INSPIRACYJNY TRENING ZMIANY
OSOBISTEJ

Praktyczne narzedzie rozwoju w systemie IRON MENTAL WAY wedlug Filozofii
Otwartego Umystu — Open Balance 2025

1. FUNDAMENTY

Inspiracyjny Trening Zmiany Osobistej to zywy proces transformacji, w ktérym kluczowa role odgrywa
relacja, przyklad osobisty i wspolne dzialanie. Opiera si¢ na glebokim przekonaniu, Ze najsilniejszym
bodzcem do zmiany jest obecnos¢ drugiego czlowieka, ktory zyje tym, co glosi.
Trening ten integruje:

o praktyke codziennego dzialania,

e wewnetrzng prace z intencjg i emocja,

o konkretng aktywnos¢ fizyczng i rytualy ciala,

o Swiadome ¢wiczenia mentalne i duchowe.
Fundamentem metody jest Filozofia Otwartego Umystu — Open Balance, oparta na trzech filarach:

o cialo — sifa, zdrowie, energia, rytm biologiczny,

e umysl — jasnos¢, tworczos¢, dyscyplina i elastycznose,
e duch — cisza, glebia, spokdj, wartos$ci i sens.

2. CELE TRENINGU

@ Pobudzi¢ wewnetrzna gotowos¢ do zmiany

@& Wzmocni¢ poczucie sprawczosci i odwagi

G Zintegrowac cialo, umyst i ducha w codziennej praktyce zycia
G Zainspirowa¢ do dzialania poprzez przyklad, nie tylko teori¢

@ Zbudowaé nowa jakosé relacji — z samym soba i §wiatem

3. ZASADY METODY

€ Autentyczno$é

Nie uczymy zmian z dystansu — zyjemy tym, co przekazujemy. Inspiracja ptynie z realnego przyktadu, nie
z doskonatosci.

4 Wspolne dzialanie

Nie prowadzimy — idziemy rami¢ w ramie. Trening opiera si¢ na praktykach wykonywanych razem z
klientem.

4 Rownosé i zaufanie



Nie ma hierarchii. Jest relacja oparta na cztowieczenstwie i prawdzie.

€ Doswiadczenie ponad teoria

Zmiana dzieje si¢ w ciele, w emocjach, w konkretnych czynach — nie tylko w glowie.
€ Transformacja przez rytualy codziennosci

Mate, $wiadome kroki staja si¢ nowymi nawykami i fundamentami nowej toZzsamosci.

4. ROLA INSPIRATORA

Terapeuta inspiracyjny to towarzysz, wspétuczestnik, autentyczny przewodnik, ktory:
o sam przechodzil proces zmiany,
o aktywnie bierze udzial w dzialaniach razem z klientem,
e dzieli si¢ swoimi porazkami i sukcesami,
e motywuje przez wlasng postawe i obecnos¢,
o praktykuje filozofi¢ Open Balance na co dzien.

Nie jest ekspertem ,,z gory”, ale zywym przykladem, Ze transformacja jest mozliwa.

5. SPOSOB PRACY I METODY

Inspiracyjny Trening Zmiany Osobistej realizowany jest w formie:
€ Indywidualnych procesow (1:1)
e Spotkania w duchu wspdtuczestnictwa — np. wspdlne poranki, morsowanie, ¢wiczenia, post,
medytacja.
e Rozmowy, ale tez dziatanie — terapeuta 1 klient wykonujg zadania razem.
o Wspolne rytuaty — intencje dnia, afirmacje, refleksje, fizyczna aktywnos¢.

€ Grupowych wyzwan

o Kirotkie, intensywne procesy grupowe z codziennymi zadaniami.
e Wzajemna odpowiedzialno$¢, wymiana refleksji, dzielenie si¢ doswiadczeniem.

€ Kursow i szkolen online
o Strukturyzowane moduty, praktyki i materiaty do pracy wtasne;.

e Cotygodniowe wyzwania fizyczne, mentalne i duchowe.
e Praca w parach — tzw. ,,braterstwo zmiany”.

6. STRUKTURA KURSU ONLINE

Czas trwania: 6 tygodni (z opcja rozszerzenia)
Moduly:
1. Czym jest Inspiracyjny Trening Zmiany? — fundamenty, filozofia, postawa.

2. Autentycznos¢ i wlasna historia jako narze¢dzie zmiany
3. Dzialanie rami¢ w rami¢ — Inspirator jako towarzysz



4. Sila rytualow i mikro-nawykow
5. Praca z blokadami i utrata motywacji
6. Zakonczenie procesu i inspiracja innych

{5 Elementy wspierajace:
o Zeszyt ¢wiczen 1 refleksji
e Checklisty, codzienne wyzwania, medytacje audio

e Grupa wsparcia i wymiany doswiadczen
e Certyfikacja i dostep do programu mentorskiego

7. SYMBOLICZNA FORMULA TRENERA / UCZESTNIKA

,Nie jestem tu po to, by mowi¢ Ci, jak zy¢.

Jestem tu, bo ide ta drogg razem z Toba.

Nie jestem doskonalty, ale prawdziwy.

Nie jestem wyzej, ale obok — gotoéw dziata¢ z Toba, nie dla Ciebie.
To, co proponuje, sam wykonuje kazdego dnia.

Zmieniam siebie, inspirujgc Ciebie — a Ty inspirujesz mnie.”

Z. jakimi znanymi metodami terapeutycznymi Inspiracyjny Trening
Zmiany Osobistej ma wspolne plaszczyzny?
1. Terapia poznawczo-behawioralna (CBT)
Wspolne cechy:
e praca z nawykami i zachowaniami,
e stosowanie zadan domowych i rytuatow,
e uwazno$¢ na automatyczne mysli i ich wptyw na dzialanie.
Roznica:
CBT zaktada analize 1 korekte przekonah poznawczych w modelu terapeuta—klient,

podczas gdy trening inspiracyjny stawia na dzialanie i przyklad — terapeuta robi zadania razem z
klientem, nie tylko je przepisuje.

2. Terapia pozytywna / psychologia pozytywna
Wspolne cechy:
e praca na zasobach 1 mocnych stronach,
e budowanie nadziei, wdzigczno$ci, sensu i pozytywnych emocji,
e rozwijanie narracji opartej na sukcesie, nie tylko problemie.
Roznica:
Psychologia pozytywna pracuje czgsto w warstwie mentalnej i narracyjnej,

a trening inspiracyjny przeklada to na codzienne doSwiadczenia cielesno-duchowo-mentalne — w akcji,
nie tylko w opowiesci.



3. Logoterapia (Viktor Frankl)
Wspolne cechy:

e odnajdywanie sensu jako motoru zmiany,
e warto$¢ cierpienia i kryzysu jako punktu wyjscia do rozwoju.

Roznica:
W logoterapii akcent pada na dialog i metafizyczne poszukiwanie znaczenia.

W treningu inspiracyjnym sens objawia si¢ w dzialaniu i byciu razem — jest tworzony przez wspolne,
transformujace doswiadczenie.

4. Terapia narracyjna
Wspolne cechy:

o przeksztatcanie opowiesci o sobie,
e praca z tozsamoscig i historig osobistg.

Roznica:

Trening inspiracyjny nie tylko zmienia narracje¢ slowami, ale czynami — nowe dzialania buduja nowa
opowies¢ o sobie przez doswiadczenie.

5. Coaching transformacyjny
Wspolne cechy:

o skupienie na celach i procesie zmiany,
e praca na wartosciach i potencjale.

Roznica:
Coaching koncentruje si¢ czesto na planowaniu i pytaniach,

a w Inspiracyjnym Treningu terapeuta/mentor jest aktywnym uczestnikiem procesu, a nie tylko
przewodnikiem z zewnatrz.

Co jest nowoczesne i oryginalne w Inspiracyjnym Treningu
Zmiany?

Element Nowatorski aspekt

Terapeuta nie tylko motywuje, ale wspoéldziala fizycznie i

Wspoluczestnictwo terapeuty emocjonalnie 7 klientem,

Praktyczne rytualy zycia Trening nie konczy si¢ na sesji — to pelna obecno$¢ w realnym
codziennego zyciu klienta (np. wspolne poranki, ¢wiczenia, positki).
Mato ktéry nurt terapeutyczny tak spdjnie taczy aktywnos¢ fizyczna,

Integracja ciafa — umysiu — ducha prace mentalng i refleksje duchowa.

Inspiracja przez przyklad, nie Sita przekazu wyptywa z tego, kim jest terapeuta, a nie tylko co
przez teorie mowi.



Element Nowatorski aspekt

Elementy wspélnoty i Uczestnicy czesto pracuja w parach, grupach, tworzac naturalne
wspolodpowiedzialnoS$ci systemy wsparcia i inspiracji.

Co wplywa na wysoka skutecznos¢ tej metody?

Model obecnosci i zaangazowania

o Klient nie jest sam — czuje, ze kto§ naprawde jest z nim, co znaczaco obniza opor i lek przed
zmiang.

Dzialanie jako terapia
e Zamiast mowi¢ o zmianie — zmiana sie¢ dzieje. Ciato, umyst i emocje angazujg si¢ rOwnoczesnie.
Bezposrednia inspiracja zamiast instrukcji

o Ludzie uczg si¢ nie przez nakaz, ale przez przyktad. Terapeuta inspiracyjny motywuje swoja
autentycznoscia.

Codzienna praktyka

o Staly kontakt z rytuatami, zadaniami 1 wspolnym dziataniem wzmacnia neuroplastycznos$¢ i tworzy
trwale zmiany na poziomie tozsamosci.

Do jakiego poziomu trudnosci psychologicznej metoda ta jest
adekwatna?

Obszar bardzo dobrej skutecznosci:

o lekkie i umiarkowane kryzysy zyciowe (wypalenie, stagnacja, utrata motywaciji),

e spadek energii zyciowej, utrata sensu,

e praca z nawykami 1 stylami zycia (odzywianie, ruch, sen, uzaleznienie od stymulantow),
e potrzeba zmiany osobistej (praca z przekonaniami, samodyscypling, odwaga, relacjami),
e r1ozw0j duchowy i §wiadome ksztaltowanie codziennosci.

Zalecane z ostroznoscig lub we wspolpracy z klasyczng terapia:

e zaburzenia Igkowe, depresyjne w ostrej fazie,
e trauma nieprzepracowana (tu konieczna wspotpraca z psychoterapeuts),
o silne zaburzenia osobowosci.

Inspiracyjny Trening Zmiany Osobistej nie jest formg psychoterapii klinicznej, lecz moze by¢ doskonatym
uzupetnieniem klasycznej terapii — zwlaszcza w procesach integracji, motywacji, codziennej aktywizaciji i
wzmocnienia wewnetrznej sity.



Schemat kwalifikacji do Inspiracyjnego Treningu
Zmiany Osobistej

(zarowno dla uczestnikow, jak i dla przyszitych trenerow)

A. Kwalifikacja uczestnika treningu (dla klientow)

Cel: Upewnienie si¢, ze uczestnik:
e jest gotowy na zmiang opartg na dziataniu,
e rozumie specyfike podejscia,
e nie wymaga specjalistycznej interwencji klinicznej (w przypadku powaznych zaburzen).

Kwestionariusz samooceny — 5 kluczowych pytan:

1. Czy jestem gotdw/gotowa regularnie podejmowac¢ mate dzialania w realnym Zyciu, by zmieni¢
siebie?

&/ Tak / [] Nie
2. Czy akceptujg, ze trener bedzie wspdtuczestnikiem mojego procesu, a nie tylko prowadzacym?
/ Tak / [] Nie

3. Czy jestem obecnie wolny/a od glebokiej depresji, ostrych zaburzen lgkowych lub traumy
wymagajacej terapii klinicznej?

 Tak / [J Nie

4. Czy mam otwarto$¢ na integracje¢ ciata, emocji, umystu i duchowos$ci w jednym procesie?
 Tak / [J Nie

5. Czy czuj¢ gotowos¢ do pracy w relacji opartej na zaufaniu, wspotdziataniu 1 przyktadzie osobistym?
/ Tak / [] Nie

Jesli masz 5x TAK — jestes gotowy do wejscia w Inspiracyjny Trening Zmiany Osobistej.

Jesli 3-4x TAK — potrzebna wstepna rozmowa z trenerem.

Jesli mniej niz 3x TAK — warto zaczg¢ od wzmocnienia samoswiadomosci w pracy indywidualnej lub
terapeutycznej.

B. Kwalifikacja trenera/inspiratora (dla osob prowadzacych
trening)

Wymagania:

1. Wlasne doswiadczenie zmiany — przynajmniej jeden zakonczony proces osobistej transformacji.
2. Codzienna praktyka wlasna — rytuaty w duchu Open Balance (minimum 30 dni udokumentowane).



3. Umiejetnos¢ pracy z grupa i 1:1 — ukonczone szkolenie z zakresu rozwoju osobistego, coachingu,
terapii lub mentoringu.

4. Otwarto$¢ na wspoluczestnictwo — realna gotowos¢ do aktywnego dzialania razem z klientem.

5. Podpisanie Kodeksu Terapeuty Inspiracyjnego — zrozumienie roli jako towarzysza, nie eksperta z

gory.

Wizualna mapa porownan: Inspiracyjny
Trening Zmiany vs inne podejscia

@@ Podejscie
Psychoterapia
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Terapeuta — Narracja,
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jezykiem
Podsumowanie:

|E| Udzial
terapeuty

Obserwator

Motywator

Inspirator
duchowy

Wspierajacy

Prowadzacy

QCO

unikalnego?

Bezpieczna praca z
trudno$ciami

Klarownos¢ 1
strategia

Gleboka praca z
warto$ciami

Optymizm i flow

Rekonstrukcja
tozsamosci

- Inspiracyjny Trening Zmiany nie konkuruje z terapiag — wspolgra z nig i
ja uzupelnia, dajac narzedzie do wdrazania zmian w codziennym zyciu.
« Jego sita lezy w realnym doswiadczeniu, wspolnym rytuale i Zywej

relacji.

. To metoda praktyczna, holistyczna i gteboko ludzka.

dr Bogustaw Tolwinski



