


Czesd!

TWORZ. jest projektem majacym tylko jeden cel: pomdc.

Czes$¢ z Was pewnie przeslucha wszystkie nagrania tak, jak zostaly oryginalnie
wymyslone, tzn. trzymajac sie planu trwajacego dwanascie tygodni. A pozostali
podejda do tematu z werwa godng nowego sezonu serialu i $émignga calosé¢ w dwa
dni. Aprobuje oba te podejscia, poniewaz kazdy powinien dziala¢ w zgodzie ze
swoimi wewnetrznymi potrzebami. Mozecie przez tego audiobooka przechodzié
rownolegle z innymi sprawami, a mozecie poswieci¢ mu niepodzielng uwage.

[ tak bedzie dobrze, i tak bedzie dobrze.

Chce jednak bardzo wyraznie podkresli¢, ze niezaleznie od obranego stylu pracy
nalezy absolutnie, totalnie, bez dyskusji, w stu procentach koniecznie razem z
kolejnymi rozdzialami robi¢ wszystkie przypisane do nich ¢wiczenia!

Shuzg one przetworzeniu tego, co powiedzialem ja, na to, co musisz poczué Ty.

Na wlasnym przykladzie, we wlasnym sercu, zupelnie prywatnie.

Ciao!

-a



spis tresci oraz rozpiska pracy

Audiobook “TWORZ” sklada sie z dwunastu tygodni po trzy rozdzialy.

Pierwszy rozdzial danego tygodnia dobrze jest przesluchaé w poniedzialek,
drugi - w $rode lub czwartek, a ostatni - w pigtek lub sobote. Kazde ¢wiczenie
sprébuj wykonad tego samego dnia, ktorego sluchalas/sluchales zwigzany
z nim rozdzial. Wtedy wszystko zadziala “najspdjniej” i przyniesie Ci duzo

wartosci, zaréwno szybkiej, jak i dlugofalowej, dajacej o sobie znaé po latach.

Tydzien pierwszy: akceptacja siebie.

1. Masz prawo byc¢ sobg

2. Pora na dzialanie

3. Zaslugujesz na szacunek
Tydzien drugi: bezpieczeristwo.

4. Dbanie o siebie

5. Autosabotaz

6. Poznaj swoje ucieczki
Tydzien trzeci: akceptowanie wstydu.

7. Inni ludzie

8. Koniec ze wstydem

9. Wzruszanie ramionami
Tydzien czwarty: pokonywanie wstydu.

10. Odrodzenie psychiczne

11. Nie chodzi o to, by by¢ super

12. Pora na bunt
Tydzien pigty: wstep do autentycznosci.

13. Spéjrz do $rodka

14. Pora posprzataé

15. Czas bez bodzcéw



spis tresci oraz rozpiska pracy

Tydzien szésty: zaslugujesz na duzo.
16. Ulecz przekonania
17. Bunt trwa w najlepsze
18. Twoja wartosé
Tydzien siédmy: stawanie sie soba.
19. Odzyskiwanie mocy
20. Wersje siebie
21. Spokojnie sobie poradzisz
Tydzier 6smy: odzyskiwanie tozsamosci.
22. Koniec z marnowaniem energii
23. Dobro jest wspélne
24. Tuiteraz
Tydzieni dziewiaty: twérczos¢ to mindset i spoleczna wartosé.
25. Pora na marzenia
26. Kreatywnosci wystarczy nie przeszkadzad
27. Niech ktos to powie na glos
Tydzien dziesiaty: zycie dla inspiracji.
28. Obejrzyj film
29. P6jdZz do muzeum
30. Posluchaj muzyki
Tydzien jedenasty: przygotowanie sie na przyszlosé.
31. Sukces na Twoich zasadach
32. Wielki test
33. Pragmatyczne zaplanowanie przyszlosci
Tydziert dwunasty: réb co chcesz.
34. Zabawa
35. Prosto w dyskomfort

36. Pelna autonomia



akt drugi - tydzien piaty - rozdziat trzynasty

Cwiczenie male: znajdz na YouTube “Doechii: Tiny Desk Concert”
i obejrzyj calo$é. Doechii jest fantastyczng raperka oraz zwyciezczynia

Grammy 2024 za najlepszy rapowy album.

Na marginesie, jesli nie znasz: “Tiny Desk” to cykl organizowanych
przez NPR kameralnych koncertéw, do ktérych od lat zaprasza sie
najrézniejszych artystéw, takze przy okazji mozesz tam poszukad innych
lubianych przez Ciebie wykonawczyn i wykonawcow. Podobne perelki

znajdziesz tez na kanale “Blogotheque”.

Cwiczenie duze: zastanéw sie, ktére z “Twoich” rzeczy z samego
poczatku naszej wspdlnej pracy (np. miejsc, powiedzonek, hobby, smakéw,
seriali, piosenek, skojarzen, warto$ci) sa tak naprawde Twoje-Twoje, a ktére

nadal sg w Twoim zyciu tylko dlatego, ze tak “wypada” lub “trzeba”:




akt drugi - tydzien piaty - rozdziat czternasty

Cwiczenie male: kontynuuj odinstalowywanie aplikacji na telefonie.
Wybierz wszystkie, ktére Cie mecza, smucg lub drenuja energetycznie.
Zostaw wylgcznie te, ktére sa dla Ciebie wartosciowe, ciekawe lub
zabawne. Na wszystkich pozostawionych social mediach (Instagram,
TikTok, Facebook, itp.) przestann obserwowacé konta, ktére sa pelnym
komercji ulepem reklam i plotek, a takze pozbadz sie tych, ktére nie
skupiaja sie na kreatywnosci, wartosciach, lagodnosci, tworzeniu,
dbaniu o siebie oraz o innych, szerzeniu dobra. Zaobserwuj tez kilka
nowych kont - takich, z ktérymi “razem” bedzie Ci razniej autentycznie
wyrazaé¢ swoje wartosci i dalej uwalniaé¢ sie od wstydu. Skup sie na

artystach, ilustratorkach, filmowcach, kompozytorkach, autorach, itd.

Cwiczenie duze: oczysé tez swéj kalendarz. Spéjrz na wszystkie swoje plany,
i te powtarzalne (zakupy, sprzatanie, cotygodniowe siedzenie z ziomknami),
i te pojedyncze (sobotnie sprzatanie biura, odwiedziny znajomych). Zastanéw
sie, bez ktorych przezyjesz. Spréobuj odzyskaé przynajmniej 2h tygodniowo.

Tutaj masz miejsce na notatki:




akt trzeci - tydzien dziewiaty - rozdziat dwudziesty siodmy (A)

Cwiczenie male: péjdZ na spacer i sprébuj poobracaé¢ w glowie mysl,
ze 'Twoje dzialania mogg rozczarowad, zdenerwowac albo “nie spodobad
sie” innym ludziom. Pamietaj, ze takie reakcje swiadczg o nich i sg ich

emocjami, a nie obiektywng oceng Twoich zachowarn. You do you.

Cwiczenie duze: wynotuj rézne mysli, na ktére czekasz, az ktos je wreszcie
powie na glos. Wynotuj tez rézne watki, emocje lub postawy, ktérych mogloby
byé wiecej w muzyce, ksigzkach, filmach. Zastanéw sie nad tym, czego Ci

brakuje w $wiecie. Jakich wnioskéw? Jakiego przekazu?




akt trzeci - tydzien dziewiaty - rozdziat dwudziesty siodmy (B)

Cwiczenie duze: spéjrz na te tematy, ktérych Ci brakuje w $wiecie i zastanéw
sie, ktére z nich moga sie urzeczywistnic... dzieki Tobie! Ktére sa dla Ciebie
na tyle wazne, ze az warto dla nich zaryzykowad, przelamac sie, sprébowacd?

W jaki sposéb mozesz to zrobié¢? Co z nimi mozesz zrobic?




“Iylko tyle: nie zmecz sie,
nie strac zainteresowania,
nie zobojetniej - gdy
stracisz swoja bezcenng
ciekawosc, to jakbys
pozwolil sobie umrzec.
Tylko tyle.”

- Tove Jansson






Czesd!

Nazywam sie Andrzej Tucholski. Jestem psychologiem biznesu zajmujacym sie
dbaniem o siebie i innych w péznym kapitalizmie. Podpowiadam, jak lepiej radzié
sobie z trudng codzienno$cia oraz zy¢ i pracowaé w zgodzie ze soba i wlasnymi
wartos$ciami. Stworzylem koncepcje osoby wysokosprawcze;j.

O tym wszystkim nagrywam podcast (“Przekonajmy sie”), wysylam czytany
przez tysigce newsletter, wrzucam rolki na insta i tiktoka, a takze pisze
ksiazki oraz nagrywam kursy online. Bardzo czesto szkole w firmach.

Zdarza mi sie komentowad rézne trendy w mediach.

Ukoriczylem zarzadzanie na Uniwersytecie Warszawskim z semestrem na
Universidade Portucalense, a potem psychologie biznesu na Uniwersytecie SWPS.

Cztery razy zapraszano mnie na konferencje TEDx. Po dekadzie spedzonej
w TOP30 Najbardziej Wplywowi Blogerzy w Polsce wywalono mnie do Hall
of Fame, zebym nie zapychal miejsca. W 2015 roku magazyn BRIEF zaliczyl mnie
do grona TOP50 najbardziej kreatywnych w biznesie w Polsce. W 2023 roku
magazyn Charaktery uznal mnie za “lidera opinii” w zakresie wysokosprawczosci.

W drugim zyciu jestem autorem fabularnym. Pisze powiesci, scenariusze filméw
i seriali, a takze sluchowiska. Mdj serial audio “ej, nagralem ci sie” po tygodniu
od premiery znalazl sie na 3. miejscu w rankingu Top Podcasty Spotify — Polska.

Ucze sie komponowac i $piewad. Pije stanowczo za duzo kawy.

Dzieki, ze moge dla Ciebie pisaé i nagrywad.
-a.


https://andrzejtucholski.pl/
https://andrzejtucholski.pl/przekonajmysie/
https://newsletter.andrzejtucholski.pl/
https://www.instagram.com/andtucholski/
https://www.tiktok.com/@and.tucholski
https://sklep.andrzejtucholski.pl/
https://sklep.andrzejtucholski.pl/
https://andrzejtucholski.pl/biznes/
https://andrzejtucholski.pl/media/
https://andrzejtucholski.pl/fabularnie/
https://andrzejtucholski.pl/encs/
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Calos¢ opracowal i wyprodukowal Andrzej Tucholski. Sklad tego workbooka powstal
na bazie szablonéw od Degrau, The Royal Studio, DesignCoach, a takze Basil & Bark.
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Ten arkusz éwiczen stanowi integralng czes¢ pracy z audiobookiem.
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[lustracje obecne w e-booku pochodza z Midjourney v6.1. Jesli macie ochote
samodzielnie wygenerowa¢ podobne obrazki, to uzywalem promptéw w stylu:
“tall european adult woman/man sits on a rooftop with her/his laptop. the illustration
is in a detailed, vintage comic book art style, with pastel color pallete, reminiscent of an
80s anime. still shot. early summer dawn, sprawling city in the background, beautiful
clouds. ” Obrazki zostaly potem poddane obrébce graficzne;.



