Jezeli odpowiedz na ktéres z powyzszych pytan brzmi ,nie”, to
najwyzszy czas to zmieni¢. Dlaczego? Poniewaz wartosci sg jak
drogowskazy, ktore wskazujg Ci droge do celu. Jezeli idziesz przez
zycie bez wyznaczonych wartosci, to tak jakby iS¢ drogg bez
okreslonego celu. Idziesz przed siebie, ale sama do konca nie
wiesz w jakim kierunku. Pokazujg Ci one droge, ktérg w gtebi
siebie pragniesz podagzaé. Uswiadamiajg Ci, co jest dla Ciebie
wazne i czego tak naprawde pragniesz w zyciu.

To niesamowite, jak czesto podejmujemy w zyciu decyzje, ktérych
tak naprawde wcale nie chcemy podejmowac. Wybieramy szkote
wyzszg o profilu, w ktébrym tak naprawde wcale nie chcemy sie
ksztatcic. PoSwiecamy sie i rozwijamy w pracy, ktérej tak naprawde
nie lubimy. Czas wolny spedzamy przed telewizorem, kiedy w gtebi
duszy pragniemy podrézowacé. To tylko przyktady ztych wyborow
czesto kierowanych brakiem hierarchii warto$ci w swoim zyciu.

Dzieje sie tak, poniewaz czesto tylko wydaje nam sie, ze czego$
pragniemy. Kiedy przyjrzymy sie temu lepiej, moze okazac sie, ze
tylko maskujemy swoje prawdziwe pragnienia. Czesto wida¢ to na
przyktadzie os6b nadmiernie poswiecajgcych sie pracy. Takie osoby
wiekszo$¢ czasu w ciggu dnia przeznaczajg na prace (poniewaz
daje im to jaka$ warto$¢, np. poczucie bezpieczenstwa lub
samorealizacje), ale tak naprawde ich najwiekszym marzeniem
moze okazac¢ sie poznanie mitoSci lub zatozenie rodziny, z czego
same nawet mogg nie zdawac sobie do konca sprawy.
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Nasze gteboko zakorzenione nawyki myslowe i przekonania
moga skutecznie maskowac to, co naprawde sie dla nas liczy i
to w taki sposob, ze nie zdajemy sobie nawet z tego sprawy.

Mozemy w ten sposdb nawet przez cate zycie podgzaé w kierunku,
ktdrego tak naprawde nie pragniemy.

Dlatego im wczesniej zdefiniujemy sobie to, co
jest dla nas naprawde wazne, tym szybciej
wejdziemy na wiasciwg droge.

Hierarchia warto$ci pomaga w tym wypadku ustali¢, co naprawde
sie dla Ciebie liczy, a kiedy juz to ustalisz, mozesz okresli¢ swoje
cele i postanowienia w taki sposob, aby podgza¢ drogg swoich
prawdziwych pragnien i to w ich kierunku sie realizowad.

Okresl swoje wartosci

Okreslenie hierarchii wartosci wbrew pozorom wcale nie jest takim
prostym zadaniem. Dlatego pomoge Ci w tym ponizszym
¢wiczeniem. Przygotowatam dla Ciebie liste 90 réznych wartosci,
zwigzanych z poszczegblnymi obszarami Twojego zycia. Przyjrzy;
im sie teraz.
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Autentycznosé
Cierpliwoé¢
Duma
Efektywnoéé
Hedonizm
Kompetencja
Madrosé
Otwartosé
Piekno
Prestiz
Rodzina

Rozrywka

Sprawiedliwosé

Szczodrosc
Tolerancja
Wiedza
Wyrozumialo&é

Zaufanie

Akceptacja
Ciekawosé
Dyskrecja
Entuzjazm
Intuicja
Lojalnosé
Nadzieja
Otoczenie
Prawoéé
Prawda
Radoéé
Réwnowaga
Szczescie

Spokdj

Troskliwosé

Wyksztalcenie

Wsparcie

Zaradnosé

Bezpieczenstwo
Czystosé
Duchowosé

Godnosé

Konsekwencja

Marzenia
Niezaleznosé
Pasja
Pomoc innym
Pokora

Rozwdj

Samoswiadomosé

Stanowczosé
Stabilnos¢
Twérczosé
Wygoda
Wrazliwoéé

Zdrowie
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Bogactwo
Czulosé
Doskonalosé
Harmonia
Kreatywnos¢

Milosé

Odpowiedzialnosé

Przygoda
Pogoda ducha
Prostota
Rozwaga
Stawa
Sukces
Szacunek
Uczciwoséc
Wolnosé
Wiarygodnoéé

Zadowoleneie

Ustal swojg wiasng hierarchie wartoSci

Bliskie relacje
Delikatnosé
Elastycznosé
Honor
Komfort
Misja
Odwaga
Perfekcjonizm
Przyjazn
Przyjemnos¢
Ryzyko
Spontanicznosé
Szczerosé
Szlachetnosé
Wdziecznosé
Wiernosé
Wiara

Zaangazowanie

W powyzszym c¢wiczeniu chodzi o to, aby wykresla¢ stopniowo
wartosci od tych najmniej dla Ciebie istotnych, do tych
najwazniejszych. Ostatecznie powinno ich zosta¢ 8. Dlaczego
akurat tyle? Moze by¢é oczywiscie wiecej lub mniej, ale z moich
obserwacji wynika, ze lista 8 wartosci to uniwersalna liczba dla
wigkszosci osdb. Zanim zaczniesz ustalanie hierarchii, musze Cie
jednak uprzedzi¢. To ¢wiczenie dla niektorych okazuje sie piekielnie
trudne. Z czasem, kiedy bedziesz wykresla¢ kolejne wartosci,
dojdziesz do momentu, w ktérym bedziesz musiat wybra¢ pomiedzy
dwiema wartosciami, ktore sg dla Ciebie rédwnie wazne. W takim



wypadku warto zastanowiC sie, czy przypadkiem jedna z nich nie
wynika z drugiej (np. mitoS§¢ moze byC bodZzcem do zatozenia
rodziny, wiec ta pierwsza moze by¢ dla wielu osdb wazniejsza) albo
zastanowi¢ sig, ktdra sytuacja zwigzana z dang wartoscig bedzie
dla Ciebie wazniejsza, np. w danym momencie masz do wyboru
wyjscie z rodzing na spacer albo realizowanie swojej misji, poprzez
pomoc charytatywng dla bezdomnych — co wybierzesz?

Gotowa? To do dziefa. Oto petna lista zadan dla Ciebie.

KROK 1
Wdrukuij liste wszystkich wartosci.

KROK 2
Wykresl 15 wartosci, ktére czujesz, ze sg obecnie dla Ciebie najmnie;
wazne (powinno zostac 75).

KROK 3
Wykresl| kolejne 15 (powinno zosta¢ 60).

KROK 4
Znowu wykre$l 15 (powinno zostac 45).

KROK 5
Po raz ostatni wykre$l| kolejne 15 wartosci (powinno zosta¢ 30).

KROK 6

Teraz zrob sobie chwilke przerwy od éwiczenia i zajmij sie przez
5-10 minut czyms innym. IdZ na spacer, odetchnij Swiezym powietrzem
albo r napij sie wody. Daj swojemu moézgowi chwile odpoczynku,
poniewaz éwiczenie zaczyna robic sie coraz trudniejsze i wymaga coraz
wiecej skupienia.
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KROK 7
Wroc¢ do ¢wiczenia. Skresl kolejne 10 wartosci.Powinno ich zosta¢ 20.

KROK 8
Skresl kolejne 5. Powinno zostac 15.

KROK 9
Wykre$l jeszcze 4. Powinno zostaé 11.

KROK 10

A teraz skresl ostatnie 3. To najtrudniejsza czesé éwiczenia, poniewaz
teraz musisz wybraé¢ miedzy najwazniejszymi dla siebie warto$ciami, ale
zrob to. Wtedy to CEwiczenie przyniesie zamierzony efekt. Powinno
ostatecznie zosta¢ Ci 8 wartosci.

ZwrOC€ teraz uwage na swoje odczucia po tym ¢wiczeniu.

Zastandw sie, co czujesz, patrzac na najwazniejsze dla siebie zyciowe
wartosci?

Pomys$I, w jakim stopniu realizujesz je w tej chwili?
Co mozesz zrobi¢, aby lepiej o nie zadbac?

Przepisz je na jakag$ matg karteczke i no$ zawsze przy sobie i
przypominaj sobie o nich regularnie.

Podobato Ci sie ¢wiczenie? Byto trudno? Gratuluje, bo wiasnie
udato Ci sie stworzy¢ swojg wtasng liste wartosci, ktorymi gteboko
wewnatrz siebie pragniesz kierowa¢ sie w zyciu. Teraz Swiadome
realizowanie ich, pozwoli Ci podgza¢ w kierunku, ktory jest dla
Ciebie wazny. To jednak nie koniec naszej zabawy z wartoSciami.
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Dodatkowe ¢wiczenie, ktére pomoze Ci wykonaé kolejny krok
naprzdéd. Okreslisz konkretne cele, ktérymi mozesz podniesé
poziom zadowolenia, satysfakcji i samooceny.

Oto ono:

Zastandw sie nad kazdg swojg wartoscig z osobna i zadaj sobie do niej
ponizsze pytania.

1. W jakim stopniu (w skali od 1 do 10) wartosc¢ ........ jest dla mnie
wazna?

itd.)

3. W jakim stopniu chce jg realizowac? Co musze zrobi¢, aby osiggngé
zamierzony poziom w skali?
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4. Co pomoze mi sie w niej realizowac? Jaki bedzie moj pierwszy krok?
Wyznacz tutaj 1 cel, ktéry pomoze Ci sie w niej rozwingg.

Warto$ci moga sie z czasem zmieniac i jest to catkowicie normalne.
Na réznych etapach naszego zycia mamy rdézne priorytety i
potrzeby, ktére kierujga naszymi decyzjami i zachowaniami.
Dlatego, kiedy robisz to ¢wiczenie dzisiaj, moze sie okazac, ze
samorealizacja jest dla Ciebie bardzo wazna, ale kiedy zrobisz to
¢wiczenie za 2 lata, moze ona juz by¢ daleko w tyle.

Czasami jakieS doswiadczenie wptynie na Ciebie w tak istotny
sposbb, ze zaczniesz dzieki niemu zupetnie inaczej postrzegac
pewne wartosci. Ksztaltowanie osobowosci jest procesem. | jest
to proces, ktéry trwa przez cate nasze zycie.

Dlatego warto wraca¢ do tego ¢éwiczenia co jakis czas. Wykonujac
je regularnie, bedziesz mie¢ pewno$¢, ze podgzasz i rozwijasz sie
w kierunku, ktérego naprawde pragniesz. Pamietaj, ze im wczesniej
zdasz sobie z tego sprawe, tym blizej jeste$ spetnienia swoich
wewnetrznych pragnien.
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