Wstep

Rozdzial 1. Zwyczajny swiat
Co stanowi mojg strefe komfortu? Co jest poza mojg strefg komfortu?

Stabilnos¢, bezpieczenstwo a dyskomfort. Koto zycia.

Rozdzial 2. Wezwanie do przygody
Czym s3 okazje? Jakie mam mozliwosci rozwoju? Jak zauwazaé szanse?

Talenty (czyli zasoby).

Rozdzial 3. Odrzucenie wyzwania
Dlaczego wole zosta¢ tutaj? Asertywnosc¢. Granice, potrzeby, uczucia.

Komunikacja. Fuko, czyli konstruktywny feedback.

Rozdzial 4. Spotkanie z mentorem
Dlaczego tak to widze? Dlaczego tak to odbieram? Przekonania (ograniczajgce

i wspierajgce). Bank pozytywnych przekonan.

Rozdzial 5. Przekroczenie progu
Czego moge sie spodziewaé po podjeciu decyzji? Mapa empatii. Swiadomog¢

swojego celu (krzywa Fishera). Rola zmiany - jej etapy i towarzyszgce uczucia.

Rozdzial 6.

A. Préby - Jaka madroéé plynie z dziatania? Nowe do$wiadczenia szansg na
rozwoj. Prokrastynacja a lenistwo.

B. Wrogowie — Czego ucze si¢ od swoich wrogéw? Tro6jkgt dramatyczny
Karpmana. Emocje a reakcje i kontekst.

C. Sojusznicy - Jakie wsparcie dostaje od moich sprzymierzencow?

Mindset (m6j sposéb myslenia). Przyjmowanie pomocy a poczucie warto$ci.
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Rozdzial 7. Zblizenie si¢ do najglebszej groty s.57
Jak przezy¢ porazke i rozczarowanie? Niepowodzenia jako lekcje.

Zaufanie do siebie. Cel z réznych perspektyw (metoda Walta Disneya).

Rozdziat 8. Gléwna proéba s. 63
A. Smieré - Czego potrzeba, aby wzrosna¢ po prywatnym , kofcu $wiata”?

Poznajg siebie. Praca z bledem.

B. Odrodzenie - Jak wybaczyé sobie? Jak uznaé siebie w petni?

Kapelusze my$lowe Edwarda de Bono.

Rozdzial 9. Zdobycie nagrody, przejecie miecza S. 74
Jak czerpa¢ site z niepowodzen? Jak wyciagaé wnioski i analizowaé dane?
Jak zachowa¢ spokéj mimo okolicznoéci? Wybér a motywacja wewnetrzna.

Intuicja. Moje warto$ci.

Rozdzial 10. Droga powrotna s.81
Jak wykorzysta¢ wiedze, umiejetnosci i doswiadczenia?

Strategia. Réwnowaga. Skuteczne nawyki.

Rozdzial 11. Odrodzenie, kulminacja s.87
Kim jestem teraz? Co jest mojg sitg? Co jest moim obszarem do rozwoju?

Swiadomosé. Integralnoéé. Poczucie wlasnej warto$ci. Wdziecznog¢.

Rozdzial 12. Powrét z eliksirem 5.92
Jak przezy¢ i udzwignaé sukces? Jak docenié siebie? Z kim moge sie podzielié
swoim do$wiadczeniem? Bohater dynamiczny. Na drodze rozwoju.

Odwaga.

Zakonczenie cyklu zajeé

Stowo ma moc. Ja w roli mentora.

Materialy do powielenia S.102
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