NOWOROCZNY
PORADNIK REALIZACJI MARZEN

Witaj,

U progu nowego roku 2008 chcielibysmy by kazdy, kto jest z nami jako$
zwigzany odnosit z tej relacji korzysci.

Dlatego witasnie masz okazje skorzystaC z miniporadnika, ktéry moze
pomoc Twoim marzeniom stac sie prawda.

Jest to zestaw fatwych, cho¢ czasem wymagajacych troche pracy i
mys$lenia krokdw. Gdy bedziesz wykonywat te cEwiczenia z ciekawosciq
dziecka, co$ sie w Tobie zmieni. Moze nawet nie zauwazysz zmiany dzis.
Ale gdy za rok ponownie siegniesz po te strony i porownasz to, co zapisates$
dzi$ z tym co wtedy bedzie prawda — wtedy zrozumiesz o czym mowie...

Niniejszy poradnik najlepiej wydrukowal. Istnieje jednak alternatywne
rozwigzanie. Mozna wykonac ¢wiczenia w oddzielnym zeszycie. Moze to byc
— jak u mnie — zeszyt do pomystow. Trafiajg tam nie tylko pomysty, ale tez
rozne ¢wiczenia, ktdre uczg mnie jak byc lepszym.

WYybor tego gdzie je zapiszesz pozostawiam juz Tobie.

W c¢wiczeniach czesto mowie o dwunastu wydarzeniach. Jesli nie
przychodzi Ci do gtowy tyle, zapisz ich przynajmniej szeSc.

Zapewnij sobie odpowiednie, komfortowe warunki do pracy z poradnikiem.
Nastaw dobrg muzyke, zaparz aromatyczng herbate, zadbaj o to, by nikt Ci
nie przeszkadzat.

Mam nadzieje, ze bedziesz sie dobrze bawit robigc te ¢wiczenia :-)

Szymon Myalski
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1. Cwiczenie pierwsze

By stawac sie lepszy musisz widzie¢ jak to robi¢. Wtedy mozesz kontrolowac ten
proces i wyznaczac kierunek.

Co dobrego wydarzytlo sie w minionym roku (méwimy tylko o sprawach
dobrych)? Co zrobites, jakich umiejetnosci uzyte$ by tak byto? Czego nauczytes
sie robigc te rzeczy i jakie nowe umiejetnosci nabytes?

Mozesz wypisal najwazniejsze wydarzenie kazdego miesigca albo zrobi¢ po
prostu liste dwunastu waznych wydarzen. Jesli trudno wymysli¢ Ci dwanascie
rzeczy pomysl co dobrego zrobiteS wczoraj, tydzien temu... To nie musza byc
wielkie sukcesy, wazne by w Twoim odczuciu byty dobre, przyjemne.
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2. Cwiczenie drugie
Zastandw sie, co w minionym roku poszto ,nie tak”, co ztego sie wydarzyto?

Czego Cie to nauczyto, co Ci uswiadomito? Jak nastepnym razem mozesz

zachowac sie w podobnej sytuacji?
Zapisz podobnie jak w poprzednim ¢éwiczeniu. Mozesz zapisac liste z podziatem

na miesigce albo bez podziatu — jak Ci wygodniej.
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3. Cwiczenie trzecie

Wiesz juz kim state$ sie w minionym roku. Pytanie brzmi: ,co dalej?”

Zapisz (najlepiej sto, a co najmniej trzy pomysty) — co chciatby$ osiggnaé w
kazdej z trzech kategorii:

- praca / kariera / majatek

- rozrywka / relacje miedzyludzkie / marzenia

- nauka / rozwdj / samodoskonalenie

Mogaq to by¢ marzenia realne albo nierealne. Pus¢ wodze wyobrazni :-)

Praca, kariera, majgtek Rozrywka, relacje, marzenia Nauka, rozwdj, samodoskonalenie
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4. Cwiczenie czwarte

Dla kazdej z trzech kategorii wybierz jeden cel, ktéry znajduje sie w granicy tego
W CO wierzysz, ze mozesz osiqgna¢ w nadchodzacym roku. (Przyznam sie, ze
ilekro¢ robitem to cwiczenie wybieratem co$ niemal nierealnego. I zwykle sie
spetniato! :-)

Opisz, dlaczego warto to osiggna¢. Jak bedziesz sie czut? Co umozliwi Ci
osiggniecie tego? Jakim cztowiekiem staniesz sie, dazac do tego?

Praca, kariera, majgtek Rozrywka, relacje, marzenia Nauka, rozwdj, samodoskonalenie
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5. Cwiczenie piate

Co jestes$ gotow poswiecic¢ by ten cel zrealizowac? W zyciu rzadko dostajemy co$
za darmo. A kiedy juz tak sie staje, zwykle nie jest to takie jak chcielibysmy by
byto. Tak wiec warto Swiadomie zdecydowac jakie elementy naszego zycia teraz,
albo jakie zasoby (np. czas, pieniqdze) jesteSmy zdecydowani przeznaczy¢ na ten
cel.

Wypisz je dla kazdego z trzech celdéw.

Praca, kariera, majgtek Rozrywka, relacje, marzenia Nauka, rozwdj, samodoskonalenie
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6. Cwiczenie szoste

Okresl, jakie bedg trzy pierwsze dziatania by zrealizowaé kazde z wymienionych
marzen. Wypisz je po kolei. Mozesz wypisaC pie¢, dziesie¢, albo wszystkie
dziatania jesli chcesz. To sprawi ze Twoje marzenie stanie sie jeszcze bardziej
rzeczywiste.

Teraz, przy kazdym z dziatan napisz date kiedy powinno by¢ gotowe, albo date
gdy powinno byc¢ zrobione.

Praca, kariera, majgtek Rozrywka, relacje, marzenia Nauka, rozwdj, samodoskonalenie
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Na zakonczenie

Przepisz po kilka celéw z poszczegdlnych dziedzin, trzy gtdwne cele i krotki
opis co dobrego Ci przyniosg na ostatnig kartke kalendarza na przyszty rok.
Moze to tez by¢ oktadka, albo jakies miejsce na notatki.

Potem znajdz najwczesniejszq date oznaczajaca etap realizacji kazdego z
marzen. Dla kazdego z trzech marzen wpisz na tej kartce kalendarza to co
powinno by¢ wtedy zrobione i adnotacje, by umiescic w kalendarzu
nastepny etap.

Nie przejmuj sie, jesli co$ zajmie wiecej czasu niz planowates. Ale ilekro¢ to
sie zdarzy, przepisuj to co powinno by¢ zrobione na taki termin, kiedy
myslisz, ze mozna to skonczy¢. W ten sposob twoje marzenia bedq stale
podtrzymywane i realizowane.

Od dziecka zapisywatem co roku marzenia w kalendarzu mojej mamy.

I ilekro¢ w sylwestrowg noc czytatem moje marzenia sprzed roku bylem
zdumiony jak wiele z nich stato sie prawda...

Mysle ze i Ty bedziesz zaskoczony :-) Tego chce Ci zyczy¢ w Nowym Roku!

Pozdrawiam,
Szymon Myalski

Instytut Psychoedukacji
i Rozwoju Integralnego
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