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WPROWADZENIE

W tym roku mija 10 lat od chwili, kiedy 26 marzycieli wchodzac do samolotu, ktory wyladowat
w Katmandu, rozpoczeto probe zdobycia najwyzszego, do tej pory, szczytu swojego zycia. Od
10 lat dzieki odwadze i determinacji uczestnikow projektu ,,Z Hatday w Himalaje”, mozemy
pokazywac¢ jak pokonywaé¢ swoje nieMozliwe.

Dlatego chcemy zaprosi¢ Cie w niezwykta
14 dniowa podréz — trwajaca doktadnie tyle,
ile walka o szczyt i przekraczanie wtasnych
granic naszych bohaterow.

Zachecamy, bys dotaczyt do grona
Ambasadoréw  nieMozliwego - 0s06b
odwaznych, petnych marzen i determinacji,
ktére chca wykorzystaé najblizsze 14 dni na
doSwiadczenie pewnej zmiany we wtasnym
zyciu.

To moment, w ktéorym masz szanse
zastanowi¢ sie gdzie jest twodj Everest,
a potem rozpoczat¢ zmiane nieMozliwego
w MOZLIWE. Mozesz zrobié to, co od dawna

chodzito Ci po gtowie! Tym bardziej, ze Swiat,
w ktorym przyszto nam zy¢, nie zacheca nas
przeciez do marzenia. Zamiast inspiracji
daje izolacje, zamiast ludzi - samotnosc,
relacje zastgpit monitor, a Swiat zamyka sie
bardziej niz kiedykolwiek.

Jednak Ambasadorzy pokazujg, ze pomimo
ograniczen mozemy wyruszy¢ w podroz,
nawet jezeli dzis odbywa sie w naszej gtowie.
Od tego przeciez wszystko sie zaczyna.
Dlatego juz dzis chcemy marzyé RAZEM,
by juz za moment doSwiadcza¢ na wtasnej
skorze, ze czesto nieMozliwe to tylko stowo.
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DZIENT

NIC NIE MAM

Kiedy nasi bohaterowie dotarli do Katmandu,
przypisywali rzeczom i emocjom rdzne
kolory, napetniali nimi stowa, powiedzonka
i okreslenia. Jednak czesto to, co nas otacza,
moze nie by¢ ,kolorowe”.

Kazdy z nas moze miec¢ taki moment, ze
przygladajac sie Swiatu na ktorym zyje,

popada w przygnebienie. Nasza
rzeczywistos¢ wydaje sie nam wtedy
taka  czarno-biata. Wazne, aby

w takich chwilach przypomniec sobie, ze im
wiecej wysitku wktadamy w poszukiwanie
piekna, dobra - koloru, tym wieksza jest
szansa, ze je znajdziemy.

Na szczescie jesli  tylko  sprobujemy,
odkryjemy  miejsce,  osobe,  moment,
z ktérego mozemy czerpac inspiracje!

Jezeli uwaznie rozejrzymy sie dookota, to na
pewno znajdzie sie chociaz jedno mite,
pocieszajace, ciepte zjawisko, ktdre moze
przynie$¢ nam ukojenie.

Poszukajmy go razem! Nastaw radar
na szukanie piekna, na szukanie dobra.
Zastanow sie co TU, DZISIA), TERAZ,
w  tym  kawatku  otaczajacej  Cie
rzeczywistosci jest dobrego?

Sprobuj napisa¢ 3 rzeczy, za jakie jestes
wdzieczny.




DZIENT

MOJE TRZY RZECZY, ZA KTORE JESTEM WDZIECZNY




DZIEN 2

NIC NIE MOGE

Czy ktos z was myslat kiedys o tym, o czym
mysli? - To podchwytliwe pytanie zadat Adrian
Kowalski uczestnikom wyprawy. Tak jak nasza
mtodziez, my rowniez w naszych gtowach
formutujemy przekonania o nas samych,
o innych ludziach, otaczajgcym nas Swiecie.
Z kolei one wptywaja na odczuwane emocje,
na prezentowane zachowanie, na relacje,
ktore tworzymy z innymi.

Wszystko jest w porzadku, gdy nasze
przekonania sa pozytywne i dodaja nam
skrzydet! Inaczej jest, kiedy nasza gtowa
zaczyna nas ogranicza¢, blokuje nasz
rozwéj, moze nawet powstrzymywac przed

nowym doswiadczeniem, czy przeszkodzi¢
W 0siggnieciu zamierzonego celu stojgcego
na drodze do naszego szczescia i spetnienia
marzen. Co wiecej, niektore przekonania
utrzymujg nas w przesSwiadczeniu, ze zycie
toczy sie samoistnie, ze nie mamy na nie
wptywu. Na poczatku zacznijmy od matego
kroku! Sam fakt uswiadomienia sobie,
ze posiadamy przekonania, ktore moga
ograniczaC nasze zycie, moze byc zrédtem
procesu przemiany.

Zacznijcie swojga zmiane od spisania 3 rzeczy
na jakie masz wptyw w swoim zyciul!




DZIEN 2

TRZY RZECZY, NA KTORE MAM CALKOWITY WPLYW W MOIM ZYCIU




DZIEN 3

NIC NIE POTRAFIE

Przekonania to nasze mysli o sobie, o Swiecie.
Sa niczym filtry, przez ktére obserwujemy
i definiujemy otaczajgca nas rzeczywistosc.
To wtasnie dzieki nim mozemy szybko
oceni¢ danga sytuacje, prawdopodobienstwo
jakiegos zdarzenia, a nawet osobe, ktéra
z nami rozmawia. Poprzez pryzmat naszego
wychowania, doswiadczenia, tozsamosci,
wartosci, zasad jakimi sie  kierujemy,
budujemy nasza wiare w siebie i otaczajgcy
nas Swiat.

Negatywna postawa wobec samego siebie
i nasze krytyczne myslenie nie sg dzietem
przypadku. My, tak samo jak uczestnicy
wyprawy, obserwujemy i odczuwamy Swiat,
innych ludzi i nas samych przez okulary
naszych przekonan. Pamietajmy jednak, ze
to tylko perspektywa. Gdy zmienimy nasze
szkta - wszystko bedzie wygladato inaczej.

krokiem  ku

Pierwszym zmianie  jest
uswiadomienie sobie, jakie przekonania
pojawiajg sie w naszej gtowie. Nastepnie
warto zastanowi¢ sie, co nam daje to, ze
mysle o Swiecie w taki, a nie inny sposob.
Nie zapominajmy, ze to my jesteSmy
swoimi najbardziej surowymi krytykami.

Z drugiej strony, jakie to piekne, ze w kazdym
momencie zycia mozemy zmieni¢ zdanie!
Pamietajmy, ze w kazdym z nas drzemie
potencjat gotowy do odkrywania, sita, ktéra
pozwala nam uwierzy¢ w to, co wydaje sie
nam teraz nieMozliwe. Dlatego dzis
sprébujemy zatozy¢ inne okulary. Zatozone?
A teraz napisz o wszystkim co jest w Tobie
dobre. Spisz liste swoich mocnych stron,
CZAS START....




DZIEN 3

MOJE MOCNE STRONY

Wypisz wszytko co przyjdzie Ci do gtowy, nie musisz by¢ w czyms mistrzem, by uznac, ze jest to
twoja mocna strona. Wystarczy, ze potrafisz korzystac z niej nawet w matym stopniu.




DZIEN 4

NIC WIECEJ NIE CHCE!

Zycie to ciggta zmiana ksztattowana falami
przyptywoéw i odptywow. Na kazdej wyprawie
najwiecej zdje¢ robi sie na szczycie, ale tak
naprawde to, co nas ksztattuje to droga
prowadzaca przez liczne doliny. Zyjac, nie
unikniemy przezywania gorszych momentow.
Mozemy jednak zastanowic sie, co robimy
potem? Czy trudne sytuacje traktujemy jako
doSwiadczenie, czy raczej pielegnujemy
w sobie poczucie porazki, zranienia, leku.

Niestety musimy pamietac o tym, ze to
wiasnie negatywne emocje najtatwiej
pobudzaja i ksztattuja nie tylko nasza
osobowos¢, ale takze wyobraznie. A stad juz

bardzo niedaleko do zanizonego poczucia

naszej wartosci, ktére wptywa na wszystkie
sfery zycia. Szczegblnie trudno jest nam
wtedy podejmowac wyzwania, walczyc,
marzy¢. WyobraZnia przestaje byé naszym
przyjacielem, akcentujac w naszej gtowie
trudnosci i zagrozenia, przez co wszystko
staje sie NIEmozliwe.

Niezaleznie od tego, gdzie jestes dzisiaj,
czy twoja wyobraznia walczy z Tobg
w Twoim narozniku - pokaz jej, ze mozesz j3
przechytrzy¢. Dzis odpowiedz tylko na jedno
pytanie: O co bys poprosit, gdyby wszystko
byto MOZLIWE!




DZIEN 4

0 CO BYM POPROSIL, GDYBY WSZYSTKO BYLO MOZLIWE




DZIEN 5

MOZE JEDNAK CHCE CZEGOS WIECE)?

Uczestnicy podrézy swoj pierwszy krok na
szczyt wykonali w swojej gtowie. To wtasnie
tam, patrzac na otaczajacy ich Swiat, podjeli
decyzje, ze chcg by wygladat inaczej, ze chcg
czegos wiecej.

Nawet jezeli poczatkowo owe “WIECE)” jest
czesto niezdefiniowane i blizej mu do INACZE)
- pomaga nam oswoic sie z mysla, ze cos
bedziemy musieli zmieni¢. Zmieni¢ w sobie, w
naszym otoczeniu, w mysleniu, czy podejsciu
do tego co wydaje sie nam nieMozliwe.

Zmiana jest trudna dla wszystkich, bez
wyjatku. Wigze sie z wychodzeniem z tzw.
strefy komfortu w kierunku, ktory jest
niepewny, a najczesciej nieznany.

Jednak, aby co$ poprawi¢ i doswiadczy¢
naszego INNEGO, NOWEGO musimy

zaburzy¢ stan pozornej rownowagi, w ktorej
sie znajdujemy.

Badzmy ze sobga szczerzy. Nie ukrywajmy, ze
jesli chcemy wprowadzi¢ zmiany w swoim
zyciu. Droga, ktora nas czeka moze byc
dtuga, kreta, a nawet momentami
wyczerpujaca. Jednak to, co moze
by¢ pomocne, to Swiadomos¢, ze nie
przechodzimy jej na raz, ale krok po kroku.
Metr po metrze. Dzien po dniu.

Nasza zmiana moze rozpocza¢ sie dzis,
od dopuszczenia do siebie mozliwosci, ze
moze sie wydarzy¢. Gdy oswoimy sie z ta
mysla - przyjdzie czas na stworzenie planu
dziatania.




DZIEN

MOJE NIEMOZLIWE

CO JEST DLA MNIE WAZNE

W MOIM ZYCIU?

d

CO CHCE ZMIENIC
W SWOIM ZYCIU (NAWET
JEZELI ZMIANA WYDAJE
SIE DZIS NIEMOZLIWA?)




DZIEN 6

MOZE JEDNAK CHCE ZAUWAZYG
SWOJ WPLYW?

Czy jestes gotow wzig¢ odpowiedzialnosé za
swoje zycie? JESTEM. Jedno stowo. Zwykty,
odmieniony czasownik BYC zmienia to, jak
postrzegamy siebie, to skad sie wywodzimy,
czego doswiadczylismy i dokad chcemy
dotrzec?

Decyzja, z ktérag musimy sie zmierzy¢, tak jak
zmierzali sie z nig nasi bohaterowie wcale nie
jest prosta. Tym bardziej, ze przeciez kazdy
z nas w jakims stopniu musi lub musiat
zmierzy¢ sie z krzywda, odrzuceniem,
zranieniem, niezastuzong trudng
sytuacja zyciowa. Zawsze jednak wziecie
odpowiedzialnosci za swoje zycie oznacza
przyznanie sie przed samym sobg do
popetnionych bteddw itym samym rozpoczyna
proces niszczenia wewnetrznych wymowek,
dzieki ktérym tatwiej nam jest obarczac za
wszystkie nasze niepowodzenia innych.

Pozornie brak odpowiedzialnosci wydaje sie
prostszym rozwigzaniem. Niestety musimy
pamietac o tym, ze konsekwencja jest oddanie
innym, przypadkowi, losowi, Swiatu, sterow
statku naszego zycia.

\ — .

Zamiast

uwaznie wypatrywaé gwiazdy
polarnej, ktéra zawsze przypomni nam o
witasciwym kierunku, bezwtadnie dryfujemy,
miotani falami, ryzykujac ze pewnego dnia
nasz statek moze wpasc¢ na mielizne, a nawet
zatong¢. Po pewnym czasie nie potrafimy
juz powiedziec jak dtugo siedzimy na naszej
kanapie, przewijajac z nuddéw nowosci
Netflixa, czekajac az nasze zycie samo sie
odmieni. A przeciez oprocz deszczu, gradu
i innych zjawisk pogodowych nic samo nie
spada z niebal

Wziecie odpowiedzialnosci za wtasne zycie
to chwila, moment, w ktérym przyznajemy
sami przed sobg, ze MAMY WPLYW, a
wiele rzeczy zalezy witasnie OD NAS.
Rozpoczynamy proces uczenia sie, szukania
nowych rozwigzan, proszenia 0 pomoc,
odnajdywania  wyjatkéw  w  naszej
codziennosci. Zauwazamy, ze nawet jezeli
nasza zegluga przynosi niepowodzenia,
przestajemy je traktowac jak porazki,
nadajgc im znaczenie kolejnego nowego
ladu: ksztattujgcego nas - doSwiadczenia.




ZMIANA

Wypisz te elementy
Twojego zycia, ktore
sg dla ciebie wazne
i chcesz, by cos sie
w nich zmienito.

DZIEN 6

CO CHCE ZMIENIC
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DZIEN 7

MOZE JEDNAK CHCE UMIEC WIECE)?

Wstaje, ubieram sie, zaktadam plecak i za
chwile widze przed oczami niesamowity
widok  rozposcierajgcy sie az po granice
horyzontu. A teraz musze sie obudzi¢ - bo tak
szczyty zdobywa sie tylko w snach. Walka
0 marzenia to wysitek, czasem trwajacy
bardzo dtugo. Wielu z nas pamieta zapewne
jakies pragnienie, ktére towarzyszy nam od
dziecinstwa, przybiera rozne ksztatty, ale trwa
niezaleznie od tego, jak sie zmieniamy. Atak
naszczyt, w porébwnaniuz czasem potrzebnym
na przygotowanie swojej gtowy i ciata, to
zaledwie kilka sekund. Pierwszy oddech
zaczerpniety na samej gorze poprzedzaja
godziny, czasem lata ksztattowania swoich
umiejetnosci.

Dlatego tak wazne jest to, bySmy przez caty
czas wiedzieli i pamietali, po co to robimy?
Dlaczego posSwiecamy swojg energie na
walke o spetnienie danego marzenia. Co sie
wydarzy w naszym zyciu w momencie, gdy
osiggniemy to, czego pragniemy?

Sprobuj sobie wyobrazi¢, ze kolejny raz
otwierasz swoje powieki w rzeczywistosci,
w ktorej wtasnie teraz dokonate$ czegos
nieMozliwego. Co czujesz? Dume? Radosc?

R DA ()

AL s, 2t
o 4 f - S
I & e o -
9 = '_ Tyt ' £ i £ |
9 - o } - B .: e "

Spetnienie?  Wzruszenie?  Wdziecznosc?
Zauwaz ile udato ci sie nauczy¢, zmienic,
zaplanowac. A teraz zastanéw sie nad
realnym momentem, w ktérym kiedys$ juz
tak sie poczutes. Twoje umiejetnosci, ktore
juz raz pomogty ci 0siggna¢ cos, moze
nawet drobnego, o co walczytes, sa twoim
potencjatem. Teraz przyszedt moment, by
zastanowic sie, co chcesz, musisz w sobie
rozwing¢, aby urzeczywistni¢ zmiane, nad
ktéra pracujesz od ostatnich dni.

To mate kroczki przyblizajg nas do zdobycia
szczytu, nikt nie zdobywa go jednym
skokiem. Badzmy dla siebie wyrozumiali,
gdy czasem sie potkniemy. Praca nad sobg
i dazenie do celu wymagaja nie tylko naszego
zaangazowania, ale i czasu. Zauwazaj drobne
zwyciestwa, dziel sie matymi sukcesami, nie
zrazaj sie gdy cos po raz kolejny sie nie uda.

Dzi$ sprobuj spojrze¢ na siebie tak, jak patrzy
na Ciebie ktos, kto cie lubi, kocha, kto ci
kibicuje i stworz liste swojego potencjatu,
mocnych  stron,  ktérych  potrzebujesz

bedacych, niczym  czekan  twoim
zabezpieczeniem, ktére nigdy nie pozwoli ci
spasc.




MOJA SIkA

Z listy swoich mocnych
stron, ktéra stworzytes
w 3 dniu, wybierz
i wpisz ponizej te
umiejetnosci, ktére
mozesz wykorzystac
do pokonania swojego
nieMozliwego

DZIEN 7

WYBIERZ JADNA RZECZ, JAKA CHCESZ ZMIENIC W SWOIM ZYCIU, OKRESL SWOJE
NIEMOZLIWE, SWOJE MARZENIE. (spdJRz NA WCZORAJSZA LISTE)

MOJ BRAK

Zastanow sie jakie
inne umiejetnosci
sa Ci potrzebne,
czego chcesz sie
nauczy¢, co w sobie
rozwingc.
Zapisz je ponizej.-

MOJ PLAN CZAS

Jak chcesz to zrobi¢? Kiedy to zrobisz? Wpisz
Co konkretnie chcesz konkretna date.
zaplanowag, by zacza¢
prace nad soba?




DZIEN 8

JESTEM SAM NA SWIECIE?

Gdybysmy pokusili sie o pewien eksperyment
i mogli przeanalizowac kilka pierwszych mysli
w momencie, w ktérym nasze marzenie staje
sie rzeczywistoscig, mozemy zaryzykowac

z duzym prawdopodobienstwem
stwierdzenie, ze pobiegna w kierunku kogo$
bliskiego, z kim chcielibysmy sie podzieli¢
nasza radoscia. Sukces podobnie jak
ulubione danie smakuje lepiej, gdy mozemy
go z kims dzielic.

Z pewnoscig nie raz doswiadczyliSmy tez,
jak wazne jest wsparcie bliskiej osoby, gdy
na naszej drodze pojawiaja sie trudnosci.
O wiele tatwiej podnies¢ sie, gdy ktos poda
nam reke, pocieszy, podzieli sie swoim
doswiadczeniem albo po prostu bedzie obok.
Nasi bliscy, nawet jezeli nie doceniamy tego
w pierwszym momencie, czesto pomagaja
nam odszuka¢ stabe punkty naszego planu
i nawet gdy nie uwzglednimy ich watpliwosci,
sa przy nas, gdy zdarzy sie nam potkniecie.

A teraz z reka na sercu przez moment
zastanoéwmy sie i odpowiedzmy na pytanie,

czy naprawde dbamy o relacje z bliskimi?
A moze to my caty czas oczekujemy
z ich strony zainteresowania, wybaczania,
stuchania, nie dajac wiele w zamian? Spojrz
na otrzymywane wiadomosci, kto je inicjuje,
kto dzwoni, pisze, pamieta o urodzinach
i waznych wydarzeniach? | nawet jezeli masz
teraz trudny czas, duzo sie dzieje, po prostu
nie masz czasu, zaplanuj, jak mozesz da¢ co$
z siebie innym.

Walka o marzenia jest wazna i potrzebna,
pamietajmy  jednak, ze zrealizowanie
upragnionego celu nie powinno odbywac
sie kosztem naszych relacji z innymi. To
one dajg nam to, co prawdziwie cenne
i nieprzemijajace. Niezaleznie od tego, jak
dtugo kogo$ znamy, ile beczek soli razem
zjedliSmy - budujmy dalej nasza wiez. Dlatego
nie zwlekaj! Napisz wiadomos¢ lub zadzwon
do kogo$, kto jest dla Ciebie wazny! Mow
swoim bliskim ile dla Ciebie znacza!




Wypisz wszystkie

osoby, ktore byty

kiedys DLA CIEBIE
WAZNE.

DZIEN 8

MOI BLISCY
Wypisz wszystkie Wypisz, jak chcesz
Napisz jak chcesz osoby, ktére sg lub zadbaé o Twoja
odbudowac wasza chciatbys by byty relacje z dana
realcje? w przysztosci DLA osobg, co chcesz dla
CIEBIE WAZNE niej zrobié?




DZIEN 9

OSIAGNE TO, ALE NIE ZA WSZELKA CENE

Kazdyznas w pewnym momencie zycia musi
zmierzycsie zpewnymipytaniami. Nierzadko
odpowiedz na nie jest dla nas na tyle trudna,
ze latami odktadamy ja w kat, liczac na to,
ze temat sie przedawni. Na szczescie to,
co stanowi fundament naszego zycia, jest
silniejsze od naszej dojrzatosci, gotowosdi,
checi, odwagi. Wczesdniej czy pozniej, nawet,
jezeli wolelibySmy uciec, zmierzamy sie
z pytaniami dokad idziemy? W co wierzymy?
Jakie wartosci wyznajemy? Z czego nigdy
nie zrezygnujemy? O co walczymy? Kogo
kochamy? Jak chcemy, by nas zapamietano?

Na niezwykta wiez, jaka wytworzyta sie
pomiedzy naszymi bohaterami, wptywato
wiele czynnikéw, ale bez watpienia jednym
z nich byt mianownik wspélnych wartosci. To
dzieki nim pomimo tego, ze nie wszyscy ze
wzgledu na chorobe wysokosciowa dotarli
na sam szczyt, ci ktérzy go zdobyli, stali na
nim dla catego zespotu. Pokornie uznajac
swoje stabosci, ciezko pracowali nad swoimi
wadami wtasnie dlatego, ze wszyscy chcieli
by¢ lepsi. Nauczyli sie, ze w realizowaniu
swoich marzen liczy sie cos wiecej niz tylko
zmiana stanu rzeczy na dokonany. To, w jaki

sposob osiggamy nasz cel, jest rownie wazne
jak to, ze cos udato sie nam dokonac.

Oczywiscie jezeli bedziemy ze sobg brutalnie
szczerzy, wiekszosc z nas odnajedzie
w swoim zyciu chwile, w ktérej pomimo
wczesniejszych  deklaracji  cel  uSwiecit
Srodki.  Nawet jezeli staralismy sie
wyttumaczyc i wybieli¢ swoje zachowanie,
z pewnoscia pamietamy gorycz porazki,
ktora zalewata to, co powinno przynies¢ nam
najwieksza satysfakcje.

Pamietajmy, ze tylko wtedy, jezeli wiemy, kim
jestesmy, czyli tak naprawde wiemy, w co
wierzymy, wiemy gdzie is¢. Bagdzmy dobrzy
tak po prostu, nawet jesli to stwierdzenie
wydaje sie tak banalne i trudne zarazem.
Poswiec¢my dzis chwile na to, by stanac
przed sobg i postanowi¢ jakimi wartosciami
chcemy sie kierowac. Gdy to zrobimy, kazda
kolejna decyzja bedzie tatwiejsza. Bo gdy np.
uznasz, ze Twoja wartoscia jest mitos¢, duzo
trudniej bedzie Ci kogo$ obrazi¢, nawet jezeli
zastuzyt albo nie wybaczy¢, nawet jesli ktos
nie przeprosit.

Dzi$ przed nami bardzo wazny krok, ktory
moze zmienic wiecej niz przypuszczamy.

20



DZIEN 9

POMYSL PRZEZ CHWILE JAKIMI WARTOSCIAMI KIERUJESZ SIE LUB CHCIALBYS KIEROWAC SIE W ZYCIU.

Co jest dla Ciebie najwazniejsze? Ktore wartosci determinuja Twoje decyzje? Zastandéw sie tez czy wartosci,
o ktérych myslisz naprawde sg obecne w Twoim zachowaniu? A moze jedynie deklarujesz, ze sg wazne, ale
tak naprawde gdyby ktos rejstrowat Twoéj dzieh ukrytg kamerg - nie zauwazytby ich.

TWOJE JAK CHCESZ
WARTOSCI SUEILL 0 NIE ZADBAG?
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COS JEDNAK SIE UDALO?

Jezeli zapytamy ludzi, ktérym udato sie

osiggnat swoj cel, jak tego dokonali,
z pewnoscig jednym z elementéw, na ktory
zwrdcg naszg uwage, jest ciezka praca.
Bez watpienia bez naszej aktywnosci nie
uda sie nam odmieni¢ nawet drobnostki,
jednak pamietajmy o tym, ze by spetnic¢

swoje marzenia, samo ROBIENIE jest
niewystarczajgce.

Zatozymy sie, ze nie raz spotkaliscie sie
z historiami, w ktérych pomimo ogromnego
wysitku i pracy wykonanej przez dang osobe,
nie pojawity sie pozadane przez nig rezultaty.
Jak zatem chroni¢ sie przed chomiczym
kotowrotkiem, doktérego wpadajac, biegamy
w te sama strone coraz szybciej i szybciej, az
zapominamy po co i dokad biegniemy.

Warto przeprowadzic z samym sobg
rachunek sumienia i chwile pomyslec
nad tym, co chcieliSmy zrobi¢, ktorg
czynnosc udato sie nam zrealizowac i czego
w zwigzku z tym dokonalismy. W ten sposéb
potwierdzamy sensownos$¢ naszych dziatan,
a dodatkowo jestesSmy w stanie wyciagnac
wnioski i przyjrzec sie, czego dana sytuacja

nas nauczyta. Dzieki temu nie powtarzamy
wcigz tych samych btedow.

Byt moze dzieki takiej refleksji nagle
zauwazysz, ze cos sie udato, ruszyto do
przodu, maty krok w kierunku zmiany
jest juz za Tobg. W momencie, w ktorym
uzmystawiamy sobie, co dziata, co udato
sie nam zrobi¢ dobrze, pielegnujemy swoja
motywacje do dziatania. Nasz mézg dostaje
jasny sygnat - skoro raz juz cos mi wyszto,
skoro jeden krok za mng, dlaczego nie mam
postawic drugiego?

Ludzie zmotywowani tatwiej spetniaja swoje
marzenia - fakt, ale nie to jest najwazniejsze.
Prawdziwg wartoscig jest to, ze na koncu

drogi, po zdobyciu swojego Everestu,
odczuwajg duzg wiekszg satysfakcje.

Dlatego, jesli cos dziata, rob tego wiecej!
Juz dzisiaj zapisz, co do tej pory udato Ci sie
zrobi¢, osiggnac lub nauczy¢. Rozgon mysli,
ktore podpowiadaja Ci, ze to nic nieznaczacy
drobiazg. Czyz nasz Swiat nie sktada sie
z atomodw, drobnostek, ksztattujacych
wszystko, co nas otacza? | pamietaj, skoro
cos Ci wyszto —réb to czesciej!
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T0 JUZ MI SIE UDALO

Wypisz wszystkie rzeczy, nawet te najdrobniejsze, ktére udato Ci sie do tej pory zrobi¢, by pokonaé Twoje
nieMozliwe. Zastanéw sie nad kazdym drobiazgiem.
Jezeli dana rzecz, zachowanie, nawyk zblizajg Cie do Twojego celu - po prostu réb tego wiecej.
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DZIS ROBIE KOLEJNY KROK
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Gdybym zapytata Cie o smak pierwszych
lodow, jakie jedltes w zyciu albo o pierwsza
ksigzke, jaka przeczytates samodzielnie lub
o kolor pierwszej hustawki, mozesz tego
nie pamietac. Ale zapytany o Twoje wielkie
marzenie z dziecinstwa, opowiedziatbys
o tym, co wtedy byto dla Ciebie piekne
i wazne.

To, co pomaga nam spetniac nasze marzenia,
to nic innego, jak tworzenie dla nich planu
realizacji, czyli przekuwanie marzen w cele.
Marzenia drzemigce w naszej gtowie czesto
otrzymujg od nas tatke “poza zasiegiem”,
przez co rezygnujemy nawet z podjecia
proby walki, a one pozostajg tam, gdzie sie
narodzity na zawsze. Dlatego tak istotne
jest to, by marzac o czyms, zastanowic sie
nie tylko nad tym, dlaczego jest to dla nas
wazne, ale zaplanowac jak mozemy zamienic
zyczenie w doswiadczenie.

Przez ostatnie dni pracowates wtasnie
nad swoim celem. Zastanawiate$ sie co
potrafisz, co, jak i kiedy mozesz zrobi¢, kto ci
pomoze, jak poradzisz sobie z ewentualnymi
przeszkodami, jak podsycisz w sobie ogien

walki, jak robisz to wszystko w zgodzie ze
swoimi wartosciami.

Dzi§ chcemy zacheci¢ Cie do niezwykle
waznego kroku, ktory dla wielu z nas moze
stanowi¢ kluczowy element wewnetrznej
motywacji do dziatania. Podziel sie z innymi
swoim marzeniem.

Gdy gtosno wymawiamy nasze pragnienia,
nasza gtowa zaczyna dopuszczad, ze moga
sie ziscic. Gdy opowiadamy o nich innym,
nasze serce doswiadcza poczucia wspoélnoty,
czujac, ze nie jest same, wiedzac, ze ktos
bedzie nam kibicowat, moze zapyta, jak nam
idzie albo podzieli sie z nami tym, co dla
niego jest wazne. Dzieki temu utrzymamy
swojg motywacje, ktéra pozwoli nam zrobic
pierwszy krok, by z czasem przeksztatcic sie
w wytrwatos¢, konsekwentne ksztattowanie
w sobie nowych nawykéw pozwalajacych
osiggnac upragniony cel.

Inspirujmy sie wzajemnie tym, co udato
nam sie do tej pory osiggna¢, zdobyc¢ czy
nauczyc!
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DZIEN11

MOJE NAJWIEKSZE MARZENIE

WEJDZ NA STRONE SCIANAMARZEN.PL
| ZAPISZ SWOJE MARZENIE NA WIRTUALNE) SCIANIE MARZEN.
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SZCZYT JEST CORAZ BLIZE)

Gdy po raz pierwszy poczut zapach gorskiego
powietrza, ciepto promieni stonecznych
muskajacych jego twarz, zimny wiatr
i nieopisana  przestrzen,  wychodzit
z obskurnej bramy swojej kamienicy.
Za kazdym razem, gdy pojawiaty sie
w jego gtowie watpliwosci czy iS¢ na
trening, czy raczej poszlajac sie z kolegami
po dzielnicy, starat sie ustysze¢ swoj
przyspieszony oddech symbolizujacy
zdobycie szczytu. Gdy nie miat sity wstac
zt67ka, rozgladat sie wkoto i przechodzit przez
wielki,wiszacy himalajskimostsymbolizujacy
potaczenie dwadch Swiatdéw - swiata marzen
i realnego doSwiadczenia.

Dzi$ zrébmy to i my. Sprobujmy przeniesc sie
W naszej wyobrazni do tylko nam znanego

miejsca, czasu i przestrzeni, w ktorej wtasnie
teraz spetnia sie nasze marzenie. Zamknij
oczy i poczuj to, spokdj, rados¢, moze
przyptyw adrenaliny, moze zachwyt nad
otaczajacym Cie pieknem, moze spetnienie

W wymarzonej relacji.

Kogo widzisz? Jak wygladasz? Jak sie
czujesz? Podejdz do naszego wyzwania
zsercemiwyjatkowa doktadnoscia. Dlaczego
to robimy? tatwiej jest walczyc¢ o to, co jest
nam bliskie, znane i czego juz sie praktycznie
dotkneto. Pomaga nam to rozbudzi¢ nie tylko
wyobrazenie na temat naszego zwyciestwa,
ale uwalnia w nas uczucia. Im czesciej
i konkretniej myslimy o naszych marzeniach,
zwiekszamy nasze szanse na ich spetnienie.

Juz czas ... zamknij oczy i ...
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MOJA WIZUALIZACJA

Dzisiejsze zadanie powinno by¢ bardzo przyjemne. Sprébuj sie zrelaksowaé, wybierz taki moment dnia,
w ktérym mozesz na chwile sie wytaczyé wiesz, ze za sekunde nikt Cie nie zawota. Wytacz telefon, komputer,
TV. Zamknij oczy i przenie$ sie w swojej wyobrazni do dnia, miejsca, chwili, w ktérej wtasnie spetnito sie Twoje
marzenie. Doktadnie wyobraz sobie, to jak wygladasz, jak sie czujesz, co myslisz. Zobacz co roztacza sie wkoto,
kto ci towarzyszy? Czy czujesz jakis zapach? Jakie dzwieki Ci towarzysza? Im wiecej szczegdtow zobaczysz tym
lepiej. Pamietaj, by nie rozmyslac¢ dzi$ o drodze, ale o samym rezultacie. Dodawaj szczegdt za szczegdtem. Gdy
otworzysz oczy sprébuj zapamieta swoja wizje i wracaj do niej zawsze, gdy czujesz, ze tracisz sity. Jezeli chcesz
narysuj, namaluj, stwérz symbol tej wizji i umies¢ ja w miejscu, na ktére czesto patrzysz. A teraz na trzy zamknij
oczy ... Raz, dwa, trzy ...
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NIEMOZLIWE?

Jezeli kto$ z was trenowat bieganie albo
nawet sam dla siebie probowat codziennie
przebiec 1, 2, 10 km, wie, jak wielkiej sity,
determinacji, kondycji, wytrwatosci potrzeba,
by przebiec maraton. Co zatem musi sie
zmieni¢ w nas, by pokonac trase na 42 km
195 m na wysokosci 5356 m? Gdy nasza
mtodziez pokonywata kolejny metr w drodze
na swoj szczyt, druga czes¢ grupy (sportowcy
z katowickiego AWF’u) w tym samym czasie
stawali na starcie Tenzing Hillary Everest
Marathon jednego z najtrudniejszych
biegdw na Swiecie.

To, co przed chwila mowili mtodszym
kolegom o wierze w zwyciestwo, walce do
samego konca, zrobieniu kolejnego kroku
pomimo bolu, mysleniu na starcie o tym,
jak beda sie czuli na mecie, podnoszeniu sie

po potknieciu - nagle stato sie ich wtasnym
doSwiadczeniem.  Nie tylko wszystkim
osobom w naszej grupie udato sie ukonczyc
ten bieg, ale ponadto Sylwia Jaskowiec
przybiegta na mete jako pierwsza wsrod
biegaczy zagranicznych i jednoczesnie
z czasem 05:34:06 pokonata rekord trasy
w tej kategorii.

Jak tego dokonali? Jak odnalezli w sobie
site? Na mecie wspominali, ze robili to krok
po kroku, oddech za oddechem. Bieg byt
koszmarnie trudny, liczne zmiany wysokosci,
gestos¢ powietrza czesto uniemozliwiajace
wziecie gtebszego wdechu, kamienista,
nierowna trasa. Myslagc o  wszystkich
trudnosciach, ktopotach, nigdy nie udatoby
sie im dokonac tego wyczynu.




Oczywiscie taka postawa nie oznacza
ignorowania tego, co trudne, ale raczej
motywuje nas do zmiany myslenia z poziomu
narzekania naszukanie rozwigzan. Nie mamy
wptywu na okolicznosci jakie przynosi nam
zycie, ale to my Swiadomie podejmujemy
wybor, jak zachowamy sie w ich obliczu.

Oczywiscie moze zdarzyc sie tak, ze pomimo
wszelkich staran nie uda sie nam spetnic
konkretnego marzenia, ale jezeli caty czas
pamietamy, ze w pokonywaniu nieMozliwego
bardziej liczy sie sama droga i to, co w trakcie
niej dzieje sie z nami, tatwiej znajdziemy
kolejny cel, o ktéry bedziemy walczyc,
wyposazeni w cate oreze, jakie zebralismy
w poprzednim rozdaniu.

Bo tak naprawde marzenia moga sie
zmienia¢, ewoluowac, przeistaczac sie to,
co nadaje im sens to my i nasze istnienie.
Za kazdym marzeniem kryje sie co$ wiecej.

Marzgc o przejechaniu autostopem przez
Europe, pragniemy wolnosci, wyobrazajac
sobie wakacje z ukochang nad morzem,
tesknimy za bliskoscig, wchodzgc na Everest,
chcemy dotkng¢ nieskonczonosci. Dlatego
zastanow sie, czego szukasz na swojej
drodze, traktuj marzenia jak drogowskaz
prowadzacy do prawdziwej esencji naszego
zycia.

ldac, cieszymy sie samadroga, doswiadczamy
przygdd, ktore przytrafiajg sie wtasnie TERAZ,
doceniajmy kazdy kolejny krok, kazdy kolejny
oddech i kazda kolejng czynnosc. W chwili,
gdy droga zaczyna byc celem, przestajemy
martwic sie o jej koniec.

Juz dzisiaj spojrzmy w gitagb siebie!
Zastanéwmy sie, co tak naprawde kryje sie
za naszymi marzeniami.
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MOJE NIEMOZLIWE?

CO SIE ZA NIM KRYJE?
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MOJE MOZLIWE

Nigdy nie zapomina sie ostatniego kroku,
sekundy, ktore dzielg na nas od spetnienia
naszego marzenia. Ten ulotny moment
zmienia w nas co$ na zawsze. Ale czy
naprawde jest to kwestia chwili, czy raczej
tego wszystkiego, co ukrywa sie za naszym
zwyciestwem? Nie jeden krok, a milion, nie
sekunda, a godziny, a moze nawet lata.

Naszym bohaterom udato sie zdoby¢ swoj
szczyt! Nie tylko nogi, ale umyst i przede
wszystkim ich duch wspiety sie na na
wysokos¢ 5000 m n.p.m! Ich starsi koledzy
z druzyny zdobyli dla nich i dla nas wszytkich
najwyzszy szczyt Swiata, zanoszac na
Mount Everest nasza flage - udowodnili, ze
nieMOzliwe to tylko stowo.

| my podobnie jak oni chwile temu, a moze
jeszcze wczesniej, rozpoczelismy swojg walke.
Niezaleznie od tego, czy ten czas wystarczyty
ci, by doSwiadczy¢ swojego zwyciestwa, czy
tez bedziesz potrzebowat go znacznie wiecej,
pamietaj, ze najwazniejsza jest sama droga,
ktéra rozwija i zmienia ciebie.

Wszystkie gory do zdobycia, ktore widzisz

na swoim horyzoncie, wszystkie relacje,
0 ktoére chcesz zadbac, kazde miejsce, ktore

chcesz odwiedzi¢, sg symbolem pieknej
podrozy, ktora nawet jezeli potrwa dtuzej niz
zaktadasz, bedzie trwata doktadnie tyle, ile
powinna.

Przez ostatnie dni przeszliSmy razem dtuga
droge. Ciezko pracowates, aby swojemu
marzeniu nadac konkretny ksztatt, zobaczy¢
co jest takiego w tobie, co pozwoli Ci zrobic¢
pierwszy krok, zastanowic sie jakie wartosci
kryja sie za Twoim pragnieniem i w koncu co,
kiedy i jak chcesz zrobi¢, by przyblizy¢ sie do
jego spetnienia.

Dzi$ pozostato nam tylko jedno, ostatnia rzecz
0 jakiej powinnismy pamietac¢. Bagdzmy dla
siebie dobrzy, pozwolmy sobie na to by, moze
cofnac sie na chwile, zatrzymac, doceniajmy
swoj wysitek i zauwazamy to, co juz sie
w nas zmienito. Nie bojmy sie marzyc!
Moéwmy gtodno o naszych pragnieniach,
celach, dzielmy sie pokonana droga, otwarcie
opowiadajmy o napotkanych trudnosciach
i badzmy dumni, jezeli podejmiemy prébe ich
pokonania.

A kiedy to wszystko juz nam sie uda, Smiato
i z radoSciag rozpocznijmy naszg zabawe od
poczatku ...
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MOJE MOZLIWE

W CZYM JESTEM
LEPSZY?

W CZYM
SILNIEJSZY?

JAKI BEDZIE MO)
KOLEJNY KROK?

KIEDY GO
WYKONAM?

Z KIM CHCE SIE
PODZIELIC SWOJA
DROGA ?

Z KIM CHCE SIE
PODZIELIC SWOIM
ZWYCIESTWEM?




@® FUNDACJA

vlicao

KIM JESTESMY?

FUNDACJA POMOCY DZIECIOM ULICA
DZIALA OD 2006
JE) ZMOZYCIEL ADRIAN KOWALSKI PRACUJE

Z DZIECMI | MLODZIEZA W TRUDNE) SYTUAC)I
ZYCIOWEJ JUZ 0D 1991 ROKU.

KLUCZOWY PROGRAM FUNDACJI TO “Qé‘\{’ﬁg%f&%zc;

Jego celem jest wycigganie mtodych ludzi

z kregu wykluczenia (czyli z tzw. ,,ulicy”)
poprzez zachecanie do odnalezienia w sobie
Ambasadora nieMozliwego, stawianie sobie
ambitnych celéw i wspieranie w ich osigganiu.

Dzis ,ulica” przenosi sie do Internetu,

a symboliczna taweczka, na ktérej mtodziez
szukata akceptacji, wsparcia, rozrywki — zmienia
sie w profile na portalach spotecznosciowych.

Niestety konsekwencje opisanego zjawiska
sprawiajg, ze co roku z mapy Polski znika
Sredniej wielkosci szkota.

Przez 20 lat istnienia Fundacji definicja ,ulicy”
sie zmieniata. Aktualne problemy, z ktérymi sie
mierzymy, czesto nie dotycza tego, co dzieje

sie na zewnatrz, ale wrecz przeciwnie. Co roku ok. 400 dzieci odbiera sobie zycie.

FUNDACJA ULICA POPRZEZ SW0) PROGRAM PROFILAKTYCZNO - TERAPEUTYCZNY:

(o) rozwija umiejetnosci spoteczne,

prowa.dzalc iajfkc.lé O:ﬂ”].e’ ograniczajac trudnosci dzieci
" ogranicza skutid 1zofac @ i mtodziezy w nawigzywaniu relacji

spotecznej, R

w grupie rowiesniczej,
towarzyszac dzieciom tworzy Srodowisko réwiesnicze,
i mtodziezy w ich kryzysach, w ktérym dzieci i mtodziez moga

oraz zapobiega dziataniom dzielic sie problemami, ale rowniez

przezwycieza procesy depresyjne g wyrazac swoje uczucia i emocje,
autodestrukcyjnym, marzeniami i aspiracjami.
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NASZE DOKONANIA | CELE

Gdy Fundacja W 2011 2012 Na przestrzeni lat
wkraczata na Fundacja Fundacja objeta swoja
katowickie ulice, zorganizowata dwie pomoca ponad 9000
w mieScie praktycznie miedzynarodowe dzieci, realizujgc ponad
nie istniat system wyprawy 100 r6znorodnych

wsparcia dla tzw.
dzieci ulicy. Liderzy
Fundacji zatozyli
jeden z pierwszych
osrodkow dziennego
wsparcia dla dzieci

i mtodziezy.

1991

JAK DZIALAMY?

5

w Himalaje i do
Skandynawii, ktérych
adresatami byty dzieci
wychowujace sie

w zmarginalizowanym
Srodowisku.

PROFILAKTYKA

Towarzyszymy dzieciom
i mtodziezy w ich kryzysach,

projektow.

2011

W kolejnych 5 latach
za posrednictwem
platformy internetowe;j
chcemy dotrzec

z programem
Ambasadoréw
nieMozliwego do
dzieci i mtodziezy na
terenie catej Polski.

Program Ambasadorow nieMozliwego implementujemy poprzez
ré6znorodne projekty, ktérych cele dotycza czterech kierunkéw

naszej dziatalnosci:

o
~
000
~AAA

tak by ich rezultat prowadzit
do rozwoju, a nie zachowan
autodestrukcyjnych.

ROZWO)

NN
L

Rozwijamy umiejetnosci
spoteczne utatwiajac dzieciom

i mtodziezy start w dorostym
zyciu oraz ksztatcimy
mtodziezowych liderow

réwiesniczych.

EDUKACJA

Ksztatcimy dorostych
profesjonalistow, wyposazajac
ich w narzedzia umozliwiajace
wdrazanie idei Ambasadoréw
nieMozliwego w ich pracy.

TERAPIA

Pokazujemy, ze nawet

w powaznym kryzysie mozna
skupic¢ sie na rozwigzaniach,
przekuwajac problemy

w potrzeby, potrzeby

w odpowiedzi, odpowiedzi

W zmiane.
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NASZ PROGRAM

NAD CZYM PRACUJEMY Dzieci i mtodziez odkrywaja lub odzyskuja swojg moc
i site dzieki rownolegtej pracy w czterech wymiarach.

5, S

RELACJI POTRZEB KOMPETENCJI  AUTONOMII

Naszym pierwszym Kluczem do pracy nad Prace nad zmiang W catym procesie
krokiem jest rozwojem jest zbadanie  opieramy na dbamy o to, by
zbudowanie szczerej potrzeb naszych poszukiwaniu i rozwoju  nasi podopieczni

i otwartej relacji. podopiecznych. juz posiadanych odzyskiwali poczucie
To dzieki niej mozemy Na ich bazie tworzymy talentoéw i zasobow sprawczosci oraz wiare
rozmawiac indywidulany plan oraz na wypracowaniu w to, ze ich marzenia
o tym, co odzyskiwania mocy. nowych nawykow moga sie ziscic.
najwazniejsze, i umiejetnosci

delikatne, czasem umozliwiajacych

o tym co bolesne osigganie

i przyttaczajace. wyznaczonych celow.
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KLUCZOWE PROJEKTY

~ ZOSTAN AMBASAL NIE




AMBASADORZY
WE MOZLIWEGO




