SWIADOMY WEtEASCICIEL

Zarabiam,
dopoki pracuje.

Trudno mi zwolnic, a pienigdze nadal nie dajg poczucia
bezpieczenstwa.

Workbook do szkolenia. Znajdziesz program, ktory kaze Ci pracowac wigcej,
niz chcesz. Przejdziesz z nim petny obieg Metody WROC™ i wyjdziesz z
jedng préba na 72 godziny.
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SWIADOMY WEASCICIEL - METODA WROC™ ZANIM ZACZNIESZ

Dzien dobry,

dobrze, Ze jestes. Jesli trzymasz ten zeszyt, pewnie umiesz juz sporo. Umiesz zarabiac,
bra¢ odpowiedzialno$¢ i dowozic¢. I pewnie znasz tez wieczor, kiedy konczysz prace, a w

glowie styszysz: jeszcze nie mozesz.

Ja tez lubitam pracowac. Od lat buduje i prowadze firmy. Znam odpowiedzialno$¢ za
pieniadze, klientow i ludzi. Dlugo moéwitam sobie: pracuje, bo lubig. Dopiero pozniej
zobaczytam, ile miejsca zajmuje ta praca i co zostaje na bliskich i na zwykle zycie.
Zobaczytam tez, ze pienigdze same nie wylgczaja mysli ciggle za mato. Osiggasz kwote, o

ktorej marzytas albo marzytes, a po chwili przesuwasz poprzeczke dalej. Mnie pomogto
dopiero zobaczenie tego mechanizmu. Kolejna porcja motywacji nie pomogta.

Dzisiaj nie bedziesz tylko stucha¢. Znajdziesz swoj program, poczujesz, jak reaguje na
niego ciato, sprawdzisz fakty i przygotujesz nowg odpowiedz. Przejdziesz przez to krok
po kroku moja metodg: WROC™,

Jedna pro$ba: kiedy powiem ,zatrzymaj film”, naprawde go zatrzymaj. Samo nagranie nic

w Tobie nie zmieni. Zmienia to, co zapiszesz i sprawdzisz w swoim tygodniu.

Agata

Agata Czuper - Swiadomy Wtasciciel

Nie potrzebujesz wiecej motywacji.

Potrzebujesz poczu¢ sie bezpiecznie, zeby wybierac.

Agata Czuper swiadomywlasciciel.pl 2/32


https://swiadomywlasciciel.pl/

SWIADOMY WEASCICIEL - METODA WROC™ START

Trzy zasady i jedna intencja

Dlaczego naprawde robi¢ ¢wiczenia w pauzach?
Z samego stuchania zostaje niewiele. Najwigecej zapamigtujesz i najszybciej sie uczysz, kiedy zapisujesz,

mowisz na gtos i cwiczysz. Dlatego to szkolenie ma pauzy z zegarem. Zatrzymuj nagranie, kiedy potrzebujesz.
Nie odkfadaj ¢wiczen ,na potem”. To ,potem” zwykle nie przychodzi. Ten czas jest Twoj. Wykorzystaj go teraz.

1 2 3

Nie wierz mi na stowo. Dziataj, nie tylko stuchaj. Daj z siebie 100%.

Sprawdzaj w ciele, w faktach i Zatrzymaj film, zapisz, powiedz Jak robisz cokolwiek, tak

w swoim tygodniu. Zostaw to, na gtos, prze¢wicz. Tak zmiana robisz wszystko. Skoro tu

co dziata u Ciebie. przechodzi z glowy do zycia. jestes, badz tu cata lub caty:
wycisz telefon, zamknij
skrzynke.

100% to petna uwaga, a hie wysitek ponad sity. Cwiczenia nadal sa dobrowolne i mozesz przerwaé w kazdej chwili.

Moja intencja: po tym szkoleniu chce... (jedno zdanie, np. zobaczy¢, co kaze mi otwierac laptop po 19:00)

Sytuacja, z ktéra dzis pracuje (zwykia, niedawna, nie najbolesniejsza w zyciu)

Pomiar na starcie

Wopisz liczby szybko, bez zastanawiania sie. Wrécisz do nich na stronie 26.

Co mierze Skala Teraz
Poczucie wyboru: na ile umiem zrobi¢ pauze, kiedy pojawia sie presja 0 brak - 10 petna swoboda

Alarm przy pienigdzach: napiecie, gdy mysle o finansach firmy i domu 0 spokdj - 10 przecigzenie

Godziny pracy w zwyktym tygodniu, razem z ,szybkim sprawdzeniem maili” godzin

Naprawde wolne godziny w tygodniu, bez telefonu stuzbowego godzin

Rados¢ z tego, co juz mam 0 brak - 10 petna

Przygotuj dtugopis, wode i troche miejsca na ruch. Odpowiedzi i kwoty zostajg tylko u Ciebie.
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SWIADOMY WEASCICIEL - METODA WROC™ ORIENTACJA

Mapa szkolenia

Szkolenie trwa okoto 1 godziny 50 minut i masz do niego dostep od razu po zapisie. W kazdej
pauzie zegar na ekranie podpowiada czas na ¢wiczenie. Jesli potrzebujesz wigcej, po prostu
zatrzymaj nagranie.

Pauza Co robisz Strony Czas

Start Intencja, pomiar, kluczowe zdania, pierwsze skojarzenia 3,56 5 min

1 Mapa 7 Programow Wiasciciela™: oceniasz 28 zdan i znajdujesz 7-9 3 min
najgtosniejszy program

2 Koszt programu, jego historia i Twoj Dyrektor ds. Nigdy Dos¢ 10-12 8 min

Przyktad  Caty obieg WROC™ na jednym przyktadzie, razem z nagraniem 14 2 min

3 Peh.1y leeg WROC™: przechodzisz z Agatg wszystkie 5 krokow, a potem 15-21 5 min
zapisujesz

4 Przyjmowanie, sens i 5 Kieszeni Wtasciciela 22-25 9 min

5 Przed i po, umowa na 72 godziny 26-27 4 min

w
Po Dziennik trzech prob, karta do portfela, dalsza droga, polecenie 28-32 .
tygodniu
Trzy pietra pracy

CIALO UMYSt | EMOCJE SENS

Co czuje i gdzie. Jak wysoki jest moj Jakie zdanie podejmuje za mnie Po co mi sukces. Co umiem przyjac.

alarm. decyzje. Co jest faktem, a co filmem. Na co robie miejsce.

Bezpieczenstwo. Cwiczenia sg dobrowolne. Mozesz mie¢ otwarte oczy, pomingé ruch i wspomnienia. Jesli temat
przecigza, przerwij, rozejrzyj sie i wro¢ do zwyktego zadania. To edukacja i trening umiejetnosci. Nie zastepuje terapii,
leczenia ani indywidualnej porady finansowej lub podatkowej. W kryzysie dzwon: 112 - 116 123 - 800 70 2222.

NOTATKI
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SWIADOMY WEASCICIEL - METODA WROG™ KLUCZOWE ZDANIA

Siedem zdan, ktore warto zapamietac

Uzupetnij luki podczas nagrania. Odpowiedzi sg na dole strony, do géry nogami. Zajrzyj tam
dopiero na koncu.

1 Program to powracajgca + reakcja w +

2 Nie jestem swoimi myslami. mysli i moge wybra¢ odpowiedz.

3 Odczucie jest informacjg. Nie musi byc¢

4 Najpierw . Potem . Potem
5 Program mogt mnie kiedys . Dzi$ moge sprawdzic, czy nadal mi stuzy.
6 Rozpoznanie to poczatek. Zmianeg potwierdza W ZycCiu.

7 Pauza jest

Moje wtasne zdanie z dzisiaj, ktére chce zapamiegtaé:

walep / - eqoid g - 21UCIYD G - Yoy ‘A1je) ‘ofeld {7 - walusda|od € - We g - sluemoydez ‘aia1o ‘enbal | :izpaimodpQ
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SWIADOMY WEASCICIEL - METODA WROG™ PIERWSZA MYSL

Dokoncz zdania, zanim pomyslisz

Pisz pierwszg odpowiedz, ktora przyjdzie, nawet jesli wydaje Ci sie dziwna. Moze byc¢
waznym tropem. Potem sprawdzisz, czy pasuje do Twoich doswiadczen.

1. Pienigdze s3...

2. Ludzie, ktérzy zarabiajg duzo, s3...

3. Odpoczynek w dzien roboczy to...

4. Kiedy klient ptaci mi duzo, czuje...

5. Praca o potowe krétsza oznaczataby...

6. W moim domu o pienigdzach méwito sie...
7. Bezpieczenstwo poczuje dopiero, kiedy...
8. Najgorsze w duzych pienigdzach jest...

9. Kiedy koncze dzien, gtowa moéwi mi...

Podkresl odpowiedz, ktora Cie zaskoczyta. Postaw gwiazdke przy tej, ktora brzmi jak czyjs gtos z przesztosci.

NOTATKI
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SWIADOMY WEASCICIEL - METODA WROC™ PAUZA 1

Mapa 7 Programow Wtasciciela™

Przy kazdym zdaniu wpisz dwie oceny. W to wiara: na ile to zdanie wydaje Ci sie prawdziwe.
N to napiecie: co czuje ciato, kiedy je czytasz. Mozesz nie wierzy¢ w zdanie, a mimo to czuc¢
napiecie. Dlatego sg dwie kolumny.

Nr  Zdanie W 0-10 N 0-10

1 Zeby dobrze zarabiaé, musze pracowaé do granic sit.

2 Nawet przy dobrych wynikach czekam, az wszystko sie skonczy.
3 Jesli czegos nie dopilnuje osobiscie, to sie posypie.

4 Robig wigcej, niz ustalilismy, zeby klient byt zadowolony.

5  Wieksze pienigdze zmienig mnie w kogos, kim nie chce byc.

6 Musze pokazac sukces, zeby inni mnie szanowali.

7  Odpoczne naprawde, kiedy firma stanie na nogi.

8 Odpoczynek w dzien roboczy to zmarnowany czas.

9 Poczuje bezpieczenstwo dopiero po kolejnej kwocie.

10  Przyjmowanie pomocy oznacza, ze sobie nie radze.

11 Kiedy podaje ceng, od razu mam ochote dac rabat.

12 Nie wypada mie¢ duzo wiecej niz moja rodzina.

13 Kupuje rzeczy, zeby inni widzieli, ze dobrze mi sig wiedzie.

14 Moje potrzeby muszg poczekac, az wszystko w firmie bedzie dopiete.

To sa reguty do rozpoznania, a nie fakty o Tobie. Oceniaj szybko. Pierwsza reakcja moze byc¢ tropem, ktéry potem sprawdzisz.
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SWIADOMY WEASCICIEL - METODA WROC™ PAUZA 1

PAUZA 1 - CIAG DALSZY

Nr  Zdanie W 0-10 N 0-10

15  tatwo zarobione pienigdze sg mniej zastuzone.

16 Kiedy odmawiam zlecenia, ryzykuje utrate wszystkiego.

17 Szybciej zrobie to sam lub sama, niz komus$ wyttumacze.

18  Gdy ktos jest ze mnie niezadowolony, nie moge przestac o tym myslec.
19  Ludzie z duzymi pieniedzmi zwykle kogos wykorzystali.

20 To, co mam, pokazuje innym mojg wartosc.

21 Urlop biore dopiero wtedy, gdy nie ma juz innego wyjscia.

22 Dzien bez zmeczenia to dzien, w ktérym zrobito sie za mato.

23  Sprawdzam konto lub wyniki czesciej, niz wymaga tego sytuacja.
24 Nikt nie zrobi tego tak dobrze jak ja.

25  Trudno mi upomniec sie o zalegta ptatnosc.

26 Kiedy zarabiam wigcej, pojawia sie poczucie winy albo wstydu.
27  Trudno mi przyznac, ze w firmie jest gorzej, niz pokazuje.

28 Kiedys zajme sie soba. Teraz nie ma na to czasu.

Moje wtasne zdanie, jesli zadne nie pasuje

Zakre$| jedno zdanie z najwyzszym N. Z nim przejdziesz dzi$ petny obieg WROC™. W kolejnych ¢wiczeniach
pracuj z tym jednym zdaniem. Nie musi naleze¢ do programu z najwyzszg sumag W.

Wybrane zdanie Nr W start N start
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SWIADOMY WEASCICIEL - METODA WROC™

TWOJ WYNIK

TWOJ WYNIK

Z ktorym programem zgadzasz si¢

najbardziej?

Zsumuj oceny W ze zdan o podanych numerach (cztery zdania, maks. 40). Suma pokazuje,
na ile zgadzasz sie ze zdaniami danego programu. Nie mierzy, jak czesto program naprawde
kieruje Twoim zachowaniem. To sprawdzisz w tygodniu. Traktuj wynik jak mape, a nie

diagnoze.

Zdania nr Program

A. Zastugiwanie

1, 8,15, 22 .
zmeczeniem

2,9,16,23  B.Alarm braku

3,10,17,24 C-Wszystkona
mojej glowie

4,118, 25 D..Dawanle ponad
miare

5,12,19,26 E. Sufit lojalnosci

6,13, 20, 27 F. Sukces na
pokaz

7,14,21,28 &:Zyclena
pOzniej

Program z najwyzszg suma

Drugi w kolejnosci

Do dalszej pracy bierzesz jedno zdanie wybrane na stronie 8, nawet jesli nalezy do innego programu niz ten z najwyzszg suma.

Co moze chronic

Chroni przed zarzutem
lenistwa i daje poczucie
wartosci.

Chroni przed stratg i
zaskoczeniem.

Chroni przed zawodem i
chaosem.

Chroni przed odrzuceniem
i konfliktem.

Chroni przynaleznos¢ do
swoich.

Chroni przed oceng innych.

Chroni przed ryzykiem i
niepewnoscia.

lle kosztuje

Wypalenie i dni bez

konca.

Stata czujnosé.
Wynik nie daje
radosci.

Firma nie uro$nie
ponad Twoje
godziny.

Marza, frustracja i
cicha ztosc.

Hamowanie
wzrostu tuz przed
progiem.

Pienigdze idg na
cudzg aprobate.

Mijaja lata, a
JKiedys" nie
nadchodzi.

Kierunek zmiany

Moja wartosc nie
zalezy od zmeczenia.

Sprawdzam fakty i
zauwazam to, co juz
jest.

Moge przekazac
zadanie i sprawdzi¢
efekt.

Moge przyjqc uczciwg
zaptate za uzgodnionq
prace.

Moge miec wiecej i
zostac sobq.

Moje osiggniecia nie
potrzebujq widowni.

Moge dbac o
przysztosc i zyc dzisiaj.

Co mnie zaskoczyto w tym wyniku

Kazda z tych regut mogta kiedys pomagac. Ostroznosc¢, pracowitos¢ i kontrola majg wartos¢. Warto sie

przyjrzec¢, gdy reguta uruchamia sie sama i zostawia Ci mato wyboru. Sprawdz, czy tak jest u Ciebie. W
programie ,Pienigdze bez przymusu"” pracujemy z kazdym z siedmiu programow osobno.

Agata Czuper
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SWIADOMY WEASCICIEL - METODA WROC™ PAUZA 2

Ile naprawde kosztuje mnie ten program?

Programy nie wystawiajg faktur, ale ich koszt moze sie pojawia¢ co miesigc. Wystarczy
szacunek. Liczby zostajg u Ciebie.

Waluta Pytanie Rachunek

Czas lle godzin tygodniowo pracujg ponad to, co planujg? __hx461tyg. = h rocznie

Pienigdze Ra?ba.ty, da.rmowe poprawki, praca poza zakresem  Ax12= st rocznie
miesigcznie

Zakupy Wydatki ,na nagrode” lub ,na pokaz”, ktérych potem zatuje __ztx12= zt rocznie

Ciato Jakos$¢ snu i regeneracji 010 - najczgstsze napigcie:

Relacje Kto czeka na mnie najdtuzej?

Dla poréwnania: 46 tygodni po 5 nadgodzin to 230 godzin, czyli niemal 6 petnych tygodni pracy po 40 godzin w roku.

Czego nie robig, cho¢ bardzo chce

Jesli przez 12 miesigcy nic si¢ nie zmieni, to... Jesli zmienieg ten jeden program, zyskam...

NOTATKI
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SWIADOMY WtASCICIEL - METODA WROC™ PAUZA 2

Skad znam te regule?

Nie musisz odzyskiwa¢ wspomnien ani szuka¢ winnych. Odpowiedz ,nie wiem" tez jest w
porzadku. Program mogt powsta¢ w dziecinstwie albo pozniej, na przyktad po stracie klienta
czy w trudnym sezonie.

SLYSZALAM /| SLYSZALEM WIDZIALAM / WIDZIALEM PRZEZYLAM / PRZEZYLEM
Zdania, ktore padaty w domu, w Jak dorosli pracowali, martwili sig, Zdarzenie, po ktérym wyciggnates lub
szkole, w pierwszej pracy wydawali i odpoczywali wyciggnetas wniosek

Przed czym ta reguta miata mnie chroni¢

Co z niej chce zachowaé (np. odpowiedzialnos¢, rzetelnosc, planowanie)

Jaki absolutny wniosek chce dzis sprawdzi¢ (np. ze kazdy odpoczynek grozi utratg wszystkiego)

Zdanie dla tej czesci mnie, ktora probowata sobie poradzic:
Przyktad: Widze, ile probujesz udzwignqc. Dziekuje. Dzisiaj sprawdze fakty i sama lub sam wybiore krok.

NOTATKI
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SWIADOMY WtASCICIEL - METODA WROC™ PAUZA 2

Twoj Dyrektor ds. Nigdy Dosc¢

W gtowie wielu wtascicieli pracuje bardzo sumienny dyrektor. Nie bierze urlopu, nie robi
przerw i kazdg wolng godzine uwaza za btad w zarzgdzaniu. Chce dobrze. Ma tylko za
szeroki zakres obowigzkdw.

Imig, ktére mu lub jej nadaje Przed czym prébuje mnie chronié
Jego ulubione zdanie
Za co moge mu podzigkowac

Kiedy przychodzi do pracy (godzina, sytuacja)

Jak brzmi (ton, tempo, czyj gtos przypomina)

Aneks do umowy: nowy zakres obowigzkow

(J Od dzi$ podajesz mi dane. Nie wydajesz rozkazow.

(J Pracujesz w godzinach od do
(J Masz prawo gtosu. Decyzje podejmujeg ja.
(J Kiedy krzyczysz, najpierw robie wydech, potem Cig stucham.

Podpis witasciciela Data

To metafora. Pomaga spojrze¢ na wtasny gtos z odrobing humoru i bez walki ze soba.

NOTATKI
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SWIADOMY WEASCICIEL - METODA WROG™ METODA WROC™

Metoda WROC™

Pie¢ krokow, ktére mozesz wykonac w kilka minut. Z czasem szybciej zauwazysz sygnat i
zrobisz pauze przed reakcjg. Te samg metode stosujemy we wszystkich moich programach:

przy pienigdzach, ztosci, leku, granicach i decyzjach w firmie.

1

ZATRZYMAJ

tapie moment, w
ktérym program sie
wtacza. Jeden
wydech przerwy
migdzy bodzcem a

2

NAZWIJ

Nazywam mysl i
emocje. Mam mysl,
ale nie jestem nia.

LZauwazam mysl,

3

CIALO

Sprawdzam, gdzie to
czuje i jak wysoki
jestalarm.

,Gdzie? lle w skali 0—

/L

ODDECH +
POZWOL

Wydech dtuzszy od
wdechu. Pozwalam
odczuciu by¢ i nie
wykonuje jego

WROE

Wracam do faktow,
do tego, co wazne, i
do jednego kroku.

,Fakt. Film. Krok.”

; o on
odruchem. Ze... Czuje... 10° rozkazu.

,Co sie wtasnie ~Pozwalam, zeby to
wiqczyto?” byto.”

NAJPIERW CIALO. POTEM FAKTY. POTEM KROK.

Dlaczego w tej kolejnosci?

Przy wysokim alarmie trudniej zobaczy¢ co$ poza zagrozeniem. Wtedy samo pozytywne myslenie czesto nie
wystarcza, bo ciato nadal jest w napigciu. Dlatego najpierw obnizasz alarm, potem sprawdzasz fakty, a dopiero
potem decydujesz.

Skala alarmu 0-10

Poziom Co sie dzieje Co robie
0-3 Spokdj, jasnosc Dziatam i planuje
4-6 Napiecie, pospiech Petny obieg WROC™ zajmie kilka minut
7-8 Alarm, zawezona uwaga Najpierw ciato i oddech. Wazne decyzje odktadam o godzine
9-10 Przecigzenie Tylko bezpieczenstwo i wsparcie. Decyzje pdzniej
NOTATKI

Agata Czuper swiadomywlasciciel.pl 13/32


https://swiadomywlasciciel.pl/

SWIADOMY WEASCICIEL - METODA WROG™ PRZYKLAD

CALY OBIEG NA JEDNYM PRZYKtADZIE

V4 Ve
Tak wyglada WROC™ w praktyce
Przykfad ilustracyjny: wtascicielka matego studia projektowego. Przeczytaj go, zanim
przejdziesz przez swoj obieg. Twoj moze wygladac zupetnie inacze;.

Etap Co sie dzieje

Pigtek, 17:30. Staty klient prosi o ,drobne poprawki” na poniedziatek. Sg poza zakresem

Sytuacja umowy.
1Zatrzymaj Wiascicielka zauwaza, ze juz pisze ,jasne, zrobig". Odktada telefon na jeden dtugi wydech.
. .Zauwazam mysl, ze jesli odmodwig, klient odejdzie.” Czuje lek i ztos¢. Rozpoznaje program
2 Nazwij . . .
D: Dawanie ponad miare.
3 Ciato Scisk w klatce, zaciénieta szczeka. Alarm 7 na 10.

Stopy na podtodze, pie¢ oddechoéw z dtuzszym wydechem. ,Pozwalam, zeby lek byt. Nie

+ X
4 Oddech + Pozwol musze odpisywac teraz."” Alarm 4 na 10.

Umowa obejmuje dwie rundy poprawek. Obie zostaty wykorzystane. Klient ptaci w terminie

5 Wré¢é: Fakt X

od dwoch lat.
5 Wréé: Film .0Odejdzie i powie innym, ze jestem trudna we wspotpracy.”
5 Wro¢: Krok Odpisze w poniedziatek rano z wyceng dodatkowej pracy.

Przec¢wiczona trzy razy na gtos: ,Chetnie to zrobig. Ten zakres jest poza umowa. Wycenig

Nowa odpowiedz
P go osobno: 600 zt, termin sroda.”

Poniedziatek, 9:00: wysyta wyceng. Dowod: wystany mail. W dzienniku zapisuje alarm

Proba w72 godziny przed i po oraz to, co sie wydarzyto, bez wzgledu na odpowiedz klienta.

NAJPIERW CIALO. POTEM FAKTY. POTEM KROK.

Zauwaz, ze decyzja zapada dopiero przy alarmie 4, a nie 7. Fakty i film zostaty rozdzielone, zanim padta odpowiedz.

NOTATKI
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1ZATRZYMAJ 2 NAZWIJ 3 CIALO 4 ODDECH + POZWOL 5 WROC

Zatrzymaj

Program tatwiej dziata wtedy, gdy go nie widac. Zatrzymanie to nie bezczynnos¢. To jeden
wydech przerwy miedzy tym, co sie dzieje, a Twoim odruchem.

Przyktad: koncze prace o 18:00. Mysle: jesli dzis nic wiecej nie zrobie, zostane z tytu. Otwieram laptop. Mam chwile
ulgi. Po miesigcu mam mniej czasu dla bliskich.

Sytuacja: kiedy, gdzie, co sie wydarzyto

Moje pierwsze sygnaty ostrzegawcze (zaznacz lub dopisz)
(O przyspieszam (O zaciskam szczeke (J ptytki oddech (J siegam po telefon (O otwieram laptop
(J méwie ,tak” za szybko (J licze pienigdze w gtowie () daje rabat (J kupuje co$

(O sprawdzam konto O inne:

Co zwykle robig dalej lle mnie to kosztuje po czasie

Jaka kroétka ulge mi to daje

Mdj sygnat STOP: kiedy zauwaze zatrzymam sig na jeden dtugi wydech.

NOTATKI
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1ZATRZYMAJ 2 NAZWIJ 3 CIALO 4 ODDECH + POZWOL 5 WROC
KROK 2

Nazwij

Nazwanie mysli i emocji moze dac¢ Ci troche dystansu. Zamiast ,musze jeszcze pracowac”
mowisz: ,zauwazam mysl, ze musze jeszcze pracowac”. Sytuacja na koncie sie nie zmienia.
Zmienia sie Twoja pozycja wobec tego zdania. Nie jestes juz jego wykonawca. Jestes
operatorem witasnej uwagi.

Zauwazam mysl, ze...

Czuje... (zakresl jedno lub dwa stowa albo dopisz wtasne)
lek niepokdj ztosce frustracja wstyd poczucie winy smutek zmeczenie

bezradnos¢ presja zazdros¢ pustka rozczarowanie ulga

Ta mysl kaze mi...

Gdyby ta emocja mogta powiedzie¢ jedno zdanie, powiedziataby...

Teraz kieruje uwage na... (stopy na podtodze, przedmiot w pokoju, zadanie, ktére wybieram)

MysI moze dalej sie pojawiac. Nie musisz mie¢ pustej gtowy, zeby odzyskac¢ wybor.

NOTATKI
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1ZATRZYMAJ 2 NAZWIJ 3 CIALO 4 ODDECH + POZWOL 5 WROC
KROK 3
Cial

Przeczytaj swoje zdanie jeden raz, spokojnie. Zauwaz, co dzieje sie w ciele. Zaznacz to
miejsce na sylwetce. Nie zgadujemy przyczyny po miejscu napiecia. To tylko mapa tej chwili.

Gdzie to czuje

Jak to czuje (zakresl)

scisk ucisk ciezar goraco chtéd drzenie
mrowienie pustka sztywnosé ktucie bol glowy
nic nie czuje

Alarm teraz (0 spokdj - 10 przecigzenie)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Czy to odczucie jest mi znane? Kiedy pojawia sie najczesciej?

Jesli nic wyraznie nie czujesz, zapisz to. To tez jest informacja. Nie
musisz wywotywac silnej reakcji.

NOTATKI
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1ZATRZYMAJ 2 NAZWIJ 3 CIALO 4 ODDECH + POZWOL 5 WROC
KROK 4 - PRAKTYKA PROWADZONA
Oddech + Pozwol

Nie usuwamy emocji na komende. Robimy jej miejsce i zmniejszamy przymus
natychmiastowego dziatania.

~ - - - - -~ -

a b C d

OPARCIE TUITERAZ WYDECH POZWOL
Poczuj stopy na podtodze i Nazwij w myslach trzy Pie¢ oddechow, w ktorych Powiedz w myslach:
cigzar ciata na krzesle. rzeczy, ktére widzisz w wydech jest dtuzszy od .Pozwalam, zeby to byto.
pomieszczeniu. wdechu. Na przyktad Nie musze robic tego, co
wdech na 4, wydech na 6. kaze". A kiedy bedziesz

gotowa lub gotowy:
.Pozwalam temu odejs¢".

Jesli liczenie oddechu przeszkadza, oddychaj naturalnie. Mozesz poruszyc¢ barkami albo lekko zacisnac i rozluznic dtonie.

Alarm Przed praktyka Po praktyce

Skala 0-10

Co zmienito sie w ciele, nawet troche

Czego teraz potrzebuje, zeby zostac¢ ze sobg i wybraé krok (oparcia, tagodniejszego gtosu, informacji, przerwy,
wsparcia)

Pauza jest darem™

Nawet mata roznica jest uzyteczna. Brak réznicy tez nie odbiera sensu tej pracy.

NOTATKI
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Wro¢: Fakt, Film, Krok

Program lubi dopowiadac. Dzieli sie na fakt, ktory zobaczytaby kamera, i film, ktéry dopisuje
Twoja gtowa. Krok budujesz na fakcie, a nie na filmie.

FAKT
co zobaczytaby kamera, co wida¢ w
danych

FILM 1(3{0] ¢

co przewidujeg, co dopowiada program jedna rzecz w ciggu 24 godzin

Jutro o 10:00 dzwonie do trzech
dawnych klientéw. Dzis o 18:00
zamykam laptop.

W tym miesiqcu mam dwa zlecenia Zaraz strace wszystko. Jesli dzis
mniej niz w zesztym. skoncze o 18:00, juz sie nie podniose.

Wyijatek: kiedy byto inaczej, niz méwi program (jesli nie znajdziesz, zapisz, jakie warunki pozwolg Ci zrobi¢ matg probe)

Co jest dla mnie naprawde wazne w tej sytuaciji (wartos¢, do ktérej wracam)

Sprawdzanie mysli nie odbiera ambicji. Mozesz chcie¢ duzo zarabiac i jednoczesnie przesta¢ dowodzi¢ swojej

wartosci zmeczeniem.

NOTATKI
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1ZATRZYMAJ 2 NAZWIJ 3 CIALO 4 ODDECH + POZWOL
Wro¢ do nowego programu

Nowe zdanie ma by¢ wiarygodne i potgczone z dziataniem. Jesli ciato protestuje, zmniejsz
krok. Zacznij od ,Moge...", ,Ucze sig..." albo ,Dzisiaj wybieram...".

Moje zmeczenie nie jest miarq wartosci mojej pracy. - Moge przyjqc¢ uczciwq zaptate za uzgodnionq prace. - Ucze sie
przekazywac zadania i sprawdzac efekt. - Moge zadbac o przysztosc i korzystac z czesci pieniedzy dzisiaj. - Moge
miec wiecej i zostac sobq.

Maj nowy program

Na czym go opieram (fakt, umiejetnosc, osoba, ktéra mnie wspiera)
Powiedz to na glos
Sprawdz nowy program w zdaniu, ktére naprawde powiesz komus$ w tym tygodniu. Na przyktad:

.Ten zakres kosztuje 2 000 zt. Dodatkowq prace wycenie osobno.” - ,Dzis koncze o 18:00. Odpowiem jutro do 10:00.”
- ,Dziekuje, przyjmuje.” - ,Tego zadania nie wezme. Przekaze je Ani i sprawdze efekt w piqgtek.”

Moje zdanie odpowiedzi

Runda Co robisz Napiecie 0-10

Powiedz zdanie na gtos, tak jak powiedziatabys lub powiedziatbys je dzi$. Zauwaz,

1 gdzie w ciele pojawia sig napigcie.
Pauza Stopy na podtodze. Trzy oddechy z dtuzszym wydechem. ,Pozwalam, zeby to
uz byto.”
2 Powiedz to samo zdanie jeszcze raz, wolniej, bez ttumaczenia sie i bez
Jprzepraszam”.
3 Powiedz je do kamery w telefonie, patrzagc w obiektyw jak w oczy klienta.

Co zmienito sie w gtosie, tempie albo w ciele
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1ZATRZYMAJ 2 NAZWIJ 3 CIALO 4 ODDECH + POZWOL
’
Proba sceny

Wyobraz sobie zwyktg scene z najblizszych dni albo zapisz jg jak krotki scenariusz. Przygotuj
tez trudniejszy moment, bo stary gtos moze wrocic.

Gdy wydarzy sie... (konkretna sytuacja, dzien, osoba)
zauwaze dawna reakcje, zrobie wydech, przypomne sobie nowe zdanie i powiem lub zrobie...

Co moze mi przeszkodzié (zmeczenie, presja czasu, reakcja drugiej osoby)

Gdy stary gtos wroci, uzyje... (karty, faktu, telefonu do osoby, odfozenia decyzji)

Mdj gest przypomnienia (np. stopy mocno na podfodze, rozluznienie dfoni)

Nie wymuszasz spokoju. Przygotowujesz zachowanie takze na gorszy dzien. Jesli scena sig nie uda, zapiszesz
to w dzienniku préb i poprawisz jeden element.

NOTATKI
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Czy pozwalam sobie przyjac¢?

Wielu wtascicieli umie dawac, ale nie umie przyjmowac. Gdy przychodzi zaptfata, od razu jg
odpracowuje. Gdy pojawia sie wolna godzina, od razu jg zapetnia. Sprawdz, ile umiesz

przyjac.

Co jest mi najtrudniej przyja¢? (zaznacz)
(3 pomoc (O komplement (0 zaptate za uzgodniong prace (J podwyzke ceny (3 odpoczynek

(O przyjemnos¢ (3 prezent (J sukces bez ttumaczenia sig

Co zwykle moéwieg lub robig, kiedy to dostaje (np. ,to nic takiego”, ,przeciez to proste”, od razu oddaje)

Dziekuje. Przyjmuje.

Powiedz to na gtos. Zauwaz, co robi ciato i czy pojawia sie che¢, zeby sie ttumaczy¢ albo od razu co$ oddac. Zostan z tym przez
chwile bez odruchu.

Co zauwazam w ciele

Jedna rzecz, ktdra przyjme w ciggu najblizszych 72 godzin

Mozesz przyja¢ cos dobrego i nadal by¢ osobg odpowiedzialng. Mozesz cieszyc sie pieniedzmi i nie stac sie

kims, kim nie chcesz by¢.

NOTATKI
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Po co mi ten sukces?

Program kaze zarabiac wiecej, ale nie mowi, po co. Zapisz, czemu majg stuzy¢ Twoje
pienigdze i Twoja firma. Ocen kazdg rzecz od 0 do 10 i zakresl trzy najwazniejsze.

Pieniagdze i firma majg mi umozliwié... Waznosé 0-10

Chce zarabia¢ wiecej, zeby... (odpowiedz dla siebie, nie dla innych)

Jeden zasob, ktéry juz mam i moge dzis doceni¢ (relacja, umiejetnosc, zdrowie, wsparcie)

Na co zrobie miejsce, gdy odzyskam jedng godzine tygodniowo

Sukces, ktory nie zostawia mi miejsca na nie jest moim sukcesem.

Duchowos$¢ moze oznaczac wiarg, poczucie wigzi albo zycie zgodne z wartosciami. Wybierasz wtasng perspektywe.

Wizualizacja: pienigdze bez przymusu - 2 minuty

Usigdz wygodnie, stopy na podtodze. Z kazdym wdechem wyobraz sobie dzien, w ktérym pienigdze przychodzg i
stuzg temu, co dla Ciebie wazne, bez przymusu i bez pogoni. Zobacz, co robisz, z kim jestes, czemu stuzy Twoja
praca. Z wydechem pozwol temu obrazowi sig rozgoscic.

Co czuje w ciele, kiedy to sobie wyobrazam

Jaka misja wytania sie z tego obrazu
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Dwa obiegi i 5 Kieszeni Wtasciciela

Najpierw porzadek: pienigdze firmy stuzg firmie. Twdj plan osobisty zaczyna sie od statej
wyptaty wtasciciela. Saldo firmy nie jest kwotg na zycie.

FIRMA % WYPLATA WLASCICIELA DOM
koszty, podatki, rezerwa firmy stata kwota, staty dzien 5 kieszeni

Moja stata wyptata zt Dzien miesigca, w ktorym ja robie

Przyktad 8 000

Kieszen
zt

Moja kwota

Zycie i zobowiazania 60% 4 800 zt dom, jedzenie, transport, rachunki

Bezpieczenstwo i najpierw rezerwa, potem inwestycje dobrane do

10% 800 zt

przysztosé sytuacji

Rozwdj 10% 800 zt ksigzki, kursy, mentoring, zdrowie
Wieksze cele 10% 800 zt wakacje, sprzet, marzenie z listy
Przyjemnos¢ teraz 10% 800 zt wydajesz bez poczucia winy, co miesigc
Razem 100% 8 000 zt

Proporcje to punkt wyjscia, a nie obowigzek. Jesli zycie zajmuje dzis wiecej niz 60%, wpisz prawdziwe liczby i zmieniaj
je stopniowo. Wazne, zeby przyjemnos¢ i przysztos¢ miaty osobne miejsce. Wtedy nie musisz wybiera¢ miedzy
wydaniem wszystkiego a zakazaniem sobie zycia. Kwote wyptaty i forme jej pobierania ustal z ksiegowa lub ksiegowym.

NOTATKI
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Test Swiadomego zakupu

Przyjemnosc¢ ma prawo miec¢ swoje miejsce. Sprawdz tylko, czy zakup nie dostat przy okazji
zadania, ktorego nie wykona: ukojenia zmeczenia albo zdobycia uznania.

Jeden zakup lub wydatek, o ktorym teraz mysle

K Pytanie Moja odpowiedz

1 Cochce po nim poczuc?

Czy nadal bym tego chciat lub chciata, gdyby nikt tego nie
zobaczyt?

Jakiej potrzeby to dotyczy: odpoczynku, uznania,
bliskosci, nagrody? Czy mogeg zaspokoi¢ jg bezposrednio?

4 7 ktorej kieszeni to zapftace i kiedy?

Program F (Sukces na pokaz): jesli bez widowni Program G (Zycie na pozniej): jesli odmawiasz,
zakup traci sens, sprawdz, jaka role odgrywa w nim cho¢ kieszen przyjemnosci jest petna, sprawdz,
potrzeba uznania. czy to Twoj wybor, czy stara reguta.

Wyglad i marka nie pokazujg majatku ani zobowigzan. Mozesz lubi¢ dobre rzeczy i wybierac je Swiadomie.

NOTATKI
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Przed ipo

Wré¢ do zdania ze strony 8 i do liczb ze strony 3. Porownujesz ten sam program, nie nowy.

Dawne zdanie, nad ktérym pracowatam lub pracowatem

Ocena Na starcie Teraz Roznica

W wiara w dawne zdanie 0-10
N napiecie przy nim 0-10
Poczucie wyboru 0-10

Alarm przy pienigdzach 0-10

Co dzis$ zobaczytam lub zobaczytem po raz pierwszy

Ktory krok WROC™ byt dla mnie najwazniejszy i dlaczego

Czego jeszcze potrzebuje, zeby ta zmiana sig utrzymata

Dzisiejsze oceny opisujg dzisiejszg obserwacjg. Nie sg dowodem trwatej zmiany. Zmiang potwierdza préby w
zwyktym tygodniu.

NOTATKI
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Moja umowa na 72 godziny

Najwazniejsza strona tego zeszytu. Jedna mata proba w prawdziwym zyciu jest warta wiecej
niz dziesie¢ postanowien.

e ™

Ja,

do dnia godz. wykonam jedng probe nowego programu:

gdy

zatrzymam si¢, nazwe mysl, poczuje ciato, zrobie wydech i wroce do kroku:

Dowod wykonania:

Jesli stary gtos wroci, uzyje:

Powiem o tym jednej osobie:

Teraz: wpisz probe do kalendarza z Czesciowe wykonanie tez sie liczy. Zauwazytes lub
przypomnieniem. Zréb zdjecie tej strony. zauwazytas mysl wczesniej? To juz zmiana.

NOTATKI
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Dziennik trzech prob

Program zmienia sie przez powtdrzenia, nie przez jedno ol$nienie. Wracaj tu po kazdej probie
i dopracowuj odpowiedz.

Proba 1 Data - Alarm 0-10: przed po

Sytuacja, dawna mysl i moja nhowa odpowiedz

Ktory krok pomégt najbardziej? (J zatrzymaj (3 Nazwij (3 Ciato (3 Oddech (3 wroé

Co sie wydarzyto i co nastepnym razem zmienieg

Proba 2 Data - Alarm 0-10: przed po

Sytuacja, dawna mysl i moja nowa odpowiedz

Ktéry krok pomogt najbardziej? (J Zatrzymaj (J Nazwij (J Ciato (J Oddech (J Wré¢

Co sie wydarzyto i co nastepnym razem zmienieg

Proba 3 Data - Alarm 0-10: przed po

Sytuacja, dawna mysl i moja nowa odpowiedz

Ktéry krok pomogt najbardziej? (] Zatrzymaj (J Nazwij (J Ciato (J Oddech (J Wré¢

Co sie wydarzyto i co nastepnym razem zmienie
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Twoja karta WROC™

Wytnij obie strony, sklej je plecami i nos przy sobie. Albo zréb zdjecie i ustaw jako tapete
telefonu. Karta ma Ci przypomniec¢ o pauzie, zanim program podejmie decyzje za Ciebie.

KARTA METODY MOJ PROGRAM

WROC™

1 Zatrzymaj

MOJE NOWE ZDANIE

2 Nazwij: zauwazam mysl, ze...
3 Ciato: gdzie? alarm 0-10

4 Oddech + Pozwol

5 Wrdé¢: fakt, film, krok

MOJ GEST

NAJPIERW CIAtO. POTEM FAKTY. POTEM KROK.

KARTA METODY MOJ PROGRAM

WROC™

MOJE NOWE ZDANIE

1 Zatrzymaj

2 Nazwij: zauwazam mysl, ze...
3 Ciato: gdzie? alarm 0-10
4 Oddech + Pozwol

MOJ GEST
5 Wraé¢: fakt, film, krok
NAJPIERW CIALO. POTEM FAKTY. POTEM KROK.
Drugi komplet mozesz dac osobie, ktorej powiesz o swojej probie.
Trzy momenty dnia z karta
RANO W NAPIECIU WIECZOREM
Przeczytaj nowe zdanie przed Gdy alarm przekracza 6, zréb kroki 1- Zapisz jedna sytuacje, w ktorej
otwarciem skrzynki mailowe;j. 4, zanim odpiszesz lub podejmiesz zauwazytes lub zauwazytas program.

decyzje.

Pauza jest darem™
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Dzisiaj to dopiero poczatek

Dzi$ poznatas lub poznates jedng metode i jeden program z siedmiu. Jesli myslisz ,teraz juz
dam rade sama lub sam”, to swietnie, ze masz w sobie te site. Zauwaz jednak: program, ktory
dziatat latami, rzadko zmienia sie po jednym obiegu.

Dzisiaj zrobisz W programie ,Pienigdze bez przymusu"” zrobisz

Prace z programami, ktore dzi$ zaswiecity najmocniej, i z tymi,

Jeden program z siedmiu ktérych jeszcze nie widac

Jedna metode: WROC™ Kilka metod pracy, dobranych do Ciebie i do sytuacji

. . 10 modutéw w 6 tygodni: w kazdym éwiczenie gtéwne i zadanie w
Jedna probg na 72 godziny zyciu, z planem na 90 dni na koncu

Wz6r 5 Kieszeni Porzad'ek pieniedzy, przyjmowanie i granice pracy w Twoim
tygodniu

W wariancie VIP: mojg osobistg analize Twojej karty i spotkanie na

Prace samodzielng sywo w matej grupie

Metody, z ktorymi pracujemy w programie

7~ e ™

WROC™ W CIELE PRZEPROGRAMOWANIE PRZEKONAN

Regulacja alarmu, pauza i wybor kroku w prawdziwych Sprawdzanie starych regut i budowanie nowych, opartych na
sytuacjach. faktach i doswiadczeniu.

WYLACZANIE STARYCH ODRUCHOW POWROT DO WEWNETRZNEGO DZIECKA
Rozpoznawanie automatycznych reakcji i ¢wiczenie nowych Spotkanie z czescig Ciebie, ktéra nauczyta sie zastugiwac, i
odpowiedzi, az stang sie naturalniejsze. danie jej tego, czego wtedy zabrakto.

PRZYJMOWANIE | SENS PORZADEK PIENIEDZY

Pienigdze, odpoczynek i pomoc jako cos, co mozesz przyjac Stata wyptata, 5 Kieszeni, decyzje zakupowe bez

bez poczucia winy. nagradzania zmeczenia.

Nikt nie wykona tej pracy za Ciebie. Ale nie musisz robi¢ jej w pojedynke.

Agata Czuper swiadomywlasciciel.pl 30/32


https://swiadomywlasciciel.pl/

SWIADOMY WEASCICIEL - METODA WROC™

WYBIERZ SWOJ POZIOM

Pienigdze bez przymusu

10 modutow w 6 tygodni. Trzy sposoby pracy. Wybierz ten, ktéry odpowiada Twojej potrzebie

i mozliwosciom.

PROGRAM

479 zt

Ptatnosc¢ jednorazowa - szkolenie
online

v 10 nagranych modutéw wideo
v Workbooki z ¢wiczeniami

v Rézne metody pracy, nie tylko
WROC™

v Dostep na 6 miesiecy

PROGRAM VIP

790 z1

Program + osobiste wsparcie
Agaty

v Caty Program ,Pienigdze bez
przymusu”

v Osobista analiza Twojej karty:

nagranie do 15 minut, 3 priorytety

i pierwszy krok w ciggu 5 dni
roboczych od przestania
kompletnej karty

v Jedno spotkanie VIP na zywo
w matej grupie: 60 minut

v Bonusy: WROC™ 21i ,Lek i
napiecie”

v W pilocie do 6 miejsc

Zapisz sie: swiadomywlasciciel.pl

DALSZA DROGA

MENTORING SWIADOMY
WELASCICIEL

2 000 zt

miesiecznie, minimum 3 miesigce

v Wszystko z wariantu VIP

v Dostep do wszystkich moich
szkolen online: Emocje 360° (6
modutéw), Emocjonalna Apteczka
WROC™, Jak przestac ratowad
wszystkich i inne

v 1 spotkanie 1:1 z Agatg w
miesigcu
v Konsultacje grupowe raz w

tygodniu

v Twdj plan celéw, decyzji i
dziatan na 90 dni

v Na start 5 miejsc, wejscie po
krotkiej rozmowie

Aktualng edycje i terminy znajdziesz tez pod nagraniem i w mailach od Agaty. Na mentoring zapraszam po krotkiej rozmowie, zeby

To jest dla Ciebie, jesli

prowadzisz firme lub dziatalno$¢, umiesz zarabia¢, a mimo
to trudno Ci zwolni¢. Chcesz zmienia¢ reakcje w zwyktym

tygodniu, a nie tylko o nich czytac.

sprawdzi¢, czy to dobry moment dla Ciebie.

To nie jest dla Ciebie, jesli

specjalisty.

potrzebujesz terapii, pomocy w kryzysie albo doradztwa
podatkowego lub inwestycyjnego. Wtedy najpierw poszukaj

Do czego prowadzi program. Jesli wykonasz zadania, po 6 tygodniach masz: rozpoznane swoje najwazniejsze
programy i sygnaty ostrzegawcze, kilka zapisanych prob nowych odpowiedzi w prawdziwych sytuacjach, ustalong
statg wyptate i podziat na kieszenie oraz plan na kolejne tygodnie. Tempo zmiany jest u kazdego inne.

Agata Czuper
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SWIADOMY WtASCICIEL - METODA WROC™ PODZIEL SIE

Jesli to szkolenie dato Ci wartosc¢

Przekaz jg dalej. Kazdy gtos jest dla mnie wazny i pomaga dotrze¢ do kolejnych osob, ktére
potrzebuja tej pracy.

™ ™ ”~

1 2 3

NAPISZ OPINIE POLEC ZNAJOMYM ZAPROS MNIE NA ZYWO
Co zobaczytas lub zobaczytes? Co sie Komus, kto tez ,zarabia, dopdki Szkolenie lub warsztat dla Ciebie,
zmienito? Kilka zdan wystarczy. pracuje”. Przeslij link do szkolenia. Twojego zespotu albo firmy.

Moja opinia 0 szkoleniu (mozesz jg potem przepisac i wystac)

Trzy osoby, ktérym moze sig to przydaé

Czy chcesz szkolenia na zywo dla siebie lub swojej firmy? Dla kogo i w jakim temacie?

WdziecznoS$¢ tez jest energia.

Jesli co$ dostatas$ lub dostales, przekaz to dale;j.

Opinig i zaproszenie wyslesz przez swiadomywlasciciel.pl albo w odpowiedzi na mail od Agaty.

Autorskie opracowanie Agaty Czuper. Metoda WROC™, Mapa 7 Programéw Wtasciciela™ i narzedzia w tym zeszycie sa cze$cia programéw Swiadomego
Whtasciciela. Podziat pienigdzy wedtug przeznaczenia nawigzuje do systemu stoikow spopularyzowanego przez T. Harva Ekera. Materiat edukacyjny. ©
swiadomywlasciciel.pl
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