Koto zycia

Odkryj réwnowage i spetnienie:
Twaj praktyczny przewodnik po kole zycia
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Zauwaz Siebie
by Dariusz Checinski-Kaminski



Czes¢,

nazywam sie Dariusz Checinski-Kaminski i od wielu lat towarzysze
ludziom w fascynujacej podrézy - podrézy do ich wiasnego
potencjatu. Jako trener, coach, przewodnik duchowy, mentor,
mowca motywacyjny, szkoleniowiec czy instruktor fitnessu.

Kazdego dnia pedzimy.

Praca, dom, obowiazki, cele do osiggniecia. tatwo w tym biegu
straci¢ z oczu to, co naprawde wazne. Czujemy, ze "cos" jest nie tak.
Brakuje nam satysfakcji, spokoju, albo po prostu czujemy sie
przyttoczeni. Krecimy sie w kotko, ale czy to nasze koto? | czy kreci
sie we wtasciwym kierunku?

Jesli choc raz zadates/as sobie podobne pytanie,
ten ebook jest dla Ciebie.

Oddaje w Twoje rece jedno z najbardziej fundamentalnych
i otwierajacych oczy narzedzi coachingowych - Koto Zycia.

To proste ¢wiczenie, ktore zajmie Ci nie wiecej niz 15 minut, a ktore
da Ci bezcenng "mape" Twojego obecnego zycia.

Ale ten ebook to cos wiecej niz instrukcja. To zaproszenie.
Zaproszenie do gtebokiej refleksji i do pierwszego, Swiadomego
kroku w kierunku zmiany, ktérej pragniesz.

Twoja podrdz zaczyna sie tu i teraz.

Z pozdrowieniami
Dariusz
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Wyobraz sobie, ze Twoje zycie to pojazd. Aby jazda byta ptynna,
komfortowa i bezpieczna, kota muszg by¢ w miare rowne i
zbalansowane. Jesli jedno koto jest wieksze, a drugie ma "flaka",
jazda staje sie wyboista, powolna i frustrujaca.

Koto Zycia to nic innego jak wizualny "rentgen" Twojej satysfakgji
Z roznych obszaréw zycia.

To narzedzie diagnostyczne.

Nie jest to test, ktory mozna "zdac" lub "oblac".

Nie ma tu dobrych ani ztych wynikow.

Jest tylko informacja zwrotna - Twoja wtasna, szczera informacja o
tym, jak sie teraz czujesz.

Dlaczego to takie potezne?
Bo w coachingu wszystko zaczyna sie od Swiadomosci.
Nie mozesz zmienic¢ czegos, czego nie jestes swiadomy/a.

Korzysci z wykonania tego ¢wiczenia:

o Zyskasz klarownos¢: zobaczysz "z lotu ptaka", ktére obszary
Twojego zycia kwitng, a ktére wymagajg uwagi.

e Zidentyfikujesz "waskie gardta": zobaczysz, co Cie realnie
hamuje przed poczuciem petnej satysfakgji.

e Ustalisz priorytety: zamiast prébowac naprawia¢ wszystko na
raz, skupisz sie na tym, co da Ci najwiekszg "dzwignie" do
zmiany.
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Czas na praktyke!
Przygotuj cos do pisania i znajdz 15 minut w spokoju.

Krok 1: Zdefiniuj swoje obszary

Na kolejnych kartach znajdziesz szablon Kota Zycia z oémioma
standardowymi obszarami. Jesli czujesz, ze ktorys z nich kompletnie Ci
nie pasuje, mozesz go zmieni¢ na wtasny (np. "Duchowo$¢”, "Misja",
"Rodzicielstwo").

Standardowe obszary to:

1.Praca / Kariera: satysfakcja z zadan, rozwoju, atmosfery, sensu pracy.

2.Finanse: poczucie bezpieczenstwa finansowego, zarobki,
oszczednosci, zarzadzanie pieniedzmi.

3.Zdrowie / Energia: samopoczucie fizyczne, kondycja, dieta, sen,
poziom energii.

4.Rozwdj Osobisty: nauka nowych rzeczy, dbanie o umyst, czytanie,
nowe kompetencje.

5.Rodzina i Przyjaciele: jakos¢ relacji z bliskimi, wsparcie, czas
spedzony razem.

6.Mitos¢ / Zwiazek: satysfakcja z relacji partnerskiej (lub jej braku, jesli
to Swiadomy wybor).

7.Relaks / Hobby / Zabawa: czas tylko dla siebie, na pasje, odpoczynek
i "tadowanie baterii",

8.0toczenie / Srodowisko: miejsce, w ktédrym mieszkasz, pracujesz,
poczucie bezpieczenstwa.
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Krok 2: Ocen swojg satysfakcje

Spéjrz na kazdy z tych obszardw i zadaj sobie pytanie:
"Na ile jestem zadowolony/a z tego obszaru w skali od 0 do 10?"

e 0 oznacza totalny brak satysfakcji (np. "Jest fatalnie, nic tu nie
dziata").

e 10 oznacza petnie satysfakcji (np. "Jest wspaniale, nie wyobrazam
sobie, by mogto by¢ lepiej").

Wazna uwaga: Oceniaj subiektywng satysfakcje, a nie obiektywne
osiggniecia. Mozesz miec Swietnie ptatng prace (obiektywnie 10), ale
czu¢ wypalenie i frustracje (subiektywnie 3). Liczy sie tylko Twoje
odczucie.

Krok 3: Zaznacz i potacz kropki
Zaznacz na osi kazdego obszaru swoéj wynik (postaw kropke).

Nastepnie potacz kropki linig ciggta, tworzac swoj unikalny "ksztatt kota"
i pomaluj kolorowo pola.
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KOLO ZYCIA

Ponizej znajdziesz 8 kluczowych obszaréw.
Zanim przejdziesz do rysowania, przeczytaj uwaznie pytania pomocnicze
Pomoga Ci one dokona¢ gtebszej i bardziej szczerej oceny.
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Masz juz swoje Koto. Co teraz?

Spéjrz na nie przez chwile.
e Jak sie czujesz, patrzac na ten ksztatt?
e Czy koto jest w miare okragte? Czy raczej poszarpane i "kanciaste"?
o Jak wygladataby jazda na takim kole? Bytaby ptynna, czy raczej
telepatoby Cie na kazdym kroku?

To jest wtasnie metafora Twojego zycia w tym momencie.
Teraz czas na najwazniejsze - refleksje.

Wez kartke i odpowiedz sobie na te pytania:

1.Co Cie najbardziej zaskoczyto w tym wyniku?

2.Ktére obszary majg najwyzsze wyniki? Co sprawia, ze wtasnie tam
czujesz satysfakcje? Jak mozesz to wykorzystac?

3.Ktore obszary maja najnizsze wyniki? Co jest gtdbwng przyczyna tak
niskiej oceny?

4.Wyobraz sobie, ze w jednym z tych "niskich" obszarow Twoj wynik
podnosi sie 0 2 punkty (np. z 3 na 5). Co konkretnie musiatoby sie
wydarzy¢? Jak wygladataby "5"?

5.Pytanie klucz: Gdybys mégt/mogta poprawic tylko jeden obszar,
ktorego poprawa pociggnetaby za sobg pozytywne zmiany w innych
(efekt domina)?
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To ¢wiczenie jest genialne w swojej prostocie. Ale ma jedng "wade".
Sama swiadomos¢ problemu nie jest jeszcze rozwigzaniem.

Wiele oséb robi swoje Koto Zycia, patrzy na nie, wzdycha: "No tak, praca
lezy, a zdrowie szwankuje", po czym... odktada kartke do szuflady i wraca
do codziennego biegu.

Po tygodniu frustracja wraca.
Po miesigcu jest jeszcze wieksza, bo teraz wiesz, co jest nie tak, ale nadal
nic z tym nie robisz.

Dlaczego tak sie dzieje?
» Bo nie wiemy, od czego zaczac.
e Bo boimy sie zmiany i wolimy znanga, cho¢ niewygodng, rutyne.
e Bo przyttacza nas skala wyzwania ("Musiat(a)bym zmienié
wszystko!").
e Bo nasze wewnetrzne przekonania i blokady (np. "Nie zastuguje”, "To
sie nie uda") sg silniejsze niz che¢ zmiany.

Tu wiasnie mapa przestaje wystarczac. Potrzebny jest nawigator.
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Gratulacje!

Wiesz juz, jak zdiagnozowac swoje zycie na poziomie "makro".
Zidentyfikowates/as prawdopodobnie kluczowy obszar, ktéry wymaga
uwagi (Twéj "punkt dzwigni").

Ale co, jesli ten obszar to np. "Praca", oceniona na 4/10? Co to doktadnie
znaczy? Czy chodzi o pensje? O szefa? O brak rozwoju? W tym momencie
90% ludzi sie zatrzymuje, bo problem wydaje sie zbyt duzy i niejasny. Ale my
pojdziemy o krok dalej.

Potraktuj standardowe Koto Zycia jak mape kraju. A teraz wez lupe i zréb
"zoom" na dowolne wojewddztwo.

Sita tego narzedzia polega na jego fraktalnos$ci - mozesz je zastosowac do
absolutnie kazdego, dowolnie wybranego tematu. Wystarczy, ze wezmiesz
pusty szablon kota (z nastepnej strony) i zdefiniujesz 8 nowych segmentow,
ktére sktadaja sie na analizowany obszar. Oczywiscie mozesz przygotowac
swoje koto, ktore bedzie zawiera¢ dowolng ilos¢ pdl - wg Twojej potrzeby.

Przyktad 1: "Lupa" na obszar "Praca / Kariera" (ocena ogélna 4/10)

Bierzesz puste koto i dzielisz je na 8 segmentéw sktadowych Twojej pracy:
1.Zarobki: Czy jestem zadowolony/a z pensji i benefitow?
2.Rozwéj: Czy ucze sie nowych rzeczy i mam Sciezke awansu?
3.Szef / Przetozony: Czy mam wspierajacg relacje z szefem?
4.7Zespo6t / Ludzie: Jaka jest atmosfera w zespole?
5.Sens / Misja: Czy czuje, ze moja praca ma znaczenie?
6.Work-Life Balance: Czy praca pozwala mi na zycie prywatne?
7.Zadania: Czy lubie to, co robie na co dzien?
8.Stabilnos¢: Czy czuje sie pewnie i bezpiecznie w tym miejscu?

Nagle moze sie okazac, ze Twoja "Praca" 4/10 to tak naprawde: Zarobki (7),
Zespot (8), Sens (5), ale... Szef (1) i Rozwdj (2). Juz wiesz, co jest problemem!
Nie musisz pali¢ mostow i zmieniac catej kariery. Wiesz, ze punktem do

zmiany jest np. rozmowa z szefem o rozwoju lub asertywna zmiana relacji z
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Przyktad 2: "Lupa" na obszar "Zdrowie / Energia" (ocena ogélna 3/10)

1.0dzywianie: Jak oceniam swojg diete?

2.Sen: Czy Spie wystarczajgco dtugo i gteboko?
3.Aktywnos¢ fizyczna: Czy regularnie sie ruszam?

4.Poziom Stresu: Jak radze sobie ze stresem?

5.Energia Witalna: Jaki jest mdj poziom energii w ciggu dnia?
6.Regeneracja: Czy potrafie odpoczywac i sie relaksowac?
7.Profilaktyka: Czy regularnie sie badam?

8.Nawodnienie: Czy pije wystarczajgco duzo wody?

Widzisz juz, jak to dziata? Mozesz w ten sposdb stworzy¢ "Koto Relacji

Partnerskiej", "Koto Finanséw Osobistych”, "Koto Twojego Biznesu"...
Ogranicza Cie tylko wyobraznia.

To jest moment, w ktorym przestajesz btadzi¢ po omacku, a zaczynasz
precyzyjnie diagnozowac i dziatac.

Na nastepnej stronie znajdziesz pusty szablon. Wydrukuj go kilka razy.
Uzyj go, by przyjrze¢ sie blizej swojemu "punktowi dzwigni", ktory
odkrytes/as w poprzednich rozdziatach.
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Instrukcja:
1. Nazwij swoje Koto (np. "Koto Mojej Kariery").
2. Wypisz 8 kluczowych elementéw, ktére sktadajg sie na ten obszar.
3. Ocen swoja satysfakcje z kazdego z nich w skali 0-10.
4. Potacz kropki i przeanalizuj wyniki, tak jak robite$/as to z gtéwnym
Kotem Zycia. Znajdz swoj nowy, bardziej precyzyjny "punkt dzwigni"!
LZAUWAZ SIEBIE
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Jako coach, moja praca zaczyna sie doktadnie w tym miejscu, w ktorym Ty
by¢ moze wtasnie sie znalazte$/as. Z Kotem Zycia w reku i tysiacem pytan w
gtowie.

Moja rola nie polega na tym, by da¢ Ci gotowe rady.

Nie powiem Ci: "zmien prace" albo "zacznij biegac". Ty masz w sobie
wszystkie odpowiedzi.

Moja rola polega na tym, by by¢ Twoim partnerem w tej podrozy.
By:
e Zadac Ci mocne pytania, ktére pomoga Ci odkry¢, czego naprawde
chcesz (a nie, co "powinienes").
e Pomodc Ci zobaczy¢ ukryte blokady i przekonania, ktére Cie hamuja.
e Wspdlnie z Toba stworzy¢ realny plan dziatania, oparty na Twoich
zasobach i wartosciach.
e Byc¢ Twoim wsparciem w procesie zmiany, dbac¢ o Twojg motywacje i
odpowiedzialnos¢ za podjete kroki (tzw. accountability).

Twoje Koto Zycia to idealny punkt startowy do naszej rozmowy.
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Wypetnienie Kota Zycia to pierwszy, odwazny krok. Wykazate$/a$ sie
odwaga, by spojrze¢ prawdzie w oczy. Gratuluje Ci!

Jesli czujesz, ze nie chcesz teraz odktadac tej kartki do szuflady.

Jesli czujesz, ze to TEN moment, by w koncu ruszy¢ z miejsca i zaczaé
Swiadomie ksztattowac swoje zycie - zapraszam Cie do rozmowy.
Zrobmy razem drugi krok.

Przygotowatem/am dla Ciebie specjalng, niezobowigzujacg, 30-minutowa
Sesje Odkrycia "Moja Réwnowaga".

Podczas tej sesji (online):

1.0méwimy Twoje Koto Zycia.

2.Zidentyfikujemy kluczowy obszar, ktéry ma najwiekszy potencjat do
zmiany.

3.Okreslimy, jak mogtby wygladacé Twoj pierwszy, maty krok ku wiekszej
satysfakcji.

4.Sprawdzimy, czy "nadajemy na tych samych falach" i czy dalsza
wspotpraca coachingowa jest dla Ciebie najlepszym rozwigzaniem.

Nie czekaj, az koto samo sie wyréwna. Wez stery w swoje rece.
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www.zauwazsiebie.pl
kontakt@zauwazsiebie.pl
tel. 786 990 140

Umow sie na sesje!
- Y



https://zauwazsiebie.pl/rezerwacja.php

