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TWOUJE SILNE “DLACZEGO” KOBIETA NIEZALEZNA
Faonbacse

Czes$¢ Wyzwaniowcu!

Z pewnosciag przystepujesz do tego Wyzwania z jakiegos powodu!

Znamy powody, dla ktérych Uczestnicy dotaczajg do rocznego projektu, poniewaz wielu z nich
udzielito nam odpowiedzi podczas dotaczania do Grupy Wyzwaniowej. Jestesmy jako Zespot
WFKN bardzo wdzieczni za to, bo dzieki temu wiemy, czego oczekujesz i czego oczekujg od
Wyzwania jego uczestnicy.

Te powody s bardzo istotne.

Dotaczajagc do Wyzwania zadaj sobie pytanie: ,Dlaczego dotaczam i chce ukonczyé roczne
Wyzwanie FKN?” Skoncentruj sie na motywacjach i korzysciach, ktére sg zwigzane z realizacja
tego celu i w swoim zeszycie wyzwaniowym zapisz 25 réznych powodow.

Nalezy je spisa¢ na pierwszej stronie zeszytu wyzwaniowego lub na wnetrzu oktadki, jesli
pierwsza strona juz jest zapisana. Jest to jedno z pierwszych zadan, ktére bedzie miato dla
Ciebie olbrzymie znaczenie teraz i péznie;j.

Dlaczego takie zadanie i dlaczego 25 odpowiedzi? Bo jak mowi Simon Sinek zaczynaé nalezy
od ,Dlaczego” To, co odkryjesz podczas realizacji tego zadania pozwoli Ci przetrwac kryzysy i
trudne chwile w tym Wyzwaniu, a uwierz mi, ze takie beda.

llos¢ odpowiedzi ma znaczenie dlatego, ze nasza najmtodsza czes¢ mézgu - kora moézgowa -
odpowiada za nasze racjonalne i analityczne mysli oraz za jezyk. Mézg limbiczny za$ jest
odpowiedzialny za nasze uczucia, zachowania, podejmowanie decyzji, lecz nie ma zdolnosci
wyrazania tego w stowach. Podczas zapisywania pierwszych odpowiedzi wyptyng wszystkie
fakty, racje i ptytkie cele. One jednak nie beda miaty sity przebicia, gdy przyjdzie taka
koniecznos¢. Nie ograniczaj sie zatem do oczywistych przyczyn, poszukaj gtebszych Zrédet,
ktére naprawde bedg Twoim motywatorem i utrzymajg Cie na drodze do osiggniecia celu.
Wazne jest, aby by¢ szczerym i autentycznym w swoich odpowiedziach. Zapisz to, co
naprawde jest dla Ciebie istotne.

Na Twoja motywacje do podejmowania dziatan w trudnych chwilach beda miaty wptyw
prawdopodobnie te ostatnie odpowiedzi z 25-ciu spisanych powodéw. One bedg wyptywaty z
gtebi Twojego serca i bedg podyktowane uczuciami, jakie w Tobie siedza.

To one kontrolujg Twoje zachowanie. Gdy kto$ pyta czasem, czy kierujesz sie sercem czy
rozumem, to wiedz, ze Twoje decyzje biorg sie wtasnie z tej czesci mézgu, o ktdérej mozemy
powiedzie¢ serce. Zauwaz, ze czesto nie potrafisz nazwac tego, co czujesz, gdy podejmujesz



https://www.facebook.com/groups/wyzwaniefkn

decyzje. Czasami nazywamy to intuicjg. Dlatego nie ufaj swoim pierwszym powodom. One s3
ptytkie i racjonalne. Wysil sie. Pozwdl gtowie dojs¢ do takiego momentu, gdy myslisz ,Kurcze,
ja juz nie wiem co pisac¢”. Zréb sobie kawe, herbate, nalej wody, odetchnij gteboko, zréb siku,
popatrz za okno, a potem podejdZz do kartki i pisz dalej. Niech dzieje sie magia! Niech sie
pojawig emocje! Poczujesz je, gdy odkryjesz, ze o to wtasnie chodzito.

W ostatecznosci wykorzystaj metode ,5 why”.

Napisz 5 racjonalnych powoddw, a pdzniej do kazdego z nich zadaj 5 pytan ,dlaczego”.
Powtarzaj to ,dlaczego” tak dtugo, az uzyskasz odpowiedz, ktéra wywota w Tobie emocje -
rézne emocje. Moi podopieczni czesto w takich momentach maja tzy w oczach.

Zerknij na ponizszy przyktad.

Zadajesz sobie pytanie: ,Dlaczego biore udziat w wyzwaniu?”.
Odp. 1 - Bo chce poprawic¢ swoja kondycje.
OK. Dlaczego chce poprawic¢ swoja kondycje?
Odp. 2 - Zeby méc bez zadyszki bawi¢ sie z moimi dzieé¢mi.
Dlaczego chce bez zadyszki bawi¢ sie z moimi dzie¢mi?
Odp. 3 - Dlatego, ze...
| tak dalej, i tak dalej az pojawig sie tzy, euforia, ztos¢ lub ogromny naptyw energii do
dziatania.

Kiedy przystepowatam do wyzwania Fryderyka Karzetka, by wstawacé o piatej trzydziesci rano,
moim najgtebszym powodem byt dopiero ten dwudziesty siédmy. | on jest ze mna do dzisiaj. |
to on pozwalat mi wstawac przez 430 dni z rzedu o tak wczesnej porze. Czasem nawet o pigtej
rano, mimo ze nikt mi nie kazat i nikt ode mnie tego nie wymagat. Czy zawsze mi sie chciato?
W Swieta, po Nowym Roku, po zmianie czasu, w wakacje, czy po imprezie? Nie, nie zawsze!
Ale to wtasnie moje ,silne dlaczego” pozwalato mi wytrwac. Fundamentem wytrwatosci jest
nasze pragnienie, nasze ,dlaczego”. To ono daje nam sity oraz motywacje do podejmowania
dziatania mimo przeciwnosci.

W piatej edycji Wyzwania Kamili Rowinskiej znalaztam sposéb na swoje ,niechcemisie”.
Hastem przewodnim piatej i wszystkich kolejnych edycji byto zdanie ,Nie odpadne dlatego, ze
mi sie nie chce”. To zdanie byto zapisane na oktadce mojego zeszytu. To zdanie miatam w
gtowie za kazdym razem, gdy zmeczona po pracy siedziatam na kanapie i nie chciato mi sie z
niej ruszy¢. To zdanie wbijato mi szpilke w tylng czes¢ ciata. Ale ono nadal nie miatoby
znaczenia, gdyby nie moje marzenie i silne pragnienie wychodzace z tej czesci mézgu zwanej
sercem. To ono dawato mi site, o jakiej nawet nie miatam pojecia. Po tych wszystkich latach w
Wyzwaniu wiem, do czego jestem zdolna, kiedy mi na czyms zalezy.




Dlatego, jesli chcesz wygrac ze sobg w tym Wyzwaniu, to spisz te powody!

Dla 100% szans spisz ich 25 i ani jednego mniej. BadzZ jedng z tych osdéb, ktére to zrobig. Zréob
to, nawet jedli czujesz, ze to jest dla Ciebie wyzwanie wieksze niz 2 kilometry dziennie. To
doktadnie w tym momencie Wyzwanie Fundacji Kobieta Niezalezna zaczyna sie dla Ciebie. Nie
z pierwszym dniem tego projektu - teraz. Zrobienie tego zadania to pierwszy krok do
zwyciestwa.

To Wyzwanie oficjalnie staruje na poczatku pazdziernika, ale dla kazdego z uczestnikow
rozpocznie sie w innym momencie i kazdy moze z niego wyjs¢ wygranym. Kazdy! | zaraz Ci to
udowodnie.

Dla niektérych Wyzwanie rozpoczyna sie wraz z koniecznoscig zainstalowania aplikacji do
biegania. Dla mnie w 2014 roku tak sie wtasnie zaczeto i przegratam. Zbyt p6Zzno zapytatam
biegacza na ulicy, czy ta aplikacja potrzebuje internetu. Odpadtam, bo nie chciato mi sie tego
sprawdzi¢ w odpowiednim czasie (lub nie miatam odwagi). Przegratam, zanim zaczetam.

Niektorzy rozpoczng je w dniu, w ktérym zorientuja sie, ze za 2 dni trzeba napisac jakies lekcje
z ksigzki, ktérej nie zdazyli nabyé. Nie zwrdcili uwagi, ze w zasadach nie chodzi tylko o
bieganie. W takiej sytuacji s3 dwa wyjscia. Mozna przegra¢ wmawiajac sobie, ze "nie zdaze
przeczyta¢" i racjonalizowac¢ swojg decyzje o odpuszczeniu. Drugim wyjsciem jest wygra¢ na
dwa mozliwe sposoby. Wyciggnac lekcje z tej sytuacji jako nauczke na przysztos¢ albo stangc
na rzesach, wyrwac¢ diabtu ksigzke z gardta, przeczyta¢ tyle, ile sie da przez dwa dni i
wyciggnac¢ te 10 lekcji dla siebie. Ta sytuacja moze da¢ wygrana, jesli tylko ktos podejmie
decyzje, ze chce wygrac.

Dla kilku uczestnikéw to Wyzwanie zacznie sie w okresie $wiat Bozego Narodzenia, gdy przez
nieuwaznos¢ zapomna o zrobieniu komentarza pod postem.

Inni rozpoczng je z dniem wysytania dowodéw, gdy bedg sprintem czytac ksigzke do konca,
spisywac lekcje oraz treningi do zeszytu, bo akurat to jest potrzebne do dowodoéw. Wtedy, gdy
poczujg jak reka od pisania boli, oddech sie skraca, a wskazéwka zegara jako$ dziwnie szybciej
sie kreci i zbliza do dwudziestej czwartej. Uwierz mi, wiem co$ o tym. %

Dla wielu uczestnikéw rozpoczeciem bedzie odkrycie, ze brakuje im wsparcia od bliskich, ale
za to jest wiele przyjaznych dusz pojawiajacych sie wokét, ktére przypominaja o wpisach lub
dzwonig pytajac dlaczego Twojego treningu nie widac jeszcze w aplikacji.




Poczatkiem Wyzwania moze by¢ zimowa noc, gdy wychodzisz pobiega¢ po dwudziestej
trzeciej i okazuje sie, ze mréz skut lodem wszystkie chodniki i uliczki, po ktérych biegasz. Gdy
trzeba bedzie znalez¢ rozwiagzanie i pobiec jezdnia, bo tylko tam nogi sie nie rozjezdzaja. | gdy
konczac bieg bedziesz ptakac ze szczescia, ze to juz koniec trudnego treningu, ze miatas wiecej
szczesScia niz rozumu i ze juz nigdy wiecej takiego numeru.

S3 takie osoby, dla ktérych to Wyzwanie zacznie sie w dniu, gdy odpadng, wylewajac tzy w
poduszke z bezsilno$ci na wydarzenia losowe. Kiedy nastepnego dnia zdadza sobie sprawe, ze
nie potrafig stawiac¢ sobie samej granicy, bo wychodza z domu biega¢ 8 kilometréow z goraczka.
Wygrywaja, gdy wyciggna wnioski, ze sg zbyt ambitne, ale na szczescie majg kogo$, kto czuwa
nad nimi i jest dla nich granica. Wygrywaja, gdy dojdg do wniosku, ze sa rzeczy wazniejsze niz
wygrana. Gdy dojda do wniosku, ze odpuszczenie w takich chwilach wcale nie jest porazka i ze
sg W zyciu granice, ktére warto sobie stawiac.

Beda tez tacy uczestnicy, dla ktérych Wyzwanie zacznie sie dopiero we wrzesniu, gdy sami
zrezygnowali w czerwcu, bo nie zgodzili sie z zasadami kierujgc sie wtasnym ego. Dla
niektérych rozpocznie sie w momencie biegania w szpilkach po peronie, po zakonczonym
szkoleniu wyjazdowym. Albo w momencie pokonywania 10 kilometréow ostatniego miesigca na
Sciezce 300-metrowej, bo tylko ten odcinek nie ma przewyzszen, a miesnie ndg tego dnia majg
jeszcze do pokonania 140 kilometrow w zawodach gérskich. Gdy maz zechce pobiec za Ciebie,
a Ty podejmiesz trudng, ale uczciwg decyzje, Zze mimo ,niechcemisia” zrobisz trening.

Dla kazdego to Wyzwanie zaczyna sie w dniu, w ktérym musi pokonac siebie. Wtasnie wtedy
wygrywa.

Dlatego gteboko wierze w to, ze
KAZDY MOZE WYGRAC W TYM WYZWANIU.

Czy Ty tez juz teraz w to wierzysz? Nie musisz dotrze¢ do mety, by wygra¢. Ale musisz
rozpoczaé, by wygraé. Wszystko, co wydarzy sie w tym Wyzwaniu jest odzwierciedleniem
tego, co przydarza lub przydarzy Ci sie w zyciu. Roczne Wyzwanie Fundacji Kobieta

Niezalezna pozwoli Ci przygotowac sie na te wydarzenia lub im zapobiec.

Powodzenia!

Chetnych zgtebienia tematu ,dlaczego” odsytam do nagrania TEDx, gdzie Simon Sinek pieknie ttumaczy,
jak wazne jest ,dlaczego”. Przy okazji polecam jego ksigzke, ktora jest jednq z lektur wyzwaniowych.

Ewa Pewniak z zespotem FKN
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