SPOTKANIE ONLINE

Jak przestac krecic sie w kotko
1 ruszyc daley?

krotka insturkcja obstugi utkniecia



JAK PRZESTAC KRECIC SIE W KOLKO?

Sprawdz! Czy to dobrze, ze tu jestes?

Chce, ale nie moge... Sama nie wiem dlaczego...
| bardzo chce, i jednoczes$nie nie chce... - czuje pomieszanie...
Nie wiem, jak zaczgc, ale nie moge przesta¢ o tym mysled.
Boje sig, ze zndw nie wytrwam i ze tym razem zawiode juz sama siebie.

Odktadam ,swoje” projekty (kurs, oferta, ksigzka, zmiana pracy) na pézniej,
ttumaczgc sobie, ze to jeszcze nie czas.

Moje wazne rzeczy czekajg, a ja wcigz robie wszystko dla innych.
Czuje sie winna, bo mimo ze sobie obiecatam, to nie robie tego, co zaplanowatam...

Krok do przodu, krok do tytu... - mam wrazenie, ze stoje w miejscu...



Moja obietnica!
"o
Jak przestac krecic sie w kotko
1 ruszyc dalej?

Zbudujesz solidne fundamenty, ktore pomoga
zaopiekowa¢ momenty utkniecia.

Dowiesz sie, czego potrzebujesz aby zaczac realizacje waznego
dla siebie projektu, zadania, celu, marzenia.



Kim jestem?

Nazywam sie Anna Wojnowska.

Od ponad 3 lat jako Trenerka Zmiany i Coach
Kobiet 30+ wspieram wiascicielki bizneséw
online w oswajaniu momentu utkniecia.

Pomagam odzyskaé emocjonalny spokdj,
zrozumiec siebie i wréci¢ do dziatania z
poczuciem pewnosci i akceptacji.

Od utkniecia do dzialania, ktore przynosi spokoj!



Dlaczego chce mowic o utknieciu?

Znam utkniecie od podszewki, nie z ksigzek, tylko z zycia.

W pewnym momencie sama siebie nazwatam , mistrzynia
utkniecia”.

W koncu powiedzialam: dosc 1 podjetam decyzje! “Nie
moze byc¢ tak, ze wcigi utykam...”

To dla siebie w pierwszej kolejnosci szukatam rozwiazan, aby
przez utkniecie przechodzi¢ szybciej, tagodniej i spokojnie;j.
Jestem tg,_ktéra idzie tg_Sciezka razem z Tobg i dziele sie tym,
co odkrytam - tym co dziafa i nie dziafa.




Myslec inaczej...

_\Q/_
Istotne problemy naszego zycia nie moga byc
rozwigzane na tym samym poziomie myslenia, na
jakim bylismy, kiedy je tworzylismy.

Albert Eistein



Jak myslimy o utknieciu najczesciej?

domyslny sposdb myslenia - w Swiecie, w ktérym liczy sie
bycie zajetg, zapracowana

PROBLEM DO NAPRAWIENIA

St ABOSC ZAGUBIENIE
KONIEC SWIATA
Bt AD W PROCESIE PROKRASTYNACJA
PUSTKA
LENISTWO PORAZKA

Czy to dziala? Lub jak to dziala?



Jak mozna myslec o czyms “zle”
1 spodziewac sie dobrych rezultatow?

konsekwencje

wewnetrzne sprzecznosci “i chciatabym, i sie boje”
pogfebienie stanu utkniecia narastajacy bagaz emocjonalny
oowody, aby dziafa¢ i nie dziafa¢ - jednoczesnie
obnizony nastrd) “oodkopanie” wiary we wiasne umigjetnosci
zmniejszenie zautania do siebie

brak wiary we wiasng sprawczosé frudnosé w ponownym rozpoczynaniu

wywieranie na siebie presji, aby ruszyé dale;



...przetadowanie...

C

Argumenty, aby dziataé @\

Argumenty, aby nie dziafac ?\
Przetadowanie, impas /}\

Przesta¢ myslec. ..



Pod czy nad powierzechnig?

UTKNIECIE. .

STRACH AMBIWALENCJA

OPOR Prowadzenie w gfowie rachunku zyskow i strat WATPLIWOSCI

Rozpamietywanie wczesdniejszych prob Oczekiwanie doskonatosci

Poszukiwanie absolutne] pewnosci IMPAS INTENSYWNE ROZMYSLANIA
Zniechecenie porazkami Perfekcjonizm

Czeste podejmowanie préob w przesztosci, zakonczonych porazkami

NADMIERNA ANALIZA czekanie na magiczny moment



Co w tym miejscu nie dziala?

presja na dziatanie

(wewnetrzna lub zewnetrzna)

,Dasz rade, serio. Zacznij po prostu,

a reszta pdjdzie.” /B/—\ TAK, ALE...

,No dawaj, rusz to w koncu, szkoda /B/—\ TAK ALE

czasu.” '

,Nie odkfadaj juz, zacznij i bedziesz /B/—\ TAK ALE

mie¢ z gtowy.” ’
Argumenty za... Z!Sl/i: Kontrargumenty...



POTRZEBY STANU UTKNIECIA

Czego tutaj najbardziej potrzeba?

czutej obecnosc fagodnosci

Zrozumienia

cierpliwosci noczucia bezpieczenstwa — zaopiekowania

decyzj1

akceptacji - bez oceny, ryfmu zgodnego z wiasnym

bez presj| zaangazowania fempem

matych doswiadczen sprawczosci

bycia swojg wiasna towarzysza w tym procesie



/ZROZUMIENIE



/ROZUMIENIE
Jak mozemy myslec o utknieciu inacze)?

naturalny etap zmiany

w taki wiasnie sposdb wigkszosé ludzi sie

zmienia i to jest naturalne zjawisko

: ., zaproszeni
wiadomo§é aproszenie

no$nik informacji o nie zaspokojonej potrzebie do odpoczynku, zatrzymania sig i refleksji -

poznania siebie na nowo, sprawdzenia: czy to
. moje? czy to mi stuzy?
moment, ChWI|OWY stan strategia ochronnaczy naprawde tego chce? werytikacji kierunku

na lini czasu, to tylko stan przejsciowy,

o - | znane = bezpieczne,
niejednokrotnie nie pamietamy o tym

nieznane = niebezpieczne stan zamrozenia

reakcja ukfadu nerwowego

nowa tozsamosé ucieleénienie

jeszcze nie ta i juz nie ta gtebia poznania, z poziomu gtowy do ciafa



Jakie nadam temu znaczenie?

/NACZENIE NADAJEMY, SESN TWORZYMY

Jak juz wiem, ze mozna inaczej - to teraz moge $wiadomie wybraé
jakie nadam temu znaczenie.

...jest tyle koloréw, ktére mozna wplesé do czarno biatej opowiesci. ..

WIELOBARWNOSC



zamiast “dlaczego?” wybieram “po co?”

dlaczego? po co?
Zatrzymuje w miejscu. Otwiera drzwi do ruchu.
To PYTa”ie o przesz.’ros’c‘,.. To pytanie o sens i kierunek,
O analize. O SZ.Ukén'e winy. nie o wine. Przenosi uwage z gfowy
W momentach utknigcia bardzo tatwo (analiza) do zycia (intencja).
zamienia sie w spirale mysli: Po co chce to zrobié?
,Dlaczego znowu tego nie zrobitam?”. Od razu daje wiecej jasnosci,
Im wigcej , dlaczego”, tym wigcej napigcia i spokoju i sprawczosci.
chaosu. To pytanie wzmacnia To pyfanie zaprasza

krecenie sie w kétko do mikrokroku.



POCZUCIA BEZPIECZENSTWA



Najwiekszy manipulant Swiata...
STRACH

Utkniecie to czesto strach w przebraniu.
Problem w tym, ze strach rzadko przychodzi i méwi wprost: ,Hej, to ja. Boje sie.”
On dziata duzo sprytniej — maskuje sie, udaje inne emocje,
manipuluje narracja, zeby nie zostaé zauwazonym.

Tworzy iluzje bezpieczenstwa w bezruchu: , Jesli nie ruszysz, bedzie bezpieczniej”.



W jaki sposob sie ukrywa?

Strach rzadko wyglada jak strach. Czesciej wyglada jak prokrastynacja, pertekcjonizm,
zmeczenie, brak motywacji albo rozsadek. Jest mistrzem kamuftlazu.

Przebiera sie za , brak motywacji” Przebiera sie za troske o innych

| | Udaje perftekcjonizm | o |
Podszywa sie pod racjonalny cel Udaje zto$¢ lub irytacje

Ucieka w ,musze jeszcze to przemyslec” Udaje rozsadek

Ukrywa sie jako obowigzki Zaktada maske kontroli Ukrywa sie w napieciu ciafa

Przebiera sie za prokrastynacje Maskuje sig jako ,jestem zmegczona”



Poznac¢ swoj strach...

Czy pozwole mu wyptynaé na powierzchnie?
Na moich warunkach? Na moich zasadach?

UTKNIECIE. ..
strach przed ocena strach przed rozczarowaniem strach przed porazka
strach przed kolejng porazka strach przed niepowodzeniem

strach przed odpowiedzialnoscia

strach przed czasem strach przed byciem niewystarczajaca

strach przed odrzuceniem



Strach wychodzi na powierzchnig, kiedy zostaje:
nazwany, mozna poczué¢ go w ciele, zobaczenie intencji jaka zanim stoi.
Nie znika - ale przestaje rzadzié.

Nazwanie

,Co tutaj jest dla mnie trudne?”
,Czego najbardziej sie obawiam?”
.Jakie najgorsze mysli mam o te] sytuacji?”

Intencja

,Przed czym strach prébuje mnie uchroni¢?”
,Co on chce dla mnie dobrego?”

Co mowi cialo?



DECYZJA



Dwie sprzeczne myshi w glowie...

Umyst potrafi utrzymywaé w glowie dwie sprzeczne mysli jednoczesnie.

tak, chce, moge nie, nie chce, nie moge

© ©)

1mpas, utkniecie, krecenie sie w kotko



Co z tym zrobi¢?

WYARTUKULOWAC
MOWIENIE lub PISANIE

Kiedy méwie lub pisze dowiaduje sie, co mysle
Przekonuje mnie to, co méwie lub pisze

Zaczynam wierzyé w to, co mowie lub pisze



ZAANGAZOWANIE



Male kroki sprawczosci

Ludzie, ktdrzy utkneli, mysla, ze musza robié rzeczy w okreslony
sposdb. Szukaja pewnej state] tformuty, ktdra pomoze im zaczaé.
Czynnosci dla pozoru...

Co jest jedna rzeczg, kidrg mozesz tatwo wykonac?
JEDNA prosta czynno$é, ktéra mozesz zaczaé wykonywaé natychmiast.

Czy ta JEDNA prosta czynno$¢ jest czyms, co mozesz fatwo zrobi¢, bez wiekszego

wysitku lub napiecia? Jesli jest zbyt wyczerpujaca, porzu¢ ja i znajdz inng.
Szukaj dalej, az znajdziesz prosta czynnosé, kiéra mozesz fatwo wykonac.



Jak zaczac?

wRozZne techniki sprawdzajq sie w roznych okolicznosciach.
Kazda chwila ma inne potrzeby.
Nie ma jednej zawsze dziatajgcej metody.
I nie jest tak, ze jedna jest dobra, a druga zta”

Uwolnij wewnetrzny gtos. Natalie Goldberg



RAMY, FUNDAMENTY

MYSLEC INACZE]

POTRZEBY

DECYZJA

ZAANGAZOWANIE



Ten proces si¢ powtarza...

Ale Ty juz wiesz!
A jak juz wiesz to mozesz sie przygotowad.
Pojawi sie na pewno!

Od Ciebie zalezy jak diugo w tym miejscu zostaniesz. ..
Mozna utknaé nawet na kilka lat. ..



Bardzo wazne!

Aby nastapito przejscie ze stanu utkniecia do dziatania:
1) Podjaé decyzje o dziataniu. 2) Zaangazowac sie we wstepne czynnosci

Zachecanie do dzialania zablokuje proces zmiany!

Analiza korzysci i strat - aby ruszyé, postrzegany koszt zmiany musi by¢ nizszy
niz koszt braku zmiany.

Wsparcie w dojrzewaniu do decyzji.
Najpierw nalezy rozproszy¢ leki, opdr i ambiwalencje.
Rozwazenie korzysci ze zmiany.
Przygotowanie.

Dziafanie.



Moja obietnica!
"o
Jak przestac krecic sie w kotko
1 ruszyc dalej?

Zbudujesz solidne fundamenty, ktore pomoga
zaopiekowa¢ momenty utkniecia.

Dowiesz sie, czego potrzebujesz aby zaczac realizacje waznego
dla siebie projektu, zadania, celu, marzenia.



“Spotkanie...”

PRZESTRZEN ONLINE

12 tygodni spokojnego zaangazowania

W 12 tygodni wypracujesz rytm, ktéry dziata dla Ciebie, nie przeciwko Tobie.
To, co odkiadatas miesigcami, wreszcie sie dzieje, bez presji, bez gonitwy, bez motywacyjnych zrywdw.
Pojawiasz sie. Robisz mate kroki. Widzisz efekty.
Wiorki 9:00 (poranna grupa) - Czwartki 18:00 (wieczorna grupa)
Spotkania online - 90 minut -
W rytmie spokoju i obecnosci.



Dlaczego ,,Spotkanie...” dziala?

,Spotkanie...” tagczy dwa elementy, ktérych razem nie daje zadne inne podejscie:

1. Zaopiekowanie strachu, ktory Cie zatrzymywal.

Zaczynamy od ankiety: Czego najbardziej sie boisz, gdy myslisz o ruszeniu?
Twdj strach zostaje zauwazony, nazwany, ustyszany i zaopiekowany.
Kiedy przestaje by¢ samotny, przestaje blokowac.

2. Spokojne dziatanie w mikro-krokach, zakotwiczone w rytmie.

Nie planujesz, nie motywujesz sie, nie czekasz na wene.
Pojawiasz sie = robisz jedng matg rzecz = czujesz efekt. To ten rytm buduje sprawczo$é.

Dlatego ,, Spotkanie...” dziata tam, gdzie wszystko inne zawiodlo: nie naprawiasz siebie, nie
walczysz z prokrastynacja, tylko uczysz sie dziataé pomimo strachu i dzieki rytmowi.



Co otrzymujesz w ramach przestrzeni?

Ankieta diagnostyczna
pozwala okresli¢ Twoje miejsce startu. Dzieki temu bedziesz otrzymywaé wskazdéwki
dopasowane do Twojej indywidualnej sytuacji.
Cotygodniowe spotkania
w grupie wieczornej lub poranne;j -
przestrzen wspdlnej pracy w ciszy i skupieniu
Towarzyszenie mailowe

- opiekowanie tych wszystkich watpliwosci, strachéw, lekéw, ambiwalencji.
Towarzystwo o przewodnictwo osoby, ktéra idzie t3 samg Sciezka co Ty.



Inwestycja - ile to kosztuje?

369 zI miesiecznie przez 3 miesiace

12 spotkan, wsparcie, ankieta diagnostyczna,
rytm dziatania i obecno$é.

Gdybys$ miata osobistego asystenta skupienia,
ktéry co tydzien czeka na Ciebie i jest przy Tobie,
zebys zrobifa to, co wazne, ile byloby to warte?
Tutaj dostajesz to samo, tylko spokojniej - i taniej niz jedna sesja coachingowa.



ZAPROSZENIE

Bezplatna sesja konsultacyjna

Chce mieé pewno$é, ze przestrzen “Spotkanie...” jest dla Ciebie najlepszym rozwigzaniem
i bedzie dla Ciebie Zrédtem efektdéw jakich sie spodziewasz
| rezultatdow ktérych pragniesz i oczekujesz.

To miejsce, w ktérym Twoja DECYZJA ma szanse dojrzeé.


https://annawojnowska.pl/bezplatna-sesja-zapoznawcza/
https://annawojnowska.pl/przestrzen-online-pracy-w-skupieniu/

