[Transcript] Ogarniam sie / #49: Jak pozby¢ sie OGRANICZAJACYCH PRZEKONAN?

Czes$¢! Ja nazywam sie Sylwia Tomaszewska, a ty stuchasz Ogarniam sie podcastu, w ktérym
opowiadam, jak ogarniam zdrowy styl zycia, intuicyjne odzywianie, rozwoj osobisty i dbanie o siebie.
A to wszystko po to, by pomdc ci uwierzy¢ we wtasne mozliwosci oraz zainspirowaé cie do poprawy
jakosci twojego zycia.

W tym odcinku poruszymy temat przekonan. Powiem ci, czym one sg, w jaki sposéb wplywaja na
nasze zycie i oczywiscie rozpracujemy sobie tez kilka z nich.

Przygotowatam tutaj sporo przyktadéw, jakie moga by¢ przekonania na dany temat, szczegolnie jesli
chodzi o swiat, o relacje, jakie przekonanie mozemy mieé¢ o sobie, jakie przekonanie mozemy mie¢ o
pieniadzach

i czes¢ z nich wlasnie wspdlnie tutaj sobie rozpracujemy, dam ci narzedzia, ktére pomoga ci zmienic¢
swoje przekonania i podpowiem, jak robi¢ to madrze. Zaczynajmy.

Czym tak wlasciwie sa przekonania? To nic innego jak nasze opinie, nasze zdanie, nasze wtasnie
przekonania na dany temat, na temat nas samych, na temat otaczajacego nas sSwiata i tak naprawde
na temat wszystkiego.

To sa podswiadome badz swiadome mysli, ktdre mamy w swojej glowie i ktore tak naprawde
determinuja nasza rzeczywistosé.

Nasze mozgi maja to do siebie, ze lubig ulatwia¢ pewne rzeczy, wiec przekonania sa wtasnie takimi
utatwieniami.

Jesli mamy przed soba kartke podzielona na pdét i po jednej stronie jest ona czarna, po drugiej stronie
jest ona biata, to my sie nie zastanawiamy, czy czarne to czarne, a biate to biate.

Nie, to jest juz jakas nauczona rzecz, jakies przekonanie, ktére my mamy, tak? No bo tak naprawde
kolory ktos sobie wymyslit i nazwal, tak jak teraz funkcjonuja w mowie.

No ale jednak skad my wiemy, ze to jest czarne, a skad my wiemy, ze to jest biate? No bo tak
przyjeliSmy, tak zostaliSmy nauczeni.

Analogicznie mozemy odnies¢ to do swojego zycia, zostaliSmy w dziecinstwie nauczeni, ze jesli na
przyktad popemimy jakis wiat, to jest Zle,

wiec mamy teraz przekonanie, ze popeinianie bteddw jest zle, ze my popekniajac btedy jestesSmy Zli.
To moga by¢ tez przekonania, ze prawdziwa kobieta to powinna wygladac¢ tak, mie¢ dzieci, miec¢
dom,

prawdziwy mezczyzna powinien by¢ gtowa rodziny, zarabia¢ setki tysiecy, albo na przyktad
przekonania wlasnie te finansowe,

ze pieniadze ciezko sie zarabia, ze Swiat jest zty, ze ludzie sa do bani, albo ze musze wygladaé¢ w
dany sposob, zeby na co$ zastuzyc,

czy chociazby to, ze uwazam, ze nie zastuguje na zdrowa relacje.

To wszystko sg przekonania, ktore gdzies tam nabyliSmy na tej naszej drodze zycia i teraz mozemy
nawet sobie nie zdawac sprawy, ze je mamy,

one ogromnie wplywaja na nasze zycie. Oczywiscie czes¢ z nich ma nas chroni¢, ma nam utatwiac to
decyzje,

ma by¢ dla nas jakim$ drogo wskazem, ale cze$¢ z nich jest tez bardzo ograniczajaca,

no bo wlasnie mozemy podzieli¢ sobie przekonania na te wspierajace, typu dam rade, osiagne swoj
cel,

naucze sie tego, jesli oczywiscie poswiece temu odpowiednia ilo$¢ czasu i energii, ale sa tez
przekonania, ktore dziataja autosabotujaco,

gdzie my sami o sobie myslimy Zle i przez to nie podejmujemy pewnych dziatan.
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I tutaj prosty przyktad. Jesli mysle sobie, ze ja nie umiem wystepowac publicznie, to za nic w Swiecie
nie zdecyduje sie na to,

aby zgtosi¢ sie do poprowadzenia jakiej$ imprezy, aby w pracy zgtosic sie, aby zaprezentowac jakis
projekt,

a to tak naprawde moze juz ptynac na to, jak dalej potocza sie nasze losy, czy my zlapiemy jakas
okazje, czy gdzies sie rozwiniemy,

wiec czasami te nasze drobne przekonania, nawet nie uS§wiadomione, moga mie¢ wplyw na to, jak
wyglada cate nasze zycie.

I gdy sobie to uswiadomitam, to naprawde przezytam wielki szok.

Wiele przekonan, ktdére o sobie odkrytam, juz przepracowatam, chociazby te zwiazane z podkastem.
Naprawde bardzo wiele musialam w mojej gtowie zmieni¢ sama ze sobg, aby zacza¢ to robi¢, bo to
nie bylo dla mnie takie hop-sup, to nie byto dla mnie proste.

To byta ogromna praca, aby zmieni¢ to, co ja mysle o sobie, o tym, co ja mam do powiedzenia, o tym,
jak swiat przyjmie ten podkast,

o tym, co ludzie sobie pomysla, zebym ja mogta w koficu zaczac¢, bo to nie byto tak, ze mnie
blokowato to, ze ja nie mogtam tego robic,

bo tak naprawde jesli nie lamiecie prawa, mozecie robi¢ wszystko, jesli nie krzywdzicie drugiego
czlowieka, mozecie robi¢ wszystko.

A dlaczego tego nie robicie?

No w 99% przypadkéw dlatego, ze wy sami nie pozwalacie sobie na to, Zze wy sami macie
przekonanie, Ze czegos$ nie mozecie,

ze nie dacie rady, nie zrobicie tego, nie jestescie w stanie, nie jestescie wystarczajaco dobrze, nie
jestescie wystarczajaco kompetentni.

I to wszystko sa przekonania, ktore sprawiaja, ze stoicie w miejscu.

Ogromnie zachecam, zeby wzig¢ sobie kartke, dtugopis i wypisaé, jakie my mamy przekonania.

I oczywiscie, zeby do tego dojs¢ tez musi by¢ jakis czas, to naprawde wymaga tez duzo takiej
samoswiadomosci, zeby zobaczy¢, ze ok, mysli to sa mysli.

Przekonania to sa jakie$ przekonania, ale to nie jest to, ze Swiat tak wyglada.

To, Ze ja uwazam, zZe cos jest w porzadku, a cos nie jest w porzadku,

albo Ze ja mam jakas$ opinie na dany temat, to nie znaczy, ze taka jest rzeczywistosc.

To, ze ja na przyktad uwazam, ze jestem beznadziejna, wcale nie musi znaczy¢, ze ja naprawde
jestem beznadziejna.

I tak samo w druga strone, to, ze na przyktad ja uwazam, ze jestem wybitna jednostka,

niczym kordian z trzeciej czesci dziadow, wcale nie oznacza, ze ja faktycznie jestem ta wybitna
jednostka.

Wiec wiadomo, te przekonania moga dziata¢ na wiele sposobdw.

No ale dobra, jakie kategorgie ja proponuje w ogdle sobie wypisac tak na poczatek i podam po kilka
przyktaddéw.

Bo moze to w jakis sposdb was zainspiruje, moze odnajdziecie jakies przekonanie, ktére z wami
zarezonuje,

albo po prostu, aby zobrazowa¢ wam, jak te przekonania moga wygladac

i wy kroczek po kroczku, zadajac sobie pytania, myslac o réznych sprawach, ktére was draznia,

bo to czesto, bardzo czesto jest tak, ze jesli cos nas na przyktad w kims denerwuje,

albo w jakiejs sytuacji, to to jest cos, co sie dziw nas.
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I to jest jakie$ przekonanie, ktére my mamy o swiecie, o jakiej$ relacji, o jakim$ zachowaniu.
Na przyktad jesli kto$ zatézmy, duzo mowi.

I ty jestes osoba, ktéra w dziecinstwie byta uczona, aby méwi¢ mato,

zeby by¢ grzecznym, cichym, spokojnym, nie wychylac¢ sie, to dla ciebie osoba pewna siebie,
ktora duzo mowi, dla ktorej to moze by¢ naturalne, bo ona z kolei byta wychowywana w ten sposob,
ze trzeba by¢ ciekawym swiata, trzeba byc¢ rezolutnym, otwartym, duzo méowié¢, pokazac siebie,
to dla niej to wtasnie bedzie naturalne.

Jesli ciebie to draznie, no to najwyrazniej, dlatego, ze wtasnie bytas wychowywana,

bytes wychowywany w ten sposéb, albo z innego miejsca na bylys takie przekonanie,

ze to jest dobre, tak, ze mowa jest srebrem, a milczenie ztotem, wiec bycie cichym,

bycie spokojnym, nie okazywanie emocji, nie okazywanie entuzjazmu,

nie dzielenie sie swoim zdaniem, jest dobre.

Ale czy to na pewno tak dziata, czy to jest fakt, czy to jest obiektywna prawda?

[ tutaj daje ci przestrzen, zebys sama sama odpowiedziata sobie na to pytanie,

bo prawda tez jest takim pojeciem ptynnym, jest wzgledna i ona sie zmienia.

Wiec tak, przekonanie, jakie mozna miec o Swiecie,

to wtasnie ludzie sa krytyczni, 7li, Swiat jest niebezpieczny, przekonania,

ktore mozna miec¢ o tym, jak powinna wyglada¢ rodzina, jak powinna zachowywag,

kim jest w ogdle prawdziwa kobieta, kim jest prawdziwy mezczyzna,

czyli tak naprawde to zawsze odnosimy tez do siebie, czyli jaka ja powinnam by¢,

jaki ja powinienem by¢.

Tutaj te przekonania, ktore mamy w gtowie, one moga by¢ rozne,

moga by¢ w ogole tez sprzeczne, bo z jednej strony, na przykltad z medidw,

dostajemy komunikat, ze powinnam by¢ szczupta, powinnam by¢ pewna siebie,

wygadana, rezolutna, powinnam zdobywac szczyty i by¢ kobieta biznesu, sukcesu.

Z drugiej strony mamy na przyktad znajomych, ktorzy chcieliby, zeby$Smy byly wyluzowane,
zebysmy byly duszami towarzystwa, zebysmy dobrze bawity sie na imprezach,

tak, co piatek po prostu pijemy.

Z trzeciej strony macie na przyklad swojego partnera, ktory chce, zebyscie byty takie i takie.
Jeszcze z czwartej strony macie rodzine, no i babcia sie pyta,

kiedy przyprowadzisz jakiegos kawalera, albo kiedy bedziesz miata dzieci,

bo to juz ten czas moze jeszcze szef od ciebie wymaga, zebys byta osoba bardziej zorganizowana,
bardziej asertywna.

Duzo jest takich przekonan, jakim ty powinienysz by¢ czlowiekiem.

I no wlasnie, tutaj to moga by¢ sprzeczne komunikaty bardzo czesto,

wiec warto sobie wypisac jakie masz przekonania na temat tego, jaki powinienysz byc¢,

a jaki nie powinienysz byc¢.

I czy to sa twoje przekonania, czy to sa przekonania innych?

Przy okazji mozna tez zastanowic sie, jaki ty, jaka ty chcesz by¢, tak naprawde.

A jak nie wiesz konkretnie, to to tez jest w porzadku.

Ja tez nie wiem w 100% kim ja chce by¢ i nie chce zamykac¢ sie w zadna szuflatke,

ze ja jestem na 100% taka taka i taka,

te cechy to w ogdle ja ich w sobie nie mam, nie chce ich mie¢ i nie bede ich miata,

bo to jest plynne i to sie zmienia i wlasnie te przekonania chca by¢ takie zerojedynkowe.
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Chca nam méwic, ze to jest dobre, to jest zle, ale zycie nie jest zerojedynkowe.
Mysle, ze warto to tu zaznaczy¢, ze to jest okej, jesli cos jest ptynne

i jesli cos$ sie zmienia, bo jakie$ przekonanie na przyktad mogto by¢ aktualne 5 lat temu,
a teraz jest juz zupeknie nieaktualne,

bo zmienito sie twoje zycie, zmienily sie okolicznosci,

ty sie zmienilas, ty sie zmieniles, wiec to tez warto zweryfikowac,

czy one na pewno dalej sa aktualne.

Dalej przekonania o pienigdzach.

Pieniadze sa bardzo wazne w naszym zyciu, nie ukrywajmy tego,

czy szczescie daja, czy szczescie nie daja,

to jest pytanie filozoficzne, ktérego ja dzisiaj nie bede rozwijac,
aczkolwiek przekonania o pieniadzach tez tak naprawde ksztattuja poniekad nasza sytuacje
finansowa.

Ja tak uwazam i uwazam, ze to jaki my mamy mindset,

jakie mamy nastawienie do zarabiania pieniedzy, do pracy,

do finanséw, do wydawania, do oszczedzania, do inwestowania,

tak naprawde ksztattuje tez to, jak nasza sytuacja finansowa wyglada,
bo jesli my zal6zmy mamy przekonanie, ze osoby, ktére sie dorobity

i uwaga cudzystéw sa obrzydliwie bogate,

to tez jest swoja droga.

Bardzo ciekawie, ze mamy taki zwigzek frazeologiczny,

tak, to jest zwiazek frazeologiczny, by¢ obrzydliwie bogatym.

Moment, wygoogluje.

Wiecie, co nie znalaztam,

takze jesli ktos wie, to poprosze o wiadomos¢ na Instagramie,
Instagram, ogarniam sie podioga podcast, zapraszam

i dajcie mi zna¢, bo nie znalaztam.

W kazdym badz razie, jesli my myslimy, ze osoby bogate sa obrzydliwe,
no bo sa obrzydliwie bogate, tak, czyli to ma taki pejoratywny,

raczej charakter, nie odbieramy tego dobrze,

no to czy my chcemy by¢ obrzydliwie bogaci?

No raczej nie, bo kojarzy nam sie to Zle.

Jesli mamy przekonanie, Ze o, ten to ma superfureto,

na pewno ja ukradl, na pewno dostaja od rodzicow,

czy cos$ takiego, no to tez my bedziemy automatycznie inaczej postrzegac
tych ludzi to raz, dwa, to czy my w ogole,

bo czasami jest tak, ze my nawet chcielibysmy cos.

Ok, powiedzmy sobie, ja chce tadne auto, tak?

Nie ma w tym nic ztego.

To nie jest tak, ze auto cie wartosciuje,

to nie jest tak, ze jak bedziesz mie¢ tadne, fajne, szybkie, drogie auto,
to bedziesz lepszym cztowiekiem?

Nie, ale masz prawo chcie¢ fajne auto.

I to jest w porzadku.
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Ale jesli ty bedziesz miat przekonanie, Ze, no bo wlasnie,
tak sobie zaracjonalizujesz, ze nie,

bo drogie auto to na pewno, ze ktos$ chce przyszanowac
i ze wtedy ludzie na pewno beda inaczej na mnie patrzeé
i jeszcze ktos mi przerysuje to auto,

bo ludzie nie lubig jak ktos jest bogaty,

no to juz sam siebie ograniczasz.

Nie kupisz sobie tego fajnego auto,

wymarzonego, ktére chcesz mieé,

no bo juz masz pewne przekonania na ten temat,

ktore beda cie blokowaty.

Szkodliwe jest tez przekonanie, na przyktad,

nie sta¢ mnie na to, bo co to znaczy?

Co to znaczy, ze cie na cos$ nie stac?

Ale tak w ogdle nigdy

mozesz mie¢ taka sytuacje, Ze nie masz teraz na to pieniedzy,
aktualnie nie jestes w stanie sobie tego kupic,

ale wlasnie, teraz,

a za jakis czas bedzie cie na to stac,

jesli sobie zarobisz, jesli odlozysz pieniadze,

to naprawde za jakis czas bedziesz mdgt sobie

kupi¢ te dana rzecz.

Teraz tez cie na to stac,

tylko musimy ming¢ jakis czas,

zebys zarobil pieniadze, zebys odtozy! te pieniadze

i zeby$ mogt sobie na to pozwoliC.

Czyli znowu, to co mowitam na poczatku,

jesli bardzo cos chcesz,

jesli pragnies tego, jesli to jest twdj cel,

to naprawde, jesli wtozysz w to odpowiednia ilo$¢ pracy,
jesli minie wystarczajaca ilo$¢ czasu,

to to zdobedziesz.

Oczywiscie tez przekonania o samej pracy, tak?

Czyli, ze na przyktad na pieniadze trzeba harowac,

ze pieniadze wymagaja bardzo ciezkiej pracy.

OK, to moze by¢ rzeczywistos¢ dla niektorych oséb.

Tak moze byé¢, nie neguje tego,

ale tak nie musi by¢.

To, ze ktos na minimalng krajowa musi zarabiac,
pracujac ciezko fizycznie,

nie znaczy, ze to jest jedyny sposob na zarabianie pieniedzy.
To, ze to jest czyja¢ rzeczywistosc,

nie znaczy, ze to musi by¢ twoja przysztosé.

Dalej, przejdzmy do przekonania o sobie.
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Czyli, na przyklad, przekonanie,

ja sie do tego nie nadaje.

Tako, po prostu.

Nawet nie jakies zracjonalizowane,

Ze ja sie do tego nie nadaje,

bo na przyktad, zeby by¢ Stuart Esso,

trzeba mie¢ metr 65,

a ja mam metr 60.

Zalézmy, takie przekonanie.

No, OK, to juz nawet nie jest przekonanie,

to jest fakt, tak?

No, bo faktycznie, jesli, nie wiem, czy tak jest,
ale jesli dobiecie Stuart Esso,

ty potrzebujesz mie¢ konkretnego wzrostu,

a nie spetnisz tego warunku,

a jest to kluczowe,

no to faktycznie,

nie mozesz w danej linii by¢ to Stuart Esso.
Ale to nie jest tak, ze to jest przyjeta prawda,
ze ty sie po prostu do tego nie nadajesz,

bo nie.

No tutaj jest konkretny powod,

a jesli to jest tak, ze

ty sie na przyktad nie nadajesz do tego, zeby...
kurczasz, ciezko mi wymyslié,

bo...

ja nie uwazam, Ze ja sie do czegos nie nadaje,
jesli bede chciala, to po prostu bede pracowata
i..

no wloze w to swdj czas,

wloze w to swoj wysitek i to zrobie

i bede sie nadawata do wszystkiego.

No ale kurcze,

do czego mozecie sobie powiedzie¢, ze sie nie nadajecie?
Dajcie mi znad.

Dobra, a przejdziemy sobie dale;.

Na przyktad wtasnie,

nie umiem wystepowac publicznie,

nie mam pamieci do jezykow,

to jest przekonanie, ktére w ogdle bardzo wiele os6b ma.
Tez osoby,

ktore chca sie na przyktad czegos nauczyc,
ale wlasnie powiedza sobie, ze ja to

nie nadaje sie do nauki,
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ja to nie nadaje sie do ptywania,

ja to nie nadaje sie,

aby robi¢ to i tamto,

nie nadaje sie, zeby by¢ na stanowisku kierowniczym,
bo nie mam kompetencji lidera.

Ale te kompetencje mozna zdoby¢.

[ wtedy juz sie mozesz nadawac,

takze tutaj nie ma z tym
najmniejszego problemu.

M¢j znajomy na przyktad miat

kiedys takie przekonanie,

Ze nie umie tanczyc.

I naprawde, ja go pamietam jeszcze,
gdy na imprezach siedzial na kanapie,
nie bylo opcji,

zeby postawit swoja noge na parkiecie,
a teraz

zrobit tak ogromny progres,

nauczyt sie tanczy¢

i jest swietnym tancerzem,

wszystkie dziewczyny bierze w obroty
i to jest przekonanie, ktore on miat,
ktory blokowat go przed tym, zeby zaczac.
A jak juz zaczat,

jak sie odwazyt,

jak mimo tego przekonania sprébowat,
zobaczyt, ze idzie mu dobrze,

ze z kazdym tancem jest coraz lepiej,
to naby! nowego przekonania,

ze umie tanczyc.

Wiec tutaj to ograniczajace
przekonanie w pewnym momencie
zostalo zanegowane.

Wszedtem na ten parkiet,

domyslam sie, ze

bardzo wiele go to kosztowato

i tez nie robit tego

od razu na 100%, tylko gdzies tam
wiecie, na poczatek w jakims koteczku,
gdzie$ tam sie pobijat

w rytmu muzyki, a potem

coraz lepiej, coraz lepiej

budowat to przekonanie,

ze umie tanczy¢, no i utwierdzat sie

Machine-generated and may

o . 7/32
contain inaccuracies.

Podtranscript.com



https://podtranscript.com

[Transcript] Ogarniam sie / #49: Jak pozby¢ sie OGRANICZAJACYCH PRZEKONAN?

w tym fakcie, no bo widziat

rezultaty.

Przekonaniem bardzo

ograniczajacym i krzywdzacym

jest tez to,

jak powolujemy sie na swoj wiek.

Czyli na przyklad jestem na to za mtoda,
jestem na to za stara.

Jest to cos bardzo aktualnego ze mna,
bo ja sobie czesto myslatam,

ze kurcze, ja to jestem

za mtoda, zeby zaczac ten

podcast, ja jestem za mtoda na to,

zeby dziata¢ gdzie$ tam

i zacza¢ zarabiac,

zaczaé pracowac, zeby

zaczaC na przyktad

dziata¢ cos w biznesie, rozwijac sie

w tym kierunku, no bo to jest,

wiecie, przeznaczony dla panéw lat 40,
aja, no

nie, no nie, Sylwia jestes za mtoda

na to, zeby czytac takie ksiazki, jestes
za mtoda, zeby interesowac sie takimi rzeczami,
ale wiecie co,

no wzigtam sobie to przekonanie,
wzigtam na warsztat

i kurcze, dosztam do wniosku,
naprawde usiadtam sobie w parku.

To w ogole byta tez sytuacja, bo pracowatam
z tym przekonaniem

i podeszta do mnie

dziewczyna, ktéra jest

stuchaczka tego podcastu

i pozdrawiam sie serdecznie.
ZrobilysSmy sobie zdjecie, to w ogdle byta
pierwsza sytuacja, w ktdrej ktos

tak, ze podszedt po zdjecie,

bo spotkatam sie juz wczesniej ze stuchaczami
i stuchaczkami podcastu, bardzo mi
bardzo byto mi mito

i fajnie bylo was zobaczy¢, spotkaé,
porozmawiacé sie,

porozmawiac, zobaczy¢ sie,
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a tutaj wlasnie jeszcze

zrobilty$Smy sobie zdjecie, byto bardzo mito,
tez Smieszna sytuacja,

bo ona dzien wczesniej

udostepnita na relacji

mdj podcast, ja jeszcze nie odczytatam
tej wiadomosci, nie widziatam tego

i dostownie dzien pdzniej

byta w Warszawie, bo nie byla z Warszawy,
wiec

stwierdzily$Smy, ze los tak chciat

i tak musiato by¢, ze sie akurat
spotkalySmy tego dnia

obie bedac w Warszawie

w kazdym razie.

Wtedy czytatam sobie ksigzke

i ksiazka o

tytule przyszitos$é zaczyna sie

dzi$, no i wlasnie

tez miedzy innymi z nia

pracowatam sobie z tymi moimi przekonaniami
i wzigtam to przekonanie na warsztat
i do czego dosztam.

Dosztam do tego, ze sukces

nie jest efektem wieku

itosa

mocne stowa i to sa prawdziwe stowa,
bo

nikt

nie rodzi sie cztowiekiem sukcesu

i nie kazdy umiera

czlowiekiem sukcesu

i sa osoby mtode,

ktore maja

dobrze pouktadane w gtowie, dobrze
w moim odczuciu

oczywiscie, ktore

od mtodego

wieku pracowaty nad soba

pracowaly nad swoimi marzeniami
ktore rozwijaty sie

ktore miaty

ambicje

i dzieki temu sa teraz w tym miejscu
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w ktérym sa. A sa osoby, ktére

w wieku 50

lat sa zagubione

w zyciu, nie wiedza co

i jak maja jakas

prace albo innie maja

bo tak

bo tak wyszto, bo nie potrafit

wzia¢ odpowiedzialnosci za swoje zycie
i one mimo swojego wieku

tez nie osiagaja

jakis kolosalnych sukceséw mimo, ze juz tak
naprawde powinny, tak?

Albo no, ze myslimy, ze

nie, ja to juz jestem

za stara na to

zeby sie zalozmy dobrze bawi¢, zeby
nie wiem, pojecha¢ do Disneylandu
jesli to byto twoje marzenie

cate zycie, to naprawde nie jestes

za stara, zeby to zrobié

i je¢ i baw sie dobrze

bo to nie jest tak, ze wiek cie ogranicza
to ty ograniczasz sama

siebie, myslac, ze jestes na to za mtoda
czy za stara. No a tak jeszcze

wracajac do tego przekonania

wlasnie, sukces nie jest efektem
wieku, tylko

wtozonej pracy. Twoje dziatania

jesli sa doroste,

dojrzate, jesli

powodujq, Ze osiggasz jakis sukces

to znaczy, ze twoje priorytety

dojrzate, to znaczy, ze twoja

praca jest dojrzata

i to znaczy, ze twoje wyniki tez

sie na to przetoza. I ze

one, mimo

tego, ze masz x-lat

beda

Swiadczyly o tym, czy

ty jestes dobrze, no

nawet nie chce uzywac stowa, ze dojrzata
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bo dojrzatos¢ ma wiele

znaczen, ale ze

wlozytas w to odpowiednia ilo$¢ pracy, wiedzy
zaangazowania czasu

i naprawde niezaleznie od

swojego wieku, mozesz

zdoby¢ uznanie

za twoj wktad w zycie innych

ludzi, za

twoja wtozona prace.

I oczywiscie

ja to tak méwie z perspektywy
autorytetu, ale ja to mowie tez

do siebie. To

jest moje przekonanie,

ktore jest we mnie, ktére
przepracowuje, jest dalej

we mnie aktualne i z dnia na dzien
jest coraz lepiej, ale

tak jest to dla mnie trudne i
przyznaje sie do tego, ale mam nadzieje, ze
dzieki temu zainspiruje tez mtode osoby, ktore
tak jak ja maja

ambicje i chca cos tez osiagnac

zeby

po prostu nie baly sie

i zaczely i nie watpity w siebie

bo w mtodych ludziach

jest tez bardzo duzo

sily i takiej mocy sprawczej

do réznych zmian, a z kolei

do oséb starszych, ktore maja

w druga strone i boja sie, ze

jest juz na co$ za p6zno

zadajcie sobie pytanie, czy na pewno
dlaczego miatoby by¢ za pézno

czy jest to cos zewnetrznego,

Co cie ogranicza, czy to jest

tylko jakas wewnetrzna obawa

i wewnetrzne przekonania

Te przekonania zwigzane

ze soba naprawde moga by¢ przerdzne
i tutaj mysle, ze kazdy

musi sam sobie na to tez
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odpowiedziec, jakie on ma o sobie
bo znacie siebie najlepiej

ale na przyktad to moga byc¢
przekonania, ze wtasnie jestem
gruba, brzydka

gtupia

nie nadaje sie do czegos

nie jestem wystarczajaco dobra
tadna, zgrabna, cokolwiek

to moga by¢ tez przekonania
ktore wspomniatam na poczatku
czyli nie moge sie myli¢

nie moge popetniac

btedéw

tylko pamietajmy, ze to jest tak naprawde
potrzebne do rozwoju

jak na przyktad weZzmiemy sobie dziecko
takie mate, ktdre uczy sie jezdzi¢ na rowerze
to ono, aby sie nauczy¢

tej umiejetnosci

tez bedzie popemiaé btedy

tez przewrdci sie kilka razy

CO nie znaczy, ze nie zbliza sie

do tego celu i nie znaczy, ze

jesli raz sie przewrdcito

czy kilka razy sie przewrdcito

to ono nigdy nie bedzie

jezdzi¢ na tym rowerze, jesli

kilka razy sie potkneto to nie znaczy,
ze nigdy nie zacznie chodzi¢
badzmy dla siebie tez

w takich sytuacjach tagodni

bo naprawde

bladzi¢, mylic¢ sie to jest

rzecz ludzka i dla mnie osobiscie
ogromna wartoscia jest to

jak ktos$ potrafi przyznac sie

do btedu i ja tez sie tego ucze
zeby powiedzie¢ tak

nie mam racji, tak

ty masz racje

albo tak, moge by¢ w btedzie

albo

tutaj faktycznie popemitam btad
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powinnam byla zrobi¢ inaczej

ale nie zrobitam i tak sie stato

i najwyrazniej

w danym momencie zat6zmy podejmowanie
jakiejs decyzji podziwiam

najlepsza decyzje

jaka mogtam w danym momencie

na dany etap

w ktérym bytam, na doswiadczenie
ktére miatam, na

ilos¢ wiedzy

w danym temacie, ktéra dysponowatam
wiec duzo tagodnosci

tutaj sugeruje dla siebie

i to wlasnie mowie i do was

i do siebie

moga to by¢ przekonania typu

nie mam nic ciekowego do
zaoferowania Swiatu

na przyktad

moze, ze musze by¢ szczupta

aby osiggna¢ sukces w zyciu

albo na przyktad przekonania

tez zwigzane z nasza osobowoscia

ze jestem pesymista

jestem pesymistka

to tez jest przekonanie, ktore

moze powodowac, ze my bedziemy

w pewien sposéb patrze¢ na caly swiat
bo my mamy takie przekonanie, ze

ok, przeciez ja jestem pesymista

albo ja jestem

introvertykiem, albo ekstravertykiem
wiec podejmuje taka decyzje

a czasami mozemy byc¢

introvertykiem i zdecydowac, ze idziemy na impreze
jakby nie ma w tym nic ztego

to nie musi by¢ tak, ze to przekonanie
albo to, co my o sobie myslimy

albo jak czujemy, zZe jestesmy

bo sie zdefiniowalismy, wlozyliSmy w jakas szuflatke
ok, jakby jestesmy ludZmi, robimy to
to jest normalne

ale zeby to tez nie

Machine-generated and may

o . 13/32
contain inaccuracies.

Podtranscript.com



https://podtranscript.com

[Transcript] Ogarniam sie / #49: Jak pozby¢ sie OGRANICZAJACYCH PRZEKONAN?

zawsze definiowato

to, co my bedziemy robi¢

nie zawsze determinowato

to, co my bedziemy robié¢

no i oczywiscie

tutaj jeszcze dochodzi aspekt wygladu
czyli wszystkie

przekonania, ktore my o sobie mamy
gdybym byt az czupta

to moje problemy

by zniknety, albo wtasnie, gdy schudne
to moje problemy znikna

albo gdybym miata ptaski brzuch
bytabym bardziej atrakcyjna

gdybym miata brazowe oczy

to bytabym lepsza

albo na przyktad tez zwigzane

z

zaburzeniami odzywiania

z tym, ze

nigdy nie wyjde z zaburzen odzywiania
ze nigdy nie bede miata zdrowej
relacji z jedzeniem

to tez sa przekonania, ktére moga by¢ w nas
bardzo gteboko

ale one tez beda powodowaly, ze

my albo zaprzestaniemy

jakis prob, albo nie bedziemy wierzy¢,
ze cos jest mozliwe

i przez to tez bedziemy same

siebie sabotowa¢ w naszych dziataniach
na przyktad w drodze do zdrowej relacji
z jedzeniem

i ostatnie juz kategoria

przekonan, ktore

Wam przedstawie, ktore sg
powszechne, a bardzo ograniczajace
czyli

relacje

to moga by¢ przekonania

nie umiem poznawac¢ nowych ludzi

nie nadaje sie do zwiazku

to moze by¢

przekonanie bardzo krzywdzace
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na przyktad nie zastuguje

na zdrowa relacje, nie zastuguje

na mitos¢, nikt mnie

nie zechce

i to sa rzeczy, ktore moga sie tez wyrac z dziecinstwa
taki jakis maty, niewinny

zarcik, niewinny

tekst, ktéry padt, ze

z takim charakterem to zaden

chtopcie nie zechce, albo

jak tak bedziesz wygladat

to ja nie wiem jak Ty znajdziesz zone

no to sa takie

krzywdzace, bardzo krzywdzace

zdania i mam nadzieje, ze

nie doswiadczyliscie ich w swoim

zyciu, ale jesli tak to

by¢ moze tez przekonanie, ktére macie

0 sobie wtasnie biora sie

miedzy innymi z tego

ale pamietajcie, ze teraz jestescie

juz osobami

dorostymi, ktére maja

sprawcza i moga te przekonania zmieniaé
moga weryfikowacé, czy

to jest na pewno prawda

teraz zdradze Wam tez przekonanie, ktory
ja miatam, ktére

byto ciekawe

do rozpracowania

czyli myslatam sobie, ze ja

lepiej dogaduje sie z mezczyznami

niz z kobietami

i dlugo tak myslatam

wzielo sie to tez z tego, ze

mam starszych braci

wiec jakos tak nazoralnie

przebywatam w meskim gronie

nie mam siostry

no wiec jakos tak

zawsze tak myslatem, ja tez jestem osoba
ktéra ma w sobie sporo

takiej meskiej energii, odkrywam
ostatnio tez bardzo duzo w sobie tej kobiecej
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nie wiem czy jestescie ze znajomieni
z teoria energii meskiej, zenskiej

ja ostatnio jestem

zafascynowana wlasnie ta teorig

i zgtebiam ja

dajcie znac czy chcielibyscie, ze bym
cos wiecej moze tez o tym opowiedziata
ale no ja w sobie mam sporo

takiego pierwiastka

w kontroli, zorganizowania
podazania do celu

i ja to w sobie tez bardzo lubie
natomiast

to sprawito, ze zawsze myslatam

ze tez wlasnie, kurcze, ja sie lepiej dogaduje
z facetami

jak jest jaki$ problem, no to sie

nie robi jaki$ plotek, dziwnych

akcji, nie gada sie

za swoimi plecami, strasznie

tego nie lubitam, a wlasnie
spotykatam sie

bardzo czesto z tym, ze

kobiety, dziewczyny wtasnie w taki sposob
dzialaja, ze jak jest jakis problem

to o tym nie mdéwia, tylko plotkuja
gdzies tam za plecami, nie lubie tego
no i tez

zawsze miatam w sobie duzo

takiego pierwiastka, ze

lubitam konkurencje

uwielbiam sport, lubie

adrenaline, lubie

oglada¢ mecze, wiec

jakies takie mate rzeczy, ktore
doderowatly mi, ze nie, ja to jednak z chtopakami
sie lepiej dogaduje

i nawet jak tak wracam pamiecia

do przysztosci, do lat szkolnych

do czasow podstawowki

to na przerwach wolalam pograc
sobie w pitkarzyki, albo

w ping-ponga z jakims kolega

niz, nie wiem, siedziec i
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plotkowac

z dziewczynami, jakos

no tak po prostu miatam

i to przekonanie w sobie pieregnowatam
przez co tez

wiedziatam, Ze nie, ja to sie w ogole nie nadaje
do relacji takich z dziewczynami

ze ja to nigdy nie bede miata przyjaciotki
ze generalnie

no nie jest mozliwe

aby miec¢ taka zdrowa relacje
damsko-damsko tez

bez zadnej zazdrosci

bez zawisci, bo zawsze miatam kolezanki
1 tam spory grono

kolezanek, ale to nigdy nie byto tak, ze
wiecie, byla ta jedna

najlepsza przyjaciotka

z ktdra robito sie wszystko

i stato sie z nig w parze

wiec

no tak myslatam, a teraz odkrytam
ogromna taka potege

relacji tez

zenskich i

tego jak taki womanhood

jak taka energia zenska moze

dziala¢ tez mysle, ze to

ze sprawa tego, ze po prostu mam
cudowne kobiety w swoim zyciu
cudowne dziewczyny w swoim zyciu, kolezanki
przyjaciotki, cztonki

nierodziny, takze

to tez na pewno ma duze znaczenie

ale tak, to jest tez takie

przekonanie, ktore ostatnio zweryfikowato
mi tak zadatam sobie pytanie

a dlaczego tak uwazasz

czy to na pewno jest fakt

czy tak sobie

moéwites i tak po prostu

teraz powtarzasz, no bo wiasnie

czesto te przekonania tez

mowimy na glos tak, ze ja to mam
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taki tak, po czym

czasami wlasnie zastanawiamy sie
kurcze, czy faktycznie to prawda

i pamietajcie, ze stowo maja ogromna moc
i one ksztaltuja nasza rzeczywistosc

wiec jesli wy przedstawicie sie

jako taka osobe to tak
najprawdopodobnie zostaniecie zapamietane
i tutaj jesli chodzi o relacje

no to jest to temat niesamowicie

plynny, méwimy tutaj o

relacje z innymi ludZmi, wiec

ty sam, sama musisz

zweryfikowac jakie przekonania masz

ty, przekonania nie tylko

przyjazniach, ale tez o

zwigzkach romantycznych, o

zwigzkach z rodzing, o relacjach z rodzing
wiec

mysle, ze tutaj warto sobie
przeanalizowa¢, jak my podchodzimy

do pewnych kwestii, no

ale sa tez takie przekonania, ktore

np. moga by¢ mniej powazne, bo oczywiscie
mozna mie¢ przekonanie, ze

nie zastuguje na mitos¢, albo

Ze nie umiem sie zaangazowacé

w zwigzek, czy

np. przekonanie, ze wyrazenie

uczucé to stabos¢, albo w ogdle, ze
okazywanie

stabosci to jest cos ztego

i niewlasciwego

tak, to sa innego typu przekonania

ale sa tez przekonania,

ktore sa np.

takie az komiczne

i ostatnio rozmawiatam z

moja kolezanka

i tak rozmawiamy, sobie rozmawiamy, wlasnie
przeszliSmy na jakis temat przekonan,
temat ok.

relacyjny, ok. zwigzkowy

i tutaj stuchajcie, mam pozwolenie, zeby
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powiedzie¢ te anegdote, takze

to nie jest sekret

i tylko ja i ona wiemy, ze

to po prostu bylo w naszej rozmowie

i stuchajcie, ona ma cos takiego,

ze jak widzi

u chtopaka, tatuaz

to ma juz taka

mysl, Zze ten chtopak na pewno musi

by¢ zwiazany z jakims gangiem,

z jakas grupa przestepcza

i ona juz nie jest dalej zainteresowana
aby go poznawac

i ona nie byla w ogdle Swiata

ma tego przekonania, tylko jakos

w toku naszej rozmowy

sama do tego doszta, pierwszy raz
powiedziata to na gtos i po prostu

no zaczety$my sie obie z tego Smiac

bo ona zdata sobie sprawe

jak bardzo gtupie to jest przekonanie

i tez jak bardzo podswiadomy byto

bo to nie bylo tak, ze ona widziata
mezczyzne, ktéry ma tatuaz

i on do niej podszed}, cos tam zagadat

i mowi nie, nie gadamy, ty masz tatuaz
idZ sobie po prostu do wiezienia

juz najlepiej, tylko

no to byto bardzo pod$swiadomy, ze ona go
cos poznawala, na przyktad okazywato sie
ze ma tatuaz, albo generalnie

ktos$ podchodzi i ubytatuowany

to juz miata inne podejscie do niego

i to byto strasznie tez

krzywdzace dla tej drugiej strony
domyslam sie, nie miata juz w ogole szansa
druga strona, zeby jakos nawiazywac
dalej relacje, kontynuowac rozmowe

no i ona tez wtasnie, ta moja kolezanka
jak sobie zdata z tego sprawe

to byta w szoku, Ze ona cos takiego miata
ze jej sie tak skojarzyto

tez zastanawiatbysSmy sie czy to sie brato
jakiejs, nie wiem, filméw, akcji, ktore
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ogladata jako dziecko

czy skad w ogdle takie przekonanie sie
wzieto, ale

bardzo ciekawa kwestia

i takie przekonania tez moga by¢
czasami one nie sa tak bardzo
powazne, tak gtebokie

czasami one sg takie nawet

blahe i takie wydaja sie

troche azkomiczne

no ale tez takie

bywaja

A jak z takimi przekonaniami pracowac?
Tutaj teraz

bedzie esencja

wiec ja jak pracuje

z przekonaniami to lubie to robi¢ w ten
Sposob, ze biore sobie jedno
przekonanie naraz, tak?

Nie robie tego z wieloma naraz

tylko jedno

i zadaje sobie pytania

skad sie wzieto to przekonanie?

To jest pierwsze

0 co sie bie pytam

czy to jest dziecinstwo, czy kto$ mi cos powiedziat
zastanawiam sie, staram sie dotrzec
do momentu, w ktérym Jana bytam

to przekonanie

dalej zastanawiam sie

czy ono jest aktualne

i czy jest oparte na faktach

bo ono mogto by¢

aktualne jakis czas temu, owszem
mogto by¢ wtedy np. oparte

na tej wiedzy, ktéra miatem

ale teraz moze jest inaczej

teraz sie moze zmienito

i wiasnie czy ono w ogole jest oparte
na faktach, czy ono ma jakies$ racjonalne
podstawy? Jesli tak

to zaraz przejdziemy co w takiej sytuacji
a jesli nie

no to warto moze
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z nim popracowac i je zmienic

bo nie jest juz w ogoéle

oparte na faktach

ono nie jest racjonalne, ono nie ma
jaki$ fundamentow na ktorych

mozna by byto je obszac

dalej

Czy wspiera cie ono

w osiagnieciu twoich celow

CzZy wspieracie w

osiagnieciu szczesliwego zycia

czy wspieracie w budowaniu zdrowej relacji
z cialem, z jedzeniem, ze soba

czy wspieracie w budowaniu
zdrowego zwiazku

czy wspieracie w osiagnieciu

sukcesu

czy wspieracie w budowaniu kariery zawodowej
w zaleznosci jaki masz cel

zestaw sobie to przekonanie

wlasnie z tym pytaniem

i zastanow sie czy ono

jest pomocne czy moze wrecz
przeciwnie moze blokuje cie

do tego celu

no i ostatnie

najwazniejsze pytanie

€0 mozesz z tym zrobic¢

i tutaj no sa dwa kierunki

pierwsze to jest zmiana

jesli jest to

przekonanie ktore nie opiera sie juz na faktach
drugie

na przyktad podnoszenie

jakiejs kwalifikacji, zdobywanie wiedzy
zdobywanie umiejetnosci

jesli masz jakies przekonanie

wezZmy sobie juz na

na tapete na warsztat

przekonanie ze

nie mam wystarczajacych kwalifikacji
aby

dosta¢ awans

i ok na poczatek
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skad sie wzieto to przekonanie

czy ktos ci tak powiedziat

czy szef ci tak powiedziat

czy ty sama masz

taki poglad na swiat

ze ktos naprawde musi by¢ wybitny

aby zat6zmy

dosta¢ podwyzke

czy na przyktad

pracujesz w danej firmie dopiero miesiac
i faktycznie no moze jeszcze nie nadszedt
ten czas gdy twoje kwalifikacje

sa na tyle wysokie

ze fajnie by byto gdybys dostata
podwyzke

wiec tak skad sie wzieto to na poczatek
dalej czy jest to na aktualne

i czy jest to parte na faktach

aktualne mysle

ze jak najbardziej jest bo dotyczy sprawy
ktora dzieje sie teraz

ale czy jest to parte na faktach

czy ty naprawde nie masz
wystarczajacych kwalifikacji

zobacz jak

twoi znajomi, jak inni pracownicy
pracuja, jak zarabiaja

zobacz jak to wyglada

w innych firmach

i moze na tej podstawie

stwierdzisz czy faktycznie twoje
kwalifikacje sa za mate

CZy moze nie

jesli nie

no to mysle Ze nic nie stoi na przeszkodzie
aby o ten awans poprosic¢

owszem, sg za mate

nie masz wystarczajacej ilosci
kwalifikacji

no to przechodzimy tak naprawde

do punktu czwartego

zaraz do niego przejdziemy ale przed tym
jeszcze punkt trzeci, czyli czy wspiera cie
to w osiagnieciu twoich celow
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czyli czy to przekonanie

wspiera cie w tym

abys dostata ten awans

jesli przez

dhugi dlugi dlugi czas bedziesz sobie méwita
zZe nie, ze ty w ogodle nie masz wystarczajacych
kwalifikacji

no to tak bedzie, nie bedziesz nic robita tez
w kierunku zeby to zmienic

i to przekonanie bedzie ci towarzyszyto

i nigdy nie poprosisz o ten awans

ale jesli

stwierdzisz ze ona cie nie wspiera

w tym celu

no to przechodzimy do kroku czwartego
czyli co mozesz z tym zrobié

no i tutaj odpowiedz

wydaje sie dosy¢ prosta

jesli twoje przekonanie polega na tym

ze ty nie masz odpowiednich kwalifikacji
no to pytanie brzmi

jak ty mozesz te kwalifikacje zdoby¢

co ty mozesz zrobic

moze jest jakis kurs

moze jest jakies szkolenie

moze sa jakies ksiazki ktore pomoga ci zdoby¢
te wiedze ktdrej ty potrzebujesz

ito jest

wspierajace

to powoduje prawdziwa zmiane

to przyblizacie do celu

a nie to ze ty sobie powiesz aaa

ja to sie nie nadaje do tego

ja to nie mam wystarczajacych kwalifikacji
nie mam krétko

nie mam znajomosci

to sa tak naprawde przekonania

i takie tez wymowki

ktore sprawiaja ze nie podejmujesz krokéw
ktore przyblizaja cie do twojego celu
przekonanie

relacyjne

ktore ma wiele kobiet

i z rozmow z kolezankami
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bardzo czesto to widze

wiec domyslam sie ze

czes¢ z was tez moze takie miec¢

a jesli nie no to postuchajcie

ktora jest z waszych kolezanek bedzie kiedys miata
i by¢ moze

moje stowa trafit do was a potem
bedziecie mogli przekazaé

te stowa tej kolezandza

czyli ze facetom podobaja sie tylko
jakie$ okreslone

typy sylwetki

wysokie blondynki

sportsmenki czy cokolwiek

innego

i tutaj mam pytanie do ciebie

czy

ty w ogole chciatabys

by¢ w zwiazku z takim mezczyzna

bo jesli zastanawiasz sie

ze ok kurcze ja chyba nie wygladam

tak jakbym chciata

a w zasadzie inaczej nie wygladam tak jak chciatby
ten moj wymarzony facet

to czy naprawde

ty wyobrazasz sobie zycie z taka osoba
dla ktorej twoja gtéwna wartoscia

jest to jak wygladasz

jak wyglada twoja sylwetka, jak wyglada twoje ciato
twoja twarz

nie wiem jak mogtby funkcjonowaé

taki zwiazek w praktyce

no bo raczej wydaje mi sie

ze w takich juz, wiecie, dojrzatych
powaznych relacjach, a nie w zwiazkach
w podstawdwce

no to fundamenty relacji jednak sa troszeczke inne
wiadomo ile ludzi

tyle pomystow na relacje

i réznych wlasnie

przekonani na temat zwigzkow, na temat
relacji

ale no

ja osobiscie powiem, ze
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tak, fajnie jakby facet

byt wysokim, dobrze

zbudowanym brunetem, bo to jest mdj typ
ale

to nie jest tak, ze mi na przyktad

tylko i wylacznie takie osoby

sie podobaja i ze tylko i wytacznie
takie osoby uwazac atrakcyjne
fizycznie

czesto jest tez tak, ze na przyktad

gos$¢ jest no po prostu 11 na 10
wygladu, ale ma fatalny charakter

i on mi sie na przyktad o wiele mniej
wtedy podoba niz

osoba, ktéra moze totalnie nie by¢ jakby
w moim typie wizualnie

ale no

moze totalnie to przesadzitam, ale

ze jesli nie jest ona

dla mnie 10 na 10 z wygladu

ale na przyktad jest to

osoba zaradna i jest to

gentleman, jest to

osoba

ktora ma

dobre poczucie humoru

to sa cechy, ktore

mimo tego, ze ktos moze

nie podoba Ci sie idealnie

z wygladu

to dodaja mu tyle atrakcyjnosci

ze Ty po pewnym czasie

w ogole nie zastanawiasz sie tez nad
Jego wygladem, bo poznajesz tego cztowieka
zupehie z innej strony

ijesli

cos sie do kogos czuje

to sie nie czuje dlatego, ze ktos
dobrze wyglada, ze jest w Twoim typie
przynajmniej ja tak to widze

no mozesz sie zgodzi¢

badz nie zgodzi¢

tutaj oczywiscie kazdy ma prawo do wtasnego
zdania, dlatego pytam sie Ciebie
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jak Ty masz, czy

Ty masz takie przekonanie na przyktad

i takie wymagania, takie oczekiwania

w stosunku do facetow

do innych os6b

i tutaj tez w ogéle bardzo mi

na ten temat otworzylo oczy poszerzani
swego Swiata pogladu

poszerzyly mi ten poglad

podréze bardzo

poszerzyly mi rozmowy

z innymi ludZmi

szczegolnie wlasnie z mezczyznami na ten temat
ze polecam, polecam komunikowac sie

i rozmawiac o takich rzeczach

bo to sa rzeczy wazne, potrzebne

i mysle, ze dla wielu os6b

interesujace, aktualne

tez super

opcja jest stuchanie jakich§ wywiadow, podkastow
no bo tam

tez mozecie poznac

rozne podejscia

do danej rzeczy

Jestem ciekawa, czy na przyklad tez
osoby ze starszego pokolenia

tak miaty, jak

dorastaly, jesli nie byly jeszcze
wychowywane na telewizji, na filmach
na social mediach, gdzie

wida¢ po prostu tylko i wylacznie takie
wizerunki, gdzie mtodzi ludzie

kojarza sobie, ze

zeby odnies¢ sukces w zyciu

to trzeba wygladac¢ w ten sposéb

i jesli chce sie mie¢

zdrowa relacje, a w zasadzie nie zdrowa
tylko po prostu, jesli chce sie mie¢ relacje
to trzeba spemiac jakies

konkretne warunki

jestem ciekawa, czy oni tez tak mieli
popatrzeé, jesli macie takie przekonanie
na swoich dziadkow, na swoich rodzicéw
na jakiekolwiek inne zwigzki
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ktore, ktore znacie

na jakiekolwiek inne relacje

i pomyslcie sobie

Czy na pewno ta wizja

ktora wyby¢ moze macie

0 sobie, zalézmy

w przysztosci, albo o tym

jak wygladaja te zwiazki

na pewno jest odzwierciedlona

w jakimkolwiek stopniu

w rzeczywistosci, ktdra was

otacza, bo

przypominam, filmy, social media

to nie jest

realne zycie

i ostatnie przekonanie

ktore tez sobie tutaj wspdlnie
przepracujemy, aby

da¢ wam jeszcze lepszy

oglad na to jak mozna to robi¢, to jest
rowniez moje przekonanie, bo

ja przez dlugi czas myslatam

Ze ja nie mam wyczucia stylu

i skad to przekonanie sie wzieto

no to juz wzieto sie

badz, ze tak jak mowitam

w dziecinstwie jakos nie bytam zbyt
zainteresowana moda

nie bylam zbyt zainteresowana zakupami
do tej pory nie lubie

zakupow ubraniowych, wole

iS¢ do supermarketu i zakupy jedzeniowe
sprawiaja mi o wiele wiecej frajdy

to jest cos, co ja po prostu lubie

ja swoje pieniadze wole przeznaczy¢ na to, zeby
iS¢ do restauracji

na podroze

na jakies doswiadczenia, na to lubie
przeznaczy¢ swoje pieniadze, a nie na to, zeby
kupi¢ sobie kolejne ubranie

wiec ja sobie tez myslatam, ze

nie, no ja po prostu nie mam wyczucia stylu
bluza, jeansy

no i, no i miasta
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a to sie okazato, ze to nie do konca

tak jest, no wtasnie, wiec

czy to przekonanie jest aktualne

i oparte na faktach

i okazato sie, Ze one nie jest juz
aktualne, ze one byto kiedys

aktualne, ze ja faktycznie kiedys totalnie nie
zwracatam na to uwagi, ale

teraz zaczetam bardziej zwracac

na to uwage i

czy jest oparte na faktach, czy to na pewno
jest tak, ze ja nie mam stylu, ze ja nie
mam wyczucia stylu, no

nie, to jest przekonanie, ktore sobie
wyrobitam na swdj temat, ale to nie jest
tak, Zze ja go nie mam, to jest tak, ze ja
po prostu nie

przyktadatam do tego takiej uwagi

nie poswiecatam na to swojej energii
nie poswiecatam swojego czasu

nie robitam nic

w tym kierunku, zeby jakkolwiek

to zmienia¢, wiec

teraz tak naprawde nie jest juz oparte
na faktach, bo ja wiem,

ze to nie jest tak, ze ja go nie mam

nie mam tego wyczucia stylu, to po prostu
nigdy nie bylo moim priorytetem

a teraz, no mam takie dni,

ze dalej jedyne,

co mam ochote na sobie nosié, to jest
bluza i dres, ale mam tez

takie dni, ze lubie

sie wystroi¢, lubie

zalozy¢ sobie marynareczke

lubie zatozyc¢

sukienke i

wtedy jakos bardziej

popracowac nad tym

jak ja wygladam, a

w zasadzie nad tym, jak ja sie czuje

w danych ubraniach, bo dla mnie to jest wazniejsze
jak ja sie czuje, a nie to

jak wygladam, wiec
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tutaj

tez to byto dla mnie bardzo ciekawe doswiadczenie
zmieniania tego przekonania

0 sobie, ze to nie jest tak, ze

ja sie nie interesuje w ogole tym, ze ja nie
mam wyczucia stylu, Ze ja sie nie potrafie
ubra¢, a inni

nie potrafig, inni tak zawsze tadnie wygladaja
maja Swietnie dobrane

stylizacje, outfity, a ja nie

tylko to jest po prostu tak, ze

no i ja za bardzo nie przyktadatam do tego
uwagi w przesztosci

teraz troche bardziej zaczetam, bo
zaczeto mnie to naturalnie

interesowac

wiec to tez nie jest nic takiego wymuszonego
ze ja czuje jakas presje, ze ja musze

bo ja nie musze, nie mam problemu

zeby wyj$¢ z domu, nie umalowana

w dresie pojechac gdzies do sklepu

z p6tmokrymi wtosami

w koku, nie

nie mam z tym problemu, kiedys bardziej
miala niz teraz, ale

no czasami lubie tez

zadbac o to, jak sie prezentuje

i sprawia mi to frajde

czy to przekonanie wspiera mnie w osiggnieciu
mojego celu, a moim celem

oczywiscie byto, zeby

to poczucie stylu zdoby¢

no i czy poczucie stylu

zdobytam, nie wiem

najprawdopodobniej jeszcze nie

dlatego, ze caly czas

szukam swojego stylu

i pewnie jest to podrdz, ktora zajmie mi
co najmniej kilka lat, zeby

faktycznie odnalez¢ to, w czym czuje sie
dobrze i co mi pasuje

no, ale na pewno

podejmuje juz jakies kroki i zblize

mnie to do osiagniecia mojego celu
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a gdybym dalej pielegnowata

w sobie to przekonanie, ze

ja nie mam poczucia stylu, wiec

koniec kropka, nic sie nie da z tym zrobi¢
to w zadnym stopniu nie zblizytabym sie
do swojego celu

jakim jest to, aby za kilka

lat znalez¢ sie

w miejscu, w ktorym bede wiedziata

co mi pasuje, w czym sie dobrze czuje

i abym

miala takie poczucie, ze ok, ja gdzies tam
znalaztam ten swoj styl

i znalaztam rzeczy, w ktérych

czuje sie i wygladam dobrze

no i teraz to pytanie

co mozesz z tym zrobi¢? Wtasnie, no

co ja moge z tym zrobi¢? Moge sie edukowac
na ten temat, moge rozmawiac

z moimi przyjaciétmi, moge

mierzy¢ rozne

rzeczy, chodzi¢ do sklepow, tak, zobaczy¢
w czym sie dobrze czuje, w czym nie
moge poznac

jakies tajniki, na przyktad do

bioru bizuterii do ubrania

bo to jest cos na co tez kiedys

w ogdle nie zwracam uwagi

a teraz widze jak duza réznice

w roznych stylizacjach

moze robi¢ bizuteria, albo jakis

maly dodatek, na przyktad

dobér odpowiednich butéw

wiec no tutaj mysle, ze

w tym zakresie to sa takie dziatania
ktore moge podjac

czas 1 energia

naprawde moga cie doprowadzic¢

do kazdego celu

wiec mam nadzieje, ze tez zostanie

w tobie zasiane to takie ziarenko

do zmian, do pracy nad

swoimi przekonaniami

ija wiem, ze to jest trudne
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bo nie oszukujmy sie, tak to

jest trudne, to wymaga duzo czasu
to wymaga poswiecenia

to wymaga energii

i to nie jest tak, ze przekonanie
zmienisz w 15 minut

piszac na kartce

nowe przekonanie, jakie chcesz w sobie
pielegnowad, jak chcesz zastapi¢

to stare przekonanie, to nie jest tak
to naprawde bedzie trwato
tygodnie, miesiace, moze lata

ale warto, warto

dla tych cudownych momentéw
gdy zauwazasz jak

cos nagle kliknie

zauwazasz zmiane w swojej gtowie
w swoim mysleniu, przy jakichs sytuacjach
gdzie dotychczas myslac

na przyklad o sobie krytycznie

a w tym momencie masz wieksza
lagodnos¢ dla siebie

albo miata sie jakie$ przekonanie

i w momencie w ktérym

ono sie uaktywnie

w ktérym zauwazasz, Ze ono

jest, juz myslisz sobie

ej, okej

widze to przekonanie

ale to nie znaczy, ze ono jest prawdziwe
a ono ma determinowac jako$

moj wybdr w danym momencie
wiec naprawde no mysle, ze

warto, bo

tez pamietajmy, ze wszystko

w Zyciu jest trudne i stanie

w miejscu z tym przekonaniem
ktére masz na swoj temat

tez jest trudne

nienawidzenie siebie tez jest trudne
uwazanie sie za

niewystarczajaca tez jest trudne
wiec kazdy po prostu

musi wybrac swoje
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trudne

i z taka mysla cie zostawiam
bedzie mi bardzo mito

jesli ocenisz podcast

jesli go zaobserwujesz

na Spotify, na Apple podcast
jesli zasubskrybujesz kanat

i zostawisz cos po sobie
bardzo to doceniam

i co, styszymy sie w nastepnym
50 odcinku

podcastu, ogarniam sie
dzieki do ustyszenia

czescé
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