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Zapraszam Ci¢ do pierwszego numeru mojego magazynu. Pojawiaja si¢
w nim teksty kilku oséb, mam nadziejg, ze ilo§¢ autorow si¢ zwigkszy,
gdy Ty takze zainteresujesz si¢ publikowaniem tutaj swoich przemyslen
mieszczacych si¢ w zakresie idei magazynu.

A spectrum jest w szumie szerokie. Moja ideg psychologii sukcesu mozna
uja¢ w nastegpujacych punktach:

1) uporzadkowanie si¢ psychicznie, czyli roznymi metodami rozwiazanie
(czy state rozwiazywanie kolejnych) problemow, np. za pomoca EFT i gry
Satori,

2) rozpoznanie talentow,

3) okreslenie celow zyciowych,

4) rozwijanie swojego szczego6lnego potencjatu pod okiem odpowiedniego
specjalisty — Mentora,

5) wsparcie aforyzmami przypominajacymi obrane zasady zyciowe, ze tak
to okresle.

Dla tych dziedzin zaplanowalam dziaty tematyczne.

Przy czym, pierwszy dziat - CZEGO AUTORZY NIE WIEDZA

O KONTAKTACH Z WYDAWCA - wynika z faktu, ze ta cata moja
platforma jest stworzona dla potencjalnych autoré6w publikacji z wybranych
dziedzin, ktdre mieszcza si¢ w idei psychologii sukcesu, a autorzy, jak mam
z nimi kontakt, mato wiedza o specyfice pracy studia poligraficznego, ktore
przygotowuje ich przemyslenia do rozpowszechniania w formie ebooka,
ksiazki czy nawet artykutu.

Drugi dziat bgdzie takim studium, jak konkretna dziedzina przyczynia si¢
do poprawy jakosci zycia 1 pomaga odnosi¢ sukcesy, sukcesy rozumiane
oczywiscie réznie. Ma sig takze przyczyni¢ do budowania pozycji eksperta
przez specjalistow reprezentujacych te rozne dziedziny. To dlatego nazwatam
go CENTRUM POMOCY PROFESJONALNE] :-)

Moim konikiem ,,0d zawsze” byl rozwo6j mlodziezy, cho¢ do szkoty
jako nauczyciel trafitam na kilkanascie lat do$¢ przypadkowo, poniewaz
po studiach na Elektronice w Warszawie i specjalizacji w mikrofalach mogtam
p6j$¢ do pracy tylko do wojska lub do milicji, a to byt stan wojenny, ma;j
1982 roku, wigc zdecydowatam sig na szkotg srednia. Nie chciatabym, oczy-
wiscie, wraca¢ do szkoly. Nie odpowiada mi specyfika pracy i mentalnosé¢
srodowiska, ale chciatabym t¢ szkote przeksztatcaé, by utatwiata mtodym
ludziom odnalezienie si¢ na wspotczesnym rynku pracy.

A 7e moja platforma jest skierowana do autorow bgdacych ekspertami
w réznych dziedzinach, ale takze majacymi roznie wybrane grupy docelowe,
to w zakresie wieku przedstawicieli tych ,,grup” dopuszczam duza dowol-
nos¢.

Za p6zno jest zreszta, zacza¢ wychowywac studenta czy — pomagac¢ w rozwo-
justudentowi. Nalezy pomaga¢ dziecku na kazdym etapie. A ze kazdy marzy
o wolnosci finansowej w perspektywie swego zycia, stad dziat MILIONERZY
na START :-) Nie wierzg¢ nikomu, kto mowi, ze pieniadze sa nieistotne. Jesli
czyni si¢ z nich fetysz, sa bez sensu, ale jesli si¢ je ma, mozna interesowac
si¢ wyzszymi warto§ciami w hierarchii potrzeb Mastowa, po prostu :-)
Szeroki jest dziat POTENCJAL WEWNETRZNY. Emocje, talenty, cechy
osobowosci, wartosci itp.

Bedzie dziat FOTOGRAFIA. Mam kilku fachowcéw z réznych tematow.
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Mam tez plany na dziat MARKETING. A w nim
m.in. na tematyke¢ copywriting. Kolejna potrzeba
autora to wiedza, jak dotrze¢ do klienta. W tym,
jak prowadzi¢ marketing wirusowy. Oczywiscie,
opowiem o tym, poprzez zapraszanie fachowcow
na tamy pisma :-)

A kolejny moj zaplanowany dziat — o $cisle
autorskiej juz nazwie — to WARSZTAT. Czyli
wiedza z zakresu, jak organizowaé sobie pracg,
a takze, jak tworzy¢ atrakcyjne materiaty multi-
medialne do swoich newsletterow czy na strong
www lub bloga.

To WIEDZA. Ale jakby sig ,,uprze¢”, to i PSY-
CHOLOGIA. Bo wszystko ma na celu pobudzenie
EMOCII klienta :-)

Jeszcze dzial INSPIRACIJE. Wiersze, aforyzmy,
cytaty, teksty piosenek. Dla mnie kopalnia
inspiracji sa teksty piosenek Marka Grechuty.
Ucza, pobudzaja do przemyslen i wyciagania
wnioskow.

Zapraszam Cig do lektury i do komentowania.

A takze do wspottworzenia magazynu :-)
Do zobaczenia za dwa miesiace...
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CZEGO AUTORZY NIE WIEDZA O KONTAKTACH

Z WYDAWCA

Rozdzielczos¢ obrazka
na stronie www i w druku

Czgsto przy tworzeniu materialow reklamowych proszg klientow o grafike,
fotografie. Potrzebujemy loga. Czy widzac pigkne obrazki na stronie www,
wskazujg, ze te sa odpowiednie do wzbogacenia projektu.

Okazuje sig, ze osoby przygotowujac klientowi strong www, zostawiaja go czg-
sto wylacznie z grafika rozdzielczosci 72 dpi. Takie obrazki nie nadaja si¢
do wykorzystania w druku w ulotkach i w wydawnictwach.

W druku potrzebujg grafiki rozdzielczosci 300 dpi. I nie wystarczy tu prosta
operacja powigkszenia rozdzielczo$ci w programie do obrobki grafiki,

z zostawieniem oryginalnego rozmiaru fizycznego, poniewaz to pogarsza
jakos¢ obrazu.

Zademonstrujg ci sposob korekty parametrow obrazka na bazie instrukcji,
jakiej udzielitam kolezance na kursie astrologii. Okno Image size w programie
Adobe Photoshop zamiescitam obok.

Jesli zwigkszasz rozdzielczo$¢, musisz zmniejszac fizyczny rozmiar obrazka
w pixelach czy mm, by rozmiar pliku na dysku si¢ nie powigkszyt.

Ale, ostroznie. Nie licz na cud. Obrazek z Internetu wielkosci ok. 10 x 15
cm 72 dpi, to mikrusek 2,4 x 3,6 cm 300 dpi...

I tak to czgsto loga rysuj¢ w tej sytuacji klientom w Corelu... Grafika
wektorowa pozwala robi¢ dowolne powigkszenia. Ale to juz zupetnie inna
historia.

Uwazam, ze przynajmniej o logo w “cywilizowanej” rozdzielczo$ci 300 dpi
powinienes si¢ upomina¢ od grafika-projektanta. /GD/

Fotografia autora ksigzki na tyt
okiadki

czyli jeszcze raz o rozdzielczosci

Przygotowujac oktadke do druku, stale napotykam na problem prawidlowej
rozdzielczosci fotografii autora publikacji na ostatnig strong oktadki, wraz
z nota bibliograficzna.

Czgsto autor ma przygotowane zdjecie na strong www 1 wydaje mu sig, ze to
bedzie odpowiedni material na potrzeby publikacji.

Oto6z nie. Takie zdjgcie ma rozmiar ok. 7 x 9 cm, ale jest w rozdzielczosci 72 dpi
czy 96 dpi, ma rozmiar na dysku ok. 23 kb. I z takiej fotografii moge uzyskac
rozdzielczo$¢ do druku 300 dpi bez utraty jakosci, jesli zmienig rozmiar obrazka
do formatu 2,24 x 2,92 cm, wigc jest to mikrusek.

Oczywiscie, dla osoby nie zajmujacej si¢ poligrafia te rozmiary, rozdzielczosci
sa abstrakcja :-)

Podaj¢ wtedy uproszczona informacje:

- Dla portretu, fotografii legitymacyjnej prosz¢ zwrdci¢ uwagg na rozmiar pliku
graficznego jpg na dysku — powinien mie¢ rozmiar co najmniej 300 kb.
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rozmiar dokumentu (to zmieniasz w okienkach)

rozmiar iednostk
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rozdzielczo$é

obrazka 3 )

do druku potrzebne 300 dpi  9dYPY$ tu Odk“kr_“?*?

do Internetu wystarczy 72 dpi mysza, to by zmieniato
nieproporcjonalnie

Jak zmieniasz np. width (szerokosc obrazka) w tym
okienku z liczbg, to automatycznie zmieni sie height
(wysokos¢ obrazka)

Jjesli sie zmniejsza, to nie ma problemu,

ale jesli ma sie rozdzielczos¢ 72 dpi (z aparatu cyfrowego
np.), a chce sie zrobi¢ obrazek do druku 300 dpi,

to trzeba patrze¢ na Pixel Dimensions, czyli jak
napisatam Rozmiar na dysku, tzn. nie moze by¢ wiekszy
niz oryginalny, bo pogorszy sie jako$¢ obrazka

I lepiej zawsze “przedobrzy¢”, czyli postaé
plik wigkszy niz mniejszy.

Poniewaz nie jestem cudotworca i nie moge
uzyska¢ dobrej rozdzielczosci ze zbyt matej
fotografii.

Co innego logo, to mozna probowac urato-
wagé, przerysowujac je na grafike wektorowa
w programie Corel Draw. Cho¢ tez sa
ograniczenia, gdy logo zawiera elementy
fotografii.

Grazyna Dobromilska
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Jak pokazac w artykule emocje za pomoca fotografii
przyrodniczej?

sam artykul zamieszczam w dziale Potencjal Wewnetrzny /GD/

Przystgpujac do sktadania artykulu Kasi Klonowskiej Czytam artykut i szukam skojarzen...

O niewyrazaniu emocji negatywnych, zadalam jej pytanie,

czy ma jakie$ sugestie co do fotografii ilustrujacych Juz zainteresowatl mnie do szczeg6lnego podkreslenia
temat. w fotografii ten fragment:

Kasia zaproponowata swoje autorskie fotografie przyrod- Mam pewne podpowiedzi, stucham Nauczycieli, ktorzy mowiq
nicze, co wydato mi si¢ cieckawym pomystem. 0 wzrosScie wspolczucia, mitosci, spokoju i czystej radosci
Jak jednak dostalam wiele plikdéw do wyboru, stanglam bycia i wierze im, bo tak chce, wiec tak dla mnie jest :-)

przed dylematami, ktére wybrac :- )
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To moze te ptaki?

It

Najpierw sam temat — EMOCIJE.
Tu poszto mi dos¢ tatwo, skojarzyta mi si¢ z nimi ta
fotografia:

Tez mi jako$ nie pasowaty. Nie wzbudzaty w moim wngtrzu
uczucia idealnego spokoju i odprezenia.
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Znalaztam fotografig taka:

Dhugo si¢ nad nig zastanawiatam ze wzgledu na te
suche konary, noc. Ale ona jedna robita na mnie
wrazenie totalnej czystosci i spokoju...

Idziemy dalej. Przechodzimy do poszczegodlnych
EMOCII.

GNIEW.
Tu w miare tatwo.

WSTYD. Miatam dylemat, ktora z fotografii
Kasi moze kojarzy¢ si¢ ze wstydem. Czuje si¢ go
wewngtrznie. .. Postawitam na taka fotografig.

STRACH. Tu juz mato co mi si¢ kojarzyto. Nie pisata Kasia
o takim zagrozeniu,

ale ten czarny dym snujacy si¢, zagrazajacy Srodowisku,
pasowal mi. No i snut sig jak strach...

Czytam artykut dalej. Wklejam fragmenty. Dochodzg juz
niemal do konca. .. Natrafiam na stowa: Otulic wspotczuciem
i opromieni¢ mitosciq. /.../ Warto po prostu usiqs¢ i zajrze¢
do wnetrza. 1 jeszcze to pobudza mnie do poszukiwania
fotografii, pogodnej, ktora si¢ kojarzy z mitoscia, otuleniem,
z zatrzymaniem, spokojem, zagladaniem, spogladaniem...

Wybratam taka, tylko sobie w niej wzbudzitam refleksje
zadumy... efektami lekkiej przezroczystosci. ..

Ego. Nasze ,ja”. Zranione, Wrazliwe Dziecko w Nas. Nas, miesnie 1 éciegna, jakie wyswietla obrazy, jakie wywoluje
jakimi siebie znamy, kim myslimy, Ze jestesmy, nasza tozsa-  mysli i uczucia...
moséé. Otuli¢ wspélczuciem i opromieni¢ miloscia. Zobaczyc.
Bez woli niszczenia. niech jest, niech zyje... Nie jest to latwe.
Ale bardzo, bardze warto :-)

Warto po prostu usiasc 1 zajrze¢ do wnetrza. Skierowac
uwagl w najmroczmiejsze obszary ciema.

mnie doskonalym wstepem byl kurs Vipassany.
na poczatek medytacja w tradveji Zen réwniez
4 role.

s¢ wzrosla 1 roénie :-)

Katarzyna Klonowska

I co ty na to? Zapraszam ci¢ do komentowania.

Pozdrawiam serdecznie, Grazyna

Psychologia SUKCESU nr1/2009



CENTRUM POMOCY PROFESJONALNEJ :-)

EFT — Emotional Freedom Techniques (Techniki
Emocjonalnej Wolnhosci)

Samouczek EFT trafit do moich rodzicow z inspiracji mojego brata, Andrzeja Matka, juz dawno. Ja jakos nic nie chciatam
stysze¢ o tej metodzie. Lezal moze z rok na widocznym miejscu.

1 kiedys w lutym 2009 roku moj wzrok przypadkowo padl na okladke i... doznatam olsnienia — EFT (Emotional Freedom
Techniques). Techniki Emocjonalnej Wolnosci... Przeciez to jest to, czego potrzebuje od dawna.

Porwatam go do domu natychmiast, zaczetam czytaé, a moj zachwyt rost. Obietnice tytulu potwierdzala tres¢. Nareszcie
ktos rozumial ludzi z narostymi nieswiadomymi ,,nerwowymi” reakcjami organizmu w skojarzeniu szczegotow zaistniatych
w trakcie sytuacji traumatycznej, emocji i pamie¢ organizmu.

Dzieki EFT blyskawicznie uporzadkowatam swoje pogmatwane reakcje w ciqgu miesiqca, przy pomocy brata, poniewaz
 ustawienia” to ,,wyzsza szkota jazdy”.

Drzis przyblize ci tylko, na jakie szczegoly metoda zwraca uwage, bez wprowadzania w sam sposob jej uzycia. O ustawieniach
opowiem nastepnym razem. Przygotuje takze obrazek z zaznaczonymi do opukiwania waznymi punktami ciata. Byloby tego
za duzo jak na jeden raz, zresztq. Jesli jestes zainteresowany szybko, samouczek i materialy sq do pobrania bezplatnie

ze strony Instytutu EFT w Polsce www.eft.net.pl.

Samouczek EFT

© Thumaczenie Katarzyna Dodd

Instytut EFT

Instytut EFT powstat w Polsce w 2007 roku z inicjatywy
Katarzyny Dodd i Joanny Chelmickiej. Instytut dziata
na terenie Polski pod kierunkiem J. Chetmickiej i na terenie
USA pod kierunkiem K.Dodd. Misja Instytutu jest propago-
wanie metody EFT, zarowno wsrod indywidualnych oséb,
jak rowniez wsrdd terapeutow i trenerdOw rozwoju osobistego.
W planach Instytutu jest zatozenie fundacji, ktéra oferowa-
taby pomoc psychologiczna poszczegdlnym grupom ludzi.
Poniewaz metoda EFT zyskuje na Zachodzie coraz wigksze
zainteresowanie w kregach naukowych, nie wykluczone jest,
ze Instytut przylaczy si¢ do badan prowadzonych nad EFT.

Katarzyna Dodd, MA, EFT-ADV

Nazywam sie¢ Katarzyna Dodd i od roku 2005 stosuje EFT
z klientami i samq sobq. Ukonczylam podstawowe i zaawan-
sowane szkolenie EFT uzyskujqc certyfikaty. Studiowatam
Fizjoterapie w Krakowie, Psychologie Kliniczng w Warszawie
i Teologi¢ w Chicago. Moje wyksztalcenie dato mi dobrg
wiedze na temat ludzkiego ciala, psychiki i ducha. Jednak
do praktyki wybralam EFT, ktore szanuje i lqczy wszystkie
te trzy wymiary Zycia. Zadna ze szkét nie wyposazylta mnie
w tak potezne narzedzie pomagania, jakim jest EFT. Z metodq
EFT zapoznatam si¢ w USA, a w roku 2006 ,, przywioztam™
Jja do Polski, aby sie niq tutaj podzielic.

Joanna Chetmicka, mgr, EFT-CC

Nazywam sie Joanna Chelmicka, jestem psychologiem i tera-
peutq. Ukonczylam dwie specjalizacje: psychologie kliniczng
i spolecznq oraz szkole terapii poznawczo-behawioralnej
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Pozdrawiam, Grazyna

w Centrum Terapii Poznawczo-Behawioralnej w Warszawie
we wspolpracy z Oxford Cognitive Therapy Centre i od kilku
lat pracuje jako terapeuta osob doroslych i dzieci. Obecnie
w swojej pracy wykorzystuje giownie EFT, gdyz majqc
doswiadczenie w prowadzeniu terapii i konsultacji innymi
metodami, mam porownanie o ile szybciej, skuteczniej

i przede wszystkim trwale dziala EFT. W ramach dzialalnosci
Instytutu organizuje warsztaty dla osob dorostych i mlodziezy
wprowadzajqce w metode EFT oraz superwizje dla trenerow
EFT. Mam doswiadczenie w pracy z lekiem, fobiami, depresjq,
uzaleznieniami, DDA, zaburzeniami odzywiania, stresem,
problemami ze snem, brakiem motywacji, PTSD, zaburze-
niami nastroju, osobowosci oraz trudnosciami w relacjach
z innymi ludzmi.

Ponizsze instrukcje dotyczace EFT zaktadaja podstawowa
znajomos¢ metody.

Waznos¢ bycia konkretnym

© Thumaczenie: Katarzyna Dodd

Najczestszym problemem jest to, ze klienci maja sktonnosé
do widzenia swoich problemow ,,zbyt globalnie”. To znaczy,
ze opisuja swoj problem, uzywajac bardzo ogdlnych pojec,
ktére wg nich sa konkretne. Przyktadem moze byc¢:

Nie mam zbyt dobrego zdania o sobie.

Moja matka nigdy nie data mi mitosci, jakq powinna.

Nie jestem najlepszy w zwiqzkach.

Jestem odrzucany.

Kazdy z tych przyktadow, jak i wiele podobnych, jest jak emo-
cjonalny las utworzony z pojedynczych drzew (negatywnych
zdarzen), ktore sktadaja si¢ na cato$ciowy problem.



Uzywajac EFT na tak ogdlnie sformutowany problem, to
jakby probowac $ciaé caty las jednym zamachem siekiery.
Jesli podejdziesz do ogodlnego problemu w ten sposob,
prawdopodobnie za kazdym razem zrobisz maty postep.
Jednak, biorac pod uwagg ogrom lasu, postep nie bedzie
zauwazony 1 dlatego klient moze powiedzieé¢, ze nie ma
rezultatow, albo, ze blednie uwazasz go za beznadziejnie
Odwréconego Psychologicznie, albo ze btednie wnioskujesz
o energetycznych toksynach, albo ze masz zamiar si¢ poddac,
albo.... albo.....albo.

Zamiast stosowa¢ EFT w sposdb Mimo, Ze jestem odrzuca-
ny... lepiej jest sprowadzi¢ tak ogolnie przedstawiony problem
do konkretnego wydarzenia, jak np.

Mimo, ze moj nauczyciel w 3 klasie zawstydzil mnie przed
catq klasq...

Mimo, ze poczutem sie tak opuszczony, gdy moj ojciec nie
przyszedl na moje rozdanie dyplomow...

Mimo, ze moja szkolna mitos¢ powiedziala mi ‘Jestem juz
tobq zmeczona'...

Mimo, ze kazano mi is¢ do swojego pokoju i siedziec¢ tam caly
dzien w Boze Narodzenie gdy miatem 8 lat...

Mimo, ze moja mama powiedziala mi ‘nigdy nie znajdziesz
chlopaka, dopoki nie bedziesz szczupta jak twoja siostra’...
Takie wydarzenia sa PRAWDZIWYMI PRZYCZYNAMI
problemu Jestem odrzucany. Reprezentuja FUNDAMENTY
tego problemu. Uczucie odrzucenia jest niczym innym,
jak objawem tych konkretnych przyczyn. Innymi stowy,
gdyby$my nie doswiadczyli tych konkretnych zdarzen, skad
wiedzieliby$my jak to jest czu¢ si¢ odrzuconym? Odpowiedz
brzmi: nie mogliby$my, bo nie bytoby zadnych doswiadczen,
dzigki ktorym mogliby$my mierzy¢ obecne ,,odrzucenie”.
Dlatego powinniSmy zneutralizowac te przyczyny stosujac
EFT na poszczegdlne drzewa. Oto kilka korzysci takiego
podejscia:

Klient fatwo rozpoznaje, gdy EFT wyeliminowato negatywne
drzewo z jego lasu. Moze rozpocza¢ od intensywnosci 7-10
i skonczy¢ na 0. To jest fatwo zauwazalne i stad zasadniczo
wzmaga zaufanie klienta (i twoje) do metody.

Kazde usunigte drzewo przerzedza las. To pozwala klientowi
i8¢ przez las bardziej swobodnie, zamiast ciagle trafia¢ na
kolejne ,,drzewo odrzucenia”. Zadlo odrzucenia staje sig
coraz mniejsze.

Wystepuje EFEKT GENERALIZACIJI. Rozne ,,drzewa
odrzucenia” maja czasem wicle wspdlnego, dlatego usunigcie
jednego drzewa ma wptyw na pozostate. Czgsto, gdy usunie-
my 5 czy 10 drzew obserwujemy jak caty las pada

Nigdy za wiele przypominania o byciu konkretnym. To
zwykle decyduje o r6znicy migdzy dramatycznym sukcesem
a oczywista porazka.

Gary

/.]
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Aspekty
© Thumaczenie: Katarzyna Dodd

W wielu przypadkach wystarczy zastosowac tylko 2 — 3 rundy
EFT na konkretny aspekt, aby zneutralizowa¢ emocjonalna
intensywnos¢. To sa tzw. ,,jednominutowe cuda’ i na szczgscie
nie zdarzaja si¢ one tak rzadko. Dzigki temu, nie raz juz w
czyims$ zyciu nastapit pozytywny zwrot.

Czasami jednak, nawet jesli w profesjonalny sposob zasto-
sowale$ opukiwanie na konkretne wydarzenie, klient ciagle
moze zglasza¢ brak poprawy. Dlaczego? Dlaczego w nie-
ktérych przypadkach osiaga si¢ efekty tak tatwo, a w innych
nie? Moze to by¢ spowodowane kilkoma rzeczami (o ktorych
powiemy p6zniej), ale najbardziej popularna przyczyna jest,
ze klient zmienia aspekty.

Niektoére problemy, okazuje sig, sa ztozone z wielu czesci
— aspektow. To sa w rzeczywisto$ci osobne sprawy. Jednak
klient moze nie rozrézni¢ tego, dopdki mu tego nie powiesz.
Na przyktad, klient chce pomocy w zwiazku ze strasznymi
wspomnieniami o wypadku samochodowym. Oczywiscie,
mozesz zastosowac EFT na zasadzie: ten wypadek i prawdo-
podobnie uzyskasz postep. Jesli jednak nie, zapytaj o wigcej
konkretow (aspektow), zadajac pytanie jak:

Co w zwiqzku z tym wypadkiem dreczy cie najbardziej?

Zatézmy, ze klient méwi O, te swiatla! Ciggle je widze, jak
sie zblizajq! Mozesz opukiwacé te $wiatla, albo ten lek przed
Swiattami, albo cokolwiek, co bgdzie najodpowiedniejsze.
Gdy reakcja klienta dotyczaca Swiatet zejdzie do 0, mozesz
zapytac:

Co jeszcze w zwiqzku z tym wypadkiem przeraza cie?

W tym momencie, klient moze wymienic¢ inne aspekty, jak Ten
krzyk w samochodzie, czy Zlos¢ na tamtego kierowce, albo
Zlos¢ na lekarzy itd. Lista moze si¢ okaza¢ catkiem dluga.
Zwykle jednak, na kilku aspektach si¢ konczy. Opuku;j te
wszystkie aspekty, az klient nie bedzie wigcej osiagat Zadnej
emocjonalnej intensywnosci na mysl o wypadku.

/./

Czegsto popelnianym biedem jest to, ze powiedzmy robimy
EFT na te swiatla, po czym zadajemy klientowi zbyt ogdlne
pytanie: Jak teraz czujesz sie myslqc o wypadku? To pytanie
nie odnosi si¢ do zadnego nowego aspektu, a tylko do ogdl-
nego odczucia. W rzeczywistosci, jesli sa inne aspekty (np.
te krzyki w samochodzie), to klient odpowie na takie pytanie,
Ze nie czuje poprawy, bo ciagle jest to dla niego intensywne.
Pamigtaj, klient moze nie rozrdézniaé¢ aspektow. Dla niego
to wszystko jest jednym wielkim problemem. Dlatego ty
musisz zrobic to za niego i rozpoznaé aspekty, oraz zadajac
odpowiednie pytanie — ujawnic je.
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Aspekty zdarzajg si¢ w prawie wszystkich emocjonalnych
problemach, np.:

Trauma wojenna moze mie¢ aspekty jak: widok krwi, patrze-
nie w oczy umierajacemu koledze, wybuch granatu itp.

Gwalt moze mie¢ aspekty jak: czucie oddechu napastnika,
uderzenie pigsci, penetracja itp.

Lek przed publicznym wystgpowaniem: widok mikrofonu,
spojrzenia publicznosci, wspomnienie o$Smieszenia z dzie-
cinstwa itp.

Inna rzecza wazna do zapamigtania jest to, ze aspektem
moze by¢ emocja. Dlatego czasem klienci podczas procesu
zglaszaja, ze np. zto$¢ zmienita si¢ w smutek. Podejmuj te
zmiany, bo te emocjonalne aspekty prowadza ci¢ glebiej w
problem. Przynosza glebsza pomoc oraz daja ci okazje do
doskonalenia sztuki EFT.

Nasze nagrania sa petne zywych przyktadow na aspekty i
mozesz je odtwarza¢ wielokrotnie. Nie wiem, czy znajdziesz
lepsze przyktady, aby si¢ przekonaé jak wazny jest to temat.
Szczegdlnie zwrd¢ uwage na Dave’a i jego fobige wody. Ta
dhuga sesja jest klasycznym przyktadem na pojawianie si¢
aspektow i zajmowanie si¢ nimi.

/..

Reakcja tancuchowa w EFT
© Thumaczenie: Katarzyna Dodd

EFT czgsto dziata tak szybko i wydajnie, ze klient przechodzi
od problemu do problemu, na zasadzie reakcji tancuchowe;.
Chodzi o to, ze rozwigzanie jednej sprawy pociaga za soba
kolejny problem i dzigki temu zyskujemy sporo okazji do
pomocy klientowi.

Przyktadem moze by¢ ktos, kto zaczyna od fobii wezy i po
tym jak problem wezy jest rozwiazany, nagle przypomina
mu sig, ze ma lgk wysokosci. Po rozwiazaniu tego problemu,
tancuch nowych spraw, jak wypadek na rowerze, odrzucenie
przez nauczyciela, porzucenie przez dziewczyng, wychodzi
na jaw.

To wszystko sa wspaniate okazje dajace mozliwos¢ drama-
tycznej poprawy zdrowia, dlatego ze w jednej sesji mozna
zneutralizowaé wiele dolegliwosci. Kiedy wejdziesz w ten
ciag — kontynuu;!

Na DVD 4 w Kursie EFT podany jest dobry przyktad reakcji
fancuchowej w sesji z Marlys. Zaczyna ona od ,,bolu mitosne-
g0”, podaza przez kolejnych megzczyzn z jej zycia i finalnie
dochodzi do problemu, ze matka jej nie kochata. Ta sesja
warta jest kilkukrotnego obejrzenia, bo stanowi klasyczny
materiat edukacyjny.

/..
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Odnajdywanie problemu zrédiowego

© Thumaczenie: Katarzyna Dodd

Gdy zdaje sig, ze EFT ,nie dziata”, zwykle to NIE jest
prawda.

Prawda jest taka, ze praktykujacy EFT nie zastosowal EFT
w odpowiedni sposéb i dlatego nie wida¢ rezultatow. By¢
moze, praktykujacy nie byt zbyt konkretny, lub wytaniajace
si¢ aspekty zamaskowaly uzyskane rezultaty. MowiliSmy
o tym w poprzednich czgsciach.

Jest jeszcze jedna wazna rzecz, ktora musicie poznac,
a mianowicie odkrywanie Problemu Zrédtowego. Czasami
problem, ktory przedstawia klient nie jest niczym innym,
jak objawem problemu zrédtowego, czyli czego$ znacznie
glebszego lezacego u podstawy.

Gdy problem zrédlowy zostanie odkryty, wtedy rozbijamy go
na poszczegolne sktadowe i postgpujemy wg procedury.

Na poszczegdlnych DVD mozna zobaczy¢ wiele przyktadow
na problem zrédlowy.

Np. lek wysokosci Nate’a na ptycie Od EFT do Patlacu Moz-
liwosci; Nate wychodzi na sceng z problemem Igku wysokosci
i robi nikly postep. Po krotkiej pracy ,,detektywistycznej”,
okazuje sig, ze problemem zrédlowym jest uczucie osmiesze-
nia, ktére poczut, gdy na§miewali si¢ z niego i poszturchi-
wali przed wykonaniem skoku spadochronowego (gdy stuzyt
w wojsku). Gdy zajelismy si¢ ta emocja, jego lek wysokosci
zniknal. Na dodatek, jego wzrok si¢ poprawit i podwyzszone
cisnienie obnizyto si¢ znacznie (bez brania lekow).

/.t

Gdy klient zgtasza, ze ,,czuje sie
gorzej”

© Thumaczenie: Katarzyna Dodd

/.]

Hi Gary,

Wiasnie mialam ciekawe doswiadczenie ze starym przyjacie-
lem rodziny i bylabym wdzieczna za komentarz do tego. Ta
osoba przyszta do mnie w zeszlym tygodniu, cierpigc

z powodu silnego leku dotyczqcego tak wielu rzeczy, ze nie
wiedzial od czego zaczqcé. Jednak na koncu powiedzial,
ze ,,poczul sie gorzej”.

Odpowiedz Garego: Pierwsza odpowiedz zawarta jest

w twoich stowach: silnego leku dotyczqcego tak wielu rzeczy,
ze nie wiedzial od czego zaczqé. Wchodzi on do twojego domu
z lasem pelnym negatywnych drzew. Zwykle te drzewa maja
mocne korzenie i wiele konkretnych lgkow i traum kryjacych
si¢ za nimi. W jednej sesji raczej nie bardzo jest mozliwe,
aby wszystkim tym sig zajac¢. Natomiast jest prawdopodobne,
ze jesli rozwiazesz kilka problemoéw z wierzchu, to pozwolisz
glgbszym sprawom wydoby¢ si¢ na powierzchnig. /.../



Poczucie miodosci do poznej starosci ©

Odkad pamigtam, interesowatam si¢ zagadnieniami zwigza-
nymi z profilaktyka zdrowia i zdrowym stylem zycia. Jesli
Tobie rowniez zalezy na dobrym zdrowiu i szukasz sposobu
na to, by osiagna¢ ten stan i utrzymac go przez dhugie lata,
to dobrze trafites.

Od dziecka mialam do czynienia z chorobami najblizszych
mi oséb. Obserwowatam, jak choroba wplywa na wiele
aspektéw zycia rodzinnego, jak nie pozwala swobodnie
mysle¢ o przysztosci i niszczy rados¢ zycia. Zawsze sobie
powtarzalam: — Ja tak nie chcg!

Zdecydowatam, ze bed¢ zdrowa. Niezaleznie od tego, ze moja
mama ma niedoczynno$¢ tarczycy a kilku jej braci cierpi na
cukrzyce. Niezaleznie od tego, ze mdj ojciec miat zawat, ze
ma rozrusznik serca, ze ma zapalenie watroby typu C, ze
ma raka, ze jego siostra i trzech braci zmarto na powazne
choroby. Niezaleznie od tego, ze mo6j mtodszy brat w wieku
34 lat przeszedt powazny zawat serca.

Zdecydowatam, ze nie pozwolg, by te rodzinne wzorce byly
dla mnie wyrokiem. Wybratam zdrowie!

Szukalam skutecznej recepty na zachowanie kondycji

i dobrego samopoczucia.

Wszyscy wiedza, ze aktywnos$¢ fizyczna i zdrowe odzy-
wianie maja duze znaczenie. Jednak dla mnie najwigkszym
odkryciem jest to, ze emocje i przekonania wywieraja
ogromny wplyw na nasz organizm.

Emocje, przekonania i wzorce myslowe decyduja miedzy
innymi o tym, czy lubimy si¢ gimnastykowac, jakie rodzaje
pokarméw wybieramy. Réwnie istotny jest fakt, ze stresu-
jace sytuacje maja bezposredni wptyw na funkcjonowanie
organizmu — zmieniaja jego biochemig. Dlatego warto blizej
przyjrzec si¢ temu zagadnieniu.

Gdy poznasz mechanizmy, ktére maja wptyw na nasze zdro-
wie, samopoczucie, przekonania i nauczysz si¢ je kontrolowac
oraz $wiadomie nimi kierowac¢, wtedy wzro$nie szansa na to,
ze osiagniesz stan harmonii, spokoju i szczgs$cia.

Jestem pewna, ze kazdy cztowiek ma ogromny wplyw

na swoja kondycje zdrowotna i jakos¢ zycia. Kazdy moze si¢
nauczy¢, jak osiagna¢ optymalne rezultaty. Kazdy cztowiek
zastuguje na to, by cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem.

Ciekawa jestem, czy zdajesz sobie sprawg z tego,

ze komplementarne metody leczenia doskonale wspomagaja
i uzupeltniaja tradycyjna medycyng. Wiele technik leczenia
opartych na wiedzy o meridianach i przeplywie energii

w organizmie charakteryzuje si¢ duza skutecznoscia.
Poniewaz energoterapia jest bezpieczna, warto korzystac¢
z niej regularnie, by utrzymac ciato w stanie harmonii

i spokoju, a w razie choroby w celu szybszego powrotu
do zdrowia.
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Niektore techniki wysmienicie nadaja si¢ do codziennego
stosowania. Jedna z nich jest technika EFT, ktora sprawdza
si¢ migdzy innymi w stresujacych sytuacjach — jest pomocna
w roztadowywaniu negatywnych emocji. EFT nazywane jest
psychologiczng akupresura, poniewaz przywraca cialo do
naturalnego stanu harmonii.
Technika EFT jest tatwa do nauczenia, dlatego moze by¢
uzywana przez kazdego, kto jest zainteresowany profilaktyka
zdrowia i poprawa swojej sytuacji zyciowe;j.
Wielu lekarzy i terapeutéw jest zdania, ze Techniki Emocjo-
nalnej Wolnosci, to jedno z najwigkszych odkry¢ w dziedzinie
terapii i leczenia.
EFT, to rowniez doskonate narz¢dzie zmiany. Coraz czgsciej
wykorzystywane jest w praktykach integralnego rozwoju.
Wigcej informacji na ten temat znajdziesz na moim blogu
http://pro.eftera.pl.

Krystyna Kryszczyszyn, www.eftera.pl

Nazywam sie Krystyna Kryszczyszyn. Pomagam ludziom
zainteresowanym poprawq jakosci zZycia i rozwojem osobistym
osiqgnqc optymalne rezultaty.

Odbytam szkolenie EFT w zakresie podstawowym i zaawanso-
wanym oraz wzietam udzial w treningu ,, Coach Prowokator”.
Jako coach i trener EFT-ADV moge pomoc Ci uwolnié sie
od lekow, stresu i napiecia, negatywnych emocji i ograni-
czajqcych przekonan, ktore odbierajq radosc zycia i hamujq
osiqgniecie sukcesow zyciowych.

Technika EFT doskonale sprawdza sie jako narzedzie zmiany.
Coaching prowokatywny sprawia, ze klienci Smiejqc sie

z wilasnych problemow, samodzielnie znajdujq nowe rozwiqza-
nia. Natomiast polqczenie obu tych metod daje zadziwiajqce
rezultaty :)

Posiadam certyfikat Activity Leader INWA i gorqco polecam
Nordic Walking jako forme aktywnosci fizycznej, poniewaz
jest on efektywny i daje duzo przyjemnosci.

Czltowiek, to miedzy innymi ciato, umyst i duch, dlatego naj-
korzystniej jest, gdy podejmujemy dziatania, ktore rozwijajq
nas na wielu plaszczyznach i poziomach. By ulatwic¢ sobie
praktykowanie integralnego rozwoju warto wybrac takie
metody, ktore sq proste w uzyciu i jednoczesnie gwarantujq
szybkie i trwale rezultaty. Jestem przekonana, ze jednq

z takich metod jest EFT.

Ciesze sie, ze EFT rowniez w Polsce zdobywa coraz wiecej
zwolennikow.

Organizuje kursy i warsztaty EFT: , Bez stresu do sukce-
su”, ,,Schudnij bez diety!”, ,,Emocje i zdrowie — odzyskaj
kontrole”.

Prowadze sesje indywidualne dostosowane do potrzeb
klienta.
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Emocje i zdrowie

By¢ moze miates okazj¢ przekona¢ si¢ o tym, ze stres ma
negatywny wplyw na uktad odpornosciowy. Przed waznym
egzaminem lub w pracy, gdy terminowe zadania czekaty
na realizacjg czules, ze powoli opadasz z sit. Mowiles sobie:
,»Czuje, ze znowu bedg chory”. Powtarzates ,,No nie, jeszcze
tego brakowato. Nie mam czasu teraz chorowac”, jednak
na przekor twojej woli infekcja ,,pojawiata” si¢ nie wiadomo
skad i ktadta Ci¢ do t6zka.

W czasie stresu silnie odczuwamy negatywne emocje, takie
jak strach, gk czy zto§¢. Organizm, bedac w stresie, mobili-
zuje dostgpne zasoby, by jak najszybciej wyprowadzi¢ nas ze
stresujacej sytuacji. Realizuje pradawny wzorzec ,,walka lub
ucieczka”. To zadanie jest tak wazne, ze organizm wykonuje
jenawet kosztem ostabienia uktadu odpornosciowego. Jezeli
stres jest krotkotrwaty 1 w zdrowy sposob roztadujemy spig-
trzone emocje, wszystko szybko wraca do normy.

Jezeli stres jest zbyt silny Iub trwa dlugi czas, odbija si¢ to
na naszym zdrowiu, poniewaz zaklocony zostal stan natural-
nej rownowagi organizmu.

Tak naprawdg nie jesteSmy w stanie unikna¢ stresu, poniewaz
stres, to emocje, ktore przezywamy i ktore sa nam potrzebne.
Emocje sa naturalng reakcja organizmu na sytuacje i zda-
rzenia, ktore przezywamy oraz na zachowanie otaczajacych
nas ludzi. Nie mozemy unikna¢ przezywania emocji. Jednak
mozemy, w miar¢ mozliwos$ci, wyrazac je w zdrowy sposob
oraz nauczy¢ sig¢ konstruktywnie reagowa¢ na nieoczekiwane
zdarzenia i trudne sytuacje. Czasem moze wydawac si¢ to
trudne. Na szczgscie istnieje wiele metod pomagajacych re-
dukowac skutki stresu. Jedng z nich sa Techniki Emocjonalnej
Wolnosci, ktére umozliwiaja roztadowanie negatywnych
emocji.

Najnowsze odkrycia zdziedziny fizyki kwantowej dowodza,
ze wszystko jest energia. Rowniez emocje, to energia,
ktéra wibruje z okreslona czgstotliwoscia. Tak naprawde
nie powinniSmy mowié¢ o pozytywnych czy negatywnych
emocjach. Emocje bowiem sg informacjg o naszej reakeji
na zdarzenia pojawiajace si¢ w naszym zyciu. Kazdy czto-
wiek, zaleznie od wczesniejszych doswiadczen i utrwalonych
pogladow inaczej zareaguje na to samo wydarzenie. Co
wigcej, ten sam czlowiek moze inaczej zareagowac na ten sam
bodziec w zaleznos$ci od obecnej kondycji i samopoczucia.
Nie ma negatywnych emocji, lecz sa negatywne kon-
sekwencje kumulowania emocji o niskich wibracjach.
Powszechnie wiadome jest, Ze niewyrazony gniew

czy gleboka uraza potrafia po dluzszym czasie zmateria-
lizowaé sig¢ w okreslonej czgsci ciala w postaci komorek
nowotworowych.

Emocje o niskich wibracjach, takie jak Igk, smutek lub poczu-
cie winy obnizaja nasze wibracje i maja negatywny wptyw na
organizm. Jesli po doznanej krzywdzie bedziemy powtarzaé:
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,,Nigdy w zyciu mu nie wybaczg.”; ,,Jak on mogt tak postapié/
powiedzie¢? Czujg si¢ Smiertelnie urazony.”; ,,Predzej umre
niz mu wybacze.”, pod$éwiadomo$é w koncu zaakceptuje nasz
przekaz i wykreuje (Smiertelna) chorobg. Szczgsliwie nasz
organizm potrafi uwolni¢ si¢ od ci¢zkiej choroby i powrocié
do zdrowia, gdy tylko zmienimy nasze nastawienie i nasze
mysli. Dlatego bardzo wazne jest, by nie pielggnowac i nie
podtrzymywac w sobie negatywnych emocji, lecz na biezaco
roztadowywac je w konstruktywny sposob.

Warto pamigtac, ze emocje o wysokich wibracjach, takie
jak spokdj, rados¢, mitlo§¢ podnosza nasze wibracje
na wyzszy poziom, co jest niezwykle korzystne dla naszej
kondycji zdrowotnej.

Choroba jest logiczna konsekwencja naszych mysli, uczué
i przekonan. Leczenie choroby powinno polegaé nie tylko
na usunigciu objawdw i symptomow, lecz przede wszystkim
na znalezieniu pierwotnej przyczyny powstania choroby.
Zycie wykorzystuje chorobe, by daé nam do zrozumienia,
Ze coS$ nie jest w porzadku. Stuszne jest zatozenie, ze cho-
roba moze sta¢ si¢ naszym przyjacielem, ktory ostrzega nas,
ze postgpujemy w sposob negatywnie wplywajacy na nasze
zdrowie. Choroba jest forma konfliktu, sposobem wyrazenia
problemu. Wstuchanie si¢ we wtasne ciato pozwoli nam
odkry¢ przestanie, jakie niesie choroba. Dopiero przywro-
cenie naturalnej harmonii w organizmie daje nam szansg
na prawdziwe uzdrowienie.

Medycyna Wschodu uwaza, ze chorobg powoduje zaktdcenie
réwnowagi energii lub zablokowanie jej przeptywu. Moze to
by¢ spowodowane stresem lub negatywnymi emocjami, nie-
odpowiednim trybem zycia i niewlasciwym odzywianiem.
Jesli pragniemy osiagna¢ stan optymalnego zdrowia, warto
zwrdci¢ uwagg na to, by:

- na biezaco roztadowywac negatywne emocje,

- nauczy¢ sig¢ neutralizowac skutki stresu,

- prowadzi¢ zdrowy tryb zycia,

- zdrowo si¢ odzywiac.

Cickawa jestem, czy juz w pelni zdajesz sobie sprawe
z tego, jak duzy wplyw na twoje zdrowie i twoja przysztosé
ma to co czujesz, my$lisz i mowisz. Mozesz decydowaé
o poprawie swojej kondycji zdrowotnej wybierajac wolnosé
od negatywnych emocji i ograniczajacych przekonan.
Zalezy Ci na dobrym zdrowiu i potrzebujesz pomocy
w opracowaniu indywidualnego planu zdrowotnego, skon-
taktuj si¢ ze mna.
Zapraszam na indywidualne sesje EFT oraz kurs lub warsztaty
EFT ,,Emocje i zdrowie — odzyskaj kontrolg”.
Techniki Emocjonalnej Wolnosci umozliwiaja roztadowa-
nie negatywnych emocji. Sa tez doskonatym narzgdziem
do programowania w pod$wiadomosci pozytywnych prze-
konan dotyczacych zdrowia.

Krystyna Kryszczyszyn

1



Przypadek redukcji nadwagi - 11,3 kg

dr Carol Look, © Thumaczenie: Andrzej Matek

Witam Wszystkich,
Oto jeszcze jeden przypadek od dr Carol Look dotyczqcy
przyczyn emocjonalnych posiadania nadwagi.
To raczej zrozumiate dla praktykujqcych EFT Ze ludzie
z nadwagq czesto wybierajq jedzenie dla , uspokojenia”
emocji. Oto, dlaczego diety oraz ksiqzki motywacyjne/
seminaria zakladajq tylko krotkoterminowe rezultaty — one
nie identyfikujq prawdziwego problemu. Przy pomocy EFT
mozemy zlokalizowac i zneutralizowac rzeczywistq przyczyne i
w ten sposob zredukowac lub usunqc potrzebe przejadania sie.
Nie mozemy o tym nigdy powiedzie¢ za duzo, gdyz jest to
centralny punkt walki z nadwagq oraz uzaleznieniem
dla milionow ludzi. Carol gruntownie zajela sie tym proble-
mem. Dlatego ponizej mozesz zapoznac¢ sie z jej podejsciem,
ktore jest warte rozwazenia.

Pozdrawiam, Gary

Napisata Carol Look,

»Anna” zwrocita si¢ do mnie na terapi¢ odchudzajaca
z polecenia jej lekarza, zajmujacego si¢ jej bolem plecow,
ktory styszal o EFT. Kiedy po raz pierwszy zadzwonita,
odczuwata Igk. Byta zaktopotana swoja nadwaga i wiedziala,
ze to jeszcze bardziej pogarsza jej bol. Nie byta gotowa
na podjecie walki z tym problemem. Lekarz zmusit ja, aby
do mnie zadzwonita, gdyz wiedziat, ze to nadwaga byta
przyczyna bolu i ogdlnie ztego stanu zdrowia.

Anna uznawata jedzenie tylko z trzech podstawowych powo-
dow: (1) aby wypehic¢ emocjonalna pustke jej chtodnej matki
i brak ojca, (2) dla przyjemnosci, gdyby bdl fizyczny byt nie
do zniesienia, i (3) aby zaspokoi¢ wewngtrzna emocjonalna
i fizyczna pustke mitosci ze strony jej megza. Anna tatwo i bez
wysitku stracita 11,3 kg, adresujac i neutralizujac zasadnicze
stany emocjonalne, ktore w pierwszym rzedzie doprowadzaty
ja do picia i objadania sig.

Anna powiedziata, ze wigksza czgs¢ zycia miata nadwage
czasami uzywatla zywnosci do tego, aby ,,nie dawac si¢” swo-
jej matce. Korzystata z pozywienia, kiedy byta poirytowana
przez swoja matke i aby pokazac jej, ze to ona jest za to ,,0d-
powiedzialna”. Zrozumiata, ze odbilo sig to na niej ujemnie,
ale nie mogta przestac jes¢, gdy byta zta lub wzburzona. ,,Ja
jem, zeby zdusi¢ ten caty tumult” — tak to okreslita.
Chronicznie zta na swoja matk¢ Anna czuta, ze jest trakto-
wana jak dorosta w stosunkach z nia. Zasadniczo pragneta
podstawowej mitosci i akceptacji ze strony swojej matki, ktora
nigdy jej nie wyshluchata czy zrozumiata. W czasie, kiedy
Anna kontaktowata si¢ ze mna, jej matka poszta do szpitala
na drobny zabieg chirurgiczny. Miaty konfrontacjg, podczas
ktorej jej matka powiedziata jej, ze nie uwaza swojej corki
za sympatyczna.
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Kiedy zapytalam Anng, jaka bytaby ,,ujemna strona” utraty
nadwagi i zatrzymania popotudniowych nawykow objadania
sig, powiedziala, ze czulaby si¢ niezadowolona i zla przez
caly czas i nie wiedziataby, co zrobi¢ z tymi uczuciami.
Ona réwniez mowita, ze boi si¢ ze musiataby powrdcié
do dawnego zycia w zgietku. W koncu przyznata, ze nadwage
traktowala przez te wszystkie lata jako zabezpieczenie przed
boélem emocjonalnym i uczuciami odrzucenia i opuszczenia.

Zaczely$my od opukiwania uczué¢ zwiazanych z jej matka:
Mimo, ze maja matka nawet mnie nie lubi, catkowicie lubie
i akceptuje siebie.

Mimo, ze moja matka mysli, ze nie jestem wystarczajqco
dobra, chce wierzy(¢, ze jestem kochana i jestem wystarczajqco
dobra.

Mimo, ze jem, zeby wynagrodzi¢ sobie mojq samotnosc,
gleboko i catkowicie akceptuje siebie.

Mimo, ze z zaklopotaniem przyznaje, Ze jestem otyla, to jednak
wybieram i akceptuje siebie.

Mimo, ze moja matka nigdy mnie nie rozumiata, akceptuje
ja takq, jaka jest.

Mimo, Ze moja matka jest zbyt samolubna, Zeby mnie stuchac,
Jjednak akceptuje wiasne uczucia.

(2) Podczas kilku pézniejszych sesji opukiwaty$my jej bol
plecow i kolana. Anna miata dotkliwy bol rwy kulszowej oraz
przeszta rok temu operacj¢ zastapienia kolana.

To byto po drugiej operacji zastapienia kawatkiem plastiku
na skutek poszarpanego wiazadla w kolanie. Czuta si¢ bardzo
zniechgcona tym ciaglym cierpieniem.

Mimo, zZe jestem zla, Ze nikt nie wie, co przesztam, akceptuje
i kocham siebie.

Mimo, ze czuje sie wsciekta przez swoj bol, gleboko i catko-
wicie akceptuje siebie.

Mimo, ze mam ten bol w kolanie oraz chroniczny bol plecow,
akceptuje calq siebie.

Mimo, zZe moj bol przypomina mi mojq matke i czuje sie ura-
zona, gleboko i catkowicie akceptuje siebie, tqcznie z bolem.
Mimo, ze mam w sobie zlos¢ oraz uraze w moim kolanie,
wybieram mitos¢ i akceptuje siebie.

Mimo, ze moj bol uniemozliwia mi normalne Zycie, gleboko
i catkowicie kocham i akceptuje siebie catkowicie.

Mimo, ze moj bol dopada mnie w drodze i sprawia,
ze czuje sie bezsilna i beznadziejna, czuje samoakceptacje
i sympatie.
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Jej bol znaczaco zmniejszyt si¢ podczas sesji i kontynuowata
ona opukiwanie w domu pomigdzy sesjami.

(3) Ostatnim obszarem zmartwienia emocjonalnego Anny
bylo jej matzenstwo; cierpiata z powodu braku mitosci oraz
czulosci. Nie wierzyla, ze cokolwiek mozna zmienié,

ze w zaden sposob nie moze si¢ z nim porozumie¢. Byla zla
iobrazona, poniewaz byta §wiadoma tego, ze ,,jej potrzeby si¢
nie licza.” Zaczgly$émy opukiwanie w nastgpujacy sposob:
Mimo, ze nie jestem doceniana za to, co robig, w kazdym razie
kocham i akceptuje siebie.

Mimo, Ze jestem zia, kiedy on mnie nie stucha, ja stucham
siebie.

Mimo, ze czuje sie bardzo rozbita, poniewaz brakuje mi mito-
sci i uczucia, tak czy inaczej, pocieszam sig, ze tak nie jest.

Mimo, ze czuje sie odrzucona i to jest bolesne, gleboko
i catkowicie akceptuje siebie.

Mimo, ze moje potrzeby sq wazne i nie licze na nie, akceptuje
wszystkie moje uczucia.

Anna sporadycznie opukiwala si¢ pomigdzy sesjami i po-
czynita postepy we wszystkich obszarach swojego zycia. Juz
wigcej nie przejmuje si¢ swoja matka i czuje wigkszy spokoj
na temat tego, czego do§wiadczyta emocjonalnie jako dziecko.
Anna powiedziata: jedzenie juz nie jest centralnym punktem w
moim zyciu... jem umiarkowanie i jestem bardziej $wiadoma,
kiedy jestem petna oraz kiedy jestem gltodna. Powiedziata:
Cieszg sig, ze juz nie wpycham jedzenia do swojego gardta.
Anna czula dreszczyk emocji z tego powodu, Ze nie czuje si¢
pozbawiona dawnych nawykow jedzenia i pomyslata, ze ten
aspekt sprawi, iz odniesie sukces w osiagnigciu koncowego
celu, jakim jest utrata nadwagi. Wciaz je swoje ulubione
dania, ale ma nowa $wiadomo$¢ tego, czego potrzebuje jej
organizm. Juz wigcej nie muszg jes¢ po to, aby zaspokoic
gtdd, ktory czuje.”
Poznymi popotudniami, Anna zwykta objadac¢ sig ciastkami
istodyczami. Teraz wykorzystuje czas dla siebie, czyta, mysli
o swoich uczuciach i opukuje sig.
Przyznaje, ze ani jej matka ani maz nie zmienili sig, jednakze
ona czuje si¢ pewna, ze moze zidentyfikowacé i przetworzy¢
wszystkie swoje uczucia w przyjazn do nich obojga.
Nie ma ochoty naduzywa¢ jedzenia do wypekiania swoich
uczu¢ lub unikania rzeczywisto$ci swojej sytuacji. Jej bol
jest tatwiejszy do zniesienia i postanowila szuka¢ medycznej
pomocy na dlugotrwate dolegliwosci.
Anna stracita 11,3 kg i wierzy w to, ze w wakacje z tatwoscia
uda jej sig to zrobic.
Kiedy zapytatam Anng, co bylo najbardziej uzyteczne, jesli
chodzi o opukiwanie, przyznata, ze stosowanie EFT na wlasne
thumione frustracje i pustkg, pomogto odmieni¢ jej zycie,
powstrzymac ja od przejadania si¢ i dbac o ciato i zdrowie.
Pozostan w harmonii ...

Carol Look
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Dr. Carol Look, terapeutka EFT na wielu swoich sesjach/
spotkaniach z ludzmi stosuje metode EFT w celu pozbycia
sie przez nich lekow, poprawienia samopoczucia czy wrecz
poprawienia swojej sytuacji materialnej. A jesli uwazasz,
ze jestes trudnym przypadkiem, to nie ma znaczenia. W tej
metodzie nie trzeba wierzy¢ w jej skutecznosé. Gdyz podczas
opukiwania meridianow doprowadzamy do nich subtelng
energie, ktora wyrownuje w ten sposob poziom energetyczny
w calym organizmie. Usuwamy istniejqcq przyczyne zaburze-
nia tego pola, cos, co tkwi gleboko w naszej podswiadomosci
(uraz, lek, strach) i doprowadzamy nasz organizm do row-
nowagi. Reakcja organizmu jest niemalze natychmiastowa.
Blokada znika w umysle oraz naszych miesniach/organach
wewnetrznych. Znika dyskomfort psychiczny. Cos, co nie
dawalo nam spokoju, mielismy wyrzuty sumienia, zmienia si¢
wuczucie ,,wolnosci emocjonalnej”’, komfortu psychicznego
i fizycznego. Przemiana dokonuje sie od srodka, na filmie
mozna zauwazy¢ badanie krwi, ktora rowniez ulega zmianie
emocjonalnej. A wszystko za sprawq subtelnych energii. Do-
tknelismy wlasciwego, czulego aczkolwiek ,,niewidzialnego
mechanizmu”, ktory reaguje na energie zewnetrznq i pobudza
tq zywq materie.

Pani dr Louise Hay w swojej ksiqzce pt. ,, Lecz swoje cialo”
rowniez pisze, ze aby by¢ zupetnie zdrowymi, musimy uzyskac
harmonie ciata, umystu i ducha. Musimy starannie dba¢ o
nasze ciato. Musimy mie¢ pozytywne nastawienie do siebie
samych i do zZycia. I potrzebujemy silnej wiezi duchowe;.
Gdy te trzy warunki sq spetnione, mozemy cieszyc¢ sie Zyciem.
Nie da nam tego zaden lekarz, Zaden uzdrowiciel tak dlugo,
dopoki sami nie postanowimy aktywnie przyczynic¢ sie do
naszego uzdrowienia. A za przyczyne wigkszosci chorob
uwaza ,,zly wzorzec myslenia”, podajqc tym samym ,,nowy
wzorzec myslenia”, ktorym nalezy zaprogramowac na nowo
nasz organizm.

Andrzej Malek — zajmuje si¢ metodq EFT hobbystycznie
od ponad dwoch lat, tHumaczy z jezyka angielskiego teksty
dotyczqce wykorzystania metody EFT, a takze nagral film
wyjasniajqcy sposob uZycia metody pt. ,, Elementy metody
EFT” ijestto jedyny film w sieci w jezyku polskim, dostepny
na jego stronie www.eft.do-nator.info poswieconej EFT.

Prosze rowniez obejrzeé maj krérki film pt."Elementy metody EFT"

Youl B
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Radykalne Wybaczanie i Gra Satori

Gra Satori,

czyli gra z madroscia Wszechswiata pod genialnym przewodnictwem
Sylwii Kalinowskiej

Wybaczajmy skutecznie — darowanie krzywd ma moc uzdrawiania

Nie ma chyba na tej planecie cztowieka, ktory cho¢ raz w Zyciu nie doznatby powaznej krzywdy. Drobne przykrosci dotykaja
nas tak czgsto, ze nie potrafimy ich nawet zliczy¢. Ktdz z nas nie obwiniat innych o to, ze brak mu szczg$cia? Dla wigkszosci,
jesli nie dla wszystkich jest to sposob na zycie.
W gruncie rzeczy archetyp ofiary zakorzenit si¢ w nas glgboko i bardzo silnie oddzialywuje na powszechna §wiadomos¢. Przez
wieki odgrywalismy rolg ofiary w kazdej dziedzinie zycia, przekonujac samych siebie, ze Swiadomos¢ ta jest podstawowym
sktadnikiem ludzkiego losu.
Nadszedt czas, by postawic pytanie: jak przestaé budowac swoje zycie na archetypie ofiary? Jesli chcemy si¢ uwolnié
od tego silnie dziatajacego wzorca musimy go zastapi¢ czyms radykalnie innym, tak pociagajacym i wyswobadzajacym nasza
duchowos¢, ze zdotamy si¢ wyzby¢ §wiadomosci ofiary i opuscic¢ §wiat ztudzen.
Metoda Radykalnego Wybaczania odmienia zycie cztowieka, zmieniajac perspektywe widzenia naszej przesztosci, terazniej-
szo$ci oraz przysztosci. Dotyczy to zwlaszcza obszaru zwiazkdow z ludzmi. W przeciwienstwie do innych form wybaczania,
Radykalne Wybaczanie jest tatwe do stosowania i daje natychmiastowe efekty, poniewaz umozliwia wyjscie z roli ofiary.
Narzedzia Radykalnego Wybaczania sa niezwykle proste w uzyciu, krok po kroku umozliwiaja pozbycie si¢ emocjonalnego
bagazu przesztosci, jak rowniez pozwalaja nam zy¢ bez obawy o przyszto$é. Rezultatem stosowania Radykalnego Wybaczania
jest ogolna poprawa zdrowia zwigkszone zadowolenie, szczgsécie, wewngtrzna moc osobista oraz poczucie wolnosci.

Colin C.Tipping

Radykalne Wybaczanie to metoda wymyslona przez Colina Tippinga. Takze gra Satori jest jego autorstwa.
Miatam okazje uczestniczy¢ w dwoch grach pod przewodnictwem Sylwii Kalinowskiej. 1o jej oddam glos, jesli chodzi
0 samq gre, oraz przedstawie liczne opinie zachwyconych klientow, do ktorych ja takze naleze :-)
Nastepnym razem porozmawiamy o metodzie Radykalnego Wybaczania, jej istocie w znaczqcy sposob odmiennej od trady-
cyjnego wybaczania i samodzielnej pracy z arkuszami.
Grazyna Dobromilska

GRA SATORI - RADYKALNE Gra jest oparta na metodzie Tippinga (Radykalne Wyba-

WYBACZANIE: czanie), ale nie wymaga znajomosci tego procesu. Gracze
uchwyca jego sens z pomoca Trenera podczas gry.
ZINTERP RE’T’UJ NA NOWO SWOJA Gra pokazuje, w ktérym miejscu mamy zablokowana energie,
PRZESZLOSC! odstania negatywne przekonania, ktorych sobie nawet nie
uswiadamiamy, i symbolicznie przeprowadza przez 5 etapow
DOKONAJ WEWN ETRZNEJ radykalnego wybaczania. Czgsto po grze ,,czyscimy” tak
PRZEMIANY! wiele, ze zdarzaja si¢ cuda: kto$ po latach niespodziewanie

si¢ odzywa, dostajemy propozycj¢ cickawej pracy, o ktorej

STWORZ NOWA PRZYSZLOSC!
....| PRZYGOTUJ SIE NA CUD!

SATORI to gra planszowa przeznaczona dla osob pragna-
cych wybaczy¢ przeszto§¢ i dzigki temu dokonaé zmiany
w swoim zyciu. Udzial w Grze przyczynia si¢ do poglebienia
zrozumienia przeszto$ci oraz wewngtrznego rozwoju, pomaga
W osiagnigciu zrozumienia samego siebie. Pomaga skutecznie
wybaczy¢ krzywdy, ktorych doznali$my w przesztosci.

14 Psychologia SUKCESU

od dawna marzyliSmy, otrzymujemy nowy oglad sprawy, nad
ktéra glowimy si¢ od dawna i problem niemal sam sig¢ roz-
wiazuje. Dzieki grze mozemy spojrze¢ na nasze problemy
z DUCHOWEGO PUNKTU WIDZENIA, co utatwia nam
wyjscie z krainy ofiar i pomaga uwolni¢ sie od bagazu
cierpienia.

TRADYCYJNE WYBACZANIE opiera sie na przywigzaniu
do koncepcji wystepowania OFIARY i SPRAWCY.
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Radykalne Wybaczanie uznaje, ze zyciowe sytuacje zdarzaja
si¢ nie nam, ale DLA nas. Nie musimy przy tym rozumieé
,,dlaczego” ani ,,jak” to si¢ dzieje. Gdy osiagamy gotowosc
przyjecia mozliwosci, ze wszystkie wydarzenia i sytuacje
maja sens oraz sa wyrazem Boskiego porzadku, zostajemy
uwolnieni od naszego bolu. Wystarczy do tego samo otwarcie
si¢ na taka ewentualno$¢. Kiedy to czynimy, zdarzaja si¢ cuda
i stajemy si¢ wolni.

Niezwykta moc Radykalnego Wybaczania moze by¢
do$wiadczana na wiele sposobow, jednak Gra Satori jest
z pewnoscia najmniej stresujaca i najbardziej ,,zabawna”
forma doznania jej oddziatywania. Bedziesz zdumiony,
ze udzial w tej grze rzeczywiscie umozliwia wybaczenie
samemu sobie oraz innym ludziom. Po zakonczeniu Gry
zapewne odczujesz ulge oraz doznasz zupeilnic nowego
wymiaru wolnosci i wewngtrznego spokoju.

nr1/2009

Grajac w Satori, mozna uzyskaé niezwykla glgbi¢ zrozumie-
nia wlasnego zycia oraz tego, co si¢ dzieje z nami w danym
momencie. Dlatego tez warto w nia gra¢ wielokrotnie,
a szczegoblnie wowczas, kiedy napotykamy trudnosci
i pragniemy znalez¢ odpowiedzi na dreczace nas pytania
lub zyska¢ nowa perspektywe.

Gra ujawni wielkie poktady Twojej madrosci ;) Baw sig, ucz
i rozwijaj!

Na grg trzeba przeznaczy¢ ok. 3 —5h:)
Przez caty czas pracuje si¢ w grupie i indywidualnie,

pod okiem certyfikowanego trenera, ktory prowadzi Cig
przez proces krok po kroku.

Miejsce Warszawa

na GRE SATORI zaprasza Sylwia Kalinowska,
wiascicielka Osrodka Rozwoju Osobistego ,Ztota Bra-
ma”, www.ZlotaBrama.pl, trenerka rozwoju osobistego
& EFT, coach, malarka
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Opinie uczestnikow

Czesc o)

Obiecatam Sylwii, wige dzielg si¢ — zreszta chetnie )
moimi wrazeniami po SATORI i opowiem ogolnie o do-
Swiadczeniu.

Gra Satori jest ciekawym potaczeniem spotkania w zaufanej
grupie, zazwyczaj chyba kobiecej :) z gra, a wigc pewnym
elementem niepewnosci, pozadania czego$ i checi uniknigcia
przez zwykte rzucanie kostka i przemieszczanie pionka :) oraz
psychologicznego procesu grupowego.

Jaka jest gra? Na pewno ciekawa. Ja gratam tylko raz
i znowu bym zagrata i ten Dzien Kobiet 8§ marca mnie ngci...

W grze wiele zalezy od gracza tzn. moze w niag wejs¢ mocno
— wtedy zwiazane to jest z dotykaniem spraw dla tej osoby
waznych — ktoére same magicznie si¢ ujawnia albo mozna
potraktowaé gre 1zej — trochg od niej uciekajac, kazdy ma
co$, co go boli albo jest trudne albo w nim niedomaga —
wtedy sam musi zdecydowaé, czy z tym pracuje, czy moze to
tylko poglaszcze, gra pozwala na dowolne zaangazowanie,
w koncu to tez tylko gra, w czasie ktorej dziata magia :)

Jak si¢ gra? Mnie najbardziej podobato sig¢ (gratam raz)
rozpoczecie, kiedy nalezy wylosowac przekonanie i do niego
kontekst, czyli z jakiejs liczby kartonikow wybraé po jednym
i zastanowic, na ile przystaje do czegos w zyciu — zazwyczaj
juz na pierwszym razem pasuje do$¢ dobrze i jednoczes$nie
zaskakuje, zainteresowuje, tadnie skupia mysli na jednym
temacie (ale mozna tez losowac¢ po raz kolejny, aby dobrac¢
co$ lepiej) i potem odkrycie na koncu innego paskudnego
przekonania !! troch¢ mnie zaskoczylo §winstwo!! ale tak
wtasnie byto!

W czasie gry jako gracze, rzucajac kostka, przemieszczamy
si¢ po planszy, natrafiajac na rézne pola, w naszej grupie
»~magicznie” kazdy trafial na te pola — ktére go najbardziej
dotyczyty i wigkszos$¢ z nas to czula. O tym, co sig dzieje na
polach — mysle, ze nie bede moéwié, bo tego trzeba doswiad-
czy¢ juz na miejscu.

Sama gra nie jest jednak niczym, co moze by¢ zwiazane z wy-
jawianiem tajemnic czy masakrowaniem psychiki, po prostu
niektore pola sa trudne, ale ich pokonywanie bardzo cieszy...

No chyba, ze si¢ trafi na taniec z uzdrawiajacym aniotem
5 razy pod rzad — wtedy mniej :( ale mozna to przezyc..
jest psychiczny back up od Sylwii — prowadzacej i od
grupy — moja byla super, mysle, ze kazda taka jest, bo na
gre przychodza osoby wrazliwe, che¢tne zmianom i og6lnie
rozumiejace proces i wysitek z nim zwiazane. Razem tatwiej :)
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Jak si¢ po niej czutam i co daje gra? Kupg korzysci :)

* mozna poznac¢ Sylwig i nowych znajomych,

* mozna co$ sobie uswiadomié, moze przez co$ si¢ nawet
sprobowac przebic,

* czasem mozna si¢ po$miac, a czasem poptakac, duzo
elementéw wybaczania, akceptowania, nazywania, decydo-
wania, pozbywania sig,

* czasem mozna zaczaé 1zej oddycha¢ i uspokoi¢ sig,
uziemié¢ si¢ w taki pozytywny sposéb, a moze uwznio-
$li¢ — chyba zaleznie od tego, czego kto$ potrzebuje :)
* celem gry jest tez pokonywanie trudno$ci, o§wiecenie =
satori i rozpoczgcie nowej opowiesci, lepszej — optymistycz-
nie i dla siebie,

* ja generalnie czulam sig¢ bardzo dobrze i zgodnie z zapo-
wiedzia Sylwii zaczetam si¢ rozgladaé w zyciu za cudem i...
przytrafil mi si¢! Nie begde mowié co to, ale powiem tylko, ze
nagle zupetnie jak z nieba trafit do mnie ktos. Z czyms — czego
potrzebowatam, ale to juz moja wtasna nowa opowies¢ :)

Pozdrawiam i zachgcam do gry :)
Kasia

Przykiadowe referencje z Golden
Line

1.

Na Weekendowe Warsztaty Radykalnego Wybaczania
przysztam z ogromna cieckawoscia, zainspirowana tekstami
pisanymi przez Sylwig na ten temat.

Musze przyznaé, ze udzial w Grze Satori zrobil na mnie
duze wrazenie. Nie spodziewatam sig, ze jest to tak silnie
transformujacy proces. Niesamowite bylo obserwowanie,
jak w kazdym z uczestnikow zachodzi zmiana z minuty
na minut¢. Najbardziej byto to widoczne nastgpnego dnia,
kiedy przyszty na warsztat niby te same osoby, ale jakby inne.
Odmienione. Lzejsze, bo zrzucilty z barkow diugo dzwigany
cigzar przesztych doswiadczen.

Sylwia jest bardzo ciepta i empatyczna osoba. Wzbudza
zaufanie, a to jest do$¢ istotne przy tego typu pracy. Polecam
jej warsztaty.

wystawiono 2009-09-22, Alina Jablonska (byly/obecny
klient)

2.

Sylwio, jestem zachwycona tym, z jakim natchnieniem
prowadzisz spotkanie. Jakby$ czytata z ksiazki przeznaczona
na danag sytuacj¢ opowiesé-podpowiedz dla kazdego z nas :-)
A to przeciez podpowiedz do dopiero co ustyszanej histo-
rii...

wystawiono 2009-09-21, Grazyna M Dobromilska (byly/
obecny klient)
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3.

Sylwio! Bardzo podobaty mi si¢ Twoje warsztaty radykal-
nego wybaczania. Twoj spokoj, Twoja tagodnosé i Twoje
podpowiedzi. Uwazam swodj pomyst pojécia na te warsztaty
za bardzo udany i1 podsuwam go kolejnym :)

wystawiono 2009-09-21, Justyna Wodzistawska (byly/obecny
klient)

4.

Bratam udziat w grze SATORI, ktdra prowadzita Sylwia. Spo-
tkanie oraz trenerka zrobity na mnie niesamowite wrazenie.
Poprzez formg zabawy, w serdecznej atmosferze pozwolity mi
poznadé, a nastgpnie wyrzuci¢ mnostwo wewngtrznych blokad
iniestusznych przekonan. Pomogly rozwia¢ moje watpliwosci
zwigzane ze $ciezkami kariery, a jednocze$nie wzmocnity
samooceng oraz pobudzity do nowych dziatan.

Polecam goraco wszystkim gre, a szczegdlnie taka, ktora
poprowadzi Sylwia. Uwazam, ze kazdy znajdzie w niej cos,
co akurat jest mu potrzebne.

wystawiono 2009-09-01, Magdalena Furmanik-Kowalska
(byly/obecny klient)

5.

Dobry coach to suma predyspozycji, osobowosci, doswiad-
czenia i umiejgtnosci, a nie dyplom w szufladzie.

To uwaznos$¢ na innych, to skutecznosc¢, to wiecznie otwarta
glowaina $wiatina innych i na wiedzg. Pani Sylwia Kalinow-
ska to wszystko ma. Polecam jako skutecznego coacha!

wystawiono 2009-08-27, Monika Chodyra (byly/obecny
wspolpracownik)

6.

Sylwio — dzigkuj¢ Ci za spotkanie i gr¢ majowa.

Po spotkaniu poczutam w koncu ulgg i spokoj. Wybaczytam
w koncu ostatecznie bliskiej osobie. I co bardzo niesamowite
przyciagngtam do zycia osoby, dzigki ktérym zwigkszytam
stan swojego konta.

Podziwiam Cig¢ za Twoja umiejetnosé taczenia ciepta,
intuicji, a zarazem konkretnego, szybkiego docierania
do sedna sprawy.

Wychwytujesz momentalnie to co najwazniejsze w wypo-
wiedziach werbalnych i niewerbalnych ,,graczy”. Jestes$ przy
tym autentyczna i skuteczna. Profesjonalizm na najwyzszym
poziomie.

Polecam Twoje ustugi kazdemu kto Iubi konkret, trafianie
w sedno, skutecznos$¢.
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Kazdemu, kto rozumie juz, ze to co ,,zalega nam” wewnatrz
drastycznie wptywa na jako$¢ naszego zycia.

Kazdemu kto chce i§¢ do przodu ,,czyszczac” obciazenia
z przesztosci. Dzigkujg Ci bardzo.

wystawiono 2009-05-23, Malgorzata Dwornikiewicz-
Opalinska (byly/obecny klient)
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Moje zycie jest jak barwny film z happy endem

czyli za swoja idee Psychologii Sukcesu moge dac¢ sie pokroic :-)

A teraz moj zaplanowany na Golden Line artykut na temat
Sylwii.

Zatozytam watek w grupie Radykalne Wybaczanie, a w nim
napisalam dalsze pochwaly dla Sylwii Kalinowskiej:

Po grze Satori 18 wrze$nia jestem tak Sylwia zachwycona,
ze nie wiem, gdzie by tu jeszcze pochwali¢, z jakim natchnie-
niem snuje podpowiedzi dla kazdego uczestnika, by pomoc
mu dotrze¢ do problemu wskazanego w danym momencie
ery.

To moja druga gra Satori. Moze na pierwszej bylam bardziej
zdotowana, to byt poczatkowy etap pracy z problemami i tak
na to nie zwrécitam uwagi.

Ale teraz jestem na innym etapie, radosna, petna energii.
Przyjechatam przepracowac jeszcze jeden problem, ktory
logicznie rzecz biorac, uznatam za ,,wybaczony”, ale ciagle
gdzie$§ we mnie si¢ odzywaly nerwy na tego czlowieka,
ktory swoimi diagnozami ustawit mnie w pozycji osoby
zmierzajacej przez zycie po rowni pochytej w dot do coraz
gorszego konca.

Wzigtam zycie w swoje r¢ee 1 odzyskatam siebie sprzed lat.

I na tej grze Satori, uczestnicze¢ sobie w grze, a tu Sylwia,
co karteczka i czlowiek pracujacy z wylosowanym proble-
mem, to gada i gada, jakby czytala z ksiazki :- )
Natchniona, rewelacyjna.

Napisatam referencje, ale mi znikngla juz opcja i nie moge
nic doda¢. Ciagle mam niedosyt, czy dostatecznie duzo osob
wie, jaka Sylwia jest znakomita :-)

Jestem osoba, ktora potrzebuje od czasu do czasu porady.
Jestem bardzo kreatywna, ale nie wiem, czy moje pomysty
sa stuszne, czy nie przesadzilam z odwaga :-)

I na tej grze powiedziatam do Sylwii, ze widziatabym ja
jako swego doradcg osobistego. No ale w jaki sposob? Jako
psychoterapeute do wyplakiwania si¢ na kozetce i grzebania
logicznego w problemach? Po prostu, jak bgdg miata dylematy
wyboru, to skorzystam z madro$ci Wszechswiata na Satori
pod jej przewodnictwem :-)

Ale to nadal dla mnie za mato. O Sylwii powinna pisa¢ prasa.
Podpowiedzcie mi, gdzie napisac :-)
Pozdrawiam serdecznie, Grazyna

Wymyslitam. Ja mogg napisa¢ artykut do Charakteréw, cza-
sopisma profesjonalnego psychologicznego pt. Nowa forma
psychoterapii jako osoba, ktéra 16 lat ,,siedziala na kozetce”
u psychiatry, co tu duzo mowié. Do wrzesnia 2004 roku.
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Trafitam do psychiatry w lipcu 1988 roku z powodu ma-
nipulacji ,,pseudo-szamanskiej” na moim mozgu z zemsty
i moje zycie niezwykle aktywnego prekursora komputery-
zacji dydaktyki Lubelszczyzny zostalo powaznie zaktocone.
A potem kaleczone coraz bardziej przez psychiatrow...

Widze istotne réznice na korzy$¢ gry Satori. Mam masg¢
doswiadczen, pamigtam te wizyty, jakbym na nich siedziata
w tej chwili. Nie ma obaw, to nie trauma, to film, ktéry moge
opowiada¢ jak kazda inna obejrzana na szklanym ekranie
historig :-)

Ale ostudzito mnie to, ze czytelnikom by trzeba objasnic te
wszystkie elementy, nie w takim ogélnym tekscie reklamo-
wym, ale je wymieni¢ po kolei, da¢ przyktady tekstow

na karteczkach itp. I ,,odpadtam”. Nie mam czasu, by po-
znac istotg gry. Na dodatek narobitabym masg btgdow jako
douczony ,,na szybko” laik.

Moze napisatabys$ Sylwio artykut o grze Satori, a ja do niego
komentarz, jak widze to z dwéch stron.

Ta nawet praca w grupie, gdy do jednego problemu kojarzy
mi si¢ moje. Nawet do imienia uczestnika lub jego cztonkow
rodziny.

Aupsychiatry zapomina si¢ 0 czyms$ waznym, bo si¢ zaplatuje
w jakis problem jeden.

Ale powazny problem, ze psychiatra rzutuje swoja osobo-
wos¢ na moja ,.etykiete”.
I mojej naturalnej radosci i rozmachowi flegmatyk zarzuca
»,hadmierne pobudzenie”...

No i to tempo, w jakim si¢ dotyka tak wielu spraw.

I to, ze nie przychodzi si¢ w roli ofiary, ktora grzebie si¢
w problemie, lecz ma si¢ cel — wyjscia z roli ofiary

do Nowej Opowiesci.

I robi si¢ to w ciagu 5 godzin $rednio :-)

A u psychiatry po porcji grzebania w problemach dostaje si¢
kolejna recepte i przypieczgtowuje sig rolg ofiary...

A potem si¢ ptacze z rozpaczy nad etykieta... Czy kogo$
dziwig samobdjcy? Ja nie zrobitam tego z dwoch powodow.
Bo wierz¢ w reinkarnacjg i balam si¢, ze odrodzg si¢ w jesz-
cze gorszym zyciu, na dodatek chodzac od nowa do szkoty
iuczac si¢ historii, ktorej nie cierpiatam. I przez wzglad este-
tyczny, zeby nikomu nie narobi¢ ktopotu z cialem. W domu?
Wyjecha¢? No, to ciato kazdemu zostawiam w spadku :-)
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Ale miatam takie mysli nie z powodu depresji, obnizonego
maksymalnie nastroju, ,,choroby psychicznej”. Nawet
w $rodku cudownego nastroju, po obejrzeniu wzruszajacego
filmu najpierw ptakatam nad filmem, a potem coraz bar-
dziej rozpaczliwie, ze swoja choroba kompromituj¢ swoje
dzieci...

I wracajac do Satori, jeszcze ta prawda we Wspolpracy
ze Wszech§wiatem. Jesli ktamiesz samego siebie, zabiera
ci WSZYSTKIE wskazowki do pracy z problemem i gra
zaczyna si¢ dla ciebie

od pola ,,Ofiary”... A postgp twojego pionka na planszy
i szczgsliwy koniec gry nastapi, gdy zaczniesz mowic prawdg,
czu¢ prawdg.

Bo Sylwia cig¢ ,,nie przeczolga”, zeby wszystkich puscic¢
do domu...

Pozdrawiam serdecznie, Grazyna

Tyle moje wpisy na Golden Line. /GD/

Nie zaluje ani jednego dnia ze swego zycia, nawet naj-
bardziej dramatycznych doswiadczen, bo dzis jestem tu,
gdzie jestem, z bogata wiedza, jak pokona¢ przeciwnosci
losu i wyjs¢ na DROGE SUKCESU oraz z giebokim
porozumieniem miedzy cztonkami podstawowej komorki
spotecznej — RODZINY.

Wiem, ze nic nie spotkato mnie bez przyczyny. Bytam bardzo
zdolna, aktywna, kreatywna, ale nie umiatam gospodarowac
SWoja energia ani przeciwstawi¢ si¢ narzuconym obowiazkom
nicadekwatnym do moich predyspozycji. W wyniku takiej
nadmiernej eksploatacji i nieumiejgtnosci zadbania o siebie
datam si¢ postawic¢ w sytuacji, gdy kto§ mogt mi zaszkodzic,
mnie, osobie akurat bardzo podatnej na ezoteryczne wptywy...
na co wskazuje moj horoskop urodzeniowy. Ten przypadek
nastapit w maju 1988 roku. A potem dramat wieloletni...
Czutam sig¢ coraz bardziej chora i bezwarto$ciowa....

Swoje zycie wzigtam we wlasne r¢ce we wrzesniu 2004 roku
i posztam wlasna droga. Moja noga u mojego pana profesora
wigcej nie stangta. Po drodze spotykatam przyjaciol, ktorzy
mi wskazywali znane sobie narzg¢dzia poprawy jakosci zycia,
duzo czytalam, pilnie robitam ¢éwiczenia, bratam udziat
w kursach.

Nowa jakos¢ i pole do aktywnosci zawodowej nastapity
w moim zyciu we wrzesniu 2007 roku, gdy zapisatam sie
do Klubu Przedsiebiorcy Wandy Loskot oraz poznatam
Kamila Cebulskiego na MJM-ie. Bo oprécz porzadkéw
w sferze psychicznej, rozpoznania wtasnych predyspo-
zycji, potrzebujemy realizacji konkretnych celéw w zyciu.
A moim celem stato sie rozwiniecie dziatalnosci w sieci.
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Wydawnictwo PSYCHOLOGIA
SUKCESU

takze niekonwencjonalnie...
wiedza to WOLNOSC...

Mojg ,misjg” jest ,naprawianie $wiata” w zakresie

sposobu porozumiewania sie ludzi bez gniewu i ocen wza-
Jjemnych oraz pokazanie ludziom, JAK mozna ,byc¢ sobg”
bez poczucia odrzucenia i negatywnych emocji wstydu...

Zatozytam wydawnictwo, ktorego celem jest skupienie
autorow z dziedzin, ktore mnie pomogty uporzadkowac zycie
1 wyj$¢ na droge do sukcesow, jakie juz powoli zaczynam
sobie wyobrazac :-)

W dalszych planach widziatabym takze nasze wspdlne
Forum na wzoér GoldenLine czy FaceBooka, ale z samymi
»powaznymi” tematami. Oczywiscie, w sensie otwartosci
i madrosci, a nie — braku frywolnosci i zartu.

Jestem otwarta na metody niekonwencjonalne. To jeszcze
zalezy, w jakiej dziedzinie. Uporzadkowanie zycia — EFT
i Gra Satori, Radykalne Wybaczanie. Ale takze kursy rozwoju
osobistego, afirmacje. W zakresie rozpoznawania talentow
jestem zachwycona astrologia samopoznania Wojciecha
Jozwiaka, ale to metoda trudna. Sg ,.tradycyjne” znakomite
testy psychologiczne i ksigzki. Jesli za$ kto$ okresli swoje cele
zyciowe zwiazane z rozwojem biznesu, no to tu nie widzg juz
nic specjalnie niekonwencjonalnego :-) Marketing pod okiem
Wandy Loskot lub Piotra Majewskiego. Czy innych znanych
trener6w zajmujacych si¢ wybranymi zagadnieniami, jak np.
Piotr Michalak.

A skad ta: Wiedza to WOLNOSC? Wiesz — nie bladzisz :-)
Co najwyzej eksperymentujesz z rozwigzaniami...

Jaki zakres tematyczny ,,widze”
w idei PSYCHOLOGII SUKCESU?

Aktywnosé, entuzjazm, fantazja, wyobraznia, dziecieca ra-
dos¢, ciekawos$c, radosc, lojalnosc, absolutnie :-) maksymalna
prawdomoéwnosé, odpowiedzialnosc¢ za stowo, konsekwencja,
uczciwose, wsparcie relaksem hipnotycznym majacym na celu
wzbudzenie w sobie poczucia bezpieczenstwa i zaufania

do siebie (zachwycona tu jestem sesjami Michata Jan-
kowiaka), porozumienie bez przemocy, czyli jezyk serca,
emocje, radykalne wybaczanie wg Colina Tippinga, gra Satori,
ustwienia rodzinne wg Berta Hellingera, EFT (ang. Emotional
Freedom Techniques, czyli Techniki Emocjonalnej Wolnosci),
NLP, poznawanie réznymi metodami wtasnych mozliwosci,
rozpoznawanie talentéw, odkrywanie najlepszej dla siebie
pracy, zajecia, biznesu, ktére pozwolg nam by¢ ekspertem
w swojej dziedzinie, okreslenie celéw zyciowych, wytrwata
praca nad wybranym obszarem doskonalenia pod okiem
doswiadczonego trenera, samodoskonalenie, oblicza sukcesu,
relacje miedzyludzkie, wywieranie wptywu na ludzi, metody
dziatania manipulatorow itp.
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By nie zgubi¢ kierunku zycia, wspieram sie waznymi,
znalezionymi przypadkowo, aforyzmami. Jak tym, stowami
Nicole Kidman:

Albo ryzykujesz i idziesz $wiadomie przez zycie,
doswiadczajgc wszystkiego, co ci oferuje,

albo tchérzysz i jestes tylko podglagdaczem,
ktory zerka na $wiat przez dziurke od klucza.

Jesli posiadasz wiedze z zakresu tematycznego takiej
Jidei” PSYCHOLOGII SUKCESU i chcesz pomagaé innym,
zapraszam Cie...

Miliony ludzi na Ciebie czekajq :-)

Moim celem jest stworzenie platformy dla autoréw szkolen

z wyzej wymienionych dziedzin, KTORZY BEDA MOGLI
PUBLIKOWAC SWOJE MATERIALY.

W przygotowaniu znajduje sie ksiegarnia internetowa, ktorej
uruchomienie zaplanowatam na 20 pazdziernika 2009 roku.
W domenie psychologiasukcesu.com. Dla waszych klien-
tow.

Edukacji klientow, ale takze jako pomoc dla autoréw, stuzy¢
bedzie magazyn Psychologia Sukcesu, ktéry juz zarejestro-
watam w Sadzie Okrggowym w Lublinie.

Dzieki doswiadczeniom 21 lat wiem, JAKIE WSPARCIE
JEST POTRZEBNE LUDZIOM DO ZAPLANOWANIA
SZCZESLIWEGO ZYCIA. Szczegdlnie tym, ktorzy tkwig
w réznych problemach zyciowych. A to bardzo utrudnia
osigganie sukcesow.

POMOZ ludziom wzigé ODPOWIEDZIALNOSC WE WEASNE
RECE.

W kazdym przypadku najwazniejsze jest zajecie sie swojq
terazniejszoscia, pokonanie probleméw, zastanowienie sie
nad CELAMI i ich realizacja pod kierunkiem MENTORA.

Nie jest bez watpienia mozliwe ,wzigcie si¢ w gars¢”

i btgkanie sie samodzielne w swoich problemach sama ,sitq
woli”. Droge, zespét cech i ,narzedzi” opisatam powyzej w idei
Psychologii Sukcesu. Jest dtuga, wymaga pracy, ale mozliwa.
POMOZ TYM LUDZIOM :-)

Na dodatek stale ten MENTOR jest potrzebny,

bo osiggajac cos, co bylismy w stanie sobie wyobrazi¢, chcemy
zaraz siega¢ wyzej :-)

BTW (by the way), znaj cata SCIEZKE SUKCESU, ktéra tu
opisatam

i daz do roli MENTORA, ktéry takze doradza

swoim klientom dodatkowe szkolenia, w ktérych nie czujesz
sie specjalista.

Nie wierze osobiscie w omnibusy ,lekko doszkolone”.

Twoi klienci moga by¢ na réznych etapach.

Przytacz sie do platformy SUKCESU

i ODPOWIEDZIALNOSCI ZA WEASNE ZYCIE

WE WEASNYCH REKACH :-)
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AzZe ja te droge przesztam OD BARDZO DRAMATYCZNYCH
DOSWIADCZEN do ZWYCIESTWA :-)

odzyskatam petng kontrole nad swoim zyciem, dobre samo-
poczucie i rado$¢ zycia,

to dlatego DZIELE SIE SWOJA SKUTECZNA, DOSWIAD-
CZALNA DROGA...

Mam mnéstwo argumentéw, ze mozna skutecznie pomoc
takze ludziom z etykietami skazujgcymi ich na catkowite
,odstawienie od SMAKU ZYCIA”.

Ale TAKZE TRZEBA POMAGAC LUDZIOM BARDZO ZDOL-
NYM ,bez etykiet’”, LECZ DELIKATNYM PSYCHICZNIE,
wrazliwym, zeby wtasnie nie popadli w kfopoty i rozwijali swoj
potencjat.

Wiem, jak rozwija¢ potencjat dziecka, bo sama mam dwoje
utalentowanych dzieci odnoszacych sukcesy, odpowiedzial-
nych, kulturalnych, ,mitych we wspétzyciu” z ludzmi.

Dzieci sie rodzg czyste, to dorosli na réoznych ich etapach
zycia Zle zapisujg te ,tabliczki” i tworzg potwory lub ludzi
z problemami.

A takze znajde rozwigzania na problemy ludzi mocno star-
szych.

Korzystaj z mojego doswiadczenia, kreatywnosci, empatii
i WYBIERAJ GRUPE DOCELOWA, jaka tylko sobie wymy-
Slisz.

PODPOWIEM CI, CZEGO IM POTRZEBA.

%h/%a o&éﬁ/‘/m/%@

PS. Jak zmieniat si¢ mo6j wizerunek, od radosnego dziecka, po-
przez niezalezna nastolatke, studentke i mtoda nauczycielke,
potem kobiete na lata dramatycznie doswiadczona, smutna,
by... znowu zaczeta si¢ u§miecha¢ i emanowac rado$cia :-)
mozesz przesledzi¢ w opcji O nas/Moja Galeria.

Zapraszam cig.
To namacalne dowody skuteczno$ci mojej idei Psychologii

Sukcesu....
Grazyna Dobromilska
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Imig:

[J zgadzam sie
z Polityka, Prywatnosci

Zapisujg sie

WYDAWNICTWO

FOTOGRAFIA
portfolio

“MALA"
POLIGRAFIA

Cennik Poligrafii
Marka
Marketing

ARTYKULY
O NAS
Ulubione

1X2009

1

Blog: Poligrafia -
wykarzystaj jej site

Moja strona
hobbystyczna
o maim
regionie

2. promocija

Na coachingu
z Wandg Losket

Jeszcze w liceum znalaztam aforyzm - moje credo
zyciowe:

Okazac sig madrym | nalezylym czlowiekiem, kiory umie dobrze
Zycle swe przeiyc - oto co mi sie wydaje
najpiekniejsze | najbardziej godne pochwaly. [Charan, Madrosé]

Aten tekst lubie ...

[ NAPISZ DO MNIE - JAK MOGE CI POMOC? |

powrdt
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POTENCJAL WEWNETRZNY

POTENCJAL WEWNETRZNY, czyli emocje, talenty, cechy osobowosci, wartosci, empatia, j¢zyk porozumienia bez przemocy,
tzw. jezyk zyrafy, mechanizmy manipulacji, wywieranie wptywu na ludzi, rozwoj osobisty, cele zyciowe itp.

22

1‘4.. Golden

Zalogowany jako Graiyna M Dobromilska | Ust

Stiona glowna Kontakty Zapros Praca @ Spotkania

Grupy » Grupa Trzymajaca Moc » Wartosci!

Grupa

Grupa
Trzymajaca Moc

« Forum grupy

Autor WypowiedZ

najwazniejsze? Wymien 3,

Piotr Jaczewski
Szukam
organizatordw
kurséw z réznych
miast! 1)

Dwezora) 10:18

Mitosé (nie tylko do Siebie)
Miezaleznosc

Prawda

Pigkno

Sprawiedliwose

Wiara

Madrosé

Zdrowie

Przyjemnost

Sylwia Kalinowska  igdza

GRA SATORI - 25.09. | \Wiadza

g, 17.30,
wihascicielka

www. ZlotaBrama...

misja zyciowa
niezaleznosc
odpowiedzialnosc

porozumienie bez przemocy
mitosé

Grazyna Dobromilska

enia | & Skrzynka |

| | [ szukai |

Obserwu] | Odpowiedz

Ktore wartosci starasz sie w zyciu realizowac | rozwijac? Co jest dla ciebie

Piotr Jaczewski

Chcesz nauczy¢ sie huny lub doswiadczyc
powaznych zmian, skontaktuj sie ;) Wysokie napiecie,
grozi porazeniem!

mail:spiacy niedzwiedz(@go2.pl

gg:3332137

tel:602803705

www.huna.net.pl
blog www.huna.net.pl/mod-pnWebLog-view-uid-32.
html

Polecam z calego serca: www.czarodzieje.com.pl,
gdzie mozesz sciqgnqc ksiqzeczke:

,, Czarodzieje mogq wszystko”
www.czarodzieje.com.pl/docs/czarodzieje.pdf

Coz, jestem czarodziejem: Wiem, jak magicznie

i radosnie z ludzi wydobywac wiecej niz ktokolwiek
uznaje za mozliwe!

Pozdrawiam serdecznie, Grazyna

Grazyna M
Dobromilska

Mitognik rozwoju
osobistego :-)
Redakcja, korekta,
sktad....

Dweczoraj 11122

2atef | Link | Edytui | Cytul

Bardzo lubi¢ na Golden Line grupy zakladane przez Piotra Jaczewskiego i styl jego
wypowiedzi :-) Dzis$ tylko kilka wypowiedzi z Forum nt. warto$ci. Takie wprowadzenie
do tematu, moze kto$ z autoréw bedzie miat ochote na artykul? /GD/
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Trudne rozmowy z dzie€émi - zamiast sie zloscié,

mow jak zyrafal!

Dlaczego nasze rozmowy z nastoletnimi dzieémi tak
czesto przypominaja samopowielajacy sie scenariusz,
w ktérym proby naktonienia ich do czegokolwiek koncza
sie, w najlepszym przypadku, naszym monologiem?
Dlaczego nie udaje sie¢ nam porozumie¢?

Jedna z przyczyn jest jezyk, jakim rodzice rozmawiaja
z dzie¢mi. Okazuje sig, ze niezwykle czgsto wyrazamy
komunikaty blokujace mozliwo$¢ porozumiewania sig.
Stosujemy przemoc wobec naszych dzieci — przemoc stowna!
Przyjrzyjmy si¢ wypowiedzi skierowanej do syna:

Gdybys tylko byl mniej leniwy, moglbys osiqgacé catkiem
dobre wyniki. Popatrz, jak Konrad godzi nauke z trenowaniem
plywania i jeszcze ma czas spotykac sie z dziewczyng. Twoje
problemy ze szkolq sq powodem mojej nerwicy. Chcialabym
umie¢ sie z tobq dogadac bez stosowania kar, ale twoja
wychowawczyni uwaza, ze ostatnie wyczyny na lekcjach
nie mogq by¢ puszczone plazem, wobec tego zawieszam ci
na miesiqc kieszonkowe. Prosze cie, zebys naprawil swojq
sytuacje w szkole, bo w przeciwnym razie, nie masz co marzy¢
o wyjezdzie na oboz.

Znowu zero zrozumienia ze strony dziecka dla zngkanego
rodzica?
Dlaczego?

Jezyk zyrafy

Tworca metody ,,porozumienie bez przemocy” — Marschall
Rosenberg — twierdzi, ze tylko méwienie do siebie jezykiem
serca, opartym na empatii, umozliwia skuteczng komunika-
cje. Jej warunkiem jest skupienie na potrzebach — zaréwno
wilasnych, jak i naszego dziecka. Dopiero wtedy pojawia si¢
mozliwos$¢ rozmowy prowadzacej do rozwiazania problemow
bez uciekania si¢ do przemocy. Miejsce agresji zajmuje wOw-
czas zrozumienie dla potrzeb jednej i drugiej ze stron. Zmienia
to motywacje dziatania. Zamiast zachowan opartych na lgku
przed kara lub powodowanych poczuciem winy pojawia
si¢ mozliwos¢ zrobienia czego$ dobrego dla drugiej osoby
1 poproszenia o pomoc w zaspokojeniu potrzeb wiasnych. Taki
sposoOb porozumiewania si¢ Rosenberg nazywa jezykiem zy-
rafy. To sympatyczne zwierzg, bedace ssakiem o najwigkszym
sercu w proporcji do ciata, petni w metodzie ,,porozumienia
bez przemocy” rolg symbolu przyjaznej komunikacji.
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Jezyk szakala

Jej przeciwnikiem jest szakal — postugujacy si¢ jezykiem
osadow 1 zadan, usitujacy wzbudza¢ w rozmdwey strach
i poczucie winy. Uzywa komunikatow pozornie skutecznych
(dziecko spelnia zadania, bo boi si¢ kary, odrzucenia, nie
chce by¢ przyczyna choroby rodzicéw, ani ,,wpgdzac ich
do grobu”, co rozumie bardzo dostownie). Jednak wymu-
szenie pozadanych zachowan prowadzi do rdwnoczesnego
zablokowania mozliwo$ci porozumienia opartego na empatii,
a inne praktycznie nie istnieje. Postepujac 1 wyrazajac si¢ jak
szakal mozemy osiagna¢ zamierzony efekt (np. posprzatanie
pokoju), ale na pewno nie osiagniemy porozumienia. Jesli
wigc bedziemy stosowac ,,szakalskie” sposoby komunikowa-
nia si¢ z dzieckiem odpowiednio dtugo, z pewnoscia stracimy
z nim kontakt.

Agresja czy depresja?

O ustaniu empatycznej wigzi pomigdzy rodzicem a
dzieckiem informuja dwa rodzaje postaw przyjmowanych
w sytuacji, kiedy usitujemy nawiaza¢ z nim dialog: calkowite
milczenie, zamknigcie si¢ w sobie lub przeciwnie — potok
bolesnych dla nas stow, osadow wykrzyczanych w sposob
agresywny i nierzadko wulgarny. Pierwsze z zachowan to
informacja, iz dziecko utracito kontakt z samym soba, boryka
si¢ z ogromnym poczuciem winy, co zdaniem profesor Nady
Ignjatovi¢-Savié¢ — trenerki pomagajacej wprowadzac zasady
metody porozumienia bez przemocy w szkotach réznych
panstw europejskich — prowadzi do rozwoju depresji. Postawa
agresywna to inny sposob manifestowania utraty kontaktu
z wlasnymi potrzebami. Odpowiedz na doznana wczesniej
agresje¢ jezykiem jej przedstawiciela — szakala. Prowadzi ona
do utrwalenia jako wiasnych wzorcéw zachowan agresyw-
nych. W konsekwencji mlodzi ludzie czgsto poszukuja grup
réwiesniczych postugujacych si¢ takim samym ,,kodem”.

Jak rozmawiac¢?

Kiedy naprawdg zalezy nam na kontakcie z dzieckiem, warto
zacza¢ od eliminowania nawykowych zachowan, ktore ten
kontakt blokuja. Zanim nauczymy si¢ przemawiac jezykiem
empatycznej zyrafy, sprobujmy na poczatek jak najrzadziej
bywac¢ szakalem. Dobrym poczatkiem moze by¢ ,,wytropie-
nie” i wyrzucenie z wlasnego stownika sformutowan, ktore
ranig naszych rozmowcow, a — w konsekwencji — takze nas
samych.
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Co robié¢?

Unikajmy osadzania kazdego, kto nie dziata zgodnie z naszym
systemem wartosci, jako ztego, glupiego.

Starajmy si¢ nie poréwnywac, bo poréwnanie zawsze jest
tylko inna forma osadu.

Zachowujmy $§wiadomos¢ tego, ze kazdy z nas odpowiada
za swoje mysli, uczucia i czyny.

Nie uzewngtrzniajmy naszych pragnien w postaci zadan.

Tylko tyle? Az tyle! Dostrzezenie mechanizméw, ktore
powoduja, Ze stajemy si¢ szakalami, jest pierwszym krokiem
do przemiany w zyrafg. To jest z pewnos$cia trudne, wyma-
gajace uwagi i czasu, ale daje gwarancj¢ lepszego kontaktu
z dzieckiem. Zmieniajac wlasne nawyki prowadzenia
rozmow, pokazujemy mu, ze istnieja zachowania otwierajace
droge do empatycznego porozumiewania si¢ w rodzinie i poza
nia. Tym samym przyczyniamy si¢ do poprawy jakosci zycia
naszego dziecka. Nieuchronna konsekwencja tych zmian jest
wspanialte poczucie rodzicielskiej satysfakcji.

mechanizmy blokujace mozliwosé

e ain przykladowe zwroty z jezyka szakala

osady moralne (orzekanie o tym, kto jest
czym: Ania - leniem, Sta$ - bataganiarzem, |Gdybys tylko byt mniej leniwy (osad), moglbys
Zuzia - pedantka; nastolatki sa hatasliwe,  |osiqgac catkiem dobre wyniki.

przewrotne uparte)

poréwnywanie bedace forma osadu
(popatrz, jak ona tadnie pisze - znaczy: ty
nie piszesz tak tadnie; twdj brat bedac w
tym wieku sam odrabiat lekcje - znaczy:
jestes w tym gorszy od brata)

Popatrz, jak Konrad godzi nauke z trenowaniem
plywania i jeszcze ma czas spotykac sie z
dziewczyng (poréwnanie - w domysle: ty tak nie
potrafisz).

Twoje problemy ze szkolq sq powodem mojej
nerwicy.(Wypieranie si¢ odpowiedzialno$ci za
stan wlasnych nerwow)

Chcialabym umie¢ sie z tobq dogada¢ bez
stosowania kar, ale twoja wychowawczyni
uwaza, ze ostatnie wyczyny na lekcjach nie mogaq
by¢ puszczone plazem, wobec tego zawieszam ci
na miesiqc kieszonkowe.(Wyparcie si¢
odpowiedzialno$ci za natozenie kary)

wypieranie si¢ odpowiedzialno$ci za
wlasne czyny i stowa (uderzytem go, bo
mnie wkurzyl - znaczy: wing za moja.
agresj¢ ponosi on)

zadania (egzekwowanie okreslonych
zachowan pod grozba kary, niedawnie
mozliwosci wyboru i poszukiwania
rozwiazania satysfakcjonujacego obie
strony: jezeli nie posprzatasz, nie wyjdziesz
z kolegami; przestan krzycze¢, bo ci¢
uderzg)

Prosze cie, zebys naprawil swojq sytuacje w
szkole, bo w przeciwnym razie nie masz co
marzyé o wyjetdzie na obéz. (Zadanie udajace
prosbe).

Czy posiadajac t¢ wiedz¢ nadal mamy prawo twierdzic,
ze z nastolatkiem nie mozna si¢ dogada¢? W przytoczonej
sytuacji nie dano mu po prostu szansy na nawiazanie empa-
tycznego kontaktu. Pig¢ (co najmniej!) komunikatoéw ,,odci-
najacych od zycia” zawartych w tej krotkiej wypowiedzi nie
zostawilo przestrzeni na spotkanie na neutralnym gruncie.

Jesli to widzisz, wlasnie robisz pierwszy krok do stania si¢
zyrafa. Masz szanse nauczy¢ si¢ wyrazania swych potrzeb w
jej jezyku poprzez umiejgtne obserwowanie sytuacji i nazywa-
nie zwiazanych z nimi uczug, jasne komunikowanie wtasnych
potrzeb i wskazanie na konkretne dziatania otoczenia, ktore
moga te potrzeby zaspokoic.

To jest z pewnoscia trudne, wymagajace uwagi i czasu, a
takze pozbawia nas mozliwosci uzalania na temat nikt ci nie

24

Psychologia SUKCESU

poswigcania si¢ dla wlasnych dzieci. Bo kiedy zdecydujesz
si¢ uczy¢, jak zmienia¢ swoje nawyki komunikacyjne — czas
iuwaga poswigcone beda tobie. Jednak zaowocuja mozliwo-
Scia lepszego kontaktu z dzieckiem i otworzeniem mu drogi
do empatycznego porozumiewania si¢ w rodzinie i poza nia.
Czyzby mowit, ze dla szczgscia dziecka najbardziej potrzebni
sa szczgsliwi rodzice, lub co najmniej jedno z nich?

Artykul zostat przygotowany przez:
Ewa Mazul

trener komunikacji
Specjalizuje si¢ w zagadnieniach zwiqzanych
z komunikacjq empatycznq wykorzystywang w porozumiewa-
niu sie bez przemocy, zarzqdzaniu konfliktami, ich rozwiqzy-
waniu oraz w mediacjach. Pasjonuje jq jezyk postrzegany jako
dynamiczna struktura powstajqca pomiedzy ludzmi, mozliwa
do swiadomego korygowania, co pozwala
na wprowadzanie za jej posrednictwem pozytywnych zmian
w systemach, takich jak rodzina, organizacja czy spotecznosé¢
lokalna.

Wspolnie 7 Pracowniq Rozwoju Zdolnosci
Poznawczych Mem prowadzi Stkole Rodzicow.

. mem

Agnieszka Lubkowska
Trener, wlasciciel Pracowni MEM, www.mem.waw.pl

Trener kursow szybkiego czytania, efektywnej nauki oraz
technik pamieciowych. Podwojny Praktyk NLP
Wspottworca autorskiego programu Szybkie Czytanie

i Efektywna Nauka. Program powstat w oparciu o najnowsze
osiqgniecia psychologii poznawczej oraz techniki pamieciowe
T Buzana i H. Lorraine’a.

Licencjonowany instruktor metody Davisa, specjalizujqcy
sie w zaawansowanych metodach korekty dysleksji. Posiada
certyfikat kinezjologa Polskiego Towarzystwa Kinezjologii
Edukacyjnej.

Pracuje z dorostymi i mlodziezq z dysleksja, ADHD (nadpo-
budliwos¢ psychoruchowa z deficytami uwagi), a takze innymi
trudnosciami w uczeniu sie. Prowadzi szkolenia grupowe i
indywidualne dla mlodziezy i rodzicow z zakresu komunikacji,
motywacji oraz technik efektywnego uczenia sie. Certyfikowa-
ny Praktyk NLP z wyksztatceniem psychologicznym.

Zainteresowania: muzyka folk, podroze, psychologia poznaw-
cza, psychologia duchowosci

tel. 0 793 373 334, email: alubkowska@mem.waw.pl
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Przyczyny natogow wsrod miodziezy

czyli problem odpowiedzialnosci dwoéch stron: dziecka i dorostego

Bedac opiekunem samorzadu, przyczynitam si¢ w istotny sposob do wygrania przez ,,moja szkotg” w roku szkolnym 1985/86
wsrod szkot srednich konkursu ,,Mlodos¢-Trzezwos¢”: albumy nt. alkoholizmu, narkomanii, nikotynizmu, artykut w prasie
lokalnej nt. narkomanii, konkurs wiedzy, impreza §rodowiskowa z picknymi nagrodami ksiazkowymi kupowanymi ,,pod
upodobania zwycigzcow” za konkurs wiedzy, ktory zostal rozstrzygnigty wezesniej — kronika z serig zdj¢é. Nawet na imprezie
srodowiskowej byty jakies$ horoskopy drukowane na drukarce wg napisanego przeze mnie programu do obstugi horoskopu, po
podaniu daty wyswietlat si¢ horoskop na podstawie obliczen na cyfrach petnej daty urodzenia. Byl to ewenement w historii
szkoty. Nie bylo tak nigdy przedtem, ani... chyba nigdy potem.

Tematem, ktory mnie szczegolnie interesuje, jest problem narkomanii i alkoholizmu w$rdéd mtodziezy. Bedac tym opiekunem
samorzadu przygotowywatam gazetki na temat narkomanii, jaki los czeka kogo$, kto ,,raz sprobuje” i podda si¢ nalogowi, ale
takze o tym, jakie moga by¢ przyczyny siggania po te specyfiki, zarowno po stronie dzieci, jak i dorostych, z ktérymi maja one
kontakt. Nie zachowaty mi si¢ notatki na ten temat. Wyciag z Pamietnika narkomanki Barbary Rosiek kiedys$ zrobig. Takze
przygotuj¢ cos$ o tych przyczynach. Dzi§ nie mam czasu, wigc tylko zasygnalizuje problem, przytaczajac ten moj artykut

z 1986 roku, poruszajacy to zagadnienie. Jak obserwuj¢ rzeczywisto$é, nic nie stracil na aktualnosci, niestety.

Artykut zachowat si¢ w moim pamigtniku.

Zycie FLT 1-15 IV 1986 .

Przeciwko groznym natlogom

Konkurs ,,Mtodos¢ —Trzezwos¢” w Zespole Szkoét Tech-
nicznych

Alkoholizm i narkomania to powazne problemy spoteczne
naszych czaséw. Nie bedg przytacza¢ statystyk, wiemy
wszakze, 1z sa one zastraszajace. Najlepsza droga do unikania
tych niebezpieczenstw jest zapobieganie ich pojawianiu sig,
jest poznanie ich grozby. Dlatego nalezy uczniom przekazy-
wac jak najwigcej informacji o skutkach i przyczynach tych
natogow

Szerszemu propagowaniu wiedzy na ten temat sprzyja przy-
stapienie przez Zespo6t Szkot Technicznych FET do konkursu
»~Mtodos¢-Trzezwose”. Konkurs ten zostat ogloszony w paz-
dzierniku 1985 r., natomiast jego zakonczenie przewidziano
na koniec marca 1986 r. Dlaczego tak p6zno zdecydowalismy
si¢ poinformowac rodzicéw o naszej konkursowej dziatal-
nosci? Otoz dlatego, ze dotychczas zbieraliSmy materiaty,
realizowalismy podjgte zadania.

Samorzad Uczniowski opracowat kilka gazetek na temat nar-
komanii, alkoholizmu, warto$ci istotnych w zyciu cztowieka,
form spegdzania wolnego czasu i inne. Ponadto zgromadzit on
kilkanascie pozycji ksiazkowych dotyczacych alkoholizmu
1 narkomanii oraz opracowat (przy wspolpracy z organiza-
cjami szkolnymi) ich recenzje.

Przygotowanie gazetek, czytanie ksiazek, a takze $ledzenie
czasopism dostarczyto materiatbw do wykonania albu-
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méw tematycznych o narkomanii, alkoholizmie i paleniu
papierosow. Albumy i recenzje zostana po rozstrzygnigciu
konkursu udostgpnione nauczycielom i uczniom. Bedzie to
bez watpienia duze utatwienie w przygotowywaniu zajec
do dyspozycji wychowawcow klasowych na temat natogow.
Zainteresowanie problemami alkoholizmu i narkomanii to
przeciez nie jest ,,zryw akcyjny” z okazji ogloszenia konkursu
»Mtodos¢-Trzezwos¢”, ale staty punkt programu godzin
wychowawczych kazdej klasy.

Omawiajac dzialalno$¢ konkursowa, nalezy podkreslié,
ze organizowane byly tez spotkania z ludzmi posiadajacymi
wiedzg fachowa: z lekarzem Jozefem Zaborowskim prze-
wodniczacym Spotecznego Komitetu Przeciwalkoholowego,
z psychologiem z Poradni Wychowawczo-Zawodowej, takze
z prawnikiem. Uczniowie mieli tez okazj¢ sprawdzié¢ swoja
wiedzg w konkursie wiedzy o problemach alkoholizmu.
Najlepsi otrzymali nagrody ksiazkowe. Nasza mtodziez
wiele dowiedziata si¢ o przyczynach natogdéw, o metodach
zapobiegania zjawiskom patologii spoteczne;.

Los dzieci zalezy w duzym stopniu od postgpowania rodzi-
cow, dlatego chcialabym jeszcze przytoczy¢ stowa Marka
Kotanskiego, powszechnie znanego opiekuna narkomanow,
adresowane do rodzicow (do wszystkich, a nie tylko tych
dotknigtych narkomania swoich dzieci):

Wydaje sie, ze podstawowy blqd w dziataniu naszym — ludzi
doroslych — tkwi czesto w postawieniu mlodego czlowieka
w gqszczu zakazow i nakazéw ograniczajqcych w powaznym
stopniu szanse wyboru, utrudniajqcych samodzielne opowie-
dzenie sie w Zyciu, szukanie drogi Zyciowej metodq wlasnych
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prob i bledow. Nie potrafimy wyczué, gdzie jeszcze konieczna
jest nasza pomoc, nieraz ingerencja (nie przez karanie,
ale partnerskq rozmowe), a gdzie zaczyna si¢ juz obszar
indywidualnosci mtodego czltowieka, w ktorym powinien on
samodzielnie poszukiwac i realizowa¢ siebie.

Naturalnymi atrybutami miodosci sq optymizm, entuzjazm,
ruchliwos¢ i ciekawosé zycia. lle z tych wspanialych cech
potrafimy nieraz brutalnie sttamsic¢ swojq nieufnosciq wobec
naszych dzieci, prezentacjq naszych nieciekawych postaw
konformizmu, traktowania zycia jako pasma udrek i wyrze-
czen. Metodycznie i z uporem zapelniamy nasz swiat i ich
Swiat przedmiotami, rzeczami, wszelkim dobrem materialnym,
utozsamiajqc udane zycie z dobrobytem. Brak zas w tym Zyciu
porozumienia, zaufania, szczerosci, autentycznych wiezi.

Marek Kotanski mowi tez do dzieci (znowu do wszystkich,
a nie tylko do narkomandéw). Kieruje ich uwagg na role
mitosci, przyjazni, samodzielnosci, zycia wérod ludzi, a nie
obok nich.

Kochani, zwracam sie teraz do wszystkich mtodych... Narze-
kacie na dorostych, ze nie rozumiejq Was, ze nie majq dla Was
czasu, nie potrafiq cieplo i ze zrozumieniem porozmawiac.
A czy Wy, miedzy sobq, jestescie inni? Ilu wsrod Was jest
samotnych, niesmialych i zakompleksionych, widocznych
golym okiem na tle klasy? Jak mogliscie ich nie zauwazy¢?

Udajecie zimnych, cynicznych i bezwzglednych. Czyzbyscie
wstydzili sie juz uzywaé takich stow, jak PRZYJAZN, MIEOSC,
POSWIECENIE?
Szukacie, Kochani, radosci i sensu. Szukajcie sami! Nie sia-
dajcie ze smutnymi minami, narzekajqc przy tym: ze mozna by,
ale nie ma tego i owego, ze znow o Was ktos zapomnial, czegos
Wam nie urzqdzil czy nie zrobil. Kochani, marze, zebyscie
zaczeli wreszcie cos robié, ksztaltowac takq rzeczywistosé
i takie uktady z domem, dorostymi, o jakich marzycie.
Chociaz sa to stlowa skierowane do dzieci, mozna uogol-
ni¢ wnioski z nich ptynace jako recept¢ na udane zycie
dla wszystkich. Podstawowa warto$cig w zyciu powinna by¢
zawsze potrzeba porozumienia z drugim czlowiekiem. Ale
porozumie¢ si¢ mozna tylko wtedy, gdy si¢ kogo$ rozumie,
arozumie¢ — gdy si¢ co$ o nim wie. Powinno si¢ wigc czgsciej
i wigcej rozmawiac o sobie i ze soba, poznawa¢ mechanizmy
i motywy dziatania cztowieka, szukac istoty drgczacych go
probleméw, probowac je rozwiazywac.
Nie wolno mysle¢ tylko o sobie, mysle¢, ze jest si¢ cztowie-
kiem z najwigkszymi problemami i zmartwieniami. Trzeba
umie¢ dostrzec ludzi zagubionych, przezywajacych dramaty
niepowodzen, kompromitacji, odrzucenia. Warto chyba
przemysle¢ ten problem.

Opiekun Samorzqdu Uczniowskiego

mgr inz. Grazyna Dobromilska

O niewyrazaniu negatywnych emoc;ji

Poszukujgcy drég rozwoju natknie sie na wiele przeciwstaw-
nych zalecen w temacie emocji i, o ile wytrwa i nie porzuci
btadzenia po omacku, bedzie miat wybor:

1. Uwierzy¢ komus, kto wydaje sie madrzejszy (w koncu wiara
jest taskq) i wybra¢: wyrazanie, ttumienie, zwalczanie lub
transformowanie emocji.

2. Przyjg¢ ktoras z powyzszych mozliwosci na chybit-trafit
i drazy¢ (zeby ,kopac studnie w jednym miejscu, zamiast
zaczynac w kilku i umrzec z pragnienia”).

3. Sprawdzi¢ na sobie, ktdra opcja jest prawdziwa, i stosowac,
lub, jesli zadna z wymienionych, szuka¢ gtebiej, co sama
uczynitam i polecam :-)

A co nam oferuje w tej materii ,,rynek”?

Wyraza¢ czy nie wyrazac? A jesli tak, to jak? A jesli nie, to
jak tym bardziej?

I dlaczego juz od samego tytutu znienawidzony dualizm
i ocenianie? Dlaczego jakie$ emocje maja by¢ zaszufladko-
wane jako zte, negatywne z definicji? Czym jest zio?
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Katarzyna Klonowska, fotografie archiwum autorki

Absolwentka Wyzszej Szkoly Morskiej w Gdyni, rozpoczeta ptywanie na stutysiecznikach
tankowcach. Jest nawigatorem. Zwiedzita 5 kontynentéw, poznata dziesiatki krajéw, tysiace

ludzi. Praca daje jej finansowy luz i 5 miesiecy wakacji na suchym ladzie.
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I tu si¢ z pustym umystem nie da. Trzeba co$ zatozyc¢.
Mozna, za religiami, ze ,,zte” jest to, co niepostuszne,
ale jest tyle pomystow na interpretacje listy zakazow, ze tatwo
si¢ zgubi¢ lub zghupiet...

Mnie si¢ przydaje robocze zatozenie zapozyczone od Gur-
dzijewa, a wigc definicja zla w odniesieniu do celu, czyli
do pracy nad soba. Ztem jest wszystko, co mnie od celu
odsuwa, zwalnia, Dobrem — co zbliza, pomaga.

Z tej perspektywy zte lub negatywne emocje to te, ktore mnie
odsuwaja od samo$wiadomosci, rozwoju.

Dobrze, a rozw6j? Czy co$ takiego w ogole istnieje?

Czy to nie kolejny mit, marzenie, iluzja? Czy mozna to
zweryfikowac? Zmierzy¢? Czym mialby sig taki charaktery-
zowac? Dlaczego ktos rozwinigty lub rozwijajacy si¢ miatby
by¢ oceniony jako lepszy? I kto si¢ nie rozwija? Nawet mysz
nabywa nowych umiej¢tnosci...

I tu znowu, pomaga mi robocze zatozenie o jednosci wngtrza
izewngtrza (jak w gorze, tak na dole), ktore zréwnuje wlasna
interpretacj¢ z pseudo-obiektywna ocena.

Zatem to JA oceniam efekty ,,pracy”. Po owocach. Po jakosci
mojego zycia. Standardy wyznaczam sama. Nie porownuj¢
si¢ do innych ani do wzorca miar.

Mam pewne podpowiedzi, stucham Nauczycieli, ktorzy
méwia o wzroscie wspolczucia, mitosci, spokoju i czystej
radosci bycia 1 wierzg im, bo tak chcg, wigc tak dla mnie
jest :-) Wzrost szacuj¢ juz sama :-) np. po malejacym czasie
potrzebnym do wyjscia z ,,wkrgtu”, nie dasam sig juz kilka
dni, jak kiedys, ale kilka godzin :-)

Teraz negatywne emocje.

Wyrazaé czy nie? Przeciez mieliSmy wyrazaé siebie,
po to tu jestesmy, zy¢ jak Budda-Zorba, totalnie, nie thumic,
nie spycha¢ do podswiadomosci...
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A je$li wilasnie statam si¢ Furia i si¢ wlasnie wyrazam?
['to brzydko? Wyzwatam meza, rzucitam komorka, trzasngtam
drzwiami... Albo si¢ stalam Rozpacza i biegng poptakaé
do przyjaciotki. (Na pewno zaptacze ze mna).

To krzywdzg...

Ech, te zakazy...

A jesli na glgbszych poziomach oni to ja i Jezus miat racje,
zeby ich kocha¢ jak siebie? Tylko JA ich widzg i interpretuje
w taki sposob. To moze to JA ich przyciagam lub nawet
stwarzam?

W takim razie nic nie wyrazitam. Skopatam sama siebie.
Lustra. Moze i mi lzej, ale jesli oni to ja, to suma w najlepszym
razie wychodzi na zero.

Czy na zero?

1. Gniew to negatywna emocja w osrodku dziatania:

3is

Przyktady: Maz dostat komorka, zarazitam go Furia.
Wyzwatam niekompetentna biurwg, moze pusci ztos¢
w obieg przy kolejnych petentach, a ci zaniosa paskudztwo
do domow...

Bilans energetyczny wychodzi dodatni, zto$¢ si¢ zwielokrot-
nita.

A gniew z powodu utraty kontroli, bezsilno$ci i nieskutecz-
nosci, czyli pozadanie wladzy i zemsta?

A bunt przeciw rzeczywistosci odbiegajacej od moich ocze-
kiwan, niedoskonatej, nie takiej, jak chce?

A wsciektos¢ skierowana do wngtrza? Bierny opor? Rezy-
gnacja, autodestrukcja, lenistwo? Zyjemy w spoteczenstwie,
nasze emocje wptywaja na innych nas...

2. Wstyd to negatywna emocja w osrodku czucia, tozsamo-
Sci:

Pycha zamyka oczy na prawdg innych nas, budzi interesow-
no$¢, wymaga wdzigczno$ci a wyrazona niewoli zaleznoscia
(bo kim by$ beze mnie byt).

Ktamstwo lub falsz spala bliznich na stosach inkwizycji, watpi
we wilasna godnos¢ i podwaza wartos$¢. Boi si¢ demaskacji.
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Jak niszczy wyrazona zazdro$¢, nie trzeba przyktadow,
rowniez w naszym narodzie (Panie, zeslij grad na plony
sqsiada i Smier¢ jego krowie). Wstyd z powodu rozbiezno$ci
pomigdzy mna a innymi napgdza smutek i tgsknote. Arogancja
»rywalizacji w udrece” kotwiczy Polakow w ,,$wiadomosci
ofiary”, w byciu ciagle bitym ,,Chrystusem Narodow”.

3. Strach to ciemna strona o$rodka myslenia:

Przyktady: Moge choéby opowiedzie¢ grupie dzieciakéw
o diabtach w piekle albo pusci¢ im horror, przekonamy si¢
jak mocno zggstnieje strach. Moge nastraszy¢ Amerykanow
terroryzmem, zaczng prosi¢ o podstuchiwanie rozmow...
Skapstwo lub chciwo$¢ wynika z kompulsywnego myslenia
o stanie posiadania innych, opg¢tania przez cudza wtasnosé
wywotanego strachem przed utrata oraz wewngtrzna pustka.
Nie dzielenie si¢ (réwniez wiedza, soba) to zamknigcie si¢
na blisko$¢ owocujace depresja i natogami, skracajacymi
zycie przecigtnie o 10 lat.

Nieumiarkowanie to strach wyparty, odwrdcenie uwagi

od zagrozen prowadzace do odurzania si¢ zabawa.
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To przesada, odrealniona nadaktywnos$¢ w uciekaniu
przed wspoétczuciem i bolem.

Ktorys z Nauczycieli (a moze kilku?) wymyslit kiedys,
ze istnieja dwa rodzaje uczu¢ w dualnym $Swiecie i sa nimi
mito$é i strach. Jedno jest nieobecnos$cia drugiego. Wszystkie
3 ennecagramowe motywacje — gniew, wstyd i strach —
réwniez mozna sprowadzi¢ do lgku przed zranieniem lub
niezashugiwaniem na mito$¢. Styszy si¢ rowniez o lgku przed
iluzorycznoscia ,,ja” :-) Kwestia sformutowania definicji.

Wracajac do niewyrazania:

Poznajacy siebie zauwaza, ze negatywna emocja jest niszczaca
juzna poziomie mysli. Na poziomie stowa (wyrazona stowem)
— zyskuje znacznie wigkszg silg, a podzielona — mnozy sig.

Jest to pewna nowos$¢ w stosunku do naszej wiedzy

o $wiecie materialnym, w koncu instynktownie spodziewamy
sig, ze jak oddamy komus swdj gniew czy strach, to sami si¢
g0 pozbedziemy... Dlaczego $wiatem emocji miatyby rzadzi¢
az tak rozne prawa? A marzenia o unifikacji? A stata ilos¢
energii=materii?

Jesli mam 100zt i oddam je Tobie, to juz nie mam, a Ty
tak. Proste. Bilans na zero. Banknot si¢ nie rozmnozy, wigc
dlaczego strach tak? I 100zt wiem, skad mam, a skad wzigtam
strach?

Moze negatywne emocje wynikaja z rozczarowania?

Z niespelionych oczekiwan? A te — ze strachu przed bezsilno-
$cia? Niewaznoscia ego? Strach wynika ze strachu, pomnaza
strach. Strach chce zy¢, istnie¢. Mieszka w umysle. Wydaje
si¢ osobnym bytem, nieprawdaz?

Czym jest? Kiedy i jak powstat? Czy moze to jest ,,pierwot-
na przyczyna”, o ktorej moéwi Ken Wilber (np. w ksiazce
Niepodzielone)? Albo Grzech Pierworodny? Moze to jest
Ono? Nasz alien — Ego? Umyst bywa przeciez (opgtany)
strachem, gniewem, wstydem i to tak bardzo, ze przestaje
by¢ czymkolwiek wigce;...

Przyktad: chciatam bezpiecznie przejs¢ do kuchni, a ude-
rzytam si¢ w glowe. Boli. Do tego szef mnie chyba nie lubi.
Oczekiwatam, ze szafka bedzie zamknigta, a ona Smiata nie
by¢! Czy szef znaczy, ze co$ jest ze mna nie tak? Nie zgadzam
si¢! Swiat jest przeciwko mnie! Wymyslitam, zaplanowatam,
chcialam — a on si¢ nie dostosowat! Spodziewalam sig, ze
bedzie inaczej, wige cierpig. JA.

Cierpig gniew, pychg, falsz, zazdros¢, Igk itd... I jako$¢ mojego
zycia opada, nieweryfikowalny barometr rozwoju tez. Jestem
rozpacza, nic ma Czystej Radosci Bytu, nie ma uwaznosci,
mitosci i calej reszty, a §wiadek nie umie przypomnie¢ sobie
o Teraz.
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Ico?

Mam i$¢ do lasu i obija¢ kijem bogu ducha winne drzewa,
krzywdzi¢ ciszg wrzaskiem, boksowac ,,bezduszne” podusz-
ki? Zedrze¢ gardto? Zmgczy¢ ciato? Zakwasi¢ hormonami
nienawisci? Ukorzeni¢ i wzmocni¢ odpowiedzialne za uraz¢
neuroprzekazniki w mozgu? Powtarza¢, pomnazaé, trenowac
umyst w negatywnosci? Wszak mozg lubi automatyzmy, caly
czas si¢ uczy a trening czyni mistrza...

A moze mam jakie$ wyjscie?

Czy jest co$ zamiast wyrazania (ktére pomnaza), co nie jest
thumieniem ani zabijaniem biednego Strachu, ktory chce zy¢
jak wszystko?

Zawsze sa co najmniej dwa wyjscia :-)

1. Mozemy wyprowadzi¢ cigzka artylerig i ostrzela¢ Strach
z broni nieSmierciono$nej, czyli zaatakowaé go... Mito$cia
:-) Ma t¢ sama zdolnos$¢ do pomnazania sig, gdy si¢ ja dzieli!
I pono¢ jest przeciwnym biegunem :-)

Jak to? Pokocha¢ negatywna emocj¢? Polubié cierpienie?
Nie cierpienie, nie Strach. Siebie! Pod wptywem strachu
— ego jest tozsame ze strachem, staje sig, jest jednym
z Grzechow Glownych, wigc to je mamy przytuli¢ do serca.
Ego. Nasze ,,ja”. Zranione, Wrazliwe Dziecko w Nas. Nas,
jakimi siebie znamy, kim myslimy, Ze jestesmy, nasza tozsa-
mos¢. Otuli¢ wspolczuciem i opromieni¢ mitoscia. Zobaczyc.
Bez woli niszczenia, niech jest, niech zyje...

lub:
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2. Mozemy si¢ zgodzi¢ na terazniejszo$¢ taka, jaka jest, skoro
niezgoda i tak nic nam nie da. Mozemy pozwoli¢ emocji by¢,
przejawia¢ si¢. Mozemy jej dozna¢. Mozemy doktadnie ja
obejrze¢, wszak nie bgdzie tu wiecznie — jak wszystko —

za jaki$ czas odejdzie, zmieni si¢. Tylko Teraz mozemy
ja poznaé, zadziwi¢ si¢, zdumieé... Okaze si¢ fascynujaca
po odrzuceniu oporu! Przestanie by¢ zta, bo nie bgdzie obnizac
wskazan na barometrze jakosci zycia. Spokojnie si¢ zmieni,
jak przestaniemy chcie¢ ja zniszczy¢.

Nie pomnozy si¢, a zaniknie, bo taka jest kolej rzeczy.
Bo Zmiana, zmiennos¢ to jedyne, co jest state w Swiecie.

A my jeszcze zobaczymy, jak zdumiewajaco furia zaciska
szczeki, jak przyspiesza oddech... Ze Smutek utrudnia wcia-
ganie powietrza, Chciwo$¢ taskocze w brzuchu...

Nawet fizyczny bol zaczyna by¢ interesujacym doznaniem,
kiedy odpuscimy opor. Znika niechg¢ do terrorysty — Strachu.
A pojawia si¢ zaciekawienie, umyst zen....

Czy tego si¢ da nauczy¢?

Nie z ksiazek, przypuszczam. Trzeba tego doswiadczy¢.
Dozna¢. Na poziomie fizycznym, psychicznym i intelektu-
alnym. Przekonaé si¢ na wlasnej skorze, jak strach znosza
migsnie i $ciggna, jakie wyswietla obrazy, jakie wywotuje
mysli i uczucia...

Nie jest to tatwe.
Ale bardzo, bardzo warto :-)

Warto po prostu usiasé i zajrze¢ do wngtrza. Skierowac §wiatto
uwagi w najmroczniejsze obszary cienia.

- Dla mnie doskonatym wstgpem byt kurs Vipassany. Trudniej-
~ sza na poczatek medytacja w tradycji Zen rowniez spetnia

Zniej samo zycie...
20 jakos¢ wzrosta i rosnie :-)

Katarzyna Klonowska
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MARKETING —- COPYWRITING

Hipnotyczna historia

czyli porady Piotra Majewskiego na konferencji Il CNEB w Warszawie
19 wrzesnia 2009 roku jak wzmocnic¢ copywriting

Jakos nie mam natchnienia na pisanie o catym przebiegu konferencji :-)

Nabor odbyt sie zgodnie z regulami nowoczesnego marketingu, ztapatam ,, uciekajqcq okazje” pierwszego dnia do potnocy
za 67 zt :-)

Potem dopiero dowiedziatam sie o licznych gratisach, z ktorych najwazniejszy dla mnie jest Manager Implebota do zarzqdza-
nia 50 kontami. Mialam dylemat: zapis na newsletter osob zainteresowanych samym magazynem gratisowym Psychologia
Sukcesu, zapis dla autorow zainteresowanych wspoipracq ze mnq, zapis na bloga, Wanda Loskot, moja znakomita mentorka
i moj guru :-) mowi o stronach Zapytaj, a do kazdej tez powinnam miec osobnq liste...

No i stawia sie osobiscie na ten profesjonalizm, wiec chciatoby sie do kazdego zadania mie¢ Implebota, maskowanego wlasnym
logo. Toz z torbami mozna pojsé po 127 zi na rok do kazdego z nich :-) Do konca roku sie wyprobuje, jak to zarzqdzanie dziata,
a potem sie jakos przygotuje te 999 z{ za abonament na rok. Moze Piotr ,,zmieknie” :-) i znowu dla najbardziej zdecydowanych,
ktorzy czesto sprawdzajq poczte, zrobi promocyjng cene “do potnocy” :-)

Wspolpracownicy Piotra wspaniali, uczestnicy konferencji takze, kazdy do kazdego sie ciepto usmiechat w przelocie, nawet
jak nie miat czasu zamienic¢ stowa, bo nie sposob pogadac ze wszystkimi, tylu byto uczestnikow.

Z konferencji przyblize w fotografii wizerunki wspolpracownikow Piotra, z ktorymi ja mam kontakt, oraz samego Piotra.

A takze fascynujqcy i zabawny, ale tez bardzo pouczajqcy, byl aktywny udzial jednego z uczestnikow konferencji w fazie
omawiania przez Piotra metody marketingu, copywritingu opartego na wlasnej historii.

BTW, skorzystalam ze wskazowek i odwaznie zaprezentowatam w niniejszym numerze magazynu swojq historie :-) Tym bardziej,
ze Wanda na naszym ostatnim klubowym webcascie Pytania i Odpowiedzi dla cztonkéw Klubu Przedsiebiorcy, osobie, ktora
chce innych czegos uczy¢ zaproponowata serie pytan do samego siebie:

Ludzie wiedzq, ze z ksiqzek mozna sie nauczyc. Co ty sam juz wiesz? Co sprawdziles na wlasnej skorze, na wtasnych bledach,
z czego wyciqgnales sie za uszy, za co mozesz sie dac posiekac, ze jest sukcesem?

No to ja powiem, ze dam sie posiekacé za swojq idee Psychologii Sukcesu :-) Sprawdzona doswiadczalnie na 21 latach
dramatu, ale takze bylo sie tym rewelacyjnym uczniem, najlepszym w liceum maturzystq w swoim roczniku, studentem Elek-
troniki Politechniki Warszawskiej w Warszawie z dyplomem na bdb, prekursorem komputeryzacji dydaktyki Lubelszczyzny
w latach 80., zanim dramat nastqpil, niczym ,, Przerwany lot...” Wysockiego... To tych lat roznych doswiadczen sie troche ma
o sukcesie :-) No, w tamtym roku na 50. urodziny kupilam sobie rewelacyjny wielki pierscien tybetanski srebrny z turkusem...
Nie wygladam :-) Grunt, to by¢ mtodym duchem :-)

. . Grazyna Dobromilska
Fotoreportaz. Katarzyna Dobromilska.

Fot. Adama Michalskiego miewam okazje meczy¢ w mailachina GG
o maskowanie w Implebocie. Cos nazwa.pl Zle sie , dogaduje”
z plikami. Ale Adam odniost sukces w moim problemie :-)

Fot. Ja z Adamem Michalskim. Wydawca, przygotowalnia
poligraficzna, druk takze zapewniony.
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|°nu“ Historia musi by¢

e Ciekawa
* Niezbyt dtuga
* Prywatna

* Sugerujaca korzys¢

e ,I'm just like you”
e ,usvs.them”
* Pokazujaca Cie z dobrej strony

Piotr zaprosil ch¢tnego z sali do wspolnego stworzenia
historii dla jego firmy.

I tu... trudny orzech do zgryzienia...

Osobistej historii do sprzedazy opon nie udato si¢ jednak
»hapisa¢”. A przynajmniej nie z marszu, na konferencji.
Moze tam Piotr bedzie jeszcze myslat teraz nad tym :-)
To jak wyzwanie :-)

Ale —jak dla mnie — wynikta sprawa fachowosci i refleksu,
wiedzy, skojarzen, obrazowos$ci opowiadania o produkcie
wlasciciela firmy :-)

Piotr zapytat:

- A czy jest opona tak wielka, jak ja?

Okazato si¢, ze rozmowca natychmiast skojarzyt:

- Jest, do traktora.

Szczery $miech przetoczyt si¢ przez salg :-)

Kto wie, ze opona od traktora jest wielkosci Piotra :-)
No, zgodzmy sig, nie tak wielki jest Piotr jak ta opona.
Tak wysoki :-)

Ale juz by mi si¢ chciato wspotpracowac z kims, kto
,,wszystko” wie o swoim biznesie :-)

Fot. Moje pamiqgtkowe foto z Piotrem na koniec konferencji, udato
sie tu weisngé tylko kadr :-)
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Ogoinop’
Wias

Fot. To nie taka prosta sprawa — konferencja ze wsparciem Fot. Z Darkiem duzo rozmawialismy o projekcie Bestseller:
multimediami, elektronikq :-) Piotr i Darek.

Fot. Pamiqtkowe zdjecie na koniec. A o pamiqtkowe zdjecie naszego fotografa, mojej Kasiuni, musze poprosic¢ Krzysia Smolinskiego,
mojego kolegi z Klubu Przedsiebiorcy Wandy Loskot, widze, ze jq fotografowat :-)

32 Psychologia SUKCESU nr1/2009



WARSZTAT — czyli ,,JAK” COS ROBIC

WARSZTAT, czyli wiedza z zakresu, jak organizowac sobie prace, a takze, jak tworzy¢ atrakcyjne materialy multimedialne do
swoich newsletterow czy na strone www lub bloga. To WIEDZA. Ale jakby sie ,,uprze¢”, to i PSYCHOLOGIA.

Bo wszystko ma na celu pobudzenie EMOCJI klienta :-)

Jesli masz jakies konkretne porady do zaoferowania typu ,,jak robi¢” — zapraszam do wspottworzenia dziatu.

Grazyna Dobromilska

wKostka biata” a praca twoércza

czyli... czy potrafisz organizowacé sobie prace?

“Kostka” to moje podstawowe narzedzie. Autorskie :-)

Co to jest “kostka biata”? Jest to okreslenie handlowe bia-
tych karteczek sprzedawanych w kostkach, pewnie po 100
sztuk. Co$ w rodzaju karteczek post-it, ale post-it to nazwa
zastrzezona dla karteczek przyklejanych, przypominajek.
Wigce ja te zwykle biate karteczki nazywam “kostka biata”,
cho¢, by¢ moze, kostka biata w znaczeniu handlowym to caly
plik stu karteczek? Jak napiszg post-it, to bedzie mylace, BTW,
nie znoszg karteczek przyklejanych. Jak napiszg karteczka, to
nie bedzie wiadomo, jaka, AS, A6, byle §wistek?

“Kostka biata” §wietnie pomaga organizowa¢ wlasna pracg
1 nie zaSmieca¢ umystu informacjami, ktorymi w danym
momencie nie mamy czasu si¢ zajmowac. | jest estetyczna,
te karteczki uklepujg sobie rowniutko... na koniec dnia.

Wrgcez nad projektami tworczymi pracuj¢ w ten sposob,
ze zapoznam si¢ z tematem i go “odktadam”. “Uleguje” si¢
w podswiadomosci. Chwila wytchnienia przy jakiej$ pracy,
w trakcie czytania czasopisma, ksiazki... przychodzi mi
do glowy jakie$ celne sformutowanie, natychmiast je
na karteczce zapisujg.

Duze kartki A4 sa, po pierwsze — niewygodne, ilez to bym
miata tych ptacht na stole? po drugie — marnuje si¢ na nich
duzo miejsca. Pomysty mam rézne, do réznych projektow.
Kazdy zapisuj¢ na oddzielnej karteczce. Gdy opracowujg
jakis tekst, scenariusz, przegladam moje “kostki” i segreguj¢
tematycznie.

Uktadam potem “temat” w logicznej kolejnosci, spisujg
gotowe sformulowania i ciekawy tekst sam sig pisze : -)

A kolejne “kostki”, juz wykorzystane przeze mnie, laduja
w koszu na $mieci...

Zapisz i zapomnij. Nie zasmiecaj
glowy szczegotami.

Juz nie méwiac o tym, ze jakis§ pomyst, jakie$ celne sformu-
lowanie przyjdzie ci do glowy tuz przed snem...
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fot. Kasia Dobromilska

5,

L
do wpdrahs.
na plétnie

pilna nobola

wd;kbadmmfaw&mgawu

Nie ma szans, zebys je DOKELADNIE zapamigtal. Zamiast si¢
wigc nerwowo uczy¢ go na pami¢c¢ pét godziny do zapisania
»,harano”, wstan, zapisz szybko i pot6z si¢ spokojnie do t6zka,
otul kotderka i zasnij : -) I tak zapomnisz.
Oczywiscie, nie mam na mysli tego, ze zapomnisz, ze masz
np. zadzwoni¢ do kogo$, ze masz zaptaci¢ rachunek. Mam
na mysli konkretne celne zdania do twojego tekstu, reklamy,
notatki prasowe;j.
Co jeszcze pisze w domu na “kostce biatej”? Takze prosby
do domownikow.
Oni do mnie tez pisza. Po co mamy pamigtac, ze co$ nam
potrzeba, lub ,,opamigtac si¢” wieczorem, gdy jest na cos
juz za p6zno?
Mam jeszcze jeden swdj zwyczaj do opisania zwigzany
z “lapaniem” mysli i probleméw do rozwiazania, zadan
do realizacji, ale to w osobnym tekscie ponizej, bo ten temat
,Kostki” pobudzil mnie do refleksji w zwiazku z kompresja
strategiczng propagowana przez Kamila Cebulskiego
w ksiazce Myslec Jak Milionerzy, ktora wydaliSmy wspolnie
w styczniu 2008 roku.

Pozdrawiam cie serdecznie, Grazyna : -)



sKostka biata” a kompresja strategiczna

Mam przewrotne skojarzenie w zwiazku z kompresjq stra-
tegiczna propagowana przez Kamila Cebulskiego i moim
stylem planowania i organizacja dnia.

Najpierw przytocze ci fragmenty rozwazan ze str. 116-120
ksiazki Kamila Mysle¢ Jak Milionerzy na temat kompresji
czasu:

Kompresowanie czasu

/.../ Najpopularniejszym przyktadem kompresji czasu jest
czytanie gazety podczas positku. Nic nie przeszkadza
wwykonywaniu tych rzeczy jednoczesnie. Jezeli przeczytanie
gazety zajmie ci 30 minut, a zjedzenie positku takze 30 minut,
to wykonanie tych czynnosci razem zajmie ci 35 minut.
Oszczedzasz 25 minut i uzyskujesz kompresje czasu bliskq
42%. Kompresujesz dzieki temu czas i wydtuzasz swojq
dobe.

Kompresowanie taktyczne, o ktorym byta mowa przed chwilq,
polega na wykonywaniu jednoczesnie jak najwiekszej liczby
rzeczy. Przyklady mozna mnozy¢ i mnozZyc¢. Rowniez ta ksiqzka
powstata w pewnym sensie w procesie kompresji czasu, gdyz
wigkszos¢ jej zawartoSci powstata w samochodzie, podczas
wielkiego tournee, jakim byla seria konferencji Mysle¢ Jak
Milionerzy.

Duzo 0sob czyta ksiqzki w tazience, samochodzie czy tramwa-
ju. Modne sq ostatnio audiobooki, ktorych mozna stuchaé na-
wet podczas kierowania autem czy idqc ulicq. Program w TV
tez mozna oglqdad, jezeli jednoczesnie spetniamy jakis jeden
ze swoich obowiqzkow, np. prasowanie.

Kompresowac czas mogq takze sportowcy, ktorzy czesto cho-
dzq na treningi, a na nich biegajq, aby sie rozgrza¢. Dlaczego
by na trening nie pobiec? Kazdq czynnos¢ da sie w jakis
sposob skompresowaé. Powinno ci to wejs¢ w nawyk. /.../

Kompresja Strategiczna

Jezeli taktyczna kompresja czasu polega na wykonywaniu
jednoczesnie kilku rzeczy, to jej strategiczny odpowiednik
polega na odgornym planowaniu wielu takich zajec czy tez
catych biznesow. Wyobraz sobie takq sytuacje, Ze prowadzisz
5 biznesow i dysponujesz okreslonq kwotq na promocje. Jezeli
dobrze skompresowales strategicznie te biznesy, to w bardzo
prosty sposob przy tej samej akcji marketingowej wypromujesz
kazdy z tych biznesow.

Idqc dalej tym tokiem rozumowania, dojdziemy do tego, czym
Jjest strategiczna kompresja czasu.

Bo widzisz, jezeli prowadzisz jakis biznes i znajdujesz sie
na jakiejs konferencyi, to spotykasz ludzi, ktorzy mogq stac sie
Twoimi klientami. Jezeli prowadzisz dwa biznesy, to mozesz
reprezentowac obydwa i automatycznie szansa na znalezienie
klienta rosnie. To jest efekt synergii, w tym konkretnym przy-
padku nazywany strategicznq kompresjq czasu.

34

Psychologia SUKCESU

/.../ Lqczenie, nie dzielenie, jest Twoim celem. Staraj sie
planowacé i realizowa¢ takie przedsiewziecia, ktore pozwolq
zrealizowa¢ jak najwiecej Twoich celow.

I jak to si¢ ma do moich zwyczajow?

Ot6z ja mam swoj rytm dnia, zawsze dzien — po wylaczeniu
komputera — koncze kilkoma kubkami herbaty pu-erh
lub wody mineralnej niegazowanej. Zajmuje mi to z godzing.
Trzeba nawilzy¢ organizm : -)

Ale jaka to cenna godzina...

Analizujg, co si¢ zdarzylo w danym dniu, co si¢ udato, gdzie
popehitam blad, czy da si¢ go naprawi¢? Przypominam sobie,
co jest do zrobienia, no i oczywiscie sporzadzam notatki
na mojej ,,kostce biatej”. Kazdy osobny problem na osobne;j
kartce. Jesli przypomni mi si¢ co$§ zwiazanego z tematem
zanotowanym, dopisuj¢ na tej samej ,,kostce”.

Bujam mys$lami w obtokach, a tu nagle wpada mi do gtowy
jakies$ ,,zgrabne zdanie” do reklamy, do raportu, do artykutu,
jaki$ ,,zgrabny” tytul, ciekawy temat do opracowania
A to nagle mnie o§wieci, ze jeszcze jaki§ watek przyda sig
w wydawnictwie promocyjnym, ktoére opracowuj¢. Notatka
na ,,kostce”.

Nie zasmiecam umystu, a o0 niczym
nie zapominam. Znaczy, zapominam.
NATYCHMIAST :-)

Ale mam notatkg... ,,Kostki biale” ze sprawami do zatatwienia
,hajutro”... NIE ZAPOMNIEC! uktadam jedna obok drugiej
na blacie przed monitorem, zeby mi si¢ od razu rzucilto
w oczy. To, co do wykorzystania na pdzniej, na stosiku obok
monitora.

Wiem tylko, ze mam notatke,
do czego i gdzie szukac : -)

To zatatwitam przy projekcie, to odebratam, do tej osoby
koniecznie jutro zadzwonic, to zatatwic, o tym porozmawiac.
Trzy stowa na , kostce”.

Tak przy herbacie pu-erh rodzi sig strategia firmy, organizacja
pracy, zgrabne teksty, wazne mysli do réznych publikacji
i tematéw... no i relaks sprawiajacy, ze z glowa wolna
od wszelkich problemow, po toalecie wieczornej, usypiam
niemal natychmiast po potozeniu sig¢ do t6zka, bez wzglgdu
na to, jak pracowity miatam dzien i jak wiele r6znych spraw
do zatatwienia mam nastgpnego dnia lub wkrotce.

Pozdrawiam cie serdecznie, Grazyna
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fot. Kasia Dobromilska

»Kostka biata” to bardzo uzyteczne narze¢dzie. Notatki moga leze¢ dtugo. Zobaczysz, ze zaskoczy
cig, ze w ogole taki miates pomyst do jakiego$ tematu :-)

I JESTES SKUTECZNY, ,,obejmujesz” nawet najwigksze projekty, a twoj klient jest zachwycony,
bo ty O NICZYM NIE ZAPOMINASZ :-)

Klient tylko ,,oddech”, ze co$ by si¢ przydato, ty — notatka. A potem przy ,,dogrywaniu” projektu
wyciagasz plik ,.kostek™ i analizujesz, co jest sensowne.

TO JAK BURZA MOZGOW, pomysty bez ocen,
wartosciowania, Z SAMYM SOBA...
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FOTOGRAFIA —- GRAFIKA - SZTUKA

Wydobyc pigkno...

.. ze ,zwyktych” dziewczynek na podworku :-)
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Jot. .Kasia Dobromilska
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MILIONERZY na START :-) czyli SZKOLA MARZEN...

Tu by mnie interesowaly inicjatywy, ktore majq na celu pokazanie pozytkow z aktywnosci oraz pokazanie roznych pol
do badania przez dzieci i mlodziez swoich talentow, zanim podejmq decyzje o kierunku ksztalcenia i rozwoju w klasie
maturalnej...

Ale takze interesujq mnie stosunki uczniow i nauczycieli, jestem propagatorem wprowadzenia w szkotach jezyka serca,
czyli zyrafy, ktory np. stosuje w swojej szkole kursow szybkiego czytania i pracowni dysleksji Agnieszka fubkowska

z zespotem pracownikow w Pracowni Rozwoju Zdolnosci Poznawczych MEM w Warszawie.

O MEM z oferty, zebym nie pokrecila zakresu ustug. Tak sobie zapamietalam z naszego wspolnego Master Mindu :-):
Pracownia Rozwoju Zdolnosci Poznawczych MEM zostala zatozona w 2004 roku i dziala w Warszawie. Nasze produkty
kierujemy do 0sob nastawionych na rozwdj osobisty i zawodowy, firm oraz placowek edukacyjnych, dla ktorych prowadzimy
szkolenia z zakresu szybkiego czytania i efektywnego zarzqdzania informacjami. Dodatkowo kursy dla rodzicow w ramach
Szkoly Rodzicow.

A bardzo tez mnie interesuje stawianie stopni i wymagania we wspolczesnej szkole :-)

Trudno by mi byto w obecnych czasach wyjs¢ w niektorych przedmiotach poza dopuszczajqcq ocene, poniewaz nauczyciele
nie stosujq zroznicowanych wymagan — jak obserwuje kltopoty :-) mojej corki — dla uczniow o okreslonych predyspozycjach
i talentach. Ja bylam rewelacyjna z matematyki i fizyki. Ale ,,denna” z biologii i historii. Jak przyszia klasowka, to sie tam
z wielkq biedq nauczylam czesci z tej masy teorii, na zasadzie ,, trafie — nie trafie” w pytania. A jak tu trafic, jak na klasowce
Jjest nie 3 konkretne pytania, lecz 15, z kazdego tematu z dziatu?

A przynajmniej interesuje mnie odejscie od systemu encyklopedycznego, a skupienie sie na wyciqganiu wnioskow i ciqglym
pytaniu: DLACZEGO...

ZAPRASZAM WAS DO POKAZYWANIA, CO CIEKAWEGO DZIEJE SIE W SZKOEACH W ZAKRESIE MOZLI WOSCI
ROZWOJU UCZNIOW. Moze to ja nie znam , poszczegélnych” przypadkéw. Generalnie, szkola wymaga gruntownej
przebudowy.

A nauczyciele, ktorych spoleczenstwo ,,urzqdzilo ” i zafundowalo im prace na tym trudnym, tworczym stanowisku do 65 roku
zycia, wymagajq pomocy. By nauczyciel mily, delikatny, mogt szanowac uczniow i nie stawac sie inny niz to wynika z jego
osobowosci, bo uczen rozumie przewaznie, ze terror — to wymagania... Moze by¢ szacunek obustronny i wymagania...

Dzis przyblizam ALP, czyli Alternatywne Lekcje Przedsiebiorczosci w moim miescie z udzialem Kamila Cebulskiego i Michala
Jankowiaka, najwieksze w Polsce w 2008 roku :-)

Oraz POZYTKI PEYNACE Z ZAINWESTOWANIA SWEJ ENERGII W SPORT na przykladzie tego, co sie dzieje w Zespole
Szkot nr 3 w Krasniku, ktory ,,dorobil sie” Szkoly Mistrzostwa Sportowego i dotacji 6 min ztotych z Ministerstwa Sportu
na budowe nowoczesnego centrum sportu. Dysponuje ciekawymi wywiadami, ktore przeprowadzitam na przetomie czerwca
i lipca z wybitnymi postaciami zapasow, z ktorymi wspolpracuje od lat, dokumentujqc osiqgniecia w licznych publikacjach,
na ktore nie szczedzq Srodkow dziatacze klubu LUKS Suples :-)

Cieszy mnie awangardowy teatr dziatajqcy w mojej ,,dawnej szkole”, gdzie uczytam. W Zespole Szkot nr 3 w Krasniku.
Oraz zawody gier elektronicznych o coraz wickszym zasiegu i 4 pracownie komputerowe. Ale takze Izba Tradycji, osoba
regionalisty hobbysty, nauczyciela biologii, Marka Soleckiego oraz otwarte lekcje dla uczniow gimnazjum i srodowiska
o duzym zasiegu i ciekawym programie. Czy klub dziennikarski polonistki Izabeli Mazur. Ale o tym innym razem :-)

1l

Grazyna Dobromilska
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ALTERNATYWNE LEKCJE PRZEDSIEBIORCZOSCI

czyli zacznij dziatac ... bo dziatajgc, zwiekszasz prawdopodobienstwo nieprawdopodobnych

rzeczy /Efekt motyla, Kamil Cebulski/

relacja Grazyny Dobromilskiej

Starostwo Powiatowe w Krasniku wspélnie ze mna,

Grazyngq Dobromilskg, wtascicielkq Zaktadu Poligraficzno-Wy-
dawniczego MAD Graf w Kra$niku, podjeto inicjatywe zorgani-
zowania spotkania mfodziezy szkét ponadgimnazjalnych

z mtodym przedsiebiorcg Kamilem Cebulskim, do niedawna naj-
mtodszym milionerem w Polsce, oraz mtodym trenerem rozwoju
osobistego Michatem Jankowiakiem.

Konferencja odbywata sie pod hastem ,Zacznij dziatac...
bo dziatajgc, zwiekszasz prawdopodobienstwo nieprawdopo-
dobnych rzeczy”.

| byta to pierwsza oferta dla kra$nickiej mtodziezy spotkania
z mtodymi ludzmi, dla ktorych wazny jest biznes,

sukces, nauka, samoksztatcenie, doskonalenie, ktorzy potrafili
wiele poswiecié dla swojego rozwoju. Oczywiscie, hasto “prawie
najmtodszy milioner w Polsce”, czyli Kamil Cebulski, budzito podziw
i ogromne zaciekawienie.

Pisze ,,prawie”, bo od niedawna najmtodszymi milionerami

w Polsce sq wlasciciele portalu nasza-klasa.pl.

Oferta kulturalna dla mfodziezy krasnickiej jest bogata. Ale nie
byto dotychczas takiego spotkania jak to

z Kamilem i Michatem. | dlatego wydato nam sie ono wrecz
niezbedne.

Wiemy, ze jest wiele aktywnych osob. Tylko potrzebny byt kto$
“zywy”, aby im troche pomdgt, ukierunkowat, opowiedziat o tym,
o czym nigdy nie styszaty.

Jak np. Kamil o tym, ze najwazniejszq wartoscig jest czas,
a Michat o $wiadomym $nieniu i nauce przez sen

albo o tym jak zdobywat pierwsze pienigdze na pierwsze swoje
Sszkolenie, harujgc przez 2 miesigce na kolonii jako wychowaw-
ca.

Mozliwe stafto sie to dzieki inicjatywie fundacji Kamila Cebulskiego
Kamil Cebulski Business Education pod nazwq Alternatywne
Lekcje PrzedsiebiorczoSci.

A z drugiej strony, mozliwe takze dzigki temu, Ze ci zajeci mtodzi
biznesmeni przyjeli nasze zaproszenie na przyjazd do Krasnika.
Niemal codziennie sg w innym miescie

na spotkaniach z mtodziezg i przedsiebiorcami.

ALPto inspirujgce zajecia z zakresu biznesu, inwestowania, rozwo-
Jju osobistego oraz szeroko rozumianej przedsiebiorczosci prowadzone
przez Kamila Cebulskiego i zaproszonych gosci. Ja wybratam Micha-
ta Jankowiaka, poniewaz bylam zafascynowana jego osobowosciq
i niecodziennq ofertq.

Przeznaczone sq dla mlodziezy, glownie uczniow gimnazjow i szkot
ponadgimnazjalnych. Celem ALP jest przekazanie uczestnikom pod-
stawowej wiedzy z zakresu inteligencji finansowej oraz zaszczepienie
ambicji do samodzielnego poszerzania wiedzy na temat finansow,
biznesu oraz rozwoju osobistego. Zajecia majq charakter spotkania z
miodym przedsiebiorcq Kamilem Cebulskim, ktory rozwingl swojq firme
internetowq, a obecnie poswieca sie promowaniu przedsigbiorczosci.
Kamil Cebulski swojq przygode z e-biznesem zaczql w wieku 17 lat,
1 mln obrotu osiqgnal, majac 21 lat, w tej chwili ma 24 lata.
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/przedruk z foldera powiatu krasnickiego, 2008/

Fot. Kamil Cebulski — do niedawna
najmtodszy milioner w Polsce,
26-27 lutego 2008

Crasnik

Inicjatywe ALP popiera szereg fundacji, stowarzyszen
oraz instytucji panstwowych, ktorych zadaniem jest propagowanie
przedsigbiorczosci.

Uktadajgc plan spotkan, rozszerzyliSmy formute

i pokusilismy sie o cate spectrum spotkan

o biznesie i motywacji... od przedszkolakéw,

poprzez ucznidbw gimnazjéw, szkét ponadgimnazjalnych
po osoby bezrobotne planujgce swojg Sciezke rozwoju oraz
przedsiebiorcow.

Od razu powiem, ze spotkania sie bardzo udaty. Kamil
w filmie Swiat Kamila C. #4 z marca 2008 powiedziat, ze
byty najwieksze w Polsce.

Spotkania ALP bedg kontynuowane. Zaplanowalismy, ze co
roku zapraszamy zaréwno Srodowisko lokalne, jak i goSci
przyjezdnych zainteresowanych rozwojem.

Fot. Michat Jankowiak = trener rozwoju
osobistego,| Krasnik 26-27 lutego 2008




Kamil aktywnie prowadzi szkolenia z zakresu przedsiebiorczo-
Sci, rozwoju osobistego i umiejetnosci nawigzywania kontaktow
od poczgtku 2006 roku. Ma ogromne doswiadczenie jako trener.
Przez ten okres ponad 16 tys. 0sob uczestniczyto w jego szkoleniach
i warsztatach.

Kamil prowadzit wykiady dla studentow na 22 uczelniach wyzszych oraz
ponad 40 szkot srednich w catej Polsce. Ciqgle podnosi swojq wiedze
i umiejetnosci, uczestniczqc w niezliczonych warsztatach, szkoleniach
i kursach praktycznych na renomowanych uczelniach europejskich.
Posiada certyfikat Young Enterprise Company nadany

przez Cambridge International Examinations.

Ta gigantyczna impreza zyskata ogromny aplauz kierownika
Wydziatu Promocji i Kultury Starostwa Powiatowego w Krasniku,
starosty i wicestarosty Starostwa. Udzielili mi wszelkiej pomocy,
lqcznie z zapewnieniem sponsorowanych noclegow i obiadow, zain-
teresowaniem dyrektorow szkot ponadgimnazjalnych umozliwieniem
miodziezy licznego udziatu w spotkaniach oraz uroczystej oprawy dnia
otwarcia dwudniowych konferencji.

Z ogromnym zainteresowaniem i oddaniem wigczyt sie

do tej akcji dyrektor Centrum Kultury i Promocji w Kra$niku.

Ze strony burmistrza Urzedu Miejskiego uzyskatam

zgode na zorganizowanie spotkan mtodziezy z Kamilem

i Michatem oraz ,,zielone swiatlo” do korzystania z wszelkiej
pomocy ze strony dyrektora Centrum Kultury, ktore jest jednostkq
organizacyjnq Urzedu Miejskiego.

Dzieki duzemu zaangazowaniu dyrekcji Publicznego
Gimnazjum nr 2 w Krasniku, dyrekcji Zespotu Szkét nr 3

w Kra$niku oraz pani dyrektor Przedszkola Miejskiego

nr 1 udalo sie zorganizowac¢ takze spotkania w pojedynczych
grupach.

Program spotkan:

26 lutego 2008 (wtorek)

1. ALP w Zespole Szkot nr 3 10:40 — 11:25

2. Spotkanie dla uczniow szkot ponadgimnazjalnych w CKiP 12:00
—14:30

3. Dyskusja nt. lekcji przedsiebiorczosci z przedstawicielami wiladz
Starostwa i dyrektorami szkot ponadgimnazjalnych 15:00— 17:30

27 lutego 2008 (sroda)

1. ALP w Publicznym Gimnazjum nr 2 9:45 — 10:30

2. ALP w Przedszkolu Miejskim nr 1 11:00 — 11:30

3. Spotkanie dla uczniow gimnazjow w CKiP
12:00-14:15

4. Spotkanie dla bezrobotnych, podopiecznych

MOPS, zaproszonych do Krasnika gosci

przez Kamila Cebulskiego na blogu, przedsiebiorcow i
wszystkich chetnych w CKiP 15:00 — 17:00

Patronat medialny nad spotkaniami objeta

Gtos Gazeta Powiatowa i TV Kra$nik.

Drzieki publikacji notatki prasowej w tygodniu poprzedzajqcym impreze,
zainteresowat si¢ tq inicjatywq takze redaktor Dziennika Wschodniego
oraz redaktorzy Panoramy Lubelskiej Regionalna TVP3.

Drzieki temu przestanie Kamila dotarto do wielu tysigcy osob.

KTV Krasnik nakrecita wspaniaty wywiad z Kamilem,
Gtos Gazeta Powiatowa zamiescit relacje po ALP.
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W organizacje imprezy wigczyli sie tez bardzo
chetnie miejscowi przedsiebiorcy jako sponsorzy.

Potrzebny byl plakat informacyjny, dekoracja sali,

dyplomy i wiqzanki dla prowadzqcych.

Wymyslitam takze niespodzianke — upominki dla uczniow
uczestniczqcychw spotkaniach. Ja wymyslitam losowanie, a bilety
wstepu w postaci karteczek, na ktorych my bedziemy wpisywac
numer imprezy, a uczniowie — swoje imie, nazwisko i szkole. Te
., losy” uczniowie mieli wrzuca¢ do specjalnej urny.

Zas upominki od sponsorow... typu gadzety elektroniczne, kompu-
terowe, ksiqzki o biznesie i motywacji, czasopisma komputerowe,
witaminy.

Kamil wymyslit lepszy uzytek ze zgromadzonych przeze mnie
upominkow — nagrody dla najbardziej aktywnych uczestnikow
dyskusji.

Spotkania byly przeciez interaktywne : -)

ot. Kamil i Michat. Ja na dalekim planie
czuwam z upominkami od sponsorow :-)

Pod patronatem Gazety Poriatowg

Milioner w Krasniku
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Do sprawnego przeprowadzenia tych spotkan niezbedne byty
takze asystentki do réznych spraw organizacyjnych, zaréwno
na etapie przygotowan do imprezy,

czyli dopilnowanie odebrania plakatow i rozplakatowanie imprezy
na miescie, w placowkach oswiatowych, Urzedzie Pracy

oraz Miejskim Osrodku Pomocy Spolecznej,

Jjak i w trakcie samego jej przebiegu, typu dokumentacja
Jfotograficzna i video, pomoc w rozdawaniu upominkow
najaktywniejszym uczestnikom, dostarczenie w pore

na zakonczenie imprezy kwiatow dla Kamila i Michala

czy dyplomow w drugim dniu. A to juz moja energiczna

corka Kasia z kolezankq Justynkq Kwiecien.

Do kazdego z upominkéw od sponsoréw dotgczatam karte
motywacyjng z mottem konferencji, nazwg imprezy,
nazwiskami prowadzgcych, czyli Kamila Cebulskiego

i Michata Jankowiaka,

datg imprezy i miejscem, wymienionymi organizatorami,
patronami medialnymi oraz doktadnymi danymi teleadreso-
wymi sponsora.

Wydrukowatam po jednej takiej indywidualnej dodatkowej karcie,
na ktorej poprositam Kamila i Michata o napisanie paru stow
podziekowania dla sponsora:

Dziekuje za pomoc przy organizacji zajec. Sami swiata nie zmieni-
my, a z waszq pomocq jest to mozliwe. Wolnosci i Sukcesu. Kamil

Cebulski

Najlepszym sposobem przewidywania przysztoscijest jej tworzenie.
Z podziekowaniem za umozliwienie dzieciakom genialnej zabawy.
Michat Jankowiak

Michat i Kamil podziekowali takze wtadzom powiatu:
Panie Tadeuszu, dziekuje za pomoc przy organizacji ALP
w Krasniku, dzieki pana otwartosci zmieniamy swiat

na lepsze. Sukcesu i Wolnosci. Kamil Cebulski

Drziekuje, Panie Tadeuszu, za umozliwienie i pomoc
przy rozwijaniu mtodych umystow. Razem mozemy zmienic¢ swiat!
Z serdecznym pozdrowieniem, Michal Jankowiak

oraz burmistrzowi miasta:

Dziekujemy za pomoc w zorganizowaniu spotkan z dziecmi w
przedszkolu,uczniami w gimnazjum oraz kilku w Centrum Kultury
i Promocji. Panu burmistrzowi — Kamil Cebulski

Zmienianie i rozwijanie Swiata jest latwiejsze, kiedy robimy to
razem. Serdecznie dziekuje za pomoc w organizacji i umozliwienie
rozwoju mtodych umystow.

Z serdecznym pozdrowieniem, Michat Jankowiak

Te zapiski to dalsza nauka dla nas, na co warto
zwracac uwage w swoim Zyciu.

Fot. Katarzyna Dobromilska, ktora zapewniata serwis fotograficzny,
byla takze zaangazowana w rozdawanie prezentow aktywnym

uczestnikom

Fot. ALP W pr_zedszkol -
dzieci otrzymaly w prezer

wydanq przeze mnie w 19
roku bajke o dobrym jezyku
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Z Alternatywnymi Lekcjami Przedsiebiorczosci w Kra$niku
wigze sie ciekawa historia.

Jedna z dziewczqt z liceum byla tak zdeterminowana, by wziqé udziat
w spotkaniu z Kamilem i Michatem oraz zrobi¢ z nimi wywiad,
poniewaz chce by¢ dziennikarka, ze specjalnie wypisata sie
na witasng prosbe ze szpitala na jeden dzien. Jagoda Wojcik.
No i byta! Wywiady tez przeprowadzita.

Gdy opowiedziatam zachwycona Kamilowi te historie, uznal,

ze Jagoda juz jest dziennikarka : -) i... zaprosit jg do pisania
artykutéw do e-zina Millionaire Magazine.

Jagoda zadata Kamilowi i Michalowi szereg pytan, na ktore odpo-
wiedzieli na pismie w mailu. Teksty ukazaty sie w 5 numerze
2008 Millionaire Magazine. Oto fragmenty.

Michat Jankowiak -
hipnotyzer przedsiebiorczosci

Fot. ALP w Centrum Kultury
i Promocji w Krasniku

Michata podejscie do zycia jest takie, jak odpowiedzi — petne
Smiechu i wiary w siebie, ludzi i swiat. To niezwykta cecha, gdyz
daje ludziom duzo optymizmu i nadziei na zrealizowanie wlasnych
celow — to dzieki temu Michal jest nazywany przez swoich uczniow
., Mistrzem”.
s
J: Jesli to pytanie nie bedzie zbyt ,,wscibskie”, to w jakim teraz
Jestes wieku?
MJ: Fizycznie — 24. Mentalnie — réznie, zazwyczaj pomiedzy 4
al8:)
J: Jak dlugo dqzyles do sukcesu?
MJ: Dla mnie sukces nie jest przystankiem czy czyms, co mozna
zdoby¢ jednorazowo. Sukces to droga, kierunek. To samodoskona-
lenie sie caly czas. Mysle, ze daze do sukcesu od urodzenia — jak
kazdy cztowiek. Nie kazdy jednak robi to swiadomie :-) Sukcesem
Jjest dla mnie realizacja kazdego wyznaczonego celu. Kazdy usmiech,
ktory wywotam na twarzy drugiej osoby. Kazda sekunda, gdy je-
stem szczesliwy i gdy ludzie wokot mnie tez sq szczesliwi. Sukces
finansowy bez sukcesu emocjonalnego, spolecznego i innych jest
mmmn [0t. GoScie otrzymali dyplomy fotograficzne dla mnie bezwartosciowy.

w antyramie J: Co Twoim zdaniem trzeba zrobi¢, by osiqgnqc swoj cel?
MJ: Dzialaé, dziataé i jeszcze raz dzialaé. Przy okazji uczyé sie
i pyta¢ ludzi, ktorzy osiqgneli podobny cel, jak to zrobili. Wspot-
pracowac z nimi. Tworzy¢ zespoly. Oczywiscie zaleznie od tego,
jakitocel :) /.../
Dane kontaktowe do Michata Jankowiaka:

Master Mind Training — wlasciciel, trener
www.mtraining.pl

Stowarzyszenie Akademia Tworczego Sukcesu — prezes
zarzqdu

www.zmieniamyswiat.pl

Mtody przedsigbiorczy cztowiek
Kamil ,Cebula” Cebulski
— jak to sie zaczefto i jak dziata

W dniach 26-27 lutego 2008 roku w Krasniku odbyly sie
Alternatywne Lekcje Przedsiebiorczosci prowadzone przez wiasnie
wymienionego powyzej Kamila Cebulskiego oraz przez Michata
Jankowiaka. Obydwaj sq bardzo niezwykli, kazdy z nich ma swojq
pasje i swoje postanowienia, a przewodzi im jeden konkretny cel
— uswiadomi¢ ludziom, zZe majq mozliwos¢ osiqgniecia w zZyciu
tego, czego pragnat, zZe ich marzenia mogq sie spetnic, jesli bedq
do tego dazyc.

UKCESU nr1/2009




W przypadku obu Panéw miatam pare pytan, ktore szczegolnie mnie cie-
kawity, wiec musiatam je zadaé. Oto pare ciekawostek na temat Kamila
i jego dziatalnosci.

/.../ J: Jesli to pytanie nie bedzie zbyt ,, wscibskie”, to w jakim teraz jestes
wieku i jak diugo dazytes do sukcesu?

KC: (Smiech) Mozesz policzy¢, aby zawsze byl aktualny :) 17 wrzesnia
1984.

Zas co do sukcesu? Ciqgle do niego daze. Uznanie siebie za czlowieka
sukcesu oznaczyloby, ze wiekszego sukcesu sie po sobie nie spodziewam,
a to oznacza koniec rozwoju, a to jest wbrew uprawianemu przeze mnie
rozwojowi osobistemu. Jest jeszcze wiele rzeczy do zrobienia i cho¢

po drabinie sukcesow kilka szczebelkéw pokonalem, jeszcze diuga dro-
ga.

J: Co Twoim zdaniem trzeba zrobié, by osiqgnaqé swoj cel?

KC: Celowac i strzelad, a nie mysle¢ i gdybac./.../

J: A jesli nasz plan nie powiedzie sie, czy osoba, ktéra mowila nam, ze to
nie ma sensu, miata racje czy moze — wrecz przeciwnie i dqzqc do tego,
nabylismy nowych doswiadczen i celow?

KC: To nie tak. Nie ma reguly. W calym swoim zZyciu spotkamy ludzi,
ktorzy bedq nam mowili, jak mamy zy¢. OK. Kazdy czlowiek uwaza sie za
madrzejszego od innych i lubi dawa¢é rady. Wystuchaj tych rad. Pogtaszcz
ludzi po ich ego, ze ich rozumiesz i majq racje w tym, co mowiq, bedq ci
za to wdzigczni, a potem zrob po swojemu.

J: Jak wymusi¢ na wlasnej psychice, by nasze marzenia sie

spetnity?

KC: Oj, znowu ta przemoc. Wymuszanie :) Nic na psychice nie wymuszajmy,
bo nam zupetnie siqdzie bidulka. Dziatajmy, po prostu dziatajmy. Jakie jest
Twoje marzenie? Niewazne, co to jest, ferrari czy wyleczenie sie

z ciezkiej choroby. Recepta jest prosta. Znajdz osobe, ktorq stac na ferrari
lub ktora przechodzita chorobe i pogadaj z niq lub przeczytaj jej/jego
ksiqzke. Poznaj ich droge i jq po prostu powtorz! /.../

Dane kontaktowe do Kamila Cebulskiego:

www.ebizneswpraktyce.pl — moje zastosowanie ebiznesu
www.kursskutecznegodzialania.pl — ucze moich technik pracy

Firma

www.escpoland.pl
poczta@escpoland.pl

tel. 662 24 30 27
Fundacja

www.kcbe.pl

poczta@kcbe.pl
tel. 608 06 94 92
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Fot. Justynka
przed plakatem
zapraszajqcym
na ALP

GoScie otrzymali pamigtkowe dyplomy i kwiaty,
z podziekowaniem za cenne lekcje, jakich nam udzielili.

Ich przyjazd byt catkowicie gratisowy!

Morze Battyckie

projekt Grazyna Dobromilska

Zatoka

Alternatywne
Lekcje
PrzedsiebiorczoSci
. w Krasniku, 26 - 27 lutego 2008

Zacznij dziata¢, bo dziatajac

zwigkszasz prawdopodobiefstwo

nieprawdopodobnych rzeczy

POLSKA /Efekt motyla, Kamil Cebulski/
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i wzbudzenie motywaci do aktywnosci dla cakego naszego
seodowiska, poczynajac od przedszkolakow, popezez gimnazjalistow,
uczniéw szkol ponadg'Lmnazjalnych, osoby doplero poszukujqce
pracy i swojej sciezki Zyciowej po keasnickich pn’zedstebtovcévw

Burmistrz Miasta Kra$nik

(4? Cwbx‘uﬁ)L/

Piotr Czubinski

Starosta Kra$nicki

@Lwﬂ()r =

Tadeusz Wojtak

PS. Wiecej o organizacji i idei ALP w Krasniku moZesz przeczytac
w moim blogu www.blog.madgraf.eu.
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Pasja - sport

czyli wywiady z zapasnikami klubu LUKS Suples w Krasniku

Zapasy w Krasniku pojawily si¢ z inicjatywy Aleksandra
Platka w 1978 roku. Duza pomoc przy utworzeniu tej sekcji
wykazal 6wczesny prezes Ludowego Klubu Sportowego —
Zygmunt Kusiak, sekretarz klubu — Tadeusz Stepniewski
oraz prezes Okregowego Zwiazku Zapasniczego — Stanistaw
NiedZwiedz.

Klub LUKS Suples przez wiele lat zajmowat si¢ rozwijaniem
uzdolnien sportowych mtodziezy oraz pozyskiwaniem
funduszy na jej rozwoj.

To dzigki pasji trenera Platka, jego koncepcji rozwoju za-
paséw mozliwe byly coraz wigksze osiagnigcia zawodnikow
i zapewnianie mtodziezy coraz lepszych warunkow do trenin-
26w w postaci powotania Szkoly Mistrzostwa Sportowego
przy Zespole Szkol nr 3 w Krasniku.

Wybitna postacia okazat si¢ tu Jerzy Nieé, uczestnik Igrzysk
Olimpijskich w Seulu w 1988 roku.

Szczegolna postacia dla krasnickich zapasow jest tu tez obec-
nie Agata Pietrzyk — o takich wynikach trener Aleksander
Ptatek marzyt cate zycie.

Takze duze sukcesy osiaga Damian Jakobczyk, cho¢ na razie
bez miejsc medalowych na arenie migdzynarodowe;j.

Agata i Damian marzg teraz o Igrzyskach w Anglii.

Na pewno wazne jest stypendium burmistrza dla Agaty
i Damiana, bo udalo si¢ zatrzymac¢ tej klasy zawodnikow
w Krasniku, co nie byto mozliwe wiele lat wczesniej

w przypadku Jerzego Niecia, ktory z braku srodkow klubu
krasnickiego odszedt do Stali Rzeszow. Tylko srodki finanso-
we 1 warunki szkoleniowe sa w stanie zatrzymacé najlepszych
zawodnikéw w klubach macierzystych.

Ale czy nie powinny by¢ to srodki wigksze lub czy inne insty-
tucje nie powinny dostrzec w sponsorowaniu tych wybitnych
postaci szansy na swoja promocjg?

Przyktad kariery zawodowej Adama Maciejewskiego, ktory
wiele osiaga w Ameryce w mieszanych sztukach walki, wska-
zuje, ze na razie tylko na Zachodzie mozliwa jest wlasciwie
rozwijajaca si¢ kariera zwiazana z gratyfikacja finansowa,
satysfakcjonujaca zawodnika. Zawodnik polski ma wiasciwie
gldwnie satysfakcj¢ moralna z osiagnigc.

Kazdy z zawodnikow zawsze podkresla, ze oprocz wynikow,
najwazniejsze byly dla nich wyjazdy i to, co zwiedzili,
kultury, ktére poznali.

Poza tym, walka o wyniki, wiele wyrzeczen dobrze przy-
gotowuje psychicznie zawodnikow do przyszlego zZycia,
do siggania po sukcesy w zyciu zawodowym.
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Pasja trenerow, dzialaczy i oddanie zawodnikéw wyprowa-
dzity sport zapasniczy przy Zespole Szkot nr 3 w Krasniku
na takie wyzyny, ze stalo si¢ to powodem, dla ktérego — raz,
wladze powiatowe zaplanowaty Powiatowe Centrum
Sportu i Rekreacji przy Zespole Szkol nr 3 w Krasniku,
dwa — Ministerstwo Sportu przeznaczylo na cel inwestycji
6 min zlotych.

To sa namacalne dowody na to, jak bardzo cenne sg
sukcesy zawodnikow dla samorzadoéw i szkol.

Ale problemem samego zawodnika okazuje sig to, ze Agata
Pietrzyk zmuszona byta przerwac studia, poniewaz nie udato
jej sie pogodzi¢ nauki z marzeniami sportowymi

o stosunkowo bliskiej olimpiadzie w Londynie i obciazeniami
z tym zwiazanymi. Damian Jakobczyk w wywiadzie wskazuje
na brak zrozumienia nauczycieli akademickich. Spor-
towcy wysokiej klasy powinni mie¢ zapewniong mozliwo$¢
studiowania eksternistycznie, gdy przebywaja 250 do 300
dni w roku na zgrupowaniach, poniewaz nie ma wynikow
bez morderczego wysitku zawodnikow i scistego planu
treningowego. To jest juz takze problem uczniéw szkoly
na nizszych szczeblach nauczania — pogodzenie obcigzen
treningowych z programem nauczania.

Oczywiscie tytuty naukowe, mgr-y, nie maja jakiegos
wigkszego znaczenia, co pokazuje przyktad samego trenera
Aleksandra Platka, ze swoja osobowoscia i pasja mozna
tak wiele zdziata¢, jak doprowadzenie do budowy nowego
centrum sportu w Krasniku za ok. 12 mln ztotych, z dotacja
Ministerstwa Sportu 6 min zlotych...

Ale nie kazdy zawodnik ma szansg¢ na tego typu pracg trener-
ska i zostaje po zakonczeniu kariery na rynku pracy

bez dyplomu.

Brak dyplomu nie oznacza braku predyspozycji do jego
zdobycia, lecz brak czasu wtedy, gdy inni mlodzi ludzie
po maturach spokojnie sobie studiujg i dodajg do nazwi-
ska mgr...

I tylko kibice sportowi zacieraja rgee, jak na olimpiadach
sypia si¢ medale...

W wakacje roku szkolnego 2008/2009 przeprowadzitam serig
wywiadow z wybitnymi postaciami sportu zapasniczego

w Krasniku. Warto poczytac :- )

Grazyna Dobromilska
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Takie to sobie ,,Krasnikowo” w Polsce B :-)
A tyle tu sig dzieje...

o YT Zatoka
Morze Baltyckie_ Gdafiske

Powiat krasnicki. Teren rolniczy gtownie.

Zurawiniec Q

Natalin

Dzierzkowice Wola

Dzierzkowice R
Swieciechéw Duzy zierzkowice Rynel

Studzianki
@)

~_

O
Wolka Szczecka

Rys. Jan Jerzy Posuniak & Grazyna Dobromilska
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Aleksander Platek - trener

Prac¢ w zespole Szkot nr 3 rozpoczal w 1989 roku jako
kierownik obiektow sportowych. Od 1992 roku peni funkcjg
zastgpey dyrektora do spraw ekonomiczno-administracyj-
nych.

Aleksander Platek ukonczyt szkolg $rednia, a nastgpnie dwu-
letnie studium trenerskie przy AWF Katowice. To dzigki jego
inicjatywie powstaly w Krasniku zapasy, ktore obchodzity w
ubieglym roku jubileusz 30-lecia.

Pod jego opieka wyrosli znakomici sportowcy, m.in. Jerzy
Nie¢ —uczestnik olimpiady w Seulu w 1988 roku

oraz Agata Pietrzyk, ktora w 2008 zdobyta mistrzostwo Eu-
ropy Juniorek i Il miejsce na Mistrzostwach Swiata Seniorek
w Tokio, czy Damian Jakobczyk, wielokrotny mistrz Polski
w réznych kategoriach wiekowych.

W Zespole Szkot nr 3 byt inicjatorem budowy nowej hali
sportowej oraz powotania klas sportowych w Liceum
Ogolnoksztatcacym i1 Szkoty Mistrzostwa Sportowego w
zapasach. Jako entuzjasta zapaséw od wielu lat organizuje
w obiektach szkoly imprezy sportowe o zasiggu krajowym
i migdzynarodowym, a takze wymiang migdzynarodowa
zawodnikow, takze z klubami zza oceanu.

Do obowiazkow dyrektora do spraw ekonomiczno-admini-
stracyjnych nalezy dbanie o sprawne funkcjonowanie szkoty,
a takze nadzor nad pracownikami obstugi.

Za swoj wktad w propagowanie zapaséw otrzymat kilka
znaczacych odznaczen, migdzy innymi: Srebrna Odznaka
PZZ, Ztota Odznaka, Ztota Gwiazda PZZ, Medal Wojewody
Lubelskiego, Ztota Odznaka ,,Zastuzony Dziatacz Kultury
Fizycznej” Urzgdu Kultury Fizycznej i Turystyki — Warszawa,
Srebrny Krzyz Zastugi RP, Medal Starosty Krasnickiego,
Odznaka Zastuzonego Dzialacza LZS, oraz dwukrotnie
Nagrodg Ministra Sportu.

Wywiad, 18.06.2009 r.

Kto 7 wladz samorzqdu miasta, potem powiatu wspieral
Pana przez te lata w budowaniu potegi zapasow krasnic-
kich?

Wszyscy, od samego poczatku. Miatlem szczgscie, ze wia-
dze mnie zawsze wspieraty. Czyli w samych poczatkach,
Naczelnik Miasta Krasnika, pan Zygmunt Kusiak. Pdzniej,
z chwila powstania powiatu, wtadze byty od poczatku takze
pozytywnie nastawione. Tak si¢ ztozylo, ze pan Kusiak
byt tam wicestarosta, ale takze wiele wsparcia udzielat pan
starosta Tadeusz Wojtka.

A w miescie, od 12 czy 13 lat, wsparcia udziela nam pan
burmistrz Piotr Czubinski. I podstawowa dotacja, najwigksze
srodki dla nas, pochodza wtasnie z Urzgdu Miejskiego

w Krasniku.
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Fot. Pan Olek w srodku

Od poczatku reformy administracyjnej podstawowym zada-
niem gminy jest utrzymanie sportu i rekreacji. Jedynie np.
z pienigdzy miasta mozemy finansowaé place. Fakt, nie sa
to duze $rodki. Natomiast z organizacja imprez typu wyjazd
szkoleniowy, zawody jest juz o wiele fatwiej, bo mozliwe jest
finansowanie z r6znych zrddet. Np. z powiatu na podstawie
rachunkow czy z Urzedu Marszatkowskiego w oparciu

o wniosek.

Ale podstawowe, znaczace $rodki pochodza z miasta. Tu
jednak apel, by moglo to by¢ w jaki$ sposob uregulowane
i przewidywalne. Niemozliwa do przyjecia jest taka sytuacja,
ze w jednym roku dostajg okreslong kwote, w nastepnym roku
dwa razy tyle, po czym w kolejnym roku srodki sa ponownie
obcigte o potowe. Jezeli rozwing w kilku szkotach zajecia,
a w styczniu okazuje si¢, ze w nowym roku nie ma dla mnie
pienigdzy, to nie mogg kresli¢ plandw perspektywicznych.

Wiasciwie to Agacie Pietrzyk i Damianowi Jakobczykowi
zadawalam to pytanie o funkcje ambasadora Krasnika.
Ale zapytam takZe pana. Jak to wyglqda?

Stypendium ambasadora Krasnika otrzymuje takze Zuza
Mazurek. To bardzo cenna inicjatywa burmistrza Piotra
Czubinskiego. Ale myslg, ze ten system trzeba jeszcze
dopracowac, poniewaz sa to jednak za mate $rodki, jak na
potrzeby zawodnikow tej klasy.

Jak wyglqda koncepcja pozyskiwania nowych zawodni-
kow do klubu LUKS Suples i Szkoly Mistrzostwa Sporto-
wego?

Nie jest to taka prosta sprawa. Szkota byta tworzona na bazie
naszych wychowankow. Z inicjatywy pana Kusiaka dziatata
kiedy$ liga powiatowa, stad wyro$li zawodnicy, ktorzy mieli
osiagnigcia.

Natomiast pozyskiwanie z innych klubow nie jest prosta
sprawa. Po pierwsze, rodzice niechg¢tnie puszczaja dzieci.
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Po drugie. W tej chwili wszyscy sig zorientowali, tzn. samo-
rzady miast, gmin, powiatow, nawet Urzedy marszatkowskie,
ze sport jest najlepsza promocja i funduja stypendia. Mato
tego, to, ze pozyskaliSmy my pieniadze na budowg Powia-
towego Centrum Sportu i Rekreacji przy Zespole Szkoét nr
3, jest forma nagrody za znaczace osiagnigcia zapasnikow
oraz organizowanie duzych zawodow o znacznym rozgtosie.
Ministerstwo to dostrzegto i docenito. Tym samym tropem
podazaja inni. Jak podpatrujg, o sportowcow si¢ bardzo dba,
zeby tylko chcieli trenowac i reprezentowac dany teren.
Dlatego o naprawdg wybitnych zawodnikow jest bardzo
trudno.

Raczej wigc nalezy si¢ skupi¢ na naszym terenie. Tym
bardziej, ze tak pigknie si¢ teraz wszystko dzieje. Powstata
hala sportowa przy Gimnazjum nr 2 w Krasniku Fabrycz-
nym, ma by¢ u nas, sa plany na halg przy Gimnazjum nr 1
w Krasniku.

Mysle, ze najwyzszy czas, by w miescie, powiecie, a poprzez
powiat takze w gminach, dojrzata koncepcja systemu szko-
leniowego wytawiajacego najzdolniejszych, jako przysztych
uczniéw Szkoty Mistrzostwa Sportowego. Jest to zwiazane
z koniecznymi naktadami finansowymi. W kazdej szkole
nalezaloby potozy¢ mate zapasnicza, zatrudni¢ trenera-spe-
cjaliste.

I wtedy ja, odchodzac na emeryturg za 7 lat, moge zagwaran-
towac, ze Krasnik bedzie najlepszy w Polsce w tej dyscyplinie
sportu.

Podobna koncepcjg mozna opracowac dla innych dyscyplin.
Przy czym, gry zespotowe sa drogie. Lublin ma np. tylko
dwie: pitk¢ reczna i koszykoéwke. U nas np. mozna bytoby
postawié na pitke nozna i siatkowke. Sporty indywidualne sa
tansze, bo moze to dotyczy¢ nawet 1-2 zawodnikow.

Jak wyglqda trening zawodnikow? Jak to jest 7 tymi
saltami, ktore tak sprawnie wykonujq zawodnicy? Mnie
osobiscie to zachwyca :-)

Idealnie bytoby, zeby zaczynali juz uczniowie 2-3 klasy
szkoty podstawowej, najpierw w formie zabawy. W tej chwili
sa wakacje, ale przychodzi kilku takich chtopcow. Dzieci nie
maja wtedy Igku i wszystko moga wytrenowaé. W wieku
dorastania mlodziez zaczyna szybko rosna¢ i pojawiaja si¢
ktopoty z koordynacja ruchu, to za pézno na zaczynanie
treningOw.

A jak wyglada trening zawodnikow szkoty, liceum? Treningi
odbywaja si¢ 2 razy dziennie. Jesli w weekendy nie ma
zawodow, to oprocz tego, w sobotg zawodnicy maja saung
i bieganie, a w niedzielg — basen. Tak wigc nie ma wolnych
dni.

Odbywa sig to wigc kosztem ich Zycia osobistego?

To jest prawda, Zze poswigcaja sig. Ale wygrywaja. Poza tym,
maja okazj¢ bywac na cickawych obozach i wyjazdach.
Trzy tygodnie temu Damian Jakobezyk wrécit z obozu
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w Tadzykistanie, gdzie zwykty obywatel z Krasnika nie ma
szans nawet na pojechanie na wycieczke. Miat okazjg¢ poznaé
te kulturg.

Magda i Agata Pietrzykowny w tej chwili zawody w Hiszpa-
nii, w Niemczech. Teraz non-stop maja one zawody.
Sebastian Kotwica na obozie przygotowuje si¢ do mistrzostw
Europy do lat 17, a Sebastian Pawlak z Krystianem Misztalem
przygotowuja si¢ na obozie do mistrzostw $wiata do lat 20.
Wakacje to dla najlepszych czas licznych wyjazdow.

1lu zawodnikow obecnie trenuje?

Do chwili obecnej, do 1 wrzesnia 2009 roku, mamy 21 zawod-
nikow w Szkole Mistrzostwa Sportowego. 6 0sob odejdzie,
absolwenci, cz¢$¢ odejdzie z klas pierwszych z powodu
stabych wynikow w nauce, ale takze stabych wynikéw spor-
towych. Nie bgdziemy takze mieli tymczasowo warunkow,
jesli wyburzona zostanie stara hala sportowa.

Ilu pan ma trenerow? Kto trenuje zawodnikéw? Trene-
rzy w SMS, takze na innych, wezesniejszych szczeblach
ksztalcenia?

Trenujemy tylko my dwaj, ja i Jarostaw Kozak. Zabiegam w
tej chwili w jednej ze szkot o zatrudnienie od 1 wrzesnia 2009
roku absolwenta na staz. Te ograniczenia kadry sa zwiazane z
wysokoscia srodkoéw przyznanych nam przez miasto.

Z jakimi klubami SMS utrzymuje kontakty partnerskie?
Jakie sq tego korzysci?

Od lat utrzymujemy kontakty z Ukraing. Od 10 lat stosujemy
wymiang z zapasnikami ze Lwowa. Mamy kontakty

ze Stowakami z Koszyc. Byli tu u nas na obozie, jedziemy
prawdopodobnie na wspolny obdz w sierpniu w wysokie gory
do Szczyrbskiego Plesa.

A jakie sa tego korzysci? Podpatruja innych zawodnikow,
szybciej si¢ rozwijaja, pod wieloma wzglgdami. Nawet, jezeli
obecnie z powodu wyjazdow cierpi na tym okresowo nieco
nauka, to pdzniej absolwenci i tak dobrze sobie radza w zyciu
i na rynku pracy, zaden nie ma problemow z praca, czgsto
wyjezdzaja za granicg.

Wyjazdy szkoleniowe, zawody, w jakich zawodnicy biorq
udzial, w paru stowach. Ile dni w roku przecietnie spe-
dzajq zawodnicy na wyjezdzie? Ile zawodnik SMS, a ile
najwieksze ., stawy” i nadzieje zapasnicze SMS?

Mamy jako szkota 3 obowiazkowe obozy: w ferie zimowe,
wakacje 1 jeden planowany jest zwykle w grudniu przed
swigtami Bozego Narodzenia, jezdzimy do Zakopanego.
Poza tym, wyjazdy 3-dniowe na zawody, piatek-sobota-
niedziela.

Natomiast zawodnicy najwyzszej klasy maj a tych wyjazdoéw
duzo wigcej, np. Damian Jakdbezyk spedza ponad 200 dni
w roku poza domem, na obozach i zawodach. Agata Pietrzyk
w tej chwili mniej z powodu kontuzji.
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Czy klub LUKS Suples jest w stanie zatrzymac najlep-
szych zawodnikow u siebie? Co jest do tego potrzebne?

Na pewno finanse, sponsorzy. Jakiego rzedu bylyby to
potrzeby?

Sami jako klub nie jestesmy w stanie zatrzymac¢ nikogo.
Natomiast — tak jak to si¢ dzieje — pomocne jest stypendium
burmistrza, jakie w tej chwili otrzymuja Agata Pietrzyk i
Damian Jakobcezyk. Nie jest to jednak wystarczajace. Przy-
datoby si¢ obja¢ patronatem, nawet w mniejszych kwotach
miesigcznych, wigkszej ilosci zawodnikow.

Np. w Rudzie Slaskiej, skad pochodzi Otylia Jedrzejczak,
stypendia otrzymuje 18 osob.

Sa takze stypendia burmistrza czy starosty dla mtodych
zawodnikow. Ale w drobnych kwotach, 500 zt na p6t roku. Dla
14-, 15-latka to jest dobra zachgta. Natomiast potrzeby osoby
konczacej nauke na poziomie szkoly ponadgimnazjalnej sa
duzo wyzsze. Na sama optatg czesnego za studia na jeden rok
potrzebuja ok. 4 tys. zl, ale ponosza takze koszty zwiazane
ze zjazdami.

I uda sie utrzgymac Agate i Damiana w Krasniku

w barwach LUKS Suples?

W tej chwili maja podpisang umoweg do listopada 2009 roku.
Mysle, ze bedzie to utrzymane.

Problemem jest to, ze zgodnie z systemem punktowym przy-
znawania dotacji, potowg pieniedzy z puli miasta nalezatoby
oddawac zapasnikom, tak znaczace sukcesy osiagaja. A tak
si¢ nie dzieje.

A nie ma jakichs sponsorow, ktorzy chcieliby si¢ wlqczy¢?
Sponsorowanie nie ma jakich$ uregulowan prawnych, nie
ma przepisow, ktore by sponsorow wspomagaty. Nikt nie
wyktada wlasnych, prywatnych srodkow. Jest to catkowicie
oparte na dobrej woli, wigc dos¢ przypadkowe i w drobnych
kwotach.

Naszym sponsorem sa Zaktady Poligraficzne AJG, ktore
finansuja druk publikacji o sukcesach zapasnikow. Sa to
znaczne $rodki, dlatego klub krasnicki jako jedyny w Polsce
moze pochwali¢ si¢ tymi licznymi folderami, ksigzkami juz,
tak sa obszerne. I zachowywaé¢ od zapomnienia sukcesy
zawodnikow, dziataczy i trenerow.

Jakie plany na przyszlosé¢ wiqie pan 7 realnq perspektywq
powstania przy Zespole Szkol nr 3 Powiatowego Centrum
Sportu i Rekreacji? Plany budowy sq zaawansowane

w tym wzgledzie, Ministerstwo Sportu wpisalo to zadanie
do Krajowego Programu Inwestycji o szczegolnym zna-
czeniu, 7 przeznaczeniem na ten cel srodkow w wysokosci
ok. 6 min zlotych?

Plany sg pigkne. Liczg na szybkie powstanie obiektu. Teraz
buduje si¢ inaczej. To jest inwestycja, ktora si¢ rozpoczyna
z zabezpieczonymi pelnymi srodkami finansowymi. Kiedy$
zaczynato si¢ budowe i latami szukalo si¢ pienigdzy.
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Starostwo gwarantuje, Ze jesli nie pozyska Srodkow z Unii
Europejskiej lub innych dotacji, to zabezpieczy Srodki
z wlasnych zasobow, nawet zaciagajac kredyt. Nie mozna
zmarnowa¢é uzyskanej z takim trudem dotacji z Minister-
stwa w kwocie 6 min zlotych.

W obecnych projekcie tego nie ma, ale widziatbym takze
przy Centrum zaplecze hotelowe. Bedziemy organizowaé
duze imprezy, o jeszcze duzo wigkszym zasiggu niz obecnie.
Marzy mi sig przy tym obiekcie takze kregielnia na 4 tory,
wzorem funkcjonujacej obecnie w Janowie Lubelskim przy
ptywalni. Oraz strzelnica sportowa. W programie nauczania
Przysposobienia obronnego uczniow szkot ponadgimnazjal-
nych jest strzelanie z wiatrowki. Zaktadam, ze srodki uda sig
wygospodarowac na etapie przetargu. W tej chwili wyceny
przetargéw sa nizsze niz kosztorysy.

Nawet warto to uzupetié, jesli miatoby by¢ zwiazane

z konieczno$cia dotozenia jakich$ funduszy, trzeba bytoby
zrobi¢ projekt aktualny w zaspokajaniu potrzeb i za 10 lat,
a nie — przestarzaly juz w momencie zakonczenia inwe-
stycji, stwarzajacy juz na starcie funkcjonowania za male
mozliwosci.

Szczegolnie, jesli chodzi o zaplecze hotelowe. Mysle, ze
na hasto ,,internat sportowy”, Ministerstwo Sportu sktonne
bytoby dotozy¢ $rodki. Nie mozna opierac¢ si¢ na bursie,
poniewaz to nie jest juz w tej chwili nasz obiekt. Dyrektorka
bursy moze mie¢ wilasne plany zagospodarowania obiektu.

O czym Pan marzgy?

W pierwszym rzedzie, marzenie sportowe, to wlasnie
Centrum Sportu i rekreacji, by powstato jak najszybciej.
Jestem fanatykiem zapasow, wigc marzy mi sig, ze w kazdym
gimnazjum w powiecie krasnickim znajdzie si¢ mata zapa-
$nicza, beda prowadzone regularne zajgcia, a my jako Szkota
Mistrzostwa Sportowego bgdziemy przejmowali szkolenie
najlepszych zawodnikow, absolwentow gimnazjow, na bazie
Centrum. Wtedy o wyniki w zapasach sig nie bojg.

A marzenie osobiste, to, zebym mogt przynajmniej raz

w roku odwiedza¢ wnuki na Florydzie i rodzicow zigcia

w Atlancie.

Jakie wartosci w Zyciu Pan ceni?

Uczciwo$¢ w kazdym calu. Jesli co$ ludziom mowig,
obiecujg, to dotrzymujg tego. Ale tego samego oczekiwatbym
od innych w stosunku do mnie, np. od zawodnikow.

Co lubi Pan robi¢ w wolnych chwilach?

Niestety, tych wolnych chwil mam mato. Nawet w czasie
wakacji.

Np. w tej chwili powinienem by¢ juz na Florydzie u wnu-
kow, gdzie juz przebywa moja zona. A jeszcze wiele spraw
do zatatwienia przede mna.
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Czy ma Pan wielu przyjaciot? Pewnie nie sposob
wszystkich wymienic :-)

Mysle, ze tak. Na Swiecie mogg si¢ znalez¢ w wielu miej-
scach, przyktadowo, na Kaukazie, mimo Ze tam jest w tej
chwili wojna, i zawsze znajd¢ ludzi, ktorzy mnie przyjma
z otwartymi ramionami.

Wszedzie, gdzie jezdzg za granice, staram si¢ wobec tych
ludzi postgpowac uczciwie. Jezeli z kolei oni przyjezdzaja
do nas, staram sig¢ pod kazdym wzgledem zapewni¢ im jak
najlepsze warunki, bytowe, treningowe, pod wzgledem
rozrywek czy mozliwo$ci zobaczenia ciekawych miejsc.
Zawsze staram sig im pomoc. Szczegdlnie miatem do tego
okazje w dawnych czasach, gdy popularne byty ,,wymiany
handlowe”, staralem si¢ pomoc, by ich nikt w transakcjach
nie oszukal.

I mysle, ze wszedzie jestem mile przyjmowany. Mysle,
ze pana Zygmunta Kusiaka tez moge zaliczy¢ do grona
przyjaciol, poniewaz przez tyle lat wspotpracy ani on sig
nigdy na mnie nie zawiodt, ani ja na nim. W ciagu trzydziestu
paru lat.

Jaki jest Pana ulubiony prezent?
Najbardziej ulubione prezenty to ztote medale zawodnikow.
Lepszych prezentéw nie ma :-)

Jaka jest Pana ulubiona potrawa?
Zrazy z kasza gryczana i buraczkami. Zdecydowanie wolg
kasze niz ziemniaki i zawsze na wyjazdach o nig prosze.

Bardzo dzigkuje za rozmowe.

Jerzy Niec¢ - olimpijczyk z Seulu
1988

Ciekawe wspomnienia zgromadzil Jerzy Nie¢:

1985 — Korea Potnocna. Trzy tygodnie. Zabytkowe Swiatynie
buddyjskie, muzeum wojny. Przedstawienie teatralne, w
ktérym grato jednoczesnie 3000 aktordéw. Podréz w gory,
doline 1000 wodospaddw, nad Morze Zotte. Cigzkie treningi
z reprezentacja Korei Poinocne;.

1986 — Kuba. Wyjazd 2-tygodniowy. Pobyt w Hawanie i
kapiele w spienionym wodospadzie. Zgrupowanie w miej-
scowosci Santa Lucia, gdzie temperatura w dzien siggata 35
stopni Celsjusza. Mordercze warunki treningéw, gldwnie z
powodu wysokiej temperatury powietrza.

1986 — Stany Zjednoczone Ameryki Péinocnej. 14 dni.
Zwiedzanie Nowego Jorku. ,,Drapacze chmur”, przyjazny
amerykanski styl zycia. Wodospad Niagara. Treningi

w osrodku przygotowan olimpijskich z wy$mienitymi
warunkami do trenowania.

1984 —87. Kilkudniowe wyjazdy na zawody i wiele sukcesow
na skalg¢ miedzynarodowa: Szwajcaria, Mongolia, Holandia,
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Wegry, Bulgaria, Turcja, Grecja, Rumunia, Jugostawia.
1987. Francja. Mistrzostwach §wiata w Clermont Ferrand
i zdobycie brazowego medalu, co dato upragniona nominacje
olimpijska na wyjazd do Seulu.

1988 — Seul, Korea Potudniowa. Igrzyska Olimpijskie.
Wioska olimpijska wygladajaca jak male miasto, z pawilo-
nami mieszkalnymi. Kazda z ekip w oddzielnym pawilonie.
Na terenie wioski sklepy, gastronomia, dyskoteki, zaktady
fotograficzne itp. Czteropigtrowa stotowka serwujaca potrawy
wszystkich kuchni $§wiata. Imponujace obiekty sportowe,
sztuczna nawierzchnia i przepigckne ptywalnie.

Jerzy Nie¢ tak przedstawil swoje wrazenia z wyjazdu do Seulu
w wywiadzie udzielonym redaktorowi Gtosu krasnickiego
27 wrzesnia 2000:

— Jak wygladala wioska olimpijska?

—Termin ,,wioska” niespecjalnie oddaje wyglad tego osiedla,
wrgcz osobnego miasta dla olimpijczykow. Bloki mieszkalne
z 2-3-osobowymi pokojami, w ktorych zreszta po olimpiadzie
zamieszkali Koreanczycy, restauracje, dyskoteki.

Nas, przybyszow z bloku wschodniego, zachwycata wowczas
mozliwo$¢ ogolnego dostepu do wideo, automatow do gier,
bilarda. Tego u nas przeciez w ogoéle nie byto. No i kontakt
ze sportowcami z catego §wiata. Codziennie rano cala polska
ekipa spotykata si¢ na apelu, gdzie podsumowywano poprzed-
nie wystepy. Prowadzil je obecny prezydent, a 6wczesny
przewodniczacy UKFiT, Aleksander Kwasniewski.

— Czy mogliscie uczestniczy¢ w igrzyskach rowniez jako
widzowie?

— Nie byto to proste. Obickty znajdowaty si¢ czgsto

w odlegtosci kilkudziesigciu kilometrow. Ale udato mi si¢
by¢ na olimpijskiej ptywalni.

Fot. Wielokrotny
mistrz Polski, moje
ulubione

foto pana Jurka,
Jjak grecki heros :-)

Na Olimpiadzie

w Seulu

nie zdobyt medalu,
podobnie inni.
Zawodnicy uwazali,
ze byli

. przetrenowani”.




— Jakie wspomnienia z Seulu najmocniej zostaly panu

w pamieci?

— Na pewno ceremonia zakonczenia — dziesiatki tysigcy
ludzi, przemowienie Samarancha, sztuczne ognie. Trzeba
pamigtac, ze to byla specyficzna olimpiada. Po igrzyskach
w Moskwie 1 Los Angeles, zbojkotowanych najpierw przez
kraje kapitalistyczne, pdzniej socjalistyczne, wreszcie spotkali
si¢ przedstawiciele obu blokéw. Dlatego ogromna uwage
zwracano na sprawy bezpieczenstwa. Kazdy z nas miat
specjalny identyfikator z zapisem komputerowym. Gdyby
si¢ go zgubito, trzeba by chyba bylo wyjecha¢ z olimpiady.
Nawet spali$my z nim na szyi.
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Jerzy Nie¢ zakonczyt karier¢ w 1998 r., w 20-lecie dziatal-
nosci sekeji zapasniczej w Krasniku.

Ogotem w swojej kolekeji posiada pigédziesiat cztery medale
mistrzostw Polski w réznych kategoriach oraz ten najcen-
niejszy — brazowy za IIl miejsce na mistrzostwach $wiata
w Clermond Ferrand (Francja) w 1987 roku.

Otrzymat takze okoto czterdziestu pucharéw. Zdobycie tak
imponujacych sukceséw w sporcie byto wynikiem cigzkiej
pracy na macie, wielu mgczacych treningdw, wyrzeczen

1 poSwigcen.

Podczas swojej dwudziestoletniej kariery zapasniczej byt
wielokrotnie odznaczany.
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Wywiad, 24.06.2009 r.

Jak to si¢ zaczelo? Pana trenerzy od poczqtku kariery,

od pierwszego kontaktu 7 zapasami?

W mojej rodzinie nie byto tradycji sportowych. A zaczgto sig
to dosy¢ p6zno, w podstawowce. Jakkolwiek, wtedy dopiero
zapasy w Krasniku powstaly, jestem z nimi

od pierwszego dnia. Zachgcit mnie kolega, Sylwester Piatek,
ktéry dowiedzial sig, ze powstata w Krasniku sekcja zapasow
i mnie naméwit, zeby$my razem poszli na trening. I tak to si¢
zaczgto, w grudniu 1978 roku, w Szkole Podstawowej nr 2
w Krasniku Starym. Zajgcia prowadzit pan Aleksander
Ptatek.

Czy wspierali pana rodzice?

Rodzice podchodzili do tego bez jakiegos$ szczegodlnego
zaangazowania. Chodzito tylko o to, Zeby to nie kolidowato
ze szkola.

Ale jak pan zaczql osiqgad sukcesy, to juz chyba byli
dumni i si¢ synem chwalili?

Tak, potem si¢ sytuacja diametralnie zmienita. Tu o mnie
napisali, tam mnie pokazali. Nawet nie musieli si¢ chwalic.
To ludzie sami zaczepiali ich na ulicy, ze widzieli syna

w telewizji... czy... pisza o synu. Byli bardzo dumni.

Pana najwigksze osiqgniecia?

Moje najwigksze osiagnigcie to brazowy medal na Mistrzo-
stwach Swiata seniorow we Francji w Clermond Ferrand
w 1987 roku. Wtedy jako jedyny z reprezentacji zdobytem
medal. Rok wczesniej, w 1986 roku, w Budapeszcie

na Mistrzostwach Swiata senioréw bytem piaty.

Zreszta tez, jako jedyny z reprezentacji bytem w szdstce
ijako jedyny z reprezentacji juz wtedy zdobylem nominacje
olimpijskie do Igrzysk Olimpijskich w Seulu w 1988 roku,
zdobywata je pierwsza piatka. Jedyna przeszkoda mogtyby
by¢ tylko ktopoty zdrowotne, w sporcie rdéznie z tym bywa,
tym bardziej, ze zapasy to sport kontuzjogenny, ze tak
powiem. Muszg si¢ tu pochwali¢, ze w walce o piate miejsce
wygratem z Wegrem, Todem Gaborem, ktory na rok 1986 byt
aktualnym wicemistrzem Europy seniorow. Byto to

dla wszystkich duzym zaskoczeniem.

Jak wyglqdal trening? Mam przed oczyma pana zdjecia

g Cetniewa, jest pan na nim bardzo zmordowany.

Zapasy jako dyscyplina sportu sa dyscyplina bardzo cigzka.
Naprawdg trzeba wlozy¢ bardzo duzo wysitku, pracy, wyrze-
czen w to, zeby co$§ w zyciu osiagnac. Znam zawodnikow,
ktérzy, mozna nietadnie powiedzieé, tyrali na treningach,
a mimo to, nie udalo im si¢ osiagna¢ jakiego$§ znaczacego
wyniku. Trzeba wigc mie¢ i trochg szczgscia. Ale trzeba
wtozy¢ duzo pracy, pracy i jeszcze raz, pracy.
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Czytatem, Ze byl pan te; bardzo zwinny?

Powiem, Ze ja nie mialem tzw. talentu zapasniczego. To,
co osiagnatem, musiatem cigzko wypracowaé, wypoci¢ na
macie. Dlatego powtarzam jeszcze raz: praca, praca, praca...
Zreszta, nie tylko w zapasach. W kazdej dyscyplinie sportu
trzeba poswigcic¢ czg$¢ swojego zycia na treningi, wyjazdy,
obozy, zeby co$ osiagnac. Ale to si¢ oplaca.

Wyjazdy szkoleniowe, zawody, w paru stowach. Ile dni

w roku przecigtnie spedzal Pan na wyjezdzie?

W zasadzie, gdy wszedtem na poziom europejski, $wiatowy,
to obozy byly bardzo czgste. Dostownie, przyjezdzatem

do domu na 2-3 dni i znowu wyjazd na kolejny oboz. Nawet
w $wigta. Przez kilkanascie lat wyjazdow tylko raz bytem
na Swigta Wielkanocne w domu. Co prawda $wieta Bozego
Narodzenia mielismy okazje¢ spedza¢ w domu. Ale od razu
po Sylwestrze, juz 2 stycznia, jechato si¢ na ob6z. W domu
byto si¢ gosciem. Obozy, w migdzyczasie zawody, a to
migdzynarodowe, a to Liga Polska.

Czy juz zmienil pan w tym czasie stan cywilny?

Nie, bytem kawalerem, czasy najczgstszych wyjazdow,
to czasy Stali Rzeszow. Naprawdg moje zycie sportowe,
wyjazdy, zaczelo sig od czasu, gdy zdobytem po raz drugi
mistrza Polski juniorow, pamigtam, w Lublinie, i dostatem
propozycje przejscia do Stali Rzeszow, ktorej zawodnikiem
bylem 6 lat. A potem dopiero uktadatem zycie osobiste.

Co zwiedzil Pan dzigki zapasom i wyjazdom? Wiem,

Ze bardzo duzo. MoZe cos szczegolnego chcialby pan
podkresli¢?

Wazne, ze moja kariera toczyla si¢ za czasow komuny, wtedy
kazdy wyjazd na Zachod byt wielkim przezyciem. U nas nic
w Polsce nie byto, mozna powiedzie¢, bieda. A tam, jak si¢
weszto do sklepu, byto wszystko. Pamigtam, w Ameryce
po raz pierwszy, tak z tej rado$ci nie wiedziatem, co wybraé,
ze kupitem 5 par skarpet i ogromnie si¢ cieszytem.

W obecnych czasach jakikolwiek wyjazd na Zachod

czy do Ameryki to juz nie jest tak wielka atrakcja, bo u nas
w sklepach jest wszystko. Teraz wazne jest, co si¢ zwie-
dzi.

Oczywiscie, wyjazd jest finansowany, a nie kazdego stac.
Wigc jest to jaka$ gratyfikacja za wysitek. Bo na taki wyjazd
trzeba sobie zastuzy¢. Musiatlem si¢ niezle napracowac,
wygra¢ mistrza Polski. Selekcja byta bardzo szczegdtowa.
Trzy szczegbdlne wyjazdy.

Do Ameryki, wyjazd nad Niagarg. Nie da sig opisac, jak tam
jest pigknie. Zachgcam kazdego. Drugi wyjazd to Kuba. Kra-
jobrazy, ocean, niesamowite widoki. Trzeci moj egzotyczny
wyjazd to Mongolia. Miat miejsce w zimie. Bylo to tez za
czasow Stali Rzeszow, o ile pamigtam, nagroda za wygranie
klubowego mistrza Polski. Takze przepigkne widoki.
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Co pan robit po zakonczeniu kariery zapasnika?

Czy mial pan okazje pracowac jako trener? Czy Pana
talent i doswiadczenie byly wykorzystywane?

Dlaczego nie zwiqzal Pan swojej kariery zawodowej

z zapasami jako trener?

Po zakonczeniu kariery jezdzitem jeszcze jako trener, jako
sparringpartner, przez 2 lata, na obozy kadry narodowe;j

do Marka Garmulewicza, ktory byl moim nastgpca w mojej
kategorii wagowej. A ta kategoria chlubita si¢ wysokimi
wynikami, bo ja z kolei objatem schedg po Janku Gorskim,
ktory tez zdobywat medale na mistrzostwach Europy.

Mowi pan, Ze objgl po panu schede Marek Garmulewicz.
A nie bylo takiej sytuacji, Ze trener musial si¢ zdecydowad,
w kogo inwestowaé swdj czas i e moglo sig zdarzyé, Ze to
nie Marek Garmulewicz bytby dalej rozwijany w kierun-
ku robienia wynikow, lecz pan? Czy pan si¢ po prostu
wycofat?

Byta jedna taka sytuacja, ze wygratem mistrzostwa Polski
i wygralem z Markiem Garmulewiczem, aczkolwiek trener
Ciota stawial juz wtedy na Garmulewicza, ale wygratem
ja! W tej sytuacji ja bylem numerem 1, ktory miat jechaé
na mistrzostwa Europy. No i przygotowywalem si¢ do tych
mistrzostw, przechodzitem wszystkie obciazenia, natomiast
Marek trenowat luzno jako sparringpartner. Ja, ze tak powiem,
tyratem. I 3 dni przed wyjazdem dowiedziatem sig,

Ze na te mistrzostwa nie jadg ja, lecz Marek Garmulewicz.
Do dzisiaj mam o to do Leszka pretensje. Bo nie mam pretensji
o to, ze Marek pojechal, byt duzo mtodszy, mogt na niego
postawic. Ale trzeba byto ze mna na ten porozmawiac,

anie — przygotowywac mnie i w koncu oszukaé. Dostownie,
wtedy ptakatem. Prawdopodobnie byty naciski z gory, jak si¢
potem dowiedziatem, ale nie bede¢ w to wnikat.

To byt taki jeden przypadek.

Potem, gdy Marek wskoczyt jako numer 1 w tej kategorii,
zaproponowano mi, zebym Marka przygotowywal, poniewaz
Marek miat bardzo staby parter. I Marek przegrywat walki
w parterze, nawet z takimi zawodnikami, z ktoérymi i ja
wygrywatem. Natomiast moja silng bronia, ktorej si¢ kazdy
bat na $wiecie, byt parter. Byto to wtedy, gdy jeszcze trenerem
kadry byt trener Warchowiak Janek. Rzeczywiscie, 2 lata
»katowalem” Marka na obozach, przekazujac tajniki walki.
Dostownie, chtopak jeczal, piszczat, ale dato to efekty. Marek
nie tracit juz potem punktow, zdobyt dwa razy mistrza Europy,
potem zdobyt wicemistrzostwo $wiata. Czuje, ze dotozytem
swoja cegietke do jego wynikow. Marek jest obecnie trenerem
kadry seniorow i do dzisiaj to bardzo mito wspomina.

A czy Marek Garmulewicz jezdzil na Olimpiady i zdoby-
wal medale?

Marek byt chyba na trzech Olimpiadach. Ale medali nie
zdobyt. W sporcie duzo zalezy od szczeScia.
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Skoro wspolpracowat pan 7 Markiem Garmulewiczem,
dlaczego nie rozwinela si¢ pana kariera jako trenera?
Tzn. potem jezdzitem jeszcze jako trener makroregionu. Byt
tez krotki okres, gdy prowadzitem zajecia w Krasniku. Potem
sytuacja zdrowotna zmusita mnie do rezygnacji. Nie mogtem
¢wiczy¢ na macie, poniewaz miatem problemy ze stawami
kolanowymi. A niestety, w stylu wolnym wiele chwytow jest
tzw. ,,na kolanach”. Oczywiste jest, ze nie moglem

w tej sytuacji prowadzi¢ pracy trenerskiej, nie mogac ¢wiczy¢
pokazywac¢ zawodnikom chwytow.

O czym Pan obecnie marzy?

Marzy¢ mozna wiele. Na pewno chciatbym, zeby w Krasniku
wyroést kiedy$ taki zawodnik jak ja, a moze i lepszy.

Czy zawodniczka. Bo teraz sg takze zapasy kobiet i znaczace
sukcesy odnosi np. Agata Pietrzyk.

A co jeszcze? Wygrac ,,6” w totolotka :-)

A potem wszystkie marzenia konsumpcyjne, Ze tak
powiem, mozna zrealizowad. I zabraé Zone tam, gdzie si¢
bylo jako zawodnik.

Tak. Np. na Kubg :-)

A powiem, ze na Kubie mialem do$¢ niebezpieczny wypadek,
mogtem si¢ utopi¢. Wchodzilismy na molo bez porgczy,
siggajace gleboko w ocean, po ktorym spacerowaty kraby.

I my$my te kraby ganiali. I nagle, nie wiadomo skad, pojawita
si¢ wielka fala, ktora mnie z tego molo zmyta. Lecialem ze 2
metry jak piorko, po czym wpadtem do zatoczki. Pomogt mi
kolega. Cate ciato miatem pocigte przez rafe koralowsa. Caty
dzien nie mogtem do siebie dojs¢. Cate szczgscie, ze wpadtem
do zatoczki, a nie do otwartego oceanu. Tam tylko czekaty
rekiny. I rownie niebezpieczne moreny, weze wodne, ktore
zyja w rafach koralowych i zywig sig¢ migsem...

A to nieznany fakt 7 pana Zycia.

Czy ma Pan jakiegos idola sportowego? Czy jako np.
miody zawodnik mial pan jakiegos idola i chcial by¢ taki
jak on? Nie chodzi nawet o zapasy, lecz o jakies cechy,
wyniki.

Muhammad Ali. Ogladatem na obozie kadry film o nim.
Nie dos$¢, ze miat talent, to to wszystko jeszcze poparte byto
ciezka praca.

Talent to jedno. Ale cigzka praca jest najwazniejsza. [ wiele
wyrzeczen z tym zwigzanych. Jako mtody cztowiek miatem
wiele pokus: studniowki, wesela, przyjecia, z ktorych mu-
siatem catkowicie zrezygnowacé. Tylko mata. Na nic wigcej
nie bylto czasu.

Jakie wartosci w Zyciu Pan ceni?

Jest takie powiedzenie, Ze oprocz tego, ze cos cztowiek

w sporcie osiagnie 1 co$ zwiedzi, to jeszcze, ze sport ksztaltuje
charakter. Zdawatoby sig, ze ja trenujac sport walki,
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bedg uzywat sity na ulicy. Nie byto takiej opcji. Chyba, ze
byloby zagrozenie zycia czyjegos czy wlasnego.

Co innego stana¢ w obronie koniecznej, a co innego wdaé
si¢ w bijatyke.

Jakkolwiek sportowcy sa prowokowani do wykazania si¢
swoimi umiej¢tno$ciami, szczegodlnie przez osoby bedace
pod wplywem alkoholu. Sam bytem prowokowany pare
razy: O, zapasnik tam siedzi, niech pokaze, co umie. Trzeba
by¢ bardzo opanowanym i odpowiedzialnym. Trzeba mieé¢
madros$¢, cierpliwos¢, zachowac jasnos¢ umystu.

Co Pan lubi robi¢ w wolnych chwilach?
Zawsze lubitem shucha¢ muzyki. Lubig $piewac.

Wiem, Ze pan lubi spiewac i umie. Miatam okazje
przekonaé sig o tym wielokrotnie na imprezach
zapasniczych andrzejkowych :-)

Przyznam, ze ,,Bialy mis” byt wszgdzie §piewany. I na Kubie
iw USA, a nawet w Mongolii.

Jak teraz dba Pan o kondycje?

Poniewaz na mat¢ nie mogg chodzi¢ ze wzgledu na stawy
kolanowe, chodzg na sitownig. Jaki$ ruch jest mi potrzebny.
Kazdy sportowiec profesjonalny musi robi¢ jaki§ wysitek
fizyczny po zakonczeniu kariery. Bo w przeciwnym wypad-
ku mozna mie¢ powazne problemy z sercem. Wiem to od
lekarza.

Czy ma Pan duZo przyjaciot?
Mysle, ze mam.

Oczywiscie, taki pogodny i przyzwoity czltowiek to ma :-)

Jaki jest Pana ulubiony prezent? Gdy dostaje pan prezen-
ty, to co pana najbardziej cieszy?

Jesli chodzi o prezenty, powiem, ze kazdy prezent mnie cieszy,
ktéry od kogo$ otrzymam.

Jaka jest Pana ulubiona potrawa?

Lubig¢ kuchnig¢ wegierska.

Pamigtam, jak bylem na Olimpiadzie, mieliSmy bardzo
duzy wybor kuchni $wiata. Wybieralem potrawy z kuchni
wegierskiej.

Lubig tez potrawy z grilla. Generalnie, nie jestem wybredny,
ze czegos$ nie lubig. Ogdlnie, jestem migsozerny.

Moze ma pan grupe krwi 0, ktéra podobno lubi mieso.
Mam grupg 0 Rh-.

W jakim wieku sq obecnie Pana synowie? I czy interesujq
sig sportem?

Jeden chtopak zdat do klasy maturalnej, drugi — do szoste;j
klasy szkoty podstawowe;.
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Zaden z nich nie widzi siebie w zapasach jako dyscyplinie
sportu. Ja nic nigdy nie chciatem narzucaé na silg. Starszy syn
gra w koszykowkg, biega, réznie, chodzi na sitownig. Sporty
ogolnorozwojowe. Wazne, ze interesuje si¢ uprawianiem
sportu. Sport mlodziezy jest potrzebny. Szczegdlnie

w dzisiejszych czasach, w ktorych — powiem krotko — ta
mtlodziez jest staba. Wszelkie schorzenia krggostupa biorace
si¢ z nadmiernego siedzenia przy komputerze. Numer 1

w zyciu. Nawet u dzieci. Kiedys nie byto tyle chorob. Warunki
zycia i treningdw spartanskie, a mtodziez garngta si¢

do sportu. Na zapasy przychodzito pét Krasnika. A dzisiaj
maja $wietne warunki do treningdw i nie ma chgtnych.

Czyli jakies zrownowazenie. Zeby nie poswiecaé calego
wolnego czasu na komputery. Wiadomo, e w obecnych
czasach komputery sq wszedzie potrzebne, to dobrze,

Ze oni tacy swietni w ich obstudze.

Tak, tak. Chodzi o to, by obydwie te sprawy znalazty swoje
miejsce w ich zyciu. Chodzi o zdrowie tego mtodego cztowie-
ka, ktory sig rozwija, ksztaltuje. I jesli w tym wieku nie zazna
tego wysitku, sprawnosci fizycznej, to potem bedzie miat
powazne problemy zdrowotne, szczegdlnie na starsze lata.
Staby jest tez psychicznie, bo nie umie odpoczac.

A z braku zajecia, gdy komputer si¢ znudzi, moze tez siggac
po alkohol i narkotyki.

Dzigkuje serdecznie za rozmowe.
Ja tez dzigkujg za zaproszenie.

Agata Pietrzyk - najbardziej
utytulowana zawodniczka SMS

Urodzitam si¢ 21 lipca 1988 roku w Zgorzelcu. Swoja przygo-
de¢ z zapasami zaczetam w wieku 12 lat w klubie sportowym
UKS ,,Hutnik” Piensk. Przez 4 lata treningéw w tym klubie
nie miatam jednak jakich§ znaczacych osiagnig¢. Stawatam
co prawda na podium na pucharach Polski i turniejach
zagranicznych, ale to nie byly wyniki, ktoére zadowalalyby
mnie do konca. Miatam wigksze ambicje.

Pochodzg ze Zgorzelca i nigdy nie przypuszczatam, ze ,,przej-
d¢” do klubu tak daleko od domu. Chciatam si¢ rozwijac,
a LUKS ,,Suples” Krasnik spetniat wszelkie kryteria temu
sprzyjajace.

Mogtam trenowac 2 razy dziennie pod bacznym okiem
swietnych trenerow: Jarostawa Kozaka i Aleksandra Platka.
Wraz z siostra rozpoczety$my nauke w LO SMS od wrze$nia
2004 roku.

Patrzac z perspektywy czasu, zmiana barw klubowych
byta najlepsza decyzja, jaka podjetam. Juz po pierwszych
miesigcach widoczne byty efekty.
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Rok 2007 przyniost wiele mitych zaskoczen. Otworzyt si¢
worek z medalami. Poczynajac od zdobycia przeze mnie
tytutu Mistrzostw Polski Juniorek (Siedlce), przez srebrny
medal Mistrzostw Europy (Belgrad, Serbia 26.06 — 1.07.2007
1.) az po brazowy medal Mistrzostw Swiata Juniorek (Pekin,
Chiny).
Od tamtej pory moja dobra passa trwa.
W 2008 roku obronitam tytut zdobyty w Siedlcach i ,,dorzu-
citam” Mistrzostwo Polski Seniorek, co pozwolito mi po raz
kolejny reprezentowac nasz kraj na Mistrzostwach Europy
i Swiata. Rezultat z ME (Koszyce) byt dla mnie ogromnym
mitym zaskoczeniem. Stanglam na najwyzszym podium i
odstuchatam hymnu.
8 pazdziernika 2008 wyjechatam na Mistrzostwa Swiata
Seniorek do Pekinu, gdzie zdobytam 3 miejsce.
Marza mi si¢, oczywiscie, Igrzyska Olimpijskie...

Agata

Agata i Damian zostali mianowani ,,Ambasadorami Krasnika”
przez burmistrza Piotra Czubinskiego w dniu 11 listopada
2008 roku.

Wywiad, 25.06.2009 r.

Jak to si¢ zaczelo? Twoi trenerzy od poczqtku kariery,

od pierwszego kontaktu 7 zapasami?

Moja przygoda z zapasami zaczeta si¢ w 2000 roku. Pierwszy
raz z ta dyscypling sportu miatam do czynienia podczas
pokazow zapasniczych w mojej szkole. Wowczas zaimpo-
nowata mi sprawno$¢ akrobatyczna zawodnikoéw. Kolezanka
z tawki zaproponowata mi, aby$my wybraly si¢ na trening
i tak juz zostato.

Czy wspierali cie rodzice?

Poczatkowo mama nie byta za. Stwierdzilta, ze to nie jest sport
dla dziewczyn, ale tata pocieszat ja, ze trochg potrenujg i si¢
tym znudzg. Teraz oboje mnie wspieraja i ciesza si¢ z kazdego
mojego osiagnigceia.

Agata Piet[zyk wh~

Y

1l m. Mistrzostwa Swiata
Seniorek Tokio 2008

Mistrzyni Europy
Juniorek
Koszyce 2008

My =



Twoje najwigksze osiqgniecia?

Ostatnim moim najwigkszym osiagnigciem bylo zdobycie
Mistrzostwa Europy juniorek. To byt dla mnie ogromny
sukces, zwlaszcza, ze odstuchatam hymnu Polski, stojac na
najwyzszym stopniu podium. Udato mi sie takze zdoby¢
brazowy medal na Mistrzostwach Swiata seniorek.

Jak wyglqda trening? Jak dbasz o kondycje?

W sumie cigzko powiedzie¢. Nie mam jakiego$§ schematu
odnosnie treningdw. W zapasach zawodnik musi dbac o sitg,
technike, taktyke, wytrzymatos¢. Wszystko jest wazne. W
klubie trenuj¢ dwa razy dziennie, na obozach nawet trzy.
Dlatego jakos specjalnie nie musze¢ dba¢ o kondycje¢, sama
si¢ utrzymuje.

Wyjazdy szkoleniowe, zawody, w paru stowach. Ile dni

w roku przecigtnie spedzasz na wyjezdzie?

Generalnie caly czas jestem na obozach. Bez poswigcen nie
ma wynikow. W sumie rocznie spedzam na wyjazdach prawie
300 dni. W domu jestem gosciem.

Co zwiedzilas dzigki zapasom i wyjazdom? Gdzie juz
bylas?

Zwiedzitam juz troche $wiata. Wigkszo$¢ panstw Europy,
cze$¢ Azji i Ameryki. Polske to przejechatam juz chyba
wzdhuz i wszerz.

Jestes Ambasadorem Krasnika. Kiedy podpisalas umowe,
co zyskatas na tej umowie? Czy mialas juz okazje
promowac miasto Krasnik i powiat krasnicki, a jesli tak —
to gdzie i w jaki sposob?

Burmistrz miasta Piotr Czubinski wspiera finansowo mnie
i Damiana Jakobczyka. Podpisalismy umowe w listopadzie
2008 roku. Staram si¢ jak najlepiej reklamowac¢ miasto Kra-
$nik, gdzie si¢ tylko da. Zaréwno na wszystkich imprezach
w Polsce, jak i za granica. Na zawodach wszelkiej rangi.
Od mistrzostw Polski po mistrzostwa $wiata.

Jakie masz plany na przysztosé?

Moje plany na najblizszy czas, hm........ mam zamiar tre-
nowac 1 wystartowaé na igrzyskach olimpijskich. A potem
zobaczymy.

O czym marzysz?

Jak kazdy sportowiec, marz¢ o starcie na IO, a jak jeszcze
by si¢ udato zdoby¢ medal, to juz bym byta w sidédmym
niebie. Ale czas pokaze, bede robita wszystko, zeby mi sie
udato spelni¢ marzenia. A odno$nie marzen prywatnych, to
tajemnica.
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Twdj idol sportowy?

Nie mam w sumie takiej osoby. Dla mnie kazdy cztowiek,
ktory trenuje i poswigca sig dla sportu jest wielki.

Jak to zaspiewat wokalista zespotu 1 8L — szacunek dla tych,
ktérzy poswigcaja zycie dla swoich marzen, oni od dawna
sa na szczycie.

Jakie wartosci w Zyciu cenisz?

Dla mnie najwazniejsza jest rodzina i przyjaciele, ktorzy sa
przy mnie i mnie wspieraja. Zreszta, z wiekiem zmieniaja si¢
priorytety. Nie wiem, co to bedzie za parg lat.

Co lubisz robi¢ w wolnych chwilach?

Generalnie nie mam duzo wolnego czasu, ale staram sie
go poswigci¢ znajomym i rodzinie. Kazdemu cztowiekowi
przydaje si¢ jakas ,,odskocznia” od codzienno$ci, w moim
wypadku, od trenowania. Lubi¢ czytac¢ cickawe ksiazki. To
mnie odstresowuje bardzo.

Czy masz duZo przyjaciot?

Nie liczy sig ilos¢, ale jako$¢. Biorac pod uwagg, ze z dziew-
czynami spedzamy razem duzo czasu na obozach, jesteSmy
prawie jak rodzina. Mozemy zawsze na siebie liczy¢.

Twdj ulubiony prezent?
Nie ma takiej rzeczy. Jak dostajg go szczerze, to kazdy jest
ulubionym.

Twoja ulubiona potrawa?
Pod tym wzgledem jestem dziwakiem, heh, nie jadam wa-
rzyw, jestem migsozerca. Uwielbiam migso w kazdej postaci,
a ulubiona potrawa hm... chyba kazda mojej mamy. Duzo mi
do szcze$cia nie potrzeba.

Dzi¢kuje serdecznie za rozmowe.
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Damian Jakoébczyk - wielokrotny
mistrz Polski

Uprawianie zapasow rozpoczatem w 2000 r. w Skorczycach.
W tym wiasnie roku powstat Uczniowski Klub Sportowy.
Inicjatorem jego zatozenia byt dyr. Henryk Kowalczyk.
Moje treningi odbywaty si¢ pod okiem trenerow: Krzysztofa
Dwornikiewicza i Jerzego Puacza. Juz na moich pierwszych
zawodach odniosltem sukces, zajmujac pierwsze miejsce

w kategorii wagowej 46 kg.

Na tych zawodach zostalem zauwazony przez trenera Alek-
sandra Platka, ktory zaproponowat mi kontynuowanie nauki
w Publicznym Gimnazjum nr 1 w Krasniku i uczgszczanie
na treningi w profesjonalnym klubie sportowym FKS Stal
Krasnik. Od czasu przyjgcia tej propozycji zaczalem trenowac
pod nadzorem Jarostawa Kozaka, odnoszac liczne sukcesy.
W 2002 r. zdobylem brazowy medal na OOM, a rok p6zniej
zostatem mistrzem Polski kadetow. Jako reprezentant Polski
na Mistrzostwach Europy w Macedonii zajatem X miejsce.
Po ukonczeniu gimnazjum kontynuowatem naukg w LO
SMS przy Zespole Szkot nr 3, gdzie treningi odbywatly sig
dwa razy dziennie.

Moimi dalszymi powazniejszymi osiagnig¢ciami byty:
brazowy medal MP Junioréw 2006,

ztoty medal ME Seniorow 2007,

srebrny medal MMP 2007,

ztoty medal MP Seniorow 2008,

ztoty medal MMP 2008.

Zapasy w moim zyciu odegraly bardzo wazna rolg. Zachgcam
wszystkich do uprawiania tej dyscypliny sportu, poniewaz
ksztattuje ona osobowos$¢ i charakter cztowieka. Wszystkim,
ktorzy przyczynili si¢ do odniesionych przeze mnie sukcesow,
pragng serdecznie podzigkowac.

Damian

Damian Jakébcezyk takze podpisal w dniu 11 listopada
2008 umowe sponsorska z burmistrzem Piotrem Czubin-
skim na funkcj¢ ,,Ambasadora Krasnika”. W wywiadzie
ponizej podkresla swoja wdzigczno$é, poniewaz dzieki
otrzymywanej kwocie netto 1000 zl miesi¢cznie moze
oplacaé¢ swoje studia i utrzymywa¢ sie, nie obciazajac
budzetu rodziny posiadajacej gromadke dzieci.

Wywiad, 3.07.2009 r.

Jak to si¢ zaczeto? Twoi trenerzy od poczqtku kariery,

od pierwszego kontaktu 7 zapasami, poczynajgc od trenera
w sgkole podstawowej?

Zacze¢to si¢ w Skorczycach. Kolega mi powiedzial, ze sa
zapasy 1 wybralem sie do Skorczyc. Tam trenowal chtopcow
Krzysztof Dwornikiewicz, trener z Urzedowa, i Jerzy Puacz.
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Zawsze od dziecka chciatlem trenowac zapasy. Bylo nas
trzech, przewracali$my sie migdzy soba, dziadek urzadzat
nam sparringi, kazat, ten tego przewroci, ten tego. Pojechatem
na trening. Po pierwszym treningu spodobatem sig trenerowi
i zapytal, czy pojadg za 2 tygodnie na zawody. Akurat byta
liga mtodzikéw. Krasnik, Urzedow, Skorczyce, Stroza.

No i na drugi trening juz zaciagnalem starszego brata.
ZaczeliSmy trenowac.

Pierwszy turniej byt w Skorczycach. Wygratem ja i moj brat.
Zauwazyl nas trener Platek z Krasnika.

I powiedzial, ze za dobre wyniki da nam jedna mate
do Skorczyc. Przywiozl taka mate. I tak si¢ zaczgto. Pozniej
4 rzuty wygratem. Trener mnie namawiat od razu do Krasnika.
Starszy brat byt z rocznika ’85 akurat szedt

do liceum. On poszedt do liceum, a ja stanatem na rozstaju.
No bo do Skorczyc chodzitem do Kepy do gimnazjum, bytem
mtody, nieobeznany, na dodatek miatem niemiecki.

Ale zdecydowatem si¢ pdj$¢ do Krasnika. MieszkaliSmy
z bratem w internacie. | kariera szybko si¢ rozwijata. I na
razie nie zatujeg.

Czy wspierali cig rodzice?

Tak, rodzicom bardzo duzo zawdzigczam. Do dnia dzisiejsze-
go sa moimi najwigkszymi kibicami, tata interesuje si¢, mama,
dziadkowie nawet. W sporcie, moze nawet w tej dyscyplinie,
duzo zalezy od rodzicow. Przychodzi duzo mtodszych kole-
gow. Probowatem nie raz rozmawia¢ z rodzicami mtodszych



zawodnikdow, ze to nie jest od razu. Rodzice, tak jak w pitce
noznej, sa od razu nastawieni na pieniadze, chcieliby, Zzeby
dziecko zarabiato. Ale wiadomo, ze jak cztowiek sig zaszczepi
sam i to pokocha — naprawdg, trzeba pokocha¢ — to nic nie
jest w stanie go juz praktycznie od tego odciagnac.

Ale rodzice graja w tym duza rolg, gdy wspieraja. Wiadomo,
ze na wsi mieliSmy duzo pracy, pole. Rodzice inaczej to pla-
nowali, a my we trzech poszliSmy do internatu i pomagali$my
tylko w weekendy, ile moglismy.

A jakie sq twoje najwieksze osiqgnigcia? Najwazniejsze
tytuly?

Do tej pory to 7 razy wygratem mistrzostwa Polski, w réznych
kategoriach wickowych. Wygratem juz 3 razy pod rzad w
seniorach, od 2006 roku, zaraz, gdy przyszedtem po juniorach.
W tym roku w marcu takze wygratem tytut mistrza Polski.
Poza tym, 2 razy bratem udzial w mistrzostwach Europy,
bytem 10 w 2003 roku w Skopje Macedonia, bratem udziat
w kilku turniejach migdzynarodowych. Nie zawsze pierwsze
miejsce jest najwazniejsze. Nieraz cztowiek jest 3 na turnieju,
ale w mocnej obsadzie, i tez ma satysfakcj¢. Ostatnio bytem
w Kirgistanie, zajatem 8 miejsce, ale wygratem 3 mocne
walki, m.in. wygratem z wicemistrzem Europy i z mistrzem
Azji, ktory byt na Igrzyskach Olimpijskich. Nieraz cztowiek
si¢ bardziej cieszy z takiej walki niz z wygrania mistrzostw
Polski. Obsada byta duza, 43 zawodnikow.

A jak wyglqda trening? Jak dbasz o kondycje?

Treningi w zapasach sa cigzkie, bo sa ogdlnorozwojowe. Trze-
ba by¢ porozciaganym, liczy si¢ takze zwinno$¢, szybkosc,
technika, sita. Trzeba dozowa¢. U kazdego zawodnika na co
innego ktas¢ nacisk. Bo jeden jest bardziej porozciagany,
drugi silniejszy. Z tego, co widzg, jak jezdzg¢ po obozach
kadry, nasze treningi sa naprawdg cigzkie i czgste, 2-godzinne,
2 razy dziennie, do tego dochodza zajgcia w weekendy. Czas
jest wypetniony.

I trudno to pogodzi¢ 7 naukq?

No tak. Klasa sportowa. Przychodzili$my po treningu

na zajgcia zmgezeni, dostownie, spalismy.

Nauczycielki nie wiedziaty, co si¢ dzieje. Sportowcy, a tu
zero energii. A wszystko zostawalo na macie, caly magnez
wyplukany. Trzeba by¢ naprawde wypoczetym, zeby sig
pouczy¢.

Wyjazdy szkoleniowe, zawody, w paru stowach. Ile dni

w roku przecigtnie spedzasz na wyjeidzie?

Teraz, jak jestem w kadrze, bytem podciagni¢ty do kadry
olimpijskiej, to w ubiegltym roku bylem 250 dni, w tym
szykowato mi si¢ 200 dni, ale teraz nie wiadomo, jak bedzie,
bo doznatem kontuzji.
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Co zwiedziles dzieki zapasom i wyjazdom? Gdzie juz
byles?

Jedno, co jest z zapasOw najpigkniejsze, to nie te pieniadze,
ale wlasnie wyjazdy, gdzie cztowiek co$§ zobaczy, zwiedzi.
Naprawdg, nigdzie bym nie wyjechal, nie miat okazji zwiedzi¢
Europy, bytem w Ameryce, w Kanadzie.

Teraz mial miejsce najpigkniejszy wyjazd w calym moim
zyciu, do Kirgistanu w Azji. Tak nas ugoscili, kraj biedny, ale
goscinny bardzo. Duzo trenowatem, duzo zyskatem. BylisSmy
tam 3 tygodnie. Tam jest catkiem inne zycie. Ludzie maja
mato, ale si¢ ciesza. Inaczej wyglada dzien. Nie ma pogoni.
Jezdza na koziotkach, osiotkach, czym sig da, kucykach. Pasg
kozy, krowy. Poznaje si¢ inna kuchnig: 3 razy dziennie przez
3 tygodnie baranina. Fakt, ze po tygodniu miatem do$¢ :-)
Teraz baraniny pewnie nie zjem z 10 lat :-)

Jestes ,Ambasadorem Krasnika”. Kiedy podpisales
umowse, co zyskales na tej umowie? Czy miales juz okazje
promowac miasto Krasnik i powiat krasnicki, a jesli tak —
to gdzie i w jaki sposob? I czy ci sig oplaca ten ambasador,
czy daje jakqs gratyfikacje finansowq, ktora wspiera twoje
wydatki zwiqzane z rozwojem kariery?

Powiem, Ze duzo mi to pomoglo. To pierwszy rok, kiedy
zaczalem zarabia¢ powazne pieniadze, bo dostaje 1000 zt
na czysto miesi¢cznie. Moge sobie pokry¢ studia,

od rodzicow nic nie wolam.

Jesli chodzi o to reklamowanie, czlowiek stara sig, ile moze.
Na podium staje si¢ w trykocie z napisem Krasnik, chce sig jak
najwigcej chodzi¢ w dresach z napisem Krasnik. To jest mato
medialny sport, mato mediow przyjezdza na zawody. Nawet
jesli przyjezdzaja, to jest kwestia 10-15 sekund transmisji
w telewizji. Staramy sig, na ile mozemy.

Rozdajemy plakaty, foldery. Trener bardzo duzo sig stara

o te materialy.

Przeprowadzane sa wywiady, dzigkuje si¢ wladzom. A jest
naprawdg za co. Burmistrz bardzo duzo tu pomdgt. Inaczej
nie bytoby mnie juz dawno w Krasniku, bytbym w Lecznej,
bo miatem propozycje juz od kilku lat, jeszcze od czasow
juniora. Proponowali mi wigksze pieniadze.

Ale ja mam sentyment do Krasnika, do trenera. Mam bardzo
dobrego trenera, Ukrainca, Jarostawa Kozaka. Bardzo go
cenie. Malo takich trenerow w Polsce, a moze i na §wiecie.
Dobrze mi si¢ z nim wspoltpracuje. Mysle, ze dzigki niemu
tak daleko doszedtem. Trenerzy czgsto nie potrafig podejsé
do zawodnika. Nie raz bylo zatamanie psychiczne. Nie ma
pienigdzy, nie bedg trenowat.

Moi koledzy wyjechali do Anglii, starsi, praktycznie wszyscy.
Ja jestem najstarszy, podciagam mtodszych. I teraz muszg
non stop wyjezdza¢ na obozy kadry, zeby zdobywac jakies
doswiadczenia. W Krasniku dalej nie mogg si¢ rozwijac.

Co trener mi pokazat, to umiem, ale teraz muszg to szlifowaé
z lepszymi, lepszymi...
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Jakie masz plany na przysziosé? Wspominales,

Ze studiujesz. Na AWF?

Tak, na AWF w Rzeszowie. Jestem z mtodszym bratem.
Bylem z Agata Pietrzyk, wlasnie zrezygnowala.
Janarazie ciagng, ale jest naprawde trudno pogodzi¢ sport
i nauke w Polsce, przynajmniej na AWF-ie. Bo przewaznie
nauczycieli akademickich nie obchodzi w ogéle, Ze jestem
obciazony. Podchodzi si¢ z pismami, wynikami, nie ma to
znaczenia. [ jak tu by¢ 200 dni w roku na zgrupowaniach
ijednocze$nie na zjazdach na studiach? I jest to nieraz bardzo
uciazliwe, jecha¢ na drugi koniec Polski na 1 dzien. Tym
bardziej, ze trener kadry tez ma swoje wymagania. I on tez
jest rozliczany z wynikow zawodnikow. I tez nie chce mnie
puszcza¢ na zaliczenia. Ostatnio nie bytem na uczelni, teraz
oboz i nie wiem, co sie bedzie dziato.

A ostatnio w ogole doznatem kontuzji, stwierdzono ztamanie
kregu szyjnego C-5. Chodzitem w kotnierzu. Robitem
rezonans, tomografig¢. Wyszto, ze mam przepukling krazka
migdzykierunkowego z uciskiem na rdzen. Kark wyglada
jak u 30-, 40-latka.

O czym marzysz?

Moim marzeniem jest wyjecha¢ na Igrzyska Olimpijskie,
pozna¢ atmosferg, zobaczy¢. Myslg, ze to marzenie kazdego
sportowca.

Twdj idol sportowy?

Maksymilian Witek. Bylem nim zafascynowany od poczatku.
Weczesniej, jak jeszcze Maksa bardzo nie znalem, miatem
kontakt z Jackiem Glogowskim, z pobliskiego Ludwinowa.
Tato do niego zawsze mowil, zabierz mi chtopakow na
trening, niech si¢ rozciagaja, robia pompki. I on nas zabierat.
I jego podpatrywatem. Teraz ma sig¢ tez idoli na §wiecie. Ale
najwazniejszy byt Maks. Jest zrbwnowazonym zawodnikiem,
duzo skorzystatem z przygladania sig, jak walczy. Jezdzitem z
nim na obozy kadry. Opiekowat si¢ mna, pilnowal, pokazywat
chwyty. Duzo mu zawdzigczam.

Jakie wartosci w Zyciu cenisz?
By¢ honorowym, szczerym. Co jeszcze...

To sq bardzo wazne wartosci, wystarczy.

Co lubisz robi¢ w wolnych chwilach, ktorych masz mato?
W lecie lubig chodzi¢ an grzyby, z tata zawsze chodzitem rano,
od dziecka. Takze przebywac jak najwigcej z kolegami. Nie
wywyzszam si¢. Kazdego rowno traktuje, czy z mtodszymi,
czy ze starszymi, nawet z dzie¢mi.

Wida¢ to i tu w rzecgywistosci :-) I na zdjeciach zawsze

taki zrownowazony, spokojny, odpowiedzialny. Widad,
Ze rzecgywiscie sie nie wywyziszasz mimo osiggnigc.
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Czy masz duZo przyjaciot?

Mysle, ze mam duzo przyjaciot. W dzisiejszych czasach trud-
no o takiego prawdziwego przyjaciela. Kazdy ma jakie$ swoje
sprawy. Ale mam takiego tu na miejscu, mam w kadrze.

W kazdym jakims$ srodowisku, gdzie przebywam, mam jakie-
gos$ bliskiego kolege, zeby porozmawia¢. Dzwonia koledzy
i stad i z Krasnika i zza granicy. Kontakt z otoczeniem tapig
bardzo dobrze, nie narzekam.

Twdj ulubiony prezent?

Najbardziej lubig pamiatki, zeby cos zostato po tym wyda-
rzeniu. Nawet jak z zawodow dostatem zegarek z wygrawe-
rowanym napisem ,,Mistrz Polski”, to on pierwszy rok lezal,
nie dotykatem go :-) lezat. Potem oczywiscie zaczatem

w nim chodzi¢. W zapasach nie ma jakich§ szczegolnie
drogich nagrod.

Najwazniejszy jest dla mnie medal, puchar i dyplom. Kiedy$
miatem wybdr na zawodach na Biatorusi: buty Nike albo
puchar, jak kto§ wybrat buty, to nie dostawat juz pucharu.
Puchar nie byt zbyt imponujacy, raczej z tych mniejszych.
Ale wybratem puchar, bo bgde miat pamiatke, a buty sig
zniszcza w ciagu roku i bedzie po pamiatce.

Twoja ulubiona potrawa, np. gdyby ktos mial dla ciebie
zrobi¢ kolacje, to co by ci najbardziej smakowato?

Nie jestem wybredny. W Kirgistanie ostatnio smakowato mi
wszystko, na Ukrainie wczesniej tez si¢ dostosowatem.
Tym bardziej, ze jest nas w domu duzo: czwodrka rodzenstwa
i rodzice. I co mama przygotuje, jemy bez grymaszenia...

Ale moZe lubisz cos szczegolnie? Moze lody? Moj mqz

np. uwielbia sledzie :-)

O! krokiety z grzybami i kapusta i barszczykiem. W Wigilig
zawsze prosze¢, zeby mama przygotowata duzo, zebym miat
na cate Swicta.

Dziekuje ci serdecznie za rozmowe.

Fot. Wizja planowanej inwestycji Powiatowego Centrum Sportu
przy Zespole Szkol nr 3 w Krasniku. Oni wszyscy i dziesiqtki
innych zawodnikow, dyrektor naczelny szkoly Andrzej Ciupak,
dziatacze klubu i samorzqdowcy przyczynili si¢ do tego sukcesu
materialnego sportu w ZS nr 3 i klubie LUKS Suples :-)
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INSPIRACJE —- MOTYWACJE :-)

Dzis slowa piosenki Wolnosé, Marka Grechuty, mojego idola muzycznego i nie tylko :-) Jak Wanda Loskot okreslita jej
tre$¢, to kwintesencja wysokiej samooceny.
Mnie inspiruje do przemyslen wiele piosenck Marka, ale dzi$ juz czas udostgpni¢ méj magazyn Tobie, drogi Czytelniku :-)

Krasnik, 27 wrzesnia 2009 roku, godz. 2:42 :-)

Ach, ta moja ulubiona astrologia wg nauk Wojtka J6zwiaka, dzien ksigzycowy 12°51° Koziorozca powietrze otwierajacy
Poczucie sily i mocy. Dzialanie z rozmachem. Wszystko dzieje sie w wielkiej skali. Trudno usiedzie¢ na jednym miejscu,
konieczne jest wyjscie w szerszq przestrzen. Czas sprzyja dziatalnosci publicznej i wyruszaniu w droge. Dziejq si¢ wydarzenia
przekraczajqce zwyklq miare; ustepujq watpliwosci i obciqzenia emocjonalne. Objawia si¢ poczucie misji, chetnie mowimy:
,wiem”, , jestem przekonany”, ,,mam racje”.

Grazyna Dobromilska

Narek Grechuta
Wolnoscé

Gdy widzisz ptaka w locie jak wolny jest
Jak plynie sobie, az po nieba kres.

Wiedz — niebo bywa pelne wichrow i burz
A z lotu ptaka juz nie widac roz.

Bo wolnos¢ — to nie cel lecz szansa by
Spetni¢ najpigkniejsze sny, marzenia.
Wolnos$¢ — to ta najjasniejsza z gwiazd
Promyk stonca w gesty las, nadzieja.

Wolno$¢ to skrzypce z ktorych dzwigkow cud
Potrafi wyczarowa¢ mistrza trud.

Lecz kiedy zagra na nich staby gracz

To stychac bedzie tylko pisk, zgrzyt, ptacz.

Bo wolnos¢ — to wsrdéd madrych ludzi zy¢
Widzie¢ dobro¢ w oczach ich i szczescie.
Wolno$¢ — to wérod zycia gor i chmur

Poprzez kazdy bor i mur znac przejscie. Zwycigstwa, madrosci, prawdy 1 mitos¢
Spokoju, szczgscia, zdrowia i godnosci.

Wolno$¢ 1$ni wérod gatezi wielkich drzew Wolnos$¢ to diament do oszlifowania

Ktore pna si¢ w stonce kazda w swoja strong. A zabtys$nie blaskiem nie do opisania.

Wolno$¢ brzmi jak radosny ludzi §miech

Ktoérzy wolno$¢ swa zdobyli na obrong - Wolno$¢ to takze 1 odpornosc¢ serc

By na zta drogg nie probowacé zejsc.
Bo sa i tacy, ktorzy w wolnos$ci cud
Potrafia wmiesza¢ swoich sprawek brod.

A wolno$¢ — to krolestwo dobrych stow,
madrych mysli, pigknych snow,

to wiara w ludzi.

Wolnos¢ — ja wymyslit dla nas Bog

aby czlowiek wreszcie mogt

w niebie si¢ zbudzic.
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