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Materiat do lekcji 2:

ODWAGA

Spdjnosé wewnetrzna to wybor odwagi ponad komfort. To wybdr tego co wtasciwe ponad to co
zabawne, tatwe i szybkie.

(cytat, Brene Brown, ttum moje)

Potrzebujemy jej do:

Do oduczania sie tego co juz umiemy

By¢ odwaznym to przyznac sie, najpierw samemu przed sobg, ze potrzebujesz wprowadzi¢
unlearning - czyli oduczanie, bo aby zaczg¢ budowanie nowych umiejetnosci. Z czego musisz
zrezygnowac (z jakich mechanizmdw obronnych, jakich nawykdw i przyzwyczajen - cudownie
bliskich, znanych...) by rozpoczgé swojg wyprawe po swojg site mentalng odpuszczasz

Do nauki i popetniania btedéw

Idgc dalej tym tropem, jak tam u Ciebie ze zgodg na niewiedze? Adam Grant w swojej Swietnej
ksigzce “Think Again” mowi wprost - chcesz dobrze zy¢, pogddz sie z ciggtoscig potrzeby
weryfikacji tego w co wierzysz. Godzisz sie? Jak czesto zdarza Ci sie Swiadomie poswieci¢ czas na
kwestionowanie swojej wiedzy i poglagddw? | wiesz, to jest najwyzszy wymiar wiary w siebie.
Naprawde - ten moment, kiedy mowisz “nie wiem, chce to zmieni¢”. Pamietasz moment, kiedy
dowiedzieliSmy sie o koniecznej izolacji? Kiedy nie byto wyjscia - oduczalismy sie, kazdy z
osobna, ale tez wspadlnie chodzenia do biura, pracy poza domem.

Do poradzenia sobie z procesem zmiany

Odwaga jest nam potrzebna do robienia rzeczy inaczej niz najtatwiej i znajomo.
Neuroplastycznos¢ komorek nerwowych o ktérej wiemy juz coraz wiecej oznacza, ze Twéj mdzg
zmienia sie w kazdej sekundzie. Juz przez sam fakt stuchania mnie w tej chwili, Twoje neurony
uktadaja sie inaczej. Jednak to trudnosci, wyzwania powoduja, ze zmiany w potgczeniach
neuronalnych zaczynajg sie tworzy¢ i zostajg z Tobg na dtuze;.

Do regularnosci

Sita mentalna wymaga sprawnego, otwartego mozgu, ktory jest przyzwyczajony do wysitku
intelektualnego. Jak miesnie do wysitku fizycznego, takiego codziennego, regularnego,
powtarzalnego. Bo wiesz, do robienia rzeczy regularnie potrzeba odwagi.
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Cwiczenie: teraz 4 pytania do Ciebie:

Zastanow sie nad tym przez chwile prosze. Mozesz zapisaé odpowiedz na kartce.

Jak wyglada Twoja odwaga?

Kiedy jest Ci najtatwiej by¢ odwaznym?
Kiedy jest to problem?

Co chcesz zmienié?

PWONE

Wiem, to nie jest proste zadanie. Zachecam Cie jednak do wykonania tego wysitku, bo by¢ moze
pozwoli Ci ono na spojrzenie na siebie z nieco innej perspektywy.



