBINE DALEIJ.

WRACAJ DO NICH ZAWSZE,
ILEKROC OSMIELISZ SIE ZWATPIC.
NIECH STANA SIE ONE TWOIM PRZEWODNIKIEM NA SZLAKU ZYCIA.

L ¢
JESLI PRZEJMUIJESZ SIE OCENA KOGOS, KTO
CIE HEJTUJE - ODPOWIEDZ SOBIE NA KILKA

WAZNYCH PYTAN:

e Kim waznym jest ta posta¢ dla mnie?

e Czy to, co robie /mowie, co jest by¢ moze
hejtowane, jest zgodne ze mng, moimi warto$ciami?

Jesli robisz zgodnie ze sobg, swoimi wartoSciami, daje
Ci to gwarancje tego, czego chcesz by¢ gwarancjg ....
OLAC RESZTE!

Nie dla Czlowieka Spycholki zyjesz. Zyjesz dla siebie!

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE
WWW.JUSTINBRAIN.PL
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TO MNIE NIE DOTYCZY - PORADNIK SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE Z OCENA

? KTO TO JEST STRAZNIK SZLAKU?

Gdziekolwiek idziesz, SWOJA DROGA, po Twoj, konkretnie
zdefiniowany sukces, niewazne czy to gora, korporacja, pasja, zycie
prywatne, budowa domu, rozw0j duchowy... zawsze po drodze spotkasz
kogos, kto z olbrzymig dbatoScig i zainteresowanem bedzie najzyczliwiej na
Swiecie zadawat Ci sugestywne pytania:

A nie myslicie jeszcze o dzieciach? Czas leci ....

» Nie myslalas, zeby po¢wiczy¢? W tym wieku trzeba juz dbac o siebie.

e Wszystko u Ciebie ok? Nie jeste$ chora? Schudas. Wiesz...pytam z troski.

» Nie myslisz chyba o rozwodzie? Nikt sie w naszej rodzinie nie rozwiodt.

e Nie chcesz chyba si¢ z nim kioci¢? Odpusc dla swietego spokoju.

e Jak Ty wychowujesz dzieci? Ja nigdy Wam na takie rzeczy nie
pozwalalam.

e Jaka Ty jeste$ matkg, skoro Twoje dziecko ma zte oceny i si¢ nie uczy?

e [ co Ty zrobisz, jak zrezygnujesz z tej pracy? Gdzie Ty si¢ podziejesz? Nie
wymyslaj glupot. Pienigdze z tego masz do zycia.

e [ co Ty zrobisz sama, jak odejdziesz od chtopa?
W glowie Ci si¢ poprzewracato.

e Gdzie chcesz wysta¢ dzieci na studia? Uwazam, ze powinnny zosta¢ na
miejscu i uczyc¢ si¢ blisko rodzicow. Kto Ci na stare lata herbate poda?

e To jaka Ty jeste$ zong/mezem, ze on/ona rozglada si¢ za innymi?
Zadbaj o siebie.

o Jaka/Jakim Ty jeste$ partnerem, dla Niej/Niego, ze Ci¢ zdradza? Zainicjuj
jakis wieczor, zrob kolacje, zadbaj o ten zwigzek.

» Kiedy wesele? Tyle juz jesteScie razem, ze czas najwyzszy.

e Kiedy dasz mamie wnuki?

To tylko mata cze$¢ tych sugestywnych pytan. Zadaje je zawsze TENKTOS,
kto uwaza, ze tylko jego warto$ci sg najwlasciwszym szlakiem zycia i zgodnie

z nim caly Swiat powinien podgzac.
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a KTO TO JEST STRAZNIK SZLAKU?

Najczesciej jego wartosSci nie s3 jego prawdg, tylko prawda jego
przodkow. Do tej pory TENKTOS nie miat odwagi zagra¢ w zyciu inacze;j,
wbrew temu, co przekazywalo pokolenie pokoleniu. Jedyne, co moze
zrobi¢ dzi§ to sugerowac Tobie, ze zrobienie wbrew panujagcym od lat
zasadom, zejScie z rodzinnego szlaku lub szlaku danego Srodowiska jest
niewybaczalne, karygodne i powiniene$ czuc¢ si¢ winny. A jesli pojdziesz
inng drogy, to by¢ moze nie bedziesz godny rodziny, wykreslg Cie
z dowodu, rodzice lub teSciowie nie beda si¢ do Ciebie odzywac, nie beda
Cie zaprasza¢, bedg Cie obgadywac przy stole wigilijnym....

i co jeszcze na mito$¢ boska?!

Dlatego wta$nie:
o "TENKTOS" oprocz zadawania powyzszych  pytan, bedzie
prawdopodobnie mowit, jak zta decyzje podejmujesz, zeby przekonac
Cie do racji wigekszosci.

 "TENKTOS" bedzie prawdopodobnie moéwit, jak powinnas/powiniene$
zrobi¢, bo chce mie¢ pewnos¢, ze nie schodzisz ze wskazanego szlaku.

e "TENKTOS" bedzie prawdopodobnie okazywal niezadowolenie
z Twoich odrebnych, indywidualnych decyzji, zeby mie¢ poczucie
ukarania Ciebie za swoje zyciowe niepowodzenie w kwestii
postepowania w zgodzie ze soba.

"TENKTOS" to wlaénie STRAZNIK SZLAKU.

To najczesSciej zyczliwa osoba z grona rodziny, przyjaciol, "dobrych
znajomych" lub z grona kolezanek z pracy.

I wiesz co? ONI WSZYSCY SA OK. Mogg tacy byc¢.

STROZOWANIE, ZEBYS ZY:L W ZGODZIE Z ICH WARTOSCIAMI to ich
jedyny, mozliwy ratunek, aby pomo6c samemu sobie w cierpieniu, ze im si¢
nie udalo podazac wiasnym, a nie wskazanym szlakiem.




TO MNIE NIE DOTYCZY - PORADNIK SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE Z OCENA

® WSZYSTKO SUPER, ALE CO Z NIM ZROBIC?

NIE OCENIAJ. NIE ZLOSC SIE. TO NIE JEST O TOBIE.

DAJ TEJ OSOBIE PRAWO DO WELASNEJ NIESPOINOSCIL.
ZAAKCEPTUJ TO, ZE KTOS MOZE ZYC W NIEPRAWDZIE LUB TEZ MOZE
ZYC W ZGODNOSCI Z WEASNA ETYKA.

NIE MUSISZ MIEC TAKICH SAMYCH ZASAD MORALNYCH,
TAKICH SAMYCH WARTOSCI. MASZ PRAWO MIEC INNE!

TO JEST STORY O INNEJ NIZ TWOJA SPOJNOSCI LUB TEZ
NIESPOJNOSCI I WYNIKAJACYM Z TEGO CIERPIENIU.

TO CIEBIE NIE DOTYCZY.

TO NIE STRAZNIK SZLAKU DECYDUJE O TYM,
KTORA DROGA JEST NAJLEPSZA DLA CIEBIE.

TWOJE SERCE DOSKONALE ZNA TA WEASCIWA DROGE.
TO JEGO WARTO SLUCHAC.
MOZG JEST OD TEGO, ABY ZNALEZC ROZWIAZANIE,
JAK TYM SZLAKIEM SPRAWNIE PODAZAC,
ABY DOTRZEC TAM, GDZIE WSKAZUIJE SERCE.

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE
WWW.JUSTINBRAIN .PL
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TO MNIE NIE DOTYCZY - PORADNIK SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE Z OCENA

®

JAK SOBIE Z NIM RADZIC?

1. ZAUWAZ STRAZNIKA SZLAKU.

NAJLEPSZE - TO HISTORIA PRAWDOPODOBNIE O
TYM, CO ON ZROBILBY NA TWOIM MIEJSCU, GDYBY

MOGE COFNAC CZAS LUB GDYBY MIAL SZANSE, TAKA éj;ﬁ/
JAK TY.

TYLKO, ZE FAKTY SA TAKIE, ZE NIE JEST I NIGDY NIE

BEDZIE NA TWOIM MIEJSCU. ZAWSZE OKOLICZNOSCI,
MENTALNOSC, OSOBOWOSC CZOWIEKA, JEGO

ZASADY, ETYKA, EMOCIJE SA INNE - NAWET W TEJ
SAMEJ SYTUACII.

2. ZWROC UWAGE, ZE KIEDY MOWI, CO JEST DLA CIEBIE MQ

3. STRAZNIK SZLAKU BEDZIE KIEROWAL CIEBIE NA
ZYCIE ZGODNE Z JEGO WARTOSCIAMI, ALE TE
WARTOSCI NIE MUSZA BYC TWOJE. MOGA BYC
ZUPEENIE INNE I TO JEST BARDZO W PORZADKU.

4. KIEDY USLYSZYSZ PYTANIA KIERUNKOWSKAZY,
WARTO ZAZNACZYC, ZE DECYZJA, KTORA
PODEJMUJESZ JEST ZGODNA Z TWOIMI WARTOSCIAMI.
WARTO SYGNALIZOWAC, CO JEST WAZNE DLA CIEBIE.

5. IDZ DALEJ. NIE OGLADAJ SIE NA STRAZNIKOW SZLAKU.
TO TWOJA DROGA, TY WYBIERASZ JAKIMI BUTAMI JA
PRZEMIERZYSZ. NAWET, JESLI SIE ZNISZCZA I BEDA
ZSZARGANE I DZIURAWE - TO TWOIJE BUTY, TWO]J
WYBOR [ TWOJA PRZYGODA. ONA MA NA CELU
NAUCZYC CIE CZEGOS WAZNEGO.

NIE DAJ SOBIE ODEBRAC TYCH LEKCJI.

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE
WWW.JUSTINBRAIN .PL
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TO MNIE NIE DOTYCZY - PORADNIK SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE Z OCENA

? JAK SOBIE Z NIM RADZIC?

6. WYTATUUJ NA MENTALNEJ TABLICY TWOJEGO UMYSEU
NAJWAZNIEJSZE PRAWDY OSOB, KTORE OSIAGAJA SWOJE ZYCIOWE
I ZAWODOWE ,MOUNT EVERESTY".
ZNAJDZIESZ JE ODROBINE DALEJ.

WRACAJ DO NICH ZAWSZE, .
ILEKROC OSMIELISZ SIE ZWATPIC. é"k/
NIECH STANA SIE ONE TWOIM PRZEWODNIKIEM W
NA SZLAKU ZYCIA.

P ¢
JESLI PRZEJMUIJESZ SIE OCENA TWOICH

DECYZJI PRZEZ STRAZNIKOW SZLAKU,
ODPOWIEDZ SOBIE NA KILKA PYTAN:

Pk T’{- 3
L

.

e Czyje to jest zycie?

e Zkim to zycie spedze? Kto bedzie ze mng do ostatnic
dni?

 Jak chce, zeby ono wygladato, zebym mogta/mogt by¢
szczesliwa /y?

e Kto w konsekwencji bedzie "brat to zycie za bary" z jego

rado$ciami i smutkami? Radzacy czy Ja?

......................................................................................................
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TO MNIE NIE DOTYCZY - PORADNIK SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE Z OCENA

®

JAK SOBIE Z NIM RADZIC?

JESLI STRAZNIK SZLAKU
ZADAJE CI SUGESTYWNE PYTANIA LUB OCENIA TWOJE DECYZJE,
A TY NIE WIESZ, JAK MOGLBYS POSTAWIC GRANICE, MOZESZ
ZAREAGOWAC, UZYWAJAC KILKU PONIZSZYCH PRZYKEADOW:

Biorgc pod wuwage, o czyim zyciu teraz rozmawiamy, pozwOl,
ze bede ukladac je w swoim tempie, zgodnie z tym, na czym mi zalezy ok?

Podjetam /Podjatem juz decyzje i jest ona zgodna z tym, co aktualnie jest dla
mnie wazne w zyciu.

To Twoje zdanie, Twoje wartoSci. Szanuje je. By¢ moze na Twoim miejscu
zrobitbym tak, ale na moim miejscu zrobi¢ inacze;.

Szanuje Twoje zdanie i ceni¢ to, ze mamy rozne spojrzenia na Swiat.
Na obecng chwile czuje, Ze to, co zdecydowatam /zdecydowalem jest dla
mnie najlepszym rozwigzaniem.

Bede wdzigczna/y, jak nie bedziemy juz rozmawiac¢ o tym, czy decyzja jest
stluszna czy nie. Biorac pod uwage, co dzis w zyciu jest moja najwicksza
warto$cia, podejmuje taka decyzje z peilna $wiadomos$cia. Przekonywanie
mnie jest bezpowrotng utratg energii :) :) :)

'—'

WAZNE, ZEBY TO, CO MOWISZ I DECYDUJESZ BYLO TWOIJE,

ZGODNE Z TOBA, A PRZEDE WSZYSTKIM NIEOCENIAJACE.
MOW Z WEASNEJ PERSPEKTYWY, ZE SWOJEGO PUNKTU WIDZENIA.
TO NIE STRAZNIK SZLAKU WYZNACZA KIERUNKI TWOJEGO
SZCZESLIWEGO ZYCIA. JEGO DEFINICJA SZCZESCIA - NA 100%
ROZNI SIE OD TWOJEJ. NIE MA ZATEM SENSU ISC TAM,
GDZIE WSKAZUJE STRAZNIK SZLAKU.
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TO MNIE NIE DOTYCZY - PORADNIK SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE Z OCENA

)
X

KTO TO JEST I-LUSTRATOR?

Gdziekolwiek idziesz, SWOJA DROGA, po Twoj, konkretnie
zdefiniowany sukces, niewazne czy to gora, korporacja, pasja, zycie
prywatne, budowa domu, rozw0j duchowy... zawsze po drodze spotkasz
kogos, kto... bedzie Ci si¢ wydawalo, ze ... skrytykuje Ciebie lub Twoj pomyst.
Dlatego wlasnie obawiasz si¢ powiedzie¢ o tym, co mysSlisz, masz lek przed
wystgpieniem publicznym, pokazaniem swojego projektu,
poinformowaniem o swojej decyziji itp. .... Tyle tylko, ze to jest ILUSTRACIA,
namalowana w Twojej glowie. Prawda jest taka, ze to si¢ czesto Tobie
jedynie wydaje. Nie ma faktow, ktore mowiag o tym, ze ta konkretna osoba
Cie oceni, ze ten konkretny ttum Ci¢ wySmieje, ze szef mocno skoryguje
Twoja perspektywe, ze Twoi koledzy z pracy stwierdza, ze jednak jestes$
zbyt mato profesjonalny, niewystarczajaco dobry. Czgsto Twoj strach przed
tym, ma wieksze oczy niz liczba kanatow wzrokowych ttumu, przed ktoérym
masz wystapic.

Wydaje Ci sie, ze:

o TENKTOS, kogo oceny sie boisz, nie doceni wystarczajgco tego, co
zaprezentujesz?

« TENKTOS, kogo oczu sie obawiasz, publicznie Cie skrytykuje?

o TENKTOS, przed kim obawiasz sie wyglosi¢ swoje zdanie, powie
negatywnie na Twoj temat do innych?

Zadaj sobie kilka waznych pytan:
e Czy to TENKTOS naprawde ma taka intencje, zeby Cie skrytykowa¢?

STR 20
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TO MNIE NIE DOTYCZY - PORADNIK SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE Z OCENA

O

<f, KTO TO JEST I-LUSTRATOR?

Czy TENKTOS jest, az tak wazny dla Ciebie, ze jego ocena ma tak duzy
wplyw na Twoje zycie?

.................................................................................................................................

e Jakie znaczenie ma dla Ciebie ocena tego TENKTOSIA?

+ Jakie znaczenie ma dla Ciebie Twoj wlasna ocena siebie?
. NalleufaszSwojemuprzygowwamu()dOdom? .......................................
. ComozeszzroblcZebyzaufacsoblebarqu? ...........................................

.................................................................................................................................

UWAGA - DRASTYCZNA METODA
METODA * CO Z TEGO"

[ wreszcie:
e Ico z tego, ze TENKTOS oceni Cie przez pryzmat swojego gustu?
Jesli odpowiesz na to pytanie - zadaj sobie kolejne:
e Icoztego?
Jesli na powyzsze tez odpowiesz, zadaj sobie kolejne?
e Icoztego?
Jesli na to wyzej tez odpowiesz,
to teraz - tak naprawde zatrzymaj sie,
zastanow i odpowiedz jeszcze raz:

1 CO Z TEGO?
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TO MNIE NIE DOTYCZY - PORADNIK SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE Z OCENA

"TENKTOS" to wlaénie I-LUSTRATOR.

To najczesciej kazda osoba, przed ktorg obawiasz si¢ wyjS¢ w takim, a nie
innym stroju, powiedzie¢ o swojej opinii, poinformowac o decyzji, podzieli¢
sie¢ swoim pomystem. To moze by¢ kto$ z rodziny, szef, kolezanka
z pracy, przyjaciolki, wspotpracownicy, zupetnie obce osoby, ktore zobaczg,
ustysza Ciebie by¢ moze pierwszy raz np. na spotkaniu, weselu, konferenciji,
zebraniu, imprezie, evencie, w social mediach itp.

()

I wiesz co? ®
ONI WSZYSCY SA OK. Mogg by¢ tacy, jacy sa i tymi, ktorymi sa. <
To czesto LUSTRA Twojego leku.

[-LUSTRATOR pokazuje Ci, czego naprawde si¢ obawiasz.

Jego ocena to najczeSciej wytwor Twojego mozgu, ktory dba o Twoje
bezpieczenstwo i chce Ci¢ chroni¢ przed "brakiem sukcesu". Twoje mysli
o ocenie Ciebie wzbudzajg w Tobie lek.

Moze zdarzy¢ sie tak, ze kto$ z tych "TENKTOSIOW" faktycznie Cie oceni.
Tylko CO Z TEGO?

To zawsze jest i bedzie ocena zgodna z TENKTOSIA gustem, TENKTOSIA
moralami, TENKTOSIA estetyka.

[co?..?

Bedziesz robi¢ i postepowac tak, zeby zaspokoi¢ gusta kazdej osoby, setki
0s0b, tysiecy, miliona osob, zeby wszystkim si¢ podobac?

UWAZASZ, ZE TO JEST MOZLIWE?

SERIO?

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE
WWW.JUSTINBRAIN .PL
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TO MNIE NIE DOTYCZY - PORADNIK SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE Z OCENA

~o WSZYSTKO SUPER, ALE CO Z TYM ROBIC?
<

NIE OCENIAJ. NIE ZEOSC SIE. TO NIE JEST O TOBIE.
DAJ TEJ OSOBIE PRAWO DO WEASNYCH UPODOBAN, GUSTOW,
DO WEASNEJ ESTETYKI. MA PRAWO DO TEGO, ZE MOZESZ MU SIE
PODOBAC, LUB NIE PODOBAC. TAK SAMO, JAK TY - MASZ PRAWO
DECYDOWAC, CO CI PASUJE, A CO NIE.

TO JEST STORY O INNYM NIZ TWOJ GUSCIE,
O INNYM PODEJSCIU DO TEGO SAMEGO TEMATU.
NIE ZASPOKOISZ CALEGO SWIATA. ZASPOKOISZ TYCH,
KTORZY BEDA MIEC PODOBNE WARTOSCI DO TWOICH.

OCENY, CZY SIE KOMUS SPODOBALES CZY NIE
NIE SA I NIGDY NIE BEDA HISTORIA O TOBIE.
TO CIEBIE NIE DOTYCZY.

.TO NIE I-LUSTRATOR
JEST WYZNACZNIKIEM
TWOJEJ WARTOSCI.
JESTES NIM TY.

%

NIE SPLELNISZ ZYCZEN CALEGO SWIATA,
BO NIE JESTES ANI MCDONALDEM.
JESTES SOBA.
JESTES CZEGOS GWARANCIJA.
MOGA Z NIEJ SKORZYSTAC CI, CO TEJ KONKRETNEJ RZECZY,
KTORA OFERUJESZ POTRZEBUJA.
INNI NIE MUSZA.
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TO MNIE NIE DOTYCZY - PORADNIK SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE Z OCENA

C} JAK SOBIE Z NIM RADZIC?
(]

<

1. ZAUWAZ, ZE POJAWIL SIE I-LUSTRATOR - KTOS, KOGO
OCENY SIE OBAWIASZ.

2. ZAOBSERWUJ, PRZED CZYM KONKRETNIE PARALIZUJE CIE
STRACH W KONTEKSCIE TEJ OSOBY? M(/

3. ODPOWIEDZ SOBIE NA PYTANIE - DLACZEGO TA OCENA W
JEST DLA MNIE TAKA WAZNA?

4. ODPOWIEDZ SOBIE NA KILKA PYTAN, -
ZAPROPONOWANYCH NA POPRZEDNICH STRONACH, £R\
W CZESCI DOTYCZACEJ I-LUSTRATORA. |

= 2
B B
i

5. WYPISZ 5 WARTOSCI, KTORE SA DLA CIEBIE
NAJWAZNIEJSZE JAKO CZLOWIEKA.
KIEDY CHCESZ ZROBIC COS WAZNEGO
I OBAWIASZ SIE OCENY, WROC DO NICH.
SPRAWDZ, CZY TO CO ROBISZ I JAK ROBISZ JEST
ZGODNE Z TWOIMI WARTOSCIAMI. NABIERZESZ
WOWCZAS PEWNOSCI I ODWAGI.

6. IDZ DALEJ. NIE OGLADAJ SIE NA I-LUSTRATOROW.
TO, CZEGO SIE BOISZ, NIE JEST O DRUGIM CZLOWIEKU,
ANI O JEGO OPINIACH, OSADACH CZY OCENIE.
TO INFORMACJA O TOBIE. ZOBACZ, CO KRYIJE SIE ZA
TWOIM LEKIEM PRZED OCENA. JAKA TWOJA WAZNA
POTRZEBA LUB WARTOSC JEST ZAGROZONA?
KIEDY TO SOBIE USWIADOMISZ, TWOJ MOZG ZNAJDZIE
ROZWIAZANIE.
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TO MNIE NIE DOTYCZY - PORADNIK SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE Z OCENA

] JESLI PRZEJMUJESZ SIE, CO POWIEDZA INNI
<’ O TYM, CO ROBISZ LUB O TYM, JAK WYGLADASZ,
T ODPOWIEDZ SOBIE NA KILKA PYTAN:

e Naile ta ocena jest dla mnie wazna od 0 do 10?

%f

JAK SOBIE RADZIC Z OSADEM,

HEJTEM,
LEKIEM PRZED OCENA?

LRS!

WYTATUUJ NA MENTALNEJ TABLICY TWOJEGO UMYSLU
NAJWAZNIEJSZE PRAWDY OSOB, KTORE OSIAGAJA SWOJE ZYCIOWE
1 ZAWODOWE ,MOUNT EVERESTY".

ZNAJDZIESZ JE NA KOLEJNYCH STRONACH.

WRACAJ DO NICH ZAWSZE,
ILEKROC OSMIELISZ SIE ZWATPIC.
NIECH STANA SIE ONE TWOIM PRZEWODNIKIEM
NA SZLAKU ZYCIA.
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TO MNIE NIE DOTYCZY - PORADNIK SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE Z OCENA

PSYCHOLOGICZNE PRAWDY
I SKUTECZNE METODY DZIALANIA
DLA TYCH, ktérzy wspinaja si¢ na swoje gory

OD TYCH, ktoérzy osiagneli i wciaz osiggaja swoje szczyty:

1!

ZAUWAZ, CO KONKRETNIE BUDZI TWOJ LEK
i ZNAJDZ ROZWIAZANIE

Twoj mozg Cie nakreca, bo taka jest jego rola. Wiesz dlaczego?
W drodze ewolucji czlowieka mozg wyksztattowal trzy podstawowe
mechanizmy obronne:

y =

WALCZ UCIEKAJ ZAMROYZ SIE

Dokladnie do tego zacheca Cie mozg poprzez produkowane mysli i emocje,
kiedy kto$ Ci¢ spycha z Twojej gory lub drogi, ktéra zmierzasz. Chcesz sie
wycofac, zaczynasz myslec, ze si¢ nie nadajesz, ze moze zbyt duzo stracisz,
ze wiek nie ten, zdolno$ci nie takie, warunki niekorzystne, moment
niewtasciwy. Kojarzysz to? Masz tak?

To normalna reakcja.

Mozg dba o Twoje zycie i przezycie. Chodzi o to, aby$ w tej reakcji nie
pozostal, tylko przywotal swoja kore przedczolowg i poprowadzil mysli
w dobrg strone. Zauwaz, jaka konkretnie mysl wywolala taka, a nie inng
reakcje emocjonalng. W kolejnym kroku, znajdz rozwigzanie dla tej mysli
i wspinaj sie dalej po swoje! W ten sposob uczysz mozg, ze stres to
informacja zwrotna, a nie paralizator.
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=\

i

@.\ 2 2
HEJTER (CZLOWIEK SPYCHOLKA) POKAZUIJE CI, ZE SIE ROZWIJASZ.
Badz za niego wdzieczny.

Poswie¢my radzeniu sobie z "CZLOWIEKAMI SPYCHOLKAMI" troszke
wiecej czasu. Dajmy im troche uwagi, bo Ci, co hejtujg strasznie cierpig.
Tak.
Odczuwajg "gluta" w gardle i Scisk w zotadku, ze idziesz do przodu. Kiedy
kto§ Cie krytykuje, podzigkuj sobie mentalnie za niego, bo on wilasnie
pokazuje Ci, jak zmieniasz stare schematy, jak zdobywasz kolejng gore, na
ktorg on prawdopodobnie nawet bat sie spojrzec.
Tak.
Hejt to dowdd, ze pokonujesz kolejne wyzwania i osiggasz sukcesy.
Hejt to dowdd, ze sie rozwijasz mentalnie, intelektualnie, emocjonalnie
i duchowo.
Zauwaz, ze:
* jesli ktos podaza Sciezka psychologiczno rozwojowa, czasem
i duchowg, to przez glowe mu nie przejdzie
skrytykowac. Bardziej wowczas przychodzi chec,

aby sie¢ zainspirowac, podejrze¢ cos nowego, -
zaczerpna¢ od drugiej osoby, °®
» kiedy pierwszg myslg jest ocenic¢, osadzi¢
i "pojechac" drugiego cztowieka to Sciezka -e
rozwojowa u takiej osoby, gdzies$ po drodze si¢ urwata. o =

Oznacza to, ze wedruje po Slepej uliczce,

a kazdemu, co znajduje z niej wyjScie zagradza droge.

Czujesz do czego to zmierza?

Do frustracji, permanentnego smutku, ztosci na ludzi, ktorym co$
wychodzi. Doprowadza to do depresji, wypalenia, biernej agresiji, stresu
przewlektego, az do chorob psychicznych, a takze somatycznych.
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WSZELKIE PRAWA ZASTRZE NE

=\

i

No i jak moze sobie poradzi¢ z tak powaznym problemem
taki "czlowiek spycholka"?

Jedyny mechanizm obronny, jaki wlgcza nieSwiadomy mozg takiej osoby to
OSAD, HEJT, OCENA. Swiadczy to o niskim poziomie samo$wiadomosci,
niskim poczuciu warto$ci, by¢ moze od dziecinstwa zanizownej
samoocenie. Rozchorowane EGO stara si¢ ratowac sytuacje "wbijajac noz"
w tego, kto sobie radzi.

A "NOZ WIDELEC" go zaboli.

Czy to jest STORY o Tobie?
Czy to Ciebie dotyczy?
NIE SADZE. A Ty?

"

| Stysze czesto pytanie: JAK TY REAGUJESZ NA HEJT? | |
Zauwazytam, ze im wiecej rzeczy osiggam, im wiecej celow realizuje, tym
wigksze pojawito sie grono Oceniajgcych. Im bardziej staje si¢ szczesliwa,
tym mniej ososb pyta "Co u Ciebie stychac?"

Wiem juz, ze to nie jest moja historia. Ja swoja tworze.

To mnie zatem nie dotyczy.

Ide na swoj szczyt, na moj wlasny "Mount Everest" i nic nikomu do tego.

Jak sie komus zle na to patrzy, przykro mi.

Jesli kogos "kluje w dupe kolec" z powodu tego, ze z odwagy ide przez
zycie, to niech go wyjmie wreszcie i zrobi kilka krokow swoja wtasng droga.
Zdrowiej jest, kiedy dupa boli od dziatania i podgzania swoim szlakiem, a nie

od obserwowania i komentowania, jak ktos chodzi po swojej drodze.
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CO MI POMOGLO?

SWIADOMOSC, ze duzg staboécig jest HEIT, OSAD i KRYTYKA. To nie jest
sita. To informacja, ze jaka$ biedna osoba nie potrafi sobie radzi¢ ze soba
i swoim zyciem, a podcinanie skrzydel jest jego tabletkg na sfrustrowane
zycie, brak sily i checi do jakiejkolwiek zmiany wiasnej osoby. I nie jest to
ocena. Takie sg fakty, opierajac si¢ na przyczynach psychologicznych
biernej agresii,

Smutne to z perspektywy Hejtera.

Radosne to z mojej perspekytywy, gdyz jego krytyka, osad i hejt
potwierdzaja mi, ze id¢ w dobrg strone.

CO ZATEM ROBIE?
Mysle, a czasami, jak mam szanse¢ si¢ skonfrontowac (rzadkos¢, bo
najczesciej cztowiek spycholka tego unika) to mowie:

"Fajnie, ze potwierdzasz, ze sig¢ zmieniam i rozwijam. Dzieki Tobie dostaje
niezwyktej mocy, zeby dziata¢ dalej. Warto poszuka¢ w sobie site i odwage,
zeby zajac sie refleksjg nad swoim zyciem, wizjq i sensem. Polecam.
Szkoda energii na rozkminianie cudzego zycia."
Podnosze¢ glowe, uSmiecham si¢ i tym bardziej ide dalej

' "- v
L~

e

]
Moze to zabrzmi dziwnie, ale ja zaczelam lubi¢ swoich hejteréw ... a Ty? ©
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OCENA TWOJEJ OSOBY
NIE JEST HISTORIA O TOBIE.
OLEWAJ TO, CO CIEBIE NIE DOTYCZY.

Stowa wypowiadane przez drugiego cztowieka na Twoj temat sg historig
o nim samym. To, co moze zrobi¢ osoba, ktora nie radzi sobie z Twoim
sukcesem, to poprzez rozne dzialania, stowa, opinie moze blokowa¢ Ci
mozliwo$¢ rozwoju, moze Cie hejtowa¢ w mediach, moze Ci¢ oceniac
w Srodowisku, krytykowac.

To sg popularne, najczesciej spotykane mechanizmy obronne ludzi bardzo
wrazliwych, ktorzy nie radza sobie ze swoja historig, z zanizonym byc¢
moze poczuciem wartosci. To jedyny sposob, w jaki umiejg sobie
z tym poradzi¢. Nikt ich inaczej nie nauczyt.

Zauwaz tylko, ze to, co teraz przeczytates /1as to historia o tej osobie.
Czy to jest o Tobie? >

Ty wiladnie pokazujesz tym ludziom, jak poprzez wytrwalosc,
kreatywno$¢, pasje mozna zdobywac¢ najwigksze szczyty.
Badz z siebie dumny!

Zdobywaj dalej!

"Gdy cztowiek wytyka kogos palcem wskazujgcym,
powinien pamietac, ze pozostate palce wskazujq
na niego samego"

- Luis Nizer -
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PAMIETAJ O GEOWNYM CELU i DZIEL GO NA MNIEJSZE ZADANIA.

To, co pozwala nam dac¢ si¢ zepchna¢ z gory, na ktérg sie wspinamy to
zwatpienie. Kiedy przywotlujesz czesto swoj cel i jego sens, przypominasz
mozgowi, co ma robi¢, ukierunkowujesz go na wiasciwa Sciezke. Mozg
lubi zadania, mimo iz koncentracja na nich wymaga od niego zuzycia
porzadnej dawki energii. Z badan wiemy dziS, ze najlepsze wyniki
osiggasz, kiedy masz umiejetno$¢ koncentracji na jednej rzeczy. Wtedy
mozg zuzywa energie na Twoje najwazniejsze zadanie i jeste§ w stanie
0siagna¢ najwyzszy poziom swojej efektywnosci.

Jedna z gléwnych cech mozgu - plastycznos¢, pozwala nam na to, abySmy
mogli nauczyc¢ sie lepiej koncentrowac i organizowac.

W radzeniu sobie z oceng, osagdem czy hejtem pomaga wewnetrzna
motywacja. Kiedy ja masz, czujesz, jakie dzialanie jest dla Ciebie wazne.
Wowczas opinie innych na temat tego, co robisz przestajg miec
znaczenie.

Z tego wlasnie powodu wazna jest wizja Twojego "Mount Everest". Wazne,
zeby$S pamietal dokad i po co idziesz. To zawsze trzyma w szlaku,
w pewnosci, ze droga, ktorg wybierasz jest wlasciwa. Niczego wiecej nie
potrzeba, kiedy chcesz co$ osiggnac - tylko pewnosci, ze idziesz zgodnie
z tym, jaka droge czujesz.

A kiedy wydaje Ci si¢ ona dtuga - podziel ja na przystanki.

Kiedy cel rozbijesz na mniejsze zadania, PLAN
poczucie, ze "to kawat drogi" znika. 00—
Zaczynasz widzie¢ i rozumie¢, ze cel 0——

jest mozliwy i realny do zdobycia. O j“
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A CO, KIEDY W DRODZE DO CELU DOPADA ZWATPIENIE?

Zatrzymaj si¢ wowczas i odpowiedz na 5 waznych pytan "drogowskazow":

1. Co chcesz osiggnac?

.................................................................................................................................
.................................................................................................................................

.................................................................................................................................

Szukajac odpowiedzi na te pytania, Two6j mozg zaczynie produkowac
dopamine - hormon motywacji i serotonine — hormon szczeScia. Wtedy
wlasnie koncentrujesz si¢ na zadaniu i zaczynasz by¢ bardziej efektywny.

22,
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MOZG JEST JAK GPS
PROWADZI CIE ZGODNIE Z TRASA, JAKA MU WYZNACZASZ.
SWIADOMIE WPISUJ ADRES.

Jesli , TENKTOS" (niezaleznie od tego czy "czlowiek spycholka’, czy
"straznik szlaku"), komu wydaje sie, ze wie lepiej, zasadzi Ci ziarenko
niepewnosci, a Ty zwatpisz - TwoOj mozg bedzie tworzyt czarne
scenariusze, wpadajagc w pulapke szukania przyczyn niepowodzenia.
Wtedy mozg tworzy biochemie, ktéra wspiera taki wiasnie scenariusz.
Mozg wtedy pojedzie pod adres: LEK.

Kiedy jednak uznasz, Ze to punkt widzenia drugiego cztowieka, ktorego
historia jest catkowicie inna od Twojej i bedziesz widziat siebie wcigz na
szczycie, na ktory zmierzasz, mozg ukierunkuje sie¢ na szukanie
rozwigzania.

ZWIZUALIZUJ SIEBIE na szczycie.

Zobacz tam siebie bardzo dokladnie. Zwr6¢ uwage na to, co odczuwasz,
kiedy tam stoisz. Wtedy Twoj mozg pojedzie pod adres: MOTYWACJA DO
DZIALANIA. Zaczyna wtedy produkowac¢ dopamin¢ i endorfiny -
neuroprzekazniki, ktore powoduja, ze chce Ci si¢ podejmowac¢ wyzwania,
a trudnosci zaczynasz traktowac, jako ekscytujaca czesc¢ zycia.

%

N
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Dla moézgu ludzkiego nie ma kompletnie znaczenia, czy patrzysz na cos
W rzeczywistosci, czy rysujesz obraz oczami wyobrazni. Dla mozgu to ta
sama opcja. Kiedy patrzysz na co$, co Ci si¢ podoba, mo6zg produkuje taka
samg biochemig, jak wtedy, gdy sobie to wyobrazasz.

Z tego wlasnie powodu wizualizowanie swojego "Mount Everest" jest
skuteczne. Badania naukowe dowodza, ze gdy wykonujesz jaka$ czynnosc,
w Twoim mozgu zachodzg te same procesy, ktore by zachodzily, gdybys$
jedynie wyobrazat sobie te czynnosSc.

Gdy wizualizujesz swoje cele jako juz zrealizowane, pod$wiadomosc¢
odbiera to jako konflikt miedzy tym, co w wyobrazni, a tym co
rzeczywisScie posiadasz. Mozg wowczas probuje zmieni¢ sytuacje,
w ktorej zyjesz na zgodng z obrazem z wizualizacji. W taki sposob chce
zaadaptowac Ci¢ do nowych (wizualizowanych) warunkow.

o

Praktyke taka warto powtarzac, aby stala si¢ wrecz rytualem dnia. Wtedy
uzyskuje sie jej najwieksza skutecznos¢, dzieki wytwarzaniu przez mozg
nowych komorek nerwowych, ktore ucza si¢ nowego sposobu
funkcjonowania w warunkach z wizualizacji.
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DLACZEGO WIZUALIZOWANIE 1 CZESTE PRZYPOMINANIE SOBIE
CELU JEST SKUTECZNE?

Potwierdzajg to badania laureata nagrody Nobla Ericka Kandela, a takze
zasada Hebba w neurologii, ktore uogoOlniajgc mowig o tym, ze
powtarzanie zachowan, mysli, skojarzen, utrwala je w mozgu, zapamigtuje
w ciele, przez co tworzy Twojg TOZSAMOSC.

‘/;“\ﬁs

&

PAMIETAJ

Kiedy ktokolwiek z TENKTOSIOW zacznie Cie straca¢ z gory, spychac
z drogi lub ciaggnac¢ za rekaw, zebys stracit rownowage i wypadt ze szlaku
- pamietaj, zeby sie zatrzymac. Wtedy w tej pauzie, zamknij oczy i otwOrz
swoja glowe na wizje tego, gdzie chcesz dotrzec.

Wyobraz sobie wtedy siebie, ktory realizuje ten cel,
poczuj to w serduchu,
a pozniej otworz oczy
i $mialo idZ dale;.

To, co mowig ostabiajacego Tobie i o Tobie

TO CIEBIE NIE DOTYCZY.
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NIE MA PORAZEK. SA LEKCIJE.

Kiedy uczysz mozg mysle¢ o wyzwaniu, jak o potencjalnej porazce lub
uczysz go trudnoSci nazywaC porazka, wowczas aktywujesz cialo
migdatlowate w ukladzie limbicznym moézgu, ktore odpowiada za
produkcje emociji takich jak lek, strach, ztoS¢ itp.

Tak czesto o wyzwaniach mysli "cztowiek spycholka" lub "straznik szlaku".

Cialo migdalowate (wielkoSci migdala - na rysunku wskazano okolice
umiejscowienia tego obszaru) to taki Pan KIEROWNIK fabryki emocji
trudnych. Ma za zadanie straszy¢ Cie, poddawac¢ wiele Twoich dziatan
pod zwatpienie, a wszystko po to, aby chroni¢ Twoje zdrowie i zycie.

KIEROWNIK MIGDAL

...ale HOLA!
Kiedy ma by¢ uratowane Twoje zycie - niech sobie wtedy sprawnie dziata.
Kiedy masz realizowac¢ cele, marzenia, wspinac¢ sie na Twoj szczyt, niech
zejdzie z drogi i pozwoli wedrowac razem z Tobg Korze Przedczotowe;j.

PREZES KORA

Kora przedczolowa to Twoja Pani PREZES. Twoj najwazniejszy szef. To
SZEF SZEFOW. To ona odpowiada m.in. za wyciagganie wnioskéw, analize,
przewidywanie, podejmowanie decyzji, zmian¢ sposobu myslenia. Zajmuje
wiekszg cze$c¢ plata czolowego. Masz ja centralnie w czaszce, za czolem.
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NIE MA PORAZEK. SA LEKCJE.

Kiedy wspolpracujesz z Panig Prezes Korg Przedczolowg uczysz mozg
podejscia do trudnosci, jak do rozwijajagcych wyzwan. Traktujesz je, jak
lekcje, ktorych masz si¢ nauczy¢, zeby wejs¢ na swojg gore spetniony.
Odczuwasz wowczas poczucie sensu i zaczynasz mie¢ wieksza motywacje
do dzialania, bo wiesz, ze unikniesz juz tego samego btedu lub zrobisz cos
inaczej.

-

Aktywujesz wowczas sie¢ ukladu nagrody w mozgu. /&? ;) /
° |

%
~\ <
//é 7:“,} X N
Twoj najdoskonalszy narzad \

produkuje wtedy dopamine - wspomniany wczesniej hormon motywacji.
Zaczyna Ci sie chcie¢, bo Twoj mozg przewiduje z tego tytulu nagrode
w postaci np. dobrego samopoczucia, spetnienia czy zrealizowanego celu.

Jednym z podstawowych filarow odpornosci psychicznej jest podejscie do
wyzwan i wyciagganie nauki z trudnosci.

Kiedy ufasz zyciu i ufasz temu, ze wszystko dzieje si¢ dla Ciebie,
a nie przeciwko Tobie, wtedy wiesz, ze kazda trudnos¢,
ma za zadanie wyszkoli¢ Cie, aby$ mogl w pelni skorzystac¢ z wlasnego
osiggniecia, kiedy dotrzesz juz tam, gdzie chcesz.

Czymze byloby osiggniecie szczytu, bez pokory do zycia?

Czymze byloby, bez swiadomosSci, Ze to bylo trudne.... ale dales rade?
Pokonywanie trudno$ci wzmacnia Twojg pewnosc siebie, Twoje poczucie
wlasnej wartosci. Polub przeszkody i ufaj, ze przydarzaja sie dla Twojego

dobra. Docenisz to z pewnoscig po osiggnieciu zamierzonego celu.
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PRAKTYKUJ UWAZNOSC

Badz uwazny na swoje mysli, na emocije i kieryj si¢ tym, co czujesz.
Twoje odczucia, co do Twojego celu nadajg najwlasciwszy kierunek.

Serce pokazuje nam gdzie iS¢ i ktore szczyty zdobywac.
jest od tego, zeby znalez¢ rozwigznaia, jak tam w miare
bezpiecznie dotrzec.

@) e
=
GO

° ®
Zadaniem mozgu nie jest rozbudzanie w Tobie nadmiernego leku, czy
spychanie Ci¢ z gory. Owszem; jego rolg jest ochrona Ciebie
i przestrzeganie przed ewentualnym niebiezpieczenstwem, ale takze
szukanie rozwigzan i podejmowanie decyzji dotyczacej dzialania. Wbrew
pozorom moézg lubi zmiany, bo odmladzaja go. Zmiana aktywuje

narodziny nowych neuronow i polgczen miedzy nimi.
To usprawnia funkcjonowanie mozgu.

Najzdrowszy uklad jest taki, kiedy mozg w tej drodze, ktorg podazasz jest
Twoim sprzymierzencem, a nie wrogiem. Tam, gdzie chodzi o Twoje zycie
i zdrowie, ostrzega Ciebie, a tam, gdzie inni Ci¢ ostrzegaja, staje za Tobg,
sprawdzajac, co jest zgodne z Twoimi wartoSciami, jakie sg fakty i szuka
najlepszych Sciezek dotarcia do celu.

Od Ciebie zalezy, czy nauczysz go wspierania siebie, czy wspierania
innych w blokowaniu Ciebie.
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WSZYSTKO SUPER, ALE JAK PRAKTYKOWAC UWAZNOSC?

W momencie watpliwosci zatrzymaj sie, wez glebszy niz zazwyczaj
wdech i dwa razy diluzszy wydech. Odpowiedz na kilka pytan. Niech
szukanie tych odpowiedzi bedzie rodzajem Twojej wlasnej medytacii:

* Jakie aktualnie mam mysli?

* Czego one dotyczg?

* Jakie emocje wywotujg we mnie te mysli?
* Gdzie te emocje odczuwam w ciele?

* Jakie emocje chce czuc¢
w zamian? * Gdzie aktualnie jestem,
a gdzie czuje, ze chce byc¢?

* Co chce w zamian za to, czego juz
W‘“ W» nie chce?

o
(* )y *Co mi moze pomoc
U w dotarciu tam?

A teraz otworz oczy, )

zauwaz, co czujesz?

Zapisz, jakie dalsze

kroki wykonasz S —
i od czego zaczniesz? Q\éﬁ OLEJ RESZTE.

TO CIEBIE NIE DOTYCZY.

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE
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DLACZEGO TO POMAGA?

Kiedy zaczynasz szuka¢ odpowiedzi na powyzsze pytania, pojawia si¢
rownowaga emocjonalna i przychodzga do Ciebie rozwigzania. Dawanie
sobie czasu na zauwazanie, co si¢ dzieje wewnatrz Ciebie w danym
momencie, to dzi§ juz neuronaukowy dowod na skuteczne regulowanie

~
~
td

4

€Mmociji.

Praktyka uwazno$ci na swoj stan, na siebie, zwieksza gestosc istoty szarej
w obszarach zwigzanych z pamigcig, koncentracjy i regulowaniem
emocjonalnym. Oznacza to, ze stajesz si¢ bardziej uwazny, bardziej
skupiony, sprawniej i skuteczniej radzisz sobie =z napi¢ciem
emocjonalnym, pewniej podejmujesz decyzje.

Badz w kontakcie ze sobg!
Kazda emocja zauwazona

i przezywana - wzmacnia Cie.
Kiedy wiesz, co czujesz, nabierasz pewnosci w podejmowaniu decyzji, co
z tym zrobi¢. Wtedy ocena innych przestaje mie¢ dla Ciebie znaczenie.

STR 40

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE
WWW.JUSTINBRAIN.PL




TO MNIE NIE DOTYCZY - PORADNIK SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE Z OCENA

CZY JEST MI NA CO DZIEN
POTRZEBNE OCENIANIE?

Skanowanie, przetwarzanie informacji, segregowanie ich i wybor opcji, na
ktorej skupisz swojg uwage nalezy wilasnie do moézgu. Skoro wybiera
i decyduje to znaczy, ze musi co$§ oceni¢ - na warte zuzycia energii
i innych zasobow lub tego nie warte.

Zatem ocena jest kazdemu z nas potrzebna do przezycia.

Tylko UWAGA!

Ocena warunkow, srodowiska i mozliwosci ....
..... nie DRUGIEGO CZLOWIEKA!

O ile pierwsza opcja pozwala ochroni¢ Twoje zdrowie i zycie, o tyle druga
je NISZCZY. Degradacja nastepuje poprzez niepotrzebne podminowanie,
stres, z10S¢, bierng agresije, ktore w efekcie oceny kogos, doprowadzaja do
pogarszajgcego sie samopoczucia, a przez to zdrowia psychicznego,
a w konsekwenciji i zdrowia fizycznego.

Kiedy oceniasz zachowanie drugiej osoby, jej slowa, dzialania, opierasz
sw0j osad na wilasnych oczekiwaniach. Kiedy zostajg spelnione - mowisz
pozytywnie, kiedy nie zostaja spetnione - krytykujesz.

A kto dal nam prawo - jasna cholera - do sadzenia, ze nasze wartoSci,
prawa, oczekiwania sg jedyne i stuszne i tylko zyjac w zgodzie z nimi
bedzie kazdy szczesliwy?

Czytajac to, slyszysz ten absurd?

Nie ma takiej osoby, ktora wie, co powinien robi¢ drugi cztowiek, zeby byt
szczeSliwy. MOzgi nasze - mimo, ze w konstrukcji s3 podobne - maja inne
mechanizmy, co innego pamietajg, inaczej zapamietuja doSwiadczenia,
uzywaja innych systemow obronnych do poradzenia sobie

z trudnosSciami.
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Dlatego to, co uznasz, zZe jest
idealne, dobre czy wlasciwe,
JEST I POZOSTANIE WEASCIWE
WYLACZNIE DLA CIEBIE.

Dla innej osoby to moze by¢ zupelnie nie ta droga.
Czasem to, co wydaje sie wlasciwe dla Ciebie, moze by¢ wrecz
krzywdzace dla innych.

N J

JAK SAMEMU PRZESTAC OCENIAC?

Pamietaj Drogi Czytelniku, ze wszystko co przeczytales o Oceniajacych,
Osadzajacych, Hejterach i Krytykach jest takze o Tobie, kiedy jestes lub
stajesz sie jednym z nich. To wowczas jest o Twoim poczuciu wartosci,
Twojej historii lekow, niepowodzen i o innych niepokojach, z ktorymi
z jakiS powodow sobie nie radzisz. To moze by¢ o mnie i o Tobie.

Najwazniejszym punktem umiejetno$ci nieoceniania jest zatem
Swiadomos¢ tego wszystkiego, co przeczytalas/les juz w tym poradniku.
Fundamentem jest bycie $wiadomym tego, ze kiedy oceniasz dajesz
gwarancje o sobie samym, a nie o osobie, o ktorej mowisz.

SE

\
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JAK Z TYM PRACOWAC?

Najcenniejszg informacjg jest fakt, ze si¢ da. Oceniania zostaliSmy
nauczeni w Swiecie, w ktorym przyszto nam funkcjonowac.

Nie wszystkie lekcje sie jednak na co dzien przydaja.

Czy uczac sie¢ na biologii o pantofelku, rozmnazaniu jednopiciowym
organizmow jednokomorkowych, kiedykolwiek tg wiedze wykorzystates?
Wiasnie.

A czy nauka liczenia na matmie odegrata jakas role w Twoim zyciu?
Wiasnie. Prawdopodobnie zdecydowanie czeSciej jej uzywasz, bo wiecej
sie jej uczyltes i duzo wiecej razy z niej korzystates.

W taki sposob ta umiejetnos$c stala sie codziennoscia.

To wlasnie dzieje si¢ z ocenianiem. To mechanizm chronigcy Twoj mozg.
Uzywajgc go, wyrabiasz w sobie osad i staje si¢ on narzedziem Twojej
codziennosci, ktorego zadaniem jest chroni¢ Twoje poczucie wartosci.

Kazdg ceche, zachowanie mozna jednak zmieni¢. Mozna nauczy¢ mozg
innej formy reagowania niz zazwyczaj i dzieki temu mozna skutecznie
wyzby¢ sie oceny i krytyki wobec innych.

\

—

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE
WWW.JUSTINBRAIN .PL

STR 43



TO MNIE NIE DOTYCZY - PORADNIK SKUTECZNEGO RADZENIA SOBIE Z OCENA

JAK SAMEMU PRZESTAC OCENIAC?

KILKA KONKRETNYCH WSKAZOWEK:

1.Zacznij zauwaza¢ swoje oceny. Sprobuj je policzy¢ (np. w ciggu
godziny /dnia).

2.Zatrzymaj sie i zapytaj: Czy chce ocenia¢? Czy to ocenianie mi
pomaga?

3.Zastgp oceny opisami:

* Preferencje: mam mysl, ze lubie /wole /pragne...

» Konsekwencje: mam mysl, ze to wpltywa korzystnie na moj nastroj lub
to nie jest dla mnie efektywne, ta sytuacja mnie rani.

* Wyrazanie faktow: On powiedzial: "cytat" i wtedy poczutam: "emocja" i
miatam mysl: "mysSl".

4. Ucz si¢ akceptowania tego co jest (fakty, preferencje i konsekwencije).
JEST WEASNIE TAK JAK JEST. KROPKA. KTOS TAK MA. KROPKA. Pusé
wszelkie oceny, niech odptyna.

5.Pamietaj zeby nie ocenia¢ oceniania! (u siebie i/lub innych).

DROGA DO ZAPRZESTANIA OCENIANIA ROZPOCZYNA
SIE, KIEDY JESTES SWIADKIEM SWOJEGO OCENIANIA,

BEZ JEGO DALSZEGO OCENIANIA."
Gabby Bernstein
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JAK SAMEMU PRZESTAC OCENIAC?

PONIZEJ KILKA PIEKNYCH I PRAWDZIWYCH ZDAN, KTORE MOGA

ODDALAC CIE OD OCENIANIA. WYBIERZ JEDNO, KTORE
NAJBARDZIEJ CIE PORUSZA 1 POWIEDZ JE GLOSNO LUB W GLOWIE
(w zaleznoéci od sytuacji) :), KIEDY WEACZA CI SIE OCENA KOGOS:

o WIEM, ZE BYLES I JESTES DZIECKIEM TAKIM, JAK JA I PRZEZYLES
SWOIJA HISTORIE. SZANUIE JA.

o PLYNIE W TOBIE TAKIE SAMO ZYCIE< JAK WE MNIE. SZANUIJE JE.

e JESTES, TAK JAK JA, WOLNYM CZLOWIEKIEM. MOZESZ MOWIC,
MYSLEC 1 ROBIC, CO CHCESZ.

e KAZDY CZLOWIEK MA W SOBIE MILOSC. TY TEZ. JA TEZ.

e WIEM, ZE MASZ SWOJE TRUDNOSCI I MIERZYSZ SIE Z NIMI, TAK,
JAK JA. SZANUIJE CIE ZA TO.

e JESTES MOIM MISTRZEM, BO TYM, CO POMYSLALEM O TOBIE,
UCZYSZ MNIE, JAK STAWAC SIE LEPSZYM. DZIEKUJE

EWOLUUJ WE WEASNYM ROZWOJU,
ZEBYS NIE MUSIAL ULECZAC SWOICH SEABOSCI OCENA INNYCH.

F

Na ostatnich stronach poradnika - w rozdziale: NARZEDZIA DLA CIEBIE
zdania powyzsze majg forme pojedynczych na stronie A4, ktorg mozesz
wydrukowac i powiesi¢, stymulujac mozg do pracy z takg mysl3.

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE
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WSZYSCY OCENIAMY

Pamietaj, ze kazdy z nas ocenia, bo to naturalny proces moézgu, skanujacy
rzeczywistoS¢ w celu przetrwania. Jego jedna z podstawowych funkgc;ji jest
zbieranie, analizowanie, segregowanie informacji naplywajacych
z zewnatrz, aby moc "w razie w" ochroni¢ Twoje zycie i/lub zdrowie. Tych
informacji jest cala masa. Analizowanie kazdego najmniejszego skrawka
informacji mocno ostabiloby funkcje poznawcze, takie jak koncentracja,
uczenie si¢, zapamietywanie, rozpoznawanie itp.

Mozg lubi wybiera¢ jak najwygodniej, wiec szybko selekcjonuje, zamiast
wszystko analizowac. Siega wowczas po stare przekonania, schematy, by
szybko oceni¢ co$, kogo$, sytuacje itp. aby mozna bylo si¢ do niej
ewentualnie przygotowac.

Czesto oceniamy ludzi i wyrabiamy sobie o nich jakie§ zdanie, zanim
zdazymy ich poznac¢. Oceniamy ludzi czesto po wygladzie i zachowaniu,
nie wiedzgc, co majg w Srodku, przez co przeszli, dlaczego tak wygladajg
i tak sie zachowujg, jakich cierpien doswiadczyli, jakiego by¢ moze
odrzucenia, jakiej utraty. Nie wiemy nic.

Jest taka pigkna historia, ktora pieknie ten temat domyka. Wez sobie z niej
to, czego potrzebujesz,

Historia z moralem

Pewnego dnia pewien ojciec wraz z dwojka dzieci jechali metrem. Ojciec
siedzial wpatrzony w jeden punkt a dzieci - 4 i 5 latek biegali po catym
wagonie metra krzyczac w nieboglosy jeden przez drugiego. Ojciec nie
reagowal. Siedziatl tak, jakby te dzieci nie byly jego. Kilkadziesigt par oczu
skierowana na ojca i na dzieci, kilkanascie oso6b zaczyna nerwowo

komentowac sposoby wychowania dzieci przez ojca, a nawet ich brak.
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W koncu jedna z oburzonych juz wrzaskiem Pan zbiera sie na odwage
i podniesionym tonem, w silnym natezeniu emocjonalnym, zwraca uwage
ojcu tej dwoijki:

e Czy Pan do jasnej cholery moze uspokoi¢ te dzieci?! Tu jadq ludzie!!
Kazdy chce spokojnie wroci¢c do domu! Co z Pana za ojciec? Bez
wychowania te Pana dzieci! Bachory nie dzieci!

Reszta pasazeréw metra zaczela macha¢ potakujgco glowami, w geScie
poparcia dla upomnienia mezczyzny.
Ojciec dzieci spojrzal na kobiete i powiedziak:

e Prosze mi wybaczyc, ale nie uspokoje swoich dzieci. Nic im tez nie
powiem. Zachowujqg sie tak 1 krzyczq, bo wtasnie przed chwilg
dowiedziaty sie, ze zmarta ich mama.

Wsrod pasazerow zapadta cisza. Tylko dzieci krzyczaty dale;.

MORAEL TEJ PRAWDZIWEJ HISTORII ZOSTAWIAM TOBIE.

PAMETAJ, ZE NIE ZNASZ PRAWDY DRUGIEGO CZLOWIEKA. ZANIM
OCENISZ - SPYTAJ O NIA. MOZESZ ZNAC JEDYNIE SWOJA PRAWDE o
SWOIM ZYCIU. JESLI JA ZNASZ - WOWCZAS INTERPRETACJA TEJ
PRAWDY PRZEZ INNYCH - TO CIEBIE NIE DOTYCZY.

TO HISTORIA O LUDZIACH, KTORZY INTERPRETUIJA.

DOTYCZY TO CIEBIE, TYLKO W JEDNYM PRZYPADKU - KIEDY TO TY
KRYTYKUJESZ.

Powodzenia.

IdZz swoja droga i pozdrow wszystkich podroznikow, ktorych spotkasz po
drodze. USmiechnij sie do nich i poczuj wdzieczno$¢, za to, ze pokazuja, jak
bardzo si¢ rozwijasz.

IDZ DALEJ! IDZ PROSTO PO SWOJ WYMARZONY MOUNT EVEREST!

Justyna

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE
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NA KOLEJNYCH STRONACH W FORMIE
ARKUSZA A4 PRZEDSTAWIONO
POJEDYNCZE ZDANIA DO PRACY
Z WLASNYM OCENIANIEM.

WYDRUKUJ SOBIE ZDANIE, KTORE

NAJBARDZIEJ ZATRZYMUJE TWOJA

WEWNETRZNA OCENE DRUGIEGO
CZLOWIEKA.

ZAWIES JA W WIDOCZNYM MIEJSCU
LUB NOS JAKO WYGASZACZ TELEFONU.
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WIEM, ZE BYLES
[ JESTES
CKIEM TAKIM, JAK JA
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PEYNIE W TOBIE

JAK WE MNIE.

SZANUJE JE.
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JESTES, TAK JAK JA,
OLNYM CZELOWIEKIEM.

s
L

justInBrain



b
=%

justInBrain



WIEM, ZE MASZ
SWOJE TRUDNOSCI
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