Przewodnik po Twojej Swiadomej Transformacji

Podnie$¢ jako$¢ swojego zycia i biznesu.
Dla kobiet ktére chcg osiggnac¢ w zyciu wiece;.

transformacjaserca.pl

.,Decyzja otwiera drzwi do nowej rzeczywistosci. Brak decyzji
trzyma Cie w wiezieniu, ktérego sama jeste$ straznikiem.”
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Cudowna kobieto...

Kazda z nas nosi w sobie marzenia.

0 zyciu, w ktdrym czujemy sie spetnione, piekne, wolne i pewne siebie.

Czasem te marzenia sg wyrazne — widzisz je, czujesz ich smak, niemal mozesz ich dotkngc¢.
A czasem sg ciche, ukryte gteboko... przygaszone obowigzkami, codziennoscia, brakiem odwagi
czy lekiem przed opinig innych.

Ale jedno pozostaje niezmienne:

w gtebi serca wiesz, ze pragniesz od zycia wiece,;.

Wiecej rados$ci, szczescia.

Wiecej wolnosci, pieniedzy.

Wiecej odwagi, by by¢ sobg — bez ttumaczenia sie $wiatu.

Nie bez powodu siegnetas po ten przewodnik.

Moze nawet czujesz, ze to jest doktadnie ten moment, ktorego potrzebowatas.

Moment, w ktdrym mowisz sobie: ,Do$¢ czekania. Czas co$ zmienic."

By¢ moze czujesz, ze stoisz w jednym i tym samym miejscu w zyciu. Pomimo ze,robisz kolejne
kursy, czytasz ksigzki, prébujesz r6znych metod, terapii... to nadal nic sie nie zmienia badz tylko

zZmiana jest czesciowa i na chwile.

Czujesz, ze cos Cie blokuje — strach, brak pewnos$ci siebie, wptyw otoczenia, opinie innych ludzi.
Okolicznosci decyduja za Ciebie, a Ty masz wrazenie, ze nie jeste$ w petni decyzyjna w swoim
Zyciu.

Niewielki efekt — pomimo wielu staran, brak realnej zmiany. Nadal czujesz, ze $wiat na Ciebie
oddziatuje, ze inni ludzie majg wiekszy wptyw niz Ty sama. Krytyka, oczekiwania, presja — wcigz
Cie hamuija. Ale wiesz jedno: masz dosc¢.

Masz do$c¢ zycia w byciu -niewystarczajacg, zycia ,na pét gwizdka”, zycia w strachu przed oceng i
w ciggtej frustraciji..

Chcesz powiedzie¢ STOP temu wszystkiemu i w koncu ruszy¢ po swoje marzenia i cele.

Chcesz czuc sie pewna siebie, niezalezna i w petni decydowac o swoim zyciu.

Chcesz zy¢ w zgodzie ze sobg, a nie w zgodzie z oczekiwaniami innych.

Ta strona jest Twoim punktem startu. Tutaj kohczy sie Twoj czas ,stania w miejscu” — a zaczyna

droga do zycia, ktére naprawde wybierasz.

ROZWQ) OSOBISTY - Bozena Zapfata



transformacjaserca.pl

Witaj, jestem Bozena.

Jestem trenerem mentalny, life coach i mentorka

w kobiecej transformacji.

Jestem tutaj dla Ciebie, poniewaz chce wspierac kobiety

w sieganiu po ich zyciowe cele i marzenia — poprzez wtasng,

prawdziwg transformacje.

Przez kilka lat miatam wrazenie, ze zyje jak postac¢ z pustego
scenariusza — bez celu i kierunku. Wydawato mi sie, ze
jestem skazana na niski standard zycia, patrzytam, jak inni
sie rozwijajg, a ja stoje w miejscu.

Dzieki rozwojowi osobistemu dokonatam jednak gtebokiej
transformacji swojego zycia — prywatnego i zawodowego.
Cele, ktore kiedy$ wydawaty sie jedynie marzeniami, staty
sie rzeczywistoscia.

Wiem, jak trudno jest zrobic ten krok samodzielnie — strach

potrafi sparalizowac, a brak pewnosci siebie zatrzymuje nas

w miejscu. Dlatego stworzytam ten przewodnik, proces
wyzwan i Akademie transformacji — aby wspiera¢ kobiety

w ich drodze i pomagac im osiggac wtasne cele i marzenia.

ATy?
- Czy czujesz, ze to wtasnie teraz jest Twoj moment, aby co$ zmienic?
- Czy jestes gotowa siegnac¢ po wiecej — spetni¢ swoje cele i podnies¢ swdj standard zycia ?
- Czy wcigz odktadasz te decyzje, bo paralizuje Cie strach i wmawiasz sobie, ze ,kiedy$" bedzie
lepszy moment?

Prawda jest taka, ze nie bedzie lepszego momentu. Nigdy nie poczujesz sie w petni gotowa.

Bob Proctor powiedziat:
,Decyzja jest punktem zwrotnym — dopoki jej nie podejmiesz, nic sie nie wydarzy.”
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Twoja prawda

Moje zobowigzanie do zmiany
Dzi$ podejmuje decyzje.

Decyzje, ze moje zycie moze wygladac inaczej — petniej, Swiadomie i w zgodzie z tym, czego
naprawde chce.
JA (MG ) zobowigzuje sie do tego, ze:
chce wreszcie co$ zmieni¢ w swoim zyciu i nie bede odktadac tego na pdzniej,
bede konsekwentnie wypetnia¢ pdf i wykonywac¢ ¢wiczenia, ktére w nim znajde,
jesli bede potrzebowac wsparcia, nie zawaham sie siegng¢ po pomoc lub podzieli¢ sie moimi
pytaniami,
dam sobie prawo do dziatania, nawet jesli pojawi sie strach czy watpliwo$ci,
nie bede odktada¢ zmian ,na kiedy indziej” — to jest méj moment, aby iS¢ za ciosem, krok po

kroku, az osiggne swoje cele i marzenia.

Podpisuje sie pod tym zobowigzaniem i wybieram s§wiadoma droge do swojej transformac;ji:

(miejsce na podpis i date)
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Twoje zycie zmienia sie w momencie, gdy jasno okreslisz, czego naprawde pragniesz. To nie $wiat,

ale Twoje przekonania decyduja, jak wysoko zajdziesz.

1 - SUKCES | BLOKADY

Cwiczenia:

1. Czym dla Ciebie jest sukces? Zamknij oczy i zobacz -Jak wyglada Twoje spetnione zycie?

2. )akie przekonania na temat sukcesu nosisz w sobie czy myslisz, ze, sukces jest tylko dla
innych, ze na sukces trzeba ciezko pracowac

3. Czy uwazasz, ze jestes$ w stanie osiggna¢ sukces? Dlaczego tak/nie?

4. Jaka kwote chciataby$ co miesigc otrzymywac, zeby poczu¢ prawdziwg swobode finansowg i
bezpieczenstwo? Jak wyglagdatoby twoje zycie, gdyby taki dochad byt dla ciebie normag?

5. Jak czujesz co najbardziej cie blokuje jakie wewnetrzne blokady, leki, watpliwosci do tej pory
Cie zatrzymywaty aby zrobi¢ pierwszy krok?

6. Jak wygladatoby Twoje zycie, gdybys nie miata zadnych ograniczen?

7. Zapisz swoj najwazniejszy cel na ten moment — doktadnie i w pozytywnej formie- .Jestem
taka wdzieczna i szcze$liwa teraz,ze...

8. Co powinnas wprowadzi¢ lub zmieni¢ w swoim zyciu i biznesie, zeby wreszcie osiggnac ten

cel?

Miejsce na notatki:
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~Sukces to nie co$, co zdobywasz. Sukces to cos, w czym sie rozwijasz."Bob Proctor
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Twoje KARTY CELU - zapisz swoj cel w poprawnej formie na karcie celu, osobisty i zawodowy.
UWAGA! Prawidtowo zapisany cel powinien by¢ konkretny i mierzalny, zapisany w czasie

terazniejszym lub przesztym dokonanym oraz mie¢ date realizacji.
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Wiekszo$¢ ludzi zyje w roli ofiary (biedna Ja)— czeka, az samo co$ sie zmieni. Prawda jest taka, ze

zZmiana zaczyna sie w Tobie, kiedy wybierasz odwage zamiast leku.

2 - STRACH VS. PRAGNIENIA

Strach to tylko iluzja — prawdziwa moc pojawia sie wtedy, gdy podejmujesz dziatanie pomimo

niego.” — Bob Proctor

Cwiczenia:
1. Jakie sytuacje najczesciej wywotujg w Tobie strach i blokujg dziatanie? — Moje bariery strachu
Zaznacz te punkty, ktdre najbardziej Ciebie dotycza.
(] Boje sie oceny i krytyki innych ludzi.
Boje sig, ze popetnie btad i kto$ uzna mnie za niekompetentna.
Boje sie odrzucenia — Ze inni mnie nie zaakceptuja.
Boje sig, ze nie dam sobie rady, ze jestem za staba.
Boje sie porazki i tego, ze strace czas lub energie.
Boje sie zainwestowac, bo obawiam sie, ze strace pienigdze.
Boje sie wyjs$¢ ze swojej strefy komfortu i sprébowac czegos$ nowego.

Boje sie, ze inni bedg ,lepsi” ode mnie i nie mam z nimi szans.

O N O

Boje sie zmian — wole zostac przy tym, co znam, nawet jesli nie daje mi
szczescia.
[] Boje sie zaufac sobie i swoim decyzjom.
2. Cotracisz, gdy pozwalasz, by strach kierowat Twoim zyciem?
3. Co mogtoby sie wydarzy¢, gdyby$ zaufata swoim pragnieniom zamiast lekom?

4. W jakich momentach wchodzisz w role ,ofiary” (np. ,to nie moja wina”, ,nie mam wptywu")?

5. Jak mozesz odzyskac sprawczosc¢ i site w tych obszarach?

Zapisz 3 dziatania, ktore podejmiesz mimo leku — takie, ktdére przyblizg Cie do Twojego celu.
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Erl Nightingale mdéwit, ze 95% ludzi nigdy nie osigga swoich marzen, bo pozwalajg, aby strach
przejat kontrole.

Twoje notatki do procesu.
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Bob Proctor mowit, ze paradygmat to ,program w Twojej podSwiadomosci, ktéry kontroluje Twoje
dziatania, decyzje i rezultaty”. Jesli czegos$ nie osiggasz — to nie dlatego, ze jeste$ ,za staba”, ale

dlatego, ze Twaj paradygmat Cie blokuje.

Cwiczenia:
1. Jaki paradygmat (przekonanie) najczes$ciej Cie powstrzymuje w zyciu, relacji,biznesie lub

zdrowiu?

2. )Jak ten paradygmat ogranicza Twoje dziatania i rezultaty? (np. ,Nie mam czasu”, ,To za trudne”,

.Nie jestem wystarczajgca”).

3. Jakie jedno nowe przekonanie chciataby$ w sobie zbudowa¢, ktore poprowadzi Cie z fatwoscia

przez zycie?
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Cwiczenia:
Obraz umysu : ,Umyst — Twoj najpotezniejszy instrument. To, co w niego wsadzisz, ksztattuje
Twojg rzeczywistosc.”

po prawo wypisz swoje negatywne przekonania / po lewo napisz pozytywne

JJestes jedynym problemem, jaki kiedykolwiek bedziesz miata, i jedynym rozwigzaniem.”

Mysli +Uczucia + Dziatanie = Rezultaty

Definicja patyczaka

Patyczak (Stickman) to proste graficzne narzedzie,
ktore pokazuje, jak dziata nasz umyst,

Koto symbaolizuje umyst - gdrna czesd to
Swiadomosc (nasze mysli, wybory, decyzje), dolna
czes to podswiadomosE (nasze przekonania,
nawyki i emocje). Z podéwiadomosci sygnaly
przechodzg do ciata, a to, jak sie czujemy | jak
dziatamy, jest edzwierciedleniem naszych
wewnetrznych programaw.

Dzieki patyczakowi tatwiej zobaczyd, skad biora sie
nasze reakcje, dlaczego czasem blokujg nas
negatywne paradygmaty oraz jak mozemy je
zmieniac na porytywne, aby tworzyd nowe
rezultaty w Iyciu.

ROZWQ) OSOBISTY - Bozena Zapfata
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Podsumowanie

Kazdy z nas nosi w sobie ogromny potencjat, pragnienia i marzenia, ktére czekajg na spetnienie.
Jednak bardzo czesto to, co zatrzymuje nas na drodze do sukcesu, nie ma nic wspélnego ze
Swiatem zewnetrznym. Najwieksze przeszkody powstajg w naszym wnetrzu. To one sprawiaja, ze
zamiast iS¢ naprzod, krecimy sie w kotko.

Strach jest naturalng reakcjg na nowe wyzwania — pojawia sie zawsze wtedy, gdy wychodzimy
poza to, co znane. To wtasnie on sprawia, ze odktadamy decyzje, rezygnujemy z marzen i
ttumaczymy sobie, ze ,jeszcze nie czas”. Ale tak naprawde to nie brak mozliwos$ci nas zatrzymuje

— to nasze zakorzenione schematy myslenia.

Te schematy, czyli paradygmaty, dziatajg w tle niczym autopilot. To one programujg nasze reakcje,
wybory i emocje. Je$li powtarzasz te same wzorce, dostajesz wcigz te same rezultaty. Wtedy rodzg

sie blokady, ktore sprawiaja, ze czujesz sie uwigziona, mimo ze w sercu pragniesz czegos$ wiecej.

Napoleon Hill powiedziat:
~Cokolwiek umyst cztowieka jest w stanie sobie wyobrazi¢ i w co uwierzy¢ — to jest w stanie

0siggnac.”

Twoje pragnienia sg jak paliwo, ktére moze rozpusci¢ kazdg blokade, jesli tylko nauczysz sie
inaczej myslec. | dobra wiadomos$¢ jest taka, ze paradygmaty mozna przeprogramowac. Strach
mozna zamieni¢ w site. Blokady mozna uwolni¢. Wszystko zaczyna sie od decyzji: czy wybierasz

zycie wedtug leku, czy zycie wedtug pragnienia?

ROZWQ) OSOBISTY - Bozena Zapfata 12
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Brak decyzji jest najczestszym powodem porazki. Kiedy wybierasz i dziatasz — nawet matymi
krokami — Twdj umyst zaczyna budowac nowg tozsamosg¢, a Ty odzyskujesz moc.
3 - DECYZJA | ZYCIE NA 100%

»Kazda zmiana zaczyna sie od decyzji.” — Napoleon Hill.

Cwiczenia:

W jakich obszarach swojego zycia unikasz podejmowania decyzji?

Co daje Ci zwlekanie — przed czym Cie chroni?

Co tracisz, kiedy nie podejmujesz decyzji?

Jaka decyzje potrzebujesz podjac teraz najbardziej, by ruszy¢ do przodu?

Jak wyobrazasz sobie siebie za rok, jesli podejmiesz te decyzje juz dzis?

Napisz jedno zdanie-deklaracje:

,0d dzis wybieram zycie na 100%, w zgodzie ze sobg i moim celem.”

ROZWQ) OSOBISTY - Bozena Zapfata
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Podsumowanie — Moc decyzji

Bob Proctor powtarzat:
+Twoje wyniki w zyciu zmienig sie w momencie, gdy podejmiesz prawdziwg decyzje.
Decyzja to nie jest to samo, co che¢ — decyzja oznacza, ze dziatasz,

nawet jesli nie wiesz jeszcze, jak.”

Decyzja jest jak zamkniecie jednych drzwi i otwarcie drugich. W chwili, gdy wybierasz, przestajesz

rozwazac opcje i zaczynasz kreowac swojg nowg rzeczywistosc¢.

Dodatkowe ¢wiczenia do cze$ci o decyzji
Zamkniete drzwi
Wypisz 3 rzeczy, z ktorych musisz zrezygnowac (np. odktadanie na p6zniej, krytyka siebie, zycie w

strachu), aby Twoja decyzja mogta naprawde zaprowadzi¢ Cie do celu.

Mata decyzja — wielki efekt
Wybierz jedng matg decyzje, ktérg mozesz podjgc jeszcze dzis (np. jeden telefon, jeden krok, jedno
.tak"), ktéra bedzie pierwszym dowodem, ze naprawde wybratas zycie na 100%. Zapisz jg i od razu

wykonaj.

List do siebie

Napisz krotkie zdanie do samej siebie z przysztosci: ,Dziekuje Ci......... (imie), ze wtedy podjetas
decyzje, bo dzieki niej dzi§ moge...".

Afirmacja

»Z ufnoscig podejmuje decyzje w zgodzie ze soba. Kazda moja decyzja
jest krokiem ku spetnieniu.”
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Tu konczy sie analiza i zaczyna sie dziatanie!

Twoje kolejne kroki:

- Wyciggnij lekcje z odpowiedzi.

- Okresl, czego naprawde chcesz — i zapisz to na kartce.

- Wybierz jedng konkretng decyzje, ktérg podejmiesz dzisiaj.

Nie czekaj na idealny moment. To dzisiaj jest Twoj dzien. Wszystko czego potrzebujesz jest w

Tobie. Teraz ruszaj po swoje!

Jaka decyzje podejmiesz?

(1 Tak, decyduje sie przetamac swoje strachy i leki, bo chce z petng Swiadomoscig kreowac swoja
rzeczywistos$c¢!

(] Nie, wybieram zosta¢ w tym samym miejscu, gdzie jestem teraz, pozwalajac, by moje stare

paradygmaty wcigz miaty kontrole nad moim zyciem.

Nie musisz iS¢ dalej sama. Jesli czujesz, ze to moment na przetom — odezwij sie.
Pomoge Ci wejs¢ na nowy poziom zycia, ktérego pragniesz — i ktére na Ciebie czeka. Umdw sie na
rozmowe, bede z tobg w tej drodze.

Bozena Zaptata

UMAWIAM ROZMOWE .*

Nie dlatego, ze musisz. Tylko dlatego, ze w korncu MOZESZ.
To nie kolejny krok. To poczatek Twojej nowej drogi.
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