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Kazdy ma szanse na stworzenie siebie. Wszystko, co jest nam do tego potrzebne,
znajduje sie w nas samych: samoswiadomos¢, wola, wyobrazZnia, sumienie i intuicja.

/7)l‘oga do siebie, wona Najewska-Opielka, str. 125/

Grazyna Dobromilska

Chcesz zrzuci¢ 40 kg w ciggu roku? A Vel
Ze mng to mozliwe :-) str. 56 Od Ciebie zalezy, jakg decyzje podejmiesz i kiedy

Jezeli popetnitas jakis bfqd, zawsze jest Ci dana jeszcze jedna szansa,
mozesz rozpoczgc od nowa, od dowolnego momentu, porazkg nie jest
upadek, ale pozostawanie w dole. /Mary Pickford/ str. 22

Renata Marczewska
Mapa wizualizacji marzen wg przepisu ezoteryka
Temat wizualizacji marzen jest bardzo popularny. Stuzy ona pomaganiu

naszej podswiadomosci w osigganiu celéw. Najblizszy czas jej tworzenia
przypada na 4 kwietnia 2011 roku /.../ str. 48
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Witam Cie serdecznie

Przygotowatam ponownie wspdlnie z autorami wiele cieka-
wych tresci, zgodnych z mojq ideq Psychologii Sukcesu.
Przypomne jq Tobie jeszcze raz, bo w tzw. miedzyczasie ona
ewoluowata w kierunku jak najlepszej kolejnosci punktow
doprowadzania swojego zycia do petnej harmonii :-)

Po kolei, jakie zadania stojqg przed tobgq:

1. Uporzqdkowac emocje zalu i nienawisci
2. Wyznaczy¢ cele

3. Rozpoznac talenty

4. Pracowac pod okiem wybranego trenera
5. Dbac o relaks kazdego dnia

Przede wszystkim, nalezy zaczqc od poradzenia sobie
zemocjami zalu, wstydu, nienawisci, pretensji. Stuzy temu EFT
i Radykalne Wybaczanie i sq to state dziaty magazynu.

Wydaje mi sie, ze nadal za mato spopularyzowana jest

w Polsce metoda EFT (Emotional Freedom Techniques, czyli
Techniki Emocjonalnej Wolnosci). A jest to metoda niezwykle
skuteczna. W sposob tatwy pozwala rozprawic sie zdemonami
przesztosci, ktore dajg o sobie zna¢ w codziennym Zzyciu od-
czuwaniem bolu i réznymi ograniczeniami, fobiami, ktérych
natury nie rozumiesz. EFT jest tak skuteczne na dany, konkretny
problem, ze pozwala sie go pozbyc raz na zawsze. Z tym,
ze z EFT warto sie zaprzyjaznic i wigczyc do swoich codziennych
zajec, bo stale pojawiajq sie w naszym Zyciu nowe zdarzenia,
ktore wywotujq kolejne blokady emocjonalne utrudniajgce
swobodny przeptyw energii w ciele.

Tematyke EFT przybliza Joasia Chetmicka, Kasia Dodd i Andrzej
Matek.

Aspekty zwigzane z wybaczaniem krzywd przybliza w tym
numerze po raz kolejny Sylwunia Kalinowska. Zaprositam takze
na tamy Lesie Jaworowskq, ktora opowiada, co to znaczy,
ze spotykamy na swojej drodze ludzi, ktorzy sq naszym lustrem
i pokazujg nam wypierane przez nas emocje i uczucia.

Cele to istotny temat. W tym zakresie przyblizam metody
roéznych trenerdéw, zamieszczam linki do pobrania bardziej ob-
szernych materiatow, bo to podstawowe dziatanie, od ktérego
nalezy zaczgé, by nada¢ swemu Zyciu kierunek zmian.

Bardzo wazne w budowaniu swojej aktywnosci, dziatalnosci
biznesowej jest rozpoznanie swoich talentow. W tym zakresie
prezentuje metode Darka Skraskowskiego na bazie przyktadu,
jak Darek pracowat nad rozpoznaniem najlepszego dla mnie
zajecia. Zamieszczam, oczywiscie, arkusze pracy i zachecam
Cie do skorzystania z tego narzedzia.

Tu jednak prezentuje takZze metode ezoteryczng,

czyli rozpoznawanie talentéw i budowanie celow w oparciu
o numerologie. Pisze o tym Magdzia Réwnicka.
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Ja z kolei duzo miejsca poswiecam tym razem na temat
samooceny, jak to sie dzieje, ze przychodzimy na ten swiat
z takim potencjatem mozliwosci i mitosci do siebie i ludzi,
a gdzies to wszystko gubimy ,po drodze” i nabieramy ogra-
niczajgcych przekonan. A takze dziele sie doswiadczeniami
po kolejnym cudownym warsztacie, tym razem ,,Spotkanie
z Nowgq JA” u Ani Witowskiej.

Jako ze mamy 8 marca i Dzien Kobiet, przy-
gotowaltam z autorami liczne prezenty :-)

Zapraszam Cie do lektury takZze wielu innych tekstow
i do kontaktu. A takze do wspdftworzenia magazynu :-)

%%L/La o&éﬁ/’/m/%@
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CENTRUM POMOCY PROFESJONALNEJ :-)

EFT — Emotional Freedom Techniques (Techniki Emocjonalnej Wolnosci)

) ) ) o czubek glowy
Emotional Freedom Technique (EFT) bazuje na akupresurze meridiandw.

EFT zaktada, ze przyczyng wiekszosci problemow emocjonalnych —
i co za tym idzie — chordb jest zablokowana w ciele energia. Poprzez
opukiwanie odpowiednich punktéow z jednoczesnym afirmowaniem
odblokowujemy zatrzymangq energie.

ZastrzezZenie: FET jest bardzo dobrqg metodq nawet do samodzielnego
stosowania, ale jesli ktos ma powazne problemy emocjonalne, powi-
nien zasiegnqg¢ porady specjalisty — trenera EFT. W tej chwili nie jest
to problemem, poniewaz trenerzy pracujq z klientami takze poprzez
kontakt na Skypea.

(z samouczka EFT Garego Craiga w ttumaczeniu Katarzyny Dodd): |...]
PS. Prébowanie EFT na wszystko wymaga, oczywiscie, zdrowego
rozsqgdku. Bytoby niewtasciwym, np. wypic litr benzyny i sprawdzac,
czy mozna to sobie ,wypukac”. Podobnie, niedoswiadczone osoby
nie powinny is¢ w rejony,w ktorych nie sq ekspertami i prébowac EFT
na gteboko zaburzonych emocjonalnie ludziach.

brew

bok oka

pod okiem

pod nosem

broda
obojczyk

pod pachg

Podstawowq procedure EFT zaczyna sie od Ustawienia. Jesli jestes
zainteresowany szczegdétami, samouczek i materiaty sq do pobrania
bezptatnie ze strony Instytutu EFT w Polsce www.eft.net.pl.

Oczekuj takze mojej ksiqzki napisanej wspdlnie z bratem, Andrzejem

punkt karate
na dfoni

Matek, ,, Tapping z Donatorem, czyli jak wykorzysta¢ pamietnik

do pisania rund EFT”,

Pozdrawiam, Grazyna Dobromilska

Gniew, zlos¢é, wscieklosé, czyli jak zrozumieé¢ swoje uczucia
i sobie z nimi poradzié? - Joanna Chelmicka, Instytut EFT

Gniew, ztos¢, wsciektos¢, irytacja to
uczucia znane kazdemu. Obecne sa
w naszym zyciu, przekazujac nam
wazne informacje o tym, czy to, co si¢
z nami i wokoét nas dzieje, jest zgodne
z naszymi oczekiwaniami i z tym,
czego pragniemy. Mozna powiedziec,
ze gniew czy zto$¢ pelnia pozytywna
funkcje w naszym zyciu, gdyz mobi-
lizuja nas do dzialania. Niestety, za-
chowania wynikajace z doswiadczenia
tych emocji i konsekwencje dla naszego
zdrowia sa na tyle niekorzystne, ze
emocje te uwazane sa za negatywne
i niepozadane. Jak to si¢ dzieje, ze w
naszej rzeczywisto$ci nie potrafimy
korzysta¢ z dobrodziejstwa gniewu,
a W zamian mamy z nim problem.
Zanim przyjrzymy si¢ szerzej temu

zagadnieniu, poznajmy réznicg migdzy
gniewem, zloécia a wéciektoscia.

Przytocze¢ definicje podane przez
wikipedia:

Gniew — reakcja emocjonalna na
niepowodzenie lub wzburzenie emo-
cjonalne, czasami z nastawieniem
agresywnym (zob. ztos¢), bedqca reak-
¢jq na dzialanie interpretowane jako
skierowana negatywnie akcja zaczepna.
(...)Podobnie jak inne emocje, gniew
specyficznie zabarwia obraz postrze-
ganej rzeczywistosci. Dzieki znieksztal-
ceniu rzeczywistosci przygotowuje
do dzialania w sposob korzystny dla
osoby doznajqcej tego odczucia. Gniew
sklada sie z trzech elementow: mysli,
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reakcji fizjologicznej oraz zachowania.
W przeciwienstwie do zlosci i wscieklo-
Sci, gniew moze by¢ kontrolowany.

Funkcje gniewu: informacja o na-
ruszeniu granic, praw, terytorium,
energetyzujaca, oczyszczajaca, obrona
wlasnej wartosci, ochrona ego.

Wsciekto§¢ — stan emocjonalny
skrajnego wzburzenia powodowany
ogromnym gniewem, zwykle tatwo
rozpoznawalny przez otoczenie osoby
bedacej w tym stanie. Czesto prowadzi
do przemocy.

Zto$¢ to powodowana strachem

reakcja emocjonalna, ktora pojawia sie,
gdy zablokowane jest jakies dqzenie,
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nastepuje zmiana poczucia kontroli.
Zlos¢ jest czesto zwiqzana z powtarza-
Jacym sie oddzialywaniem czynnikow
stresogennych. Osoba narazona na
dzialanie bodzcow stresogennych i
pozbawiona mozliwosci reakcji na nie,
zaczyna reagowac zlosciq.

Zto$¢ wyrazana jest spontanicznie:
krzykiem, gestami, czasem rgkoczy-
nami. Reagowanie ztoscia jest czgsto
ucieczka od odpowiedzialnosci, woOw-
czas gdy czlowiek jest niezdolny do
rozwiazania trudno$ci. Ludzie wpadaja
w zto$¢ rowniez, gdy nie maja pewnosci
co do stuszno$ci wlasnych pogladow,
ale dopuszczaja, ze nie maja racji. W
przeciwienstwie do gniewu, zto$¢ nie
jest reakcja kontrolowana.

Gniew jest wige naturalna reakcja na
to, kiedy kto$ jest wobec nas niespra-
wiedliwy, narusza nasze prawa, obraza
nas lub nie docenia. Gniew pomaga nam
obronic sig lub zawalczy¢ o nasze pra-
wa. Jednak nie zawsze potrafimy okazac
gniew w sposob konstruktywny, tak aby
dokona¢ zmiany, nie raniac innych. Jest
to niezwykle trudne i wigkszo$¢ ludzi
nie ma w tym doswiadczenia, gdyz
wielu z nas od matego bylo uczonych,
ze wyrazanie gniewu, wsciekltosci czy
ztosci jest zte. Niewyrazony gniew nie
znika, a wrgcz moze przybierac na sile,
przeradzajac si¢ we wsciektos¢. Jak
mowi definicja, nad gniewem mozna
jeszcze zapanowac. To wsciektosé
prowadzi nas do niekontrolowanych
zachowan o charakterze przemocy
fizycznej lub psychicznej, a to moze
mie¢ konsekwencje spoteczne lub
prawne. Jesli nasze stowa, zachowania
i decyzje nie maja zadnego wptywu na
zmiang naszej sytuacji i nie mozemy
skutecznie osiagnaé naszego celu,
wowczas doprowadzani do bezradnosci
zaczynamy odczuwac ztosc¢.

Jako dzieci wyrazaliSmy swoje
niezadowolenie poprzez bardzo proste
i nieskomplikowane zachowania.
Tupalismy noga, czasem krzyczeliSmy
i ptakali$my, a czasem odmawialiSmy
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wykonania polecenia, mowiac, ze tego
nie zrobimy, lub po prostu tego nie
robilismy. Jako dzieci mieliémy prosty
repertuar zachowan, ktorymi komu-
nikowali$my nasze emocje, testujac
nieswiadomie, jak daleko mozemy si¢
posunaé w naszych reakcjach.

Obecnie zmienia si¢ podejs$cie do
wychowania dzieci, ale kiedy$ mogli-
$my zaobserwowac co najmniej dwa
podejscia dorostych do dziecigcego
gniewu, wsciektosci 1 zlosci. Omowig
tylko te dwa, ktore wydaja mi si¢ naj-
istotniejsze dla pdzniejszego radzenia
sobie z tymi emocjami w dorostym
zyciu.

W pierwszym przypadku, jesli
zdarzyto si¢ nam pokrzyczeé, to naj-
czgsciej konczyto sig to klapsem,
biciem pasem, zakazem zrobienia
czegos, na czym nam zalezalo, lub
emocjonalnym odrzuceniem. W takich
okolicznosciach, w swojej dziecigcej
wizji rzeczywistosci, z duza tatwoscia
mozna doj$¢ do wniosku, ze gniew jest
zty 1 przysparza nam kltopotow. Trzeba
go wigc sthumié i nie pozwoli¢ mu si¢
wydostag, aby nie zrani¢ siebie i innych.
Bo ranienie tez jest przeciez zte. Kiedy
pojawiato si¢ niechciane uczucie, jako
dzieci zaczynaliSmy rozwijaé w sobie
mechanizmy thumienia. Innymi stowy,
zaczeliSmy sig staraé, zeby nie czué
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tego, co czujemy. Zanim te mechanizmy
w pelni sig rozwingly, czasami zdarzaty
si¢ nam wpadki. Za niepohamowa-
nie reakcji emocjonalnej dostali§my
pasem, albo mama mowila nam, ze
»przez ciebie dostang zawatu serca”,
demonstrujac, jak Zle si¢ czuje. Czasem
mowila, ze jeste$ niegrzeczny i ma cig
dos¢. Gniew, ktory byt odpowiedzia na
to, co ci sig nie spodobato jako dziecku,
teraz obraca si¢ przeciw tobie samemu
i przeradza si¢ w z1o$¢ na siebie, Ze nie
powstrzymates sig, ze mogtes zrobic cos
innego. Z czasem pojawia si¢ poczucie
winy, ze rodzice lub bliscy ucierpieli
z powodu naszego zachowania. | tak
stajemy wobec powaznego problemu
poradzenia sobie z emocjami, o ktorych
nikt z nami nie rozmawia, wigc nawet
nie wiemy, ze inni przechodza przez
podobne stany. Nie wiadomo, kiedy
wyksztalca si¢ w nas przekonanie, ze
emocje, takie jak gniew, zto$¢ czy
wécieklosé sa zte. Mocno wzmacniane
stowami typu: jeste$ niegrzeczny, jak
bedziesz taki niegrzeczny, to przyjdzie
ktos$ straszny i ci¢ zabierze, jak bedziesz
taki niegrzeczny, to Bozia cig pokarze,
inne dzieci sa grzeczne itp. Przeksztat-
caja si¢ one w wewngtrzng prawdg o
tym, jak zle jest to, co czujemy.

Na usprawiedliwienie rodzicéw
owczesnej epoki mozna powiedzied,



ze byli tak samo wychowywani. Nie
mieli skad zaczerpna¢ innych wzorcow,
jak radzi¢ sobie z bezradnoscia wobec
dziecigcego gniewnego zachowania.
Wigkszym wstydem byto pozwolié
sobie wej$¢ na gltowg niz skarcié
dziecko fizycznie lub emocjonalnie.
Owe skarcenia byly przeciez przejawem
sity 1 wladzy rodzicielskiej, ktora juz
nie pamigta bolu, ktorego sama kiedy$
doswiadczata.

W drugim przypadku, jesli sobie
zdarzyto nam si¢ pokrzyczeé, oka-
zywalo sig, ze nasi rodzice lub jedno
z nich ustgpowato nam tylko po to,
aby$my zakonczyli nasze gniewne
pokrzykiwanie. Pewnego razu, zebysSmy
dostali to, co chcemy, trzeba byto
krzyknaé¢ mocniej albo tupnaé noga lub
powiedzie¢ co$ bolesnego. I dopiero
wtedy zadziatato. I tak z czasem, a
moze raczej z rozwojem naszych
potrzeb i zachcianek, okazywato sig,
ze kiedy chcemy dostac co$, czego si¢
nam odmawia, nic tak dobrze nie dziata,
jak awanturowanie si¢ i atakowanie.
Okazuje sig, ze rozkrgcanie swoich
uczué czgsto jest recepta na sukcees, ale z
czasem tracimy nad tym kontrolg i nasz
gniew zaczyna zy¢ swoim zyciem. Zbyt
fatwo w niego wpadamy w chwilach, w
ktorych wcale nie jest nam potrzebny.
A kiedy ochtoniemy, okazuje sig, ze
nalezymy do jednej z dwdch grup
0sob. Jedna to ta, ktora dopada smutek
i poczucie winy za swoje zachowanie,
a druga przekonuje siebie samych, ze
postapita shusznie i jest w porzadku, bo
to inni postapili Zle.

Kiedy juz doroslismy, jest to reper-
tuar, ktory zawsze mamy pod r¢ka: na
imprezie, uczelni, w pracy, a nawet
w metrze. Jednak szczegdlnie tatwo
siggamy po niego w bliskich relacjach.
W koncu tego uczylismy si¢ od dziecka,
to zawsze dzialalo, to dlaczego teraz
mieliby$my z tego zrezygnowac?

A c6z z rodzicami, ktorzy w swo-
im wychowaniu pozwolili, aby$my
doswiadczyli gniewu i ztosci, jako
narz¢dzia do stawiania na swoim i
wymuszaniu na otoczeniu tego, czego
chcemy. Rodzie najczesciej pozostaja

bezradni. Prawdopodobnie sami mieli
silnych rodzicow, ktorym nie mogli sig
przeciwstawic¢ i nauczyli si¢ ustgpowac.
Bycie rodzicem niewiele zmienito, bo
jak po latach wyuczonej stabos$ci, nagle
mozna sta¢ si¢ silnym? Mozna, ale nie
kazdemu sig to udaje. A kiedy dziecko
tupie i krzyczy w sklepie, to rodzice
majac do wyboru klapsa, wybrali
kupienie batonika. I tym samym, tak
samo unikneli wstydu spotecznego, jak
Ci, ktorzy wybrali danie klapsa.

Lata mijaja niepostrzezenie, a my
zbieramy chciane i niechciane do-
$wiadczenia, ktore na staro$¢ bedziemy
nazywaé doswiadczeniem zyciowym,
bo ponizej trzydziestego roku zycia to
jeszcze nie wypada by¢ doswiadczo-
nym. Nasze sposoby radzenia sobie z
gniewem i zlo$cia rozwijaja si¢ razem
z nami. Powodow do gniewania si¢
i zlo$ci mamy coraz wigcej, bo w
koncu zycie to nie bajka, a problemy
nie maja zwyczaju bycia zréodtem
szczg$cia 1 radosci. Nasz tlumiony, zty
gniew, schowany gteboko, kipi niczym
lawa, wybuchajac od czasu do czasu
fala wscieklosci i niekontrolowanego
zachowania. Po tym jednak pojawia
si¢ opamigtanie i poczucie winy, bo
przeciez gniew, a tym bardziej ztos¢,
jest zty. Nasz nieokietznany gniew
ma si¢ rownie dobrze, kiedy szaleje
w klétniach z bliskimi lub pozwala
nam niemito potraktowa¢ kolegéw ze
studiow lub z pracy. I kiedy wszyscy
za naszymi plecami wola nam nie
podskakiwac, to czg$¢ osob nas lubi i
podziwia, ale boi si¢ nam podpas¢, a
czg$¢ 0sOb nas nie lubi i nie podziwia
nas i tez boi si¢ nam podpas¢. Zdarzaja
sig tez tacy, co sig nas nie boja i nas lubia
i inni, podobni do nas, z ktorymi si¢
wzajemnie nie lubimy i kiedy skaczemy
sobie do gardet, to zawsze konczy sig to
emocjonalna jatka.

Osoby tlumiace gniew z czasem
przestaja go odczuwac. Tylko niekiedy
zdarza im si¢ niesmiato stwierdzi¢, ze
co$ je zirytowato. Aby je wyprowadzic¢ z
rownowagi, trzeba si¢ mocno postarac,
a i tak maja potem wyrzuty sumienia,
ze to oni zareagowali niewtasciwie.

Psychologia SUKCESU

Zycie codzienne nie zawsze stara si¢ nas
mocno rozgniewac, ale jednoczesnie
dostarcza nam rozmaitych powodow
do niezadowolenia, irytacji, a czasem
gniewu. Czy mozna czu¢ zly gniew,
ktory nauczylismy si¢ thumi¢ tak sku-
tecznie, ze nawet, kiedy go czujemy, to
go nie czujemy? To, Ze z jaki$ powodow
swiadomie nie odczuwamy naszych
uczué, to nie znaczy, ze ich w nas nie
ma. A emocje mozna odczuwaé nie
tylko $wiadomie, ale rowniez poprzez
ciatlo. Moga to by¢ odczucia napigcia
w ciele, bol glowy, kamien w zotadku,
duszno$¢, zawrdt glowy, poczucie
cigzkosci ciala, drzenie ciata i szeroka
gama dolegliwosci bolowych. Dlatego
mozna zaryzykowac stwierdzenie, ze
jesli mamy powod do ztosci, ale nie
czujemy jej w sensie emocjonalnym, to
czuje ja nasze ciato, dajac nam rozmaite
negatywne sygnaly.

Z czasem pewna cickawostka te-
rapeutyczna okazato sig, ze objawy
Ieku 1 ztosci (sthumionego gniewu) sa
do siebie bardzo podobne, Zeby nie
powiedzie¢, takie same. Do objawow
fizycznych lgku naleza zawroty glowy,
silne napigcia ciata, nieregularne bicie
serca (palpitacje), bole migsniowe, su-
cho$¢ w ustach, dretwienie i mrowienie
konczyn, nadmierne pocenie sig, ptytki
oddech. Kiedy jestesmy rozgniewani,
odczuwamy napigcie w ciele, nasze
serce moze bi¢ nieregularnie, sptyca
si¢ nasz oddech. Praktyka pokazuje
réwniez, ze sttumione uczucia gniewu,
wscieklosci 1 ztosci przyprawiaja nas o
zawrot glowy i drgtwienia ciala. Czasem
trudno jednoznacznie stwierdzié, czy
objawy te pojawity sig, bo jestesmy
mocno wkurzeni, czy wystraszeni.

Bardzo czgsto podczas pracy ze
stanami lgkowymi lub depresja, zatrzy-
mywali§my si¢ w ktoryms$ momencie
z braku efektow. Jest smutek, ale nie
udaje si¢ go obnizy¢ ponizej pewnego
progu. Jest lgk, ktory si¢ obnizyl, ale
nie osiagngliSmy stanu spokoju, bo
utrzymuje si¢ pewien nizszy poziom
Igku. Ze zdarzen, nad jakimi praco-
waliSmy, mozna bylo wnioskowac, ze
naturalna reakcja emocjonalna poza
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smutkiem, strachem czy poczuciem winy mogtaby by¢
7tos$¢. Z1o$¢ zwiazana jest ze strachem, smutkiem i1 wynika
z niemozliwos$ci poradzenia sobie z sytuacja, ze soba, utraty
kontroli nad sytuacja. I tu dzieje sig co$ cickawego. Z jedne;j
strony osoba nie czuje ztosci, a z drugiej strony czgsto ma
opor do pracy nad ztoScia, jako czyms, co jej si¢ nie przytrafia.
Eksperymentalna praca polegajaca na sprawdzeniu, czy
mamy, czy nie mamy do czynienia ze zto$cia, bardzo czgsto
przynosi potwierdzenie, ze pod przykrywka lgku Iub smutku
czaita sig¢ zto§¢ lub gniew. Czgsto praca nad zloscig czy
wsciekloscia przynosi efekt spokoju i wyciszenia, a nickiedy
powr6t dobrego nastroju.

Wiemy, czemu moze doj$¢ do uznania gniewu, wsciekloéci
czy ztosci za zte emocje, ale czemu doroste osoby, ktore je
thumity, nie pozwalajq sobie na ich §wiadome odczuwanie?
Z jakimi zachowaniami kojarzy si¢ nam rozgniewana osoba?
Krzyczy, przeklina, stosuje przemoc fizyczna, wyzywa i mowi
bolesne stowa do bliskich? Kto chcialby taki by¢? Czgsto jaw-
ne przezywanie gniewu i zto$ci kojarzy si¢ z osobami, ktore
na naszych oczach wlasnie w taki sposéb przezywaty swoja
zto$¢. Moga to by¢ tata, mama, kto$ z rodziny, nauczyciel czy
znajomy ze szkolty. Mozna powiedzie¢, ze ta osoba nauczyta
si¢ ztoScia osiagaé swoje cele 1 poprzez ztos¢ mie¢ wiadze i
kontrolg. Niestety, nie jest to zachowanie, ktore jest pozadane
spotecznie, 1 wiele 0s6b po prostu nie chce zachowywac si¢
w ten sposob. W konsekwencji nie chea czué ztosci, bo nie
wiedza, jak inaczej moglyby si¢ zachowac. Nikt im tego nie
pokazat i nikt tego nie nauczyt.

Kazda emocja sklada si¢ rowniez z takich komponentow,
jak objawy fizyczne, mysli i zachowania. Sprobujmy zrobic¢
maty remanent w naszym podejsciu do ztosci i gniewu.
Sam sens reakcji na niesprawiedliwo$¢, naruszenie granic i
mobilizacj¢ do dziatania i zmiany, trudno uzna¢ za zla czy
spotecznie niepozadana. Wregcz przeciwnie, jest to jedna z
reakcji, ktora doprowadzita do niejednej spotecznej zmiany,
a nawet rewolucji.

Powszechne zachowania wynikajace ze ztosci nie ciesza si¢
juz tak powszechna akceptacja. Nikt nie lubi krzyku, wyzwisk
czy wrecez rekoczynow. Nie jeste§my przyzwyczajeni do dzia-
fania ,,na zimno”, aby zmieni¢ to, co nas ztosci. Zachowania
asertywne, choc ciesza sig coraz wigkszym zainteresowaniem,
nie s jeszcze powszechnie uznane przez spoteczenstwo, jako
najczgstsze sposoby radzenia sobie ze zto$cia.

EFT, czyli Techniki Emocjonalnej Wolnosci sa doskona-
tym narzedziem do pracy z gniewem i zto$cia. Niezaleznie
od tego, czy dokucza nam nadmiar nickontrolowanej ztosci,
czy tez chowamy ja glgboko w sobie, EFT jest idealnym na-
rz¢dziem do powrotu do rownowagi i zdrowego odczuwania i
okazywania ztosci. Dlaczego akurat EFT? Technika ta opiera
si¢ na zatozeniu, ze negatywne emocje sa efektem zaburzenia
energii w systemie energetycznym ciata. Niezaleznie od tego,
czy nie panujemy nad negatywna emocja, czy ja thumimy i
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probujemy jej nie czu¢, ma to odbicie w zaburzeniu systemu
energetycznego ciala. Trudno ustali¢, czy sa to rézne czy
podobne rodzaje zaburzenia, ale kazde zaburzenie istotnie
wplywa na pogorszenie naszego samopoczucia i zdrowia.

Coraz wigcej 0sOb jest §wiadomych, Ze zle samopoczucie
mozna zmieni¢, a wrgcz nalezy to zrobi¢. Poza uczg¢szezaniem
na spotkania z psychologiem, psychiatra czy specjalista od
rozwoju osobistego popularna staje si¢ samodzielna praca
nad swoimi problemami. EFT jest jedng z tych technik,
ktora juz w trakcie swojego powstawania przeznaczona byta
przede wszystkim dla Iudzi i przy okazji dla specjalistow.
Wynikato to z jej prostoty, ktora jest tak wielka, ze moze by¢
z powodzeniem stosowana przez dzieci.

Dla dorostych najczgséciej problematyczna jest owa
prostota EFT oraz fakt, ze do pozbycia si¢ problemoéw, ktore
byly zyciowa udreka naszych przodkéw, wystarczy opukaé
punkty na ciele i poczu¢ si¢ lepiej. To absurd, ktory dla wielu
dorostych jest bardziej problematyczny niz uwolnienie si¢
od problemow.

Wspierajgc intencje Garego Craiga,

aby kazdy mogt sam dla siebie robic EFT,
zamieszczam ponizej serie przyktadowych
ustawien, ktore mozna zastosowacd

w podstawowej procedurze EFT do pracy
z gniewem | ztoScig. Do kazdego ustawienia
podaje piec przyktadowych zakonczen.
Mozna wykorzystac je wszystkie po kolei
lub wybrac to (te), przy ktorym czujemy,
Ze coS$ sie z nami dzieje i ze ono do nas
pasuje najlepiej. Powodzenia.

Mimo ze ..., to akceptujg to, ze tego nie akceptuje

i otwieram si¢ na akceptacj¢

Mimo Ze ..., to otwieram si¢ na akceptacjg siebie

Mimo Ze ..., to otwieram si¢ na wybaczenie sobie

1 wszystkim, ktorzy si¢ do tego przyczynili

Mimo Ze ..., to otwieram si¢ na pokochanie siebie
Mimo Ze ..., to szczerze i glgboko akceptuje siebie
Mimo zZe ..., to wybaczam sobie i wszystkim, ktorzy si¢
do tego przyczynili

Mimo Ze ..., to kocham i akceptujg siebie

7ZE0SC

Mimo ze zto$¢ jest zta, to

Mimo ze zto$¢ jest destrukcyjna, to

Mimo ze nie akceptuje w sobie ztosci, to

Mimo ze nie akceptuje w sobie ztosci, bo ztos¢ jest zta,
to
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Mimo ze ludzi, ktdrzy si¢ ztoszcza i gniewaja sa zli, to
ZAKAZ GNIEWU, WSCIEKELOSCI I ZEOSCI

Mimo zZe nie mam prawa sig ztosci¢ i gniewac, to
Mimo ze nie wolno mi si¢ zto$cié¢ i gniewac, to
Mimo Ze nie wolno si¢ gniewac i ztoéci¢ na starszych
ludzi i trzeba im ustgpowac, to

Mimo, ze nie wolno mi kochac i akceptowacd siebie,
kiedy czuje ztosé, to

GNIEW, WSCIEKLOSC 1 ZLOSC A WIARA

Mimo ze moja wiara nie pozwala mi si¢ ztoscié

i gniewac, tylko wymaga ode mnie wybaczenia i pokory,
to

Mimo zZe bojg si¢, ze swoja zloécia i gniewem obraze
Boga, to

Mimo ze bojg sig¢, ze za to co zrobitam pod wptywem
ztosci nie dostang wybaczenia, to

Mimo zZe bojg sig, ze zostang ukarana za to. co zrobitam/
robitam pod wplywem zlosci, to

STRACH ZWIAZANY Z ODCZUWANIEM
I WYRAZANIEM GNIEWU, WSCIEKLOSCI
1 ZEOSCI

Mimo zZe bojg si¢ zaczaé wyraza¢ swoj gniew i Swoja
z10$¢, to
[od

7ZE0SC 1 WSCIEKELOSC NA SIEBIE

Mimo ze jestem zta / wéciekta na siebie, za to ze jestem
niedoskonata, to

Mimo ze jestem zta / wsciekta na siebie, ze nie zrobitam
tego co chciatam, to

Mimo ze jestem zta / wsciekta na siebie, ze zgodzitam
si¢ na ..., a tak naprawdg tego nie chciatam, to

Mimo ze jestem zta / wsciekta na siebie, ze datam sig
tak zmanipulowac¢ / oszukac, to

Skutecznos¢ EFT

Mimo ze jestem zta / wsciekta na siebie, ze zrobitam

z siebie idiotke, to

Mimo ze jestem zta / wciekta na siebie,

ze powiedzialam co$ ghupiego, to

Mimo ze jestem zla / wsciekta na siebie, ze nie umiem
powiedzie¢ ,,nie” i na wszystko si¢ zgadzam, to

Mimo ze jestem zta / wscieklta na siebie, ze podj¢tam
tak zta/glupia decyzj¢ i teraz za to placg, to

Mimo ze jestem zta / wsciekta na siebie, ze marnujg
moj czas, to

Mimo ze jestem zta / wsciekta na siebie, ze nie
wykorzystuje w petni czasu, jaki mam, to

Mimo ze jestem zta / wscickla na siebie, ze zajmujg si¢
wszystkim, tylko nie tym, czym tak naprawde¢ bym
chciata, to

Mimo ze jestem zla / wsciekta na siebie, ze zniszczytam
/ popsutam ..., to

Mimo ze jestem zla / wsciekta na siebie, ze zabrakto
mi odwagi do ..., to

Mimo ze jestem zta / wsciekta na siebie, ze nie
poradzitam sobie z ..., to

Mimo ze jestem zta / wSciekla na siebie, ze nie panujg
nad soba, to

Mimo ze jestem zta / wciekta na siebie, ze nie zrobitam
w zyciu, tego co tak naprawdg chciatam, to

Calos¢ artykutu dostepna pod adresem:
http://www.eft.net.pl/?subpage=gniew_joannachelmicka2011

Zapraszam :-) GD
PS. Kasia Dodd i Joasia na stronie Instytut EFT skromnie

pisza, ze EFT pomaga tylko w 90%. Dla mnie to jest AZ 90%.
To bardzo wysoka skuteczno$¢ metody.

PREZENT od Instytutu EFT

20 % rabatu na jednodniowy warsztat
Instytutu EFT w marcu 2011 roku

to tylka 90%

| Instytut EFT | K

chr_\vl-‘anie

© O metodzie EFT - TE Gniew, zlos¢, wscieklosé, czyli jak zrozumiec swoje uczucia i sobie z Adres e-mail

© Badania nad EFT - TE nimi poradzi¢?

0 reoy Hasta

U Kfs‘éﬂ“ Joanna ¢

o Linki Instytut EFT
< Wywiady Z trenerami Zarejestruj sie

Samouczek Garego Craiga
Pytania i watpliwosci
Golowve ustawienia NOWOSE I

Zaméw gotowe rundki NOWOSCH

Gniew, #todé, wiciekindt, inacja to uczucia znane kardemu. Obecne sg w naszym Zyciu,
przekazujac nam wazne informacje o tym, czy to, co sie z nami | wokdt nas dzieje, jest zgodne z
naszymi oczekiwaniami i Z tym, cZego pragniemy. Mozna powiedzied, ze gniew czy zosé peinig
pozytywng funkcje w naszym yciu, adyz mobilizuig nas do dziatania. Niestety, zachowania wynikajace z
doéwiadczenia tych emocji i konsekwencie dla naszego zdrowia sa na tyle niekorzystne, ze emocje te

uwazane sa za negatywne i niepozadane. Jak fo sie dzieje, ze w nasze] rzeczywistosci nie potrafimy
korzystaé z dobrodziejstwa gniewu, a w zamian mamy z nim problem. Zanim prayirgymy sie szerzej

Zapomniatern hasta

19 marca 2011
Wprowadzenie do EFT -
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WARSZAWA - CHICAGO

Instytut EFT ®
Katarzyna Dodd
Podcast EFT

EFT - czyli Emotional Freedom Techniques

.bc l ej W ollnos

" L 1”_:

|

Yy
AW,

Em|.

Zapraszamy do lektury bloga Instytutu EFT-USA. Po prawej stronie znajdujg,
sig linki do antykuléw dotyczacych metody EFT i jej zastosowania u

Artykuty

e konkretnych osdb. Mamy nadzieje, e znajdziesz w nich coé dla siebie. * Artykuty EFT (8) )
Video EFT Wiece] artykutéw w przygotowaniu Artykuty Instytutu EFT (2] 8
b i » Samoocena (2)
{ IR W osekeji Ciekawostki znajdziesz roinego rodzaju wiadomosci ze $wiata > Artykuty Humaczone (6)
4 EFT, ze $wiata naukii inne AR L)
- * Leki (1)

Kacik baGietki to teksty i refleksje autorki bloga, Kasi Dodd.

» Problerny fizyczne (3)
» Problemy z waga (1)

http://blog.instytuteft.com/ — blog Katarzyny Dodd — Nazywam sie Katarzyna Dodd i od roku 2005 stosuje EFT z klientami i samg sobg. Ukoriczytam I-szy
stopien szkolenia EFT u Garego Craig’a uzyskujac certyfikat EFTCert-1. Studiowatam Fizjoterapie w Krakowie, Psychologie Kliniczng w Warszawie i Teologie
w Chicago. Moje wyksztatcenie dato mi dobrg wiedze na temat ludzkiego ciata, psychiki i ducha. Jednak do praktyki wybratam EFT, ktére szanuje i taczy
wszystkie te trzy wymiary zycia. Zadna ze szkét nie wyposazyta mnie w tak potezne narzedzie pomagania, jakim jest EFT. Z metoda EFT zapoznatam sie
w USA, gdzie od kilku lat mieszkam. W roku 2007 przebywatam w Polsce, gdzie wraz z Joanng Chetmicka zatozytysSmy Instytut EFT, propagujac metode
wsrod Polakéw. Za pomoca EFT pracowatam z depresja, lekami, trauma, uzaleznieniami, wydarzeniami z dziecinstwa, problemami w zwigzkach, niska

samooceng oraz dolegliwosciami fizycznymi.

Co zrobié, gdy EFT wydaje sie nie dziatac¢? -

Instytut EFT

Witam. Ttumaczac ksigzke Gary Craig’a EFT for Back Pain,
ktdra wkrotce sie ukaze wraz z EFT for PTSD, pomyslatam, ze
zamieszcze na GL fragment, w ktorym Gary poleca, co zrobi¢,
gdy EFT nie idzie. Niektdrzy o to pytajg i prawie kazdemu
zdarzyt sie moment zastoju :)

Powodzenia!

Gdy EFT nie dziata

EFT dziata w najbardziej ekstremalnych warunkach, gdzie
wiele réznych czynnikdw bytoby normalnie uznanych za
przeszkode w uzyskaniu wynikow, dlatego nie ma tu zadnych
twardych i kategorycznych zasad, kiedy i gdzie dziata, a kiedy
nie. Jednak od czasu do czasu pewne warunki sg zaktdceniem.
Ponizej podaje popularne przeszkody, ktére mogg byc tatwo
usuniete. Jesli zdarzy ci sie, ze EFT nie dziata — ty albo twdj
klient nie doswiadczacie zadnej zmiany i sytuacja wydaje sie
zablokowana — sprébuj ponizszych rozwigzan.
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Katarzyna Dodd,

1. W pomieszczeniu, w ktdrym pracujesz, moze by¢ problem z
energig miejsca lub moze dziatac jakas toksyna energetyczna.
Sprdébuj zmieni¢ pomieszczenie lub wyjsé na zewnatrz. Istnieje
wiele prawdopodobnych zrodet elektromagnetycznych zakto-
cen, jak nawet zarowki fluorescencyjne. Aby w prosty sposéb
oczysci¢ umyst i ciato, wyjdz na zewnatrz i postdj kilka minut
bosymi nogami na gruncie, trawie, piasku, betonie czy ka-
mieniach. Ziemia nieprzerwanie dostarcza zasobow wolnych
elektronow, ktére dziatajg przeciwzapalnie i pomagajg row-
nowazy¢ energie. Noszenie butdw, przebywanie wewnatrz
i jezdzenie samochodem izoluje nas od tych elektrondw.

Nowoczesny styl zycia pozbawia nas réwniez petnego
spektrum Swiatta, ktérego potrzebuje do prawidtowego
funkcjonowania system gruczotow dokrewnych. Aby
zapobiec temu problemowi, nalezy spedzac tak duzo czasu
na zewnatrz, jak to tylko mozliwe, na werandach, blisko
otwartego okna czy drzwi — bez noszenia okularéw stonecz-
nych, okularéw do czytania czy soczewek kontaktowych, ktére
zapobiegajg transmisji petnego spektrum swiatta. Zacienione
miejsca sg w porzgdku, ale tylko wtedy, gdy oczy majq dostep
do naturalnego Swiatta.

Psychologia SUKCESU 9



Oprdcz tego, przebywanie na zewnatrz
(zaktadajac, ze powietrze jest mozliwie
czyste) zaopatruje w Swieze powietrze
i tlen. Wez kilka gtebokich oddechow,
gteboko wypetniajgc ptuca. Nastepnie
sprébuj wykona¢ Ustawienie i sekwen-
cje opukiwania jeszcze raz.

2. Moze jest to cos, co zjadtes. Kilka
lat temu pracowatem z kobietg, ktdra
cierpiata na ataki depresji odkgd miata 9
lat. Kiedy spotkatem jg po raz pierwszy,
Louella miata mysli samobdjcze. tzy laty
sie tatwo, a jej najczestszym stowem
byto ,,beznadziejnie”.

EFT pomogto, ale za kazdym razem,
gdy jej depresja troche zanikfa, to zaraz
wracata i trwato to, az znalezlismy kilka
probleméw zrédtowych, uleczajac po
drodze jej bol plecéw i astme.

Podczas naszej szdstej, czesSciowo
udanej, sesji, czuta sie catkiem dobrze,
dopdki nie zjadta jabtka. W kilka minut
znalazta sie na krawedzi ataku paniki, jej
depresja natychmiast podskoczyta do
10, zachowywata sie, jakby zazyta jakis
narkotyk i zasnetfa na kilka godzin.

Wprowadzilismy ,,diete detektywistycz-
ng”, aby ustali¢, jakie jeszcze jedzenie
mogto powodowac jej problem. Zgo-
dzita sie jesc¢ tylko ekologiczne produkty
(jabtko, ktére potozyto jg spac, nie byto
hodowane ekologicznie), jes¢ tylko
jeden rodzaj jedzenia na raz i odczekac
godzine pomiedzy prébami.

Od chwili, gdy Louella rozpoczeta te
,detektywistyczng diete”, jej depresja
zaczeta sie zmniejsza¢ i w ciggu 24
godzin catkowicie znikneta. Zaczeta nor-
malnie spa¢, wybrata sie na wycieczke
wspinaczkowg z przyjaciétmi, znowu
zaczetfa tanczyc i zdecydowata sie takze
na wakacje w Hiszpanii. Nauczyta sie,
aby unikac pszenicy, ktéra byta jedynym
ekologicznym sktadnikiem wyzwala-
jacym niechciang reakcje. Jak tylko
pozostawata z daleka od pszenicy oraz
przemystowo hodowanych owocow i
warzyw, to czuta sie wysmienicie.
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Wrazliwosé na jedzenie, jak u Louelli,
nie jest tak odosobniona. Wielu lekarzy
holistycznych rutynowo zaleca swoim
pacjentom zaprzestanie spozywania
popularnych alergendw, jak pszenica
czy produkty nabiatowe, i w wielu
przypadkach ich zdrowie sie poprawia
dos¢ szybko.

Wielu praktykujacych EFT zauwaza, ze
kiedy jedza poszczegdlne sktadniki, to
potem czujg sie zmeczeni, pamieé im
sie pogarsza, proste zadania wydaja
sie nagle skomplikowane, a nawet
najprostsze ¢wiczenie EFT wymaga
nie lada wysitku. A niektdrzy w ogéle
zapominajg o EFT. Reakcje na jedzenie
sg sprawg indywidualng, ale wielu
doswiadcza podobnego zmeczenia po
zjedzeniu stodyczy lub innych weglo-
wodanow.

3. Sprobuj rdéinych afirmacji
w Ustawieniu. Spréobuj zmieniac
z Punktu Karate na Punkt Wrazliwy
w Ustawieniu lub odwrotnie.

Twoje Ustawienie moze by¢ zbyt ogdl-
ne. Uczyn je bardziej szczegétowym.
Skup sie na pojedynczym wydarzeniu
czy jednym niepokojacym detalu wy-
darzenia. Dzieki zmienianiu miedzy
Punktem Wrazliwym a Karate oraz
koncentrowaniu sie na detalach ne-
gatywnego wydarzenia z przesztosci,
postep bedzie znacznie szybszy.

4. Mozesz nie wiedzie¢, na co opukiwac.
Nie jest to rzadkoscig, szczegdlnie dla
nowicjuszy. Trudno jest wybrac sposrod
réznych problemaow, okresli¢ detale czy
odpowiednio ujgé problem, gdy juz
go znajdziesz. Podswiadomos$¢ moze
okazac sie tutaj sprzymierzericem. Spro-
buj utozy¢ Ustawienie, ktére zaprasza
podswiadomos¢ do dziatania, np.:

Mimo, ze nie wiem jak stosowac EFT na

ten problem, to wiem, ze moja wyobraz-
nia podsunie mi odpowiedniq fraze.

Psychologia SUKCESU

Mimo, Ze nie wiem, jak zdefiniowac
moj problem, to odpowiednie stowa
i tak przyjdg do mnie bez wysitku.
Mimo, Zze nie moge teraz myslec, to
wiem, ze gteboko w srodku mdj umyst
jest pomystowy, inteligentny i rozumie
doktadnie, co probuje osiggngc, dlatego
uktada on moje mysli w sposob najlep-
szy dla dobrego rezultatu.

5. Mozliwe, ze potrzebujesz zrobié
wiecej powtdrzen. Czesto méwie, ze
kluczem do sukcesu w EFT jest konkret-
nosc¢ i wytrwatosc. Jesli tylko doswiad-
czasz choc troche postepu, to znaczy, ze
idziesz w dobrym kierunku. Trenerzy i
studenci EFT czesto zgtaszajg, ze kiedy
czujg, iz stojg w miejscu, nigdzie nie
podazaja, ale kontynuuja opukiwanie,
to nagle zmiana sie zdarza.

6. Mozliwe, ze unikasz ciezkich wspo-
mnien. Niektdrzy ludzie nie czujg sie
komfortowo, wypowiadajgc negatywne
Ustawienia. Bojg sie, ze myslenie o pro-
blemie uczyni go jeszcze gorszym. Ten
strach jest wtasciwie dobrym tematem
do opukiwania. Dzieki koncentracji
na strachu przed opukiwaniem, wielu
nowicjuszy EFT dotarto prosto do pro-
blemow zrédtowych i osiggneto wspa-
niaty rezultat. Na przyktad: Nie chce
opukiwaé¢ mojego problemu z waga.
To twoja szansa! Zacznij opukiwanie
od:

Mimo, ze nie chce opukiwaé mojego
problemu z wagg, bo nie czuje sie ztym
dobrze, nie chce nawet o tym myslec,
nie chce tego robié, nie chce myslec
0 .... i zdecydowanie nie chce pamietac

Pozwdl umystowi wypetnié luki. Nie-
przyjemnie wspomnienia sy powodem
do dziatania EFT. Zapros te nieszczesliwe
wspomnienia i zacznij opukiwac.

EFT nie jest zaprojektowane, aby by¢
bolesng procedura. Po prostu, opukuj
i mysl o tych ztych wydarzeniach z dy-
stansu, a potem podejdz troche blize;j.
Jesli zaczniesz czu¢ bél, zréb krok do
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tytui opukuj, az uczucie opadnie. | znéw
kontynuuj. Dzieki opukiwaniu EFT nie
musisz przezywac swoich doswiadczen
jeszcze raz. Mozesz obserwowac je z
dystansu bez zaangazowania emocjo-
nalnego. Ten proces krok-po-kroku,
ktéry nazywamy Technika Traumy Bez
tez, uwolnit juz osoby w kazdym wieku
od okowdéw bolesnych wspomnien,
jednoczesnie neutralizujgc problem zré-
dtowy tworzgcy ten bodl i dyskomfort.

7. Opukuj czesciej. Prébuj opukiwaé
przynajmniej 5 razy dziennie lub wiecej,
kiedy tylko o tym pomyslisz. Wyznacz
sobie cel opukiwania, jak np. opukiwa-
nie co godzine o réwnej godzinie albo o
konkretnej porze dnia. Opukuj, czytajgc
te ksigzke. Znajdz kogos do opukiwania,
z kim mozesz ¢wiczy¢, spotykajgc sie
czy przez telefon i opukuj przy kazdej
mozliwej okazji. Zwerbuj przyjaciét,
rodzine i uformuj grupe opukiwaczy.
Opukuj, oglagdajgc TV. Kiedy spacerujesz
z psem. Przed kazdym positkiem, gdy
korzystasz z tazienki, gdy bierzesz kgpiel
czy prysznic. Zaangazowane osoby
wychodzg z genialnymi pomystami,
jak wykorzysta¢ czas podczas dnia
na opukiwanie.

Opnie klientow

Dominika
Tuesday, July 20th, 2010

8. Poszukaj nowych perspektyw. Za-
wsze staraj sie znalezé nowe sposoby
patrzenia na stary, zatwardziaty pro-
blem. Ksigzka ta przedstawia wiele
réoznych sposobdéw opisywania bolu.
Podejdz swdj problem z nowych stron.
Zaangazuj wyobraznie. Pomysl o swoim
problemie jak o filmie czy przedstawie-
niu i wstaw do nich swoich ulubionych
aktoréw. Pomysl jak o grze kompute-
rowej i wizualizuj jej efekty specjalne.
Wrdé¢ do Techniki Osobistego Spokoju
i przepracuj dziesigtki wydarzen z listy.

9. Podczas opukiwania patrz w lustro.
Opukiwanie do lustra jest wspaniatym
sposobem na odkrycie zdan, ktére sg
dla ciebie niewygodne. Na przyktfad,
niektorzy nie majg problemu, moéwigc
,W petni i catkowicie akceptuje siebie”,
kiedy patrzg w sSciane, ale majg z tym
problem, patrzgc w lustro. Kiedy EFT
zneutralizuje negatywne emocje i
bedziesz w stanie umiesci¢ pozytywne
afirmacje, gdzie ich miejsce, to opu-
kiwanie wzmocni pozytywne efekty,
czynigc je mocniejszg czescig ciebie.

10. Wykrzycz to na gtos! Jesli proces nie
idzie dalej poza afirmacje Ustawienia,
mozliwe, ze nie wymawiasz jej wystar-
czajaco gtosno.

Na wielu warsztatach polecatem lu-
dziom krzycze¢ ich afirmacje Ustawie-
nia. Niektdrzy robig to w samochodzie
przy gtosno nastawionym radiu. Inni
pod prysznicem. Aby wigczy¢ w to
¢wiczenie catg twojg osobe, dodaj
empatyczne gesty lub skacz w gore.

11. Zréb na rozgrzewke pare ¢wiczen
fizycznych. Istnieje potaczenie pomie-
dzy systemem limfatycznym ciata a
systemem energetycznym. Jesli jestes
zasiedziaty, to limfa nie krazy, co powo-
duje powolne pozbywanie sie odpadéw
przemiany materii, a to przeszkadza nie
tylko w EFT, ale i w mysleniu i ogélnym
zdrowiu. Zdarzato sie ludziom osiggnac
znakomite efekty EFT tuz po zwawym
treningu. Sprobuj biegania, wspinaczki,
szybkiego ptywania, skakania na tram-
polinie czy jazdy na rowerze, tuz przed
kolejng sesjg opukiwania.

12. Oczys¢ swojg energie. Donna
Eden, autorka bestsellera Energy
Medicine (Medycyna Energetyczna)
i wspotautorka (z Davidem Feinstain
i ze mng) ksigzki The Promise of Energy
Psychology (Obietnica Psychologii Ener-
getycznej), naucza ludzi, jak oczyscic¢
energie i utrzymywac jg zrbwnowazong
za pomocg opukiwania i innych ¢wi-
czen. Zapoznaj sie z ksigzkami Donny
i instrukcjami na video.

Jestem DDA i od kilku lat cierpie na stany lekowe. W Internecie natrafitam na informacje na temat EFT, zaciekawita mnie

ta forma terapii i postanowitam z niej skorzystac, cho¢ przyznam sie, Zze w poczqtkowych sesjach podchodzitam do tej metody
z duzq dozq nieufnosci i dystansem. Na prace z EF'T tak naprawde otworzylam sie w momencie, kiedy zaufatam Pani Kasi, kiedy
poczutam si¢ bezpiecznie, kiedy zrozumiatam, Ze moge Pani Kasi powiedzie¢ o moich najskrytszych przezyciach, a ona mnie
nie oceni, nie odrzuci, tylko, ze chce mi po prostu pomoc. Tak wiec, uwazam tez, ze to osoba Pani Kasi w tym poczqtkowym
okresie terapii odegrata dla mnie waznq role. Moim zdaniem Pani Kasia jest Swietnym psychologiem, osobq, przed ktorq
latwo sie otworzy¢, ktorej tatwo zaufac, ktora w trakcie kazdej sesje towarzyszy i wspiera mnie w podrozy najciemniejsze
zakqtki mej psychiki. Przy niej nie bojq sie tych ,,wypraw”. Dzieki sesjom EFT odkrywam siebie na nowo. Czuje sie sama
ze sobq coraz lepiej. Zaczynam siebie powoli akceptowac (z czym mialam ogromny problem). Poczqtkowo moje zmiany
byly niezauwazalne, poniewaz miatam wiele rzeczy do przepracowania. Ale z kazdq sesjq widzialam zmiany w postrzeganiu
samej siebie i otaczajqcego mnie swiata. Wiecej widze, wiecej rozumiem : ))) Wiem, ze przede mnq jest jeszcze diuga praca,
ale juz jej sie nie boje i wierze w to, ze moze by¢ tylko lepiej : ))) Z wlasnego doswiadczenia moge powiedziec, ze terapia
przez Skype jest tak samo skuteczna jak terapia ,, twarzq w twarz”. Z czystym sumieniem moge polecic te forme terapii.
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Home Idea bloga O mnie Zapytaj 0 problem

»* B &

O mnie

prace w dziedzinie, ktory kocham,

przyvjemnosci z kontaktow z ludzmi :- )

Uwielbiam psychologie

zalery

Wez odpowiedzialnos¢ za swoje zycie we wlasne rece...

Jestem osobg posiadajaca liczne pasje... umozliwiajace mi

w sposob moiliwie najlepszy, czerpijc jak najwiecej

Moim nadizednym celem jest pomoc Tobie w uporzadlowaniu ewentualnych probleméw
emocjonalnych, rozwoju Twojego talentu i znalezieniu pracy Twoich marzen :- )

Qczywiscie, ze jestern inteligentna emocjonalnie i rozwijam swoja wiedze w tym zakresie. Bogaty wiedze
czerpig z ksiazek, Intemetu, ale takie z Charakterdw | Zwierciadia | polecam je goraco wszystkim, kidnm

na rozwoju emocjonalnym i duchowym. W tym zakresie doceniam takie WréZke.

Psychologia Sukcesu

P ldea bloga

Zapytaj o problem: Mam poczucie niskiej wartosci — Grazyna

Dobromilska i Donator

Od listopada 2007 roku prowadze bloga nt. poligrafii
www.blog.madgraf.com. Niemal od poczatku zapisania sie
do Klubu Przedsiebiorcy Wandy Loskot, co nastgpito

w dniu 18.09.2007 roku. Przechodzit on transformacje,
w miare jak sie szkolitam i precyzowatam swoje cele zawodo-
we i grupe docelowg. Az wykrystalizowata sie jego idea, bloga
dla autorow szkolen, ktorzy sg zainteresowani wspotpracg
wydawnicza ze mna.

Jednym z punktdéw, na ktdry sie zdecydowatam, jest prezenta-
cjatrenerdow i ich metod. Sama oferta treneréw musi miescic
sie w zakresie idei Psychologii Sukcesu, ktérg propaguje
na stronie firmowej www.madgraf.eu w opcji MISJA
http://madgraf.com/index.php?option=com_content&vie-
w=article&id=44&Itemid=40 i ktora jest potrzebna

do rozwoju mojej grupie docelowej kobiet przedsiebiorczych
w wieku ok. 35-45 lat, dla ktérej prowadze bloga:
www.blog.psychologiasukcesu.com.

Na blogu dla autoréw ,testujemy” materiat, o ktérym wiem,
Ze jest cenny w rozwoju, bo jego skutecznosé sprawdzitam
na ,swoim zywym organizmie” i zbieramy inne problemy,
z ktérymi zmagajg sie ludzie, a trener pomaga czytelnikom
sie z nimi uporac.

Takze na blogu dla kobiet wprowadzitam mozliwos¢ zada-
wania pytan o problemy. Jak sie okazuje, o problemy pytajg
takze mezczyzni :-)

Na blogach mam tzw. strone Zapytaj o problem poswiecong
m.in. zbieraniu problemdéw czytelnikdow z pisania ustawien
EFT.

| taki jeden z problemoéw i odpowiedz brata dzis$
prezentuje.
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Otrzymatam pytanie o ustawienie EFT do problemu:

Mam problem z samoocenq, nie wiem, jak radzi¢ sobie
z nienawisciq rodzicow i siostry w kontaktach na co dzien,
by to nie obnizalo mojej samooceny?

Mam problem w domu, bo z ojcem od paru lat nie rozma-
wiam, bo ojciec mnie nienawidzi, nie mam oparcia w matce,
bo siostra mnie nienawidzi i buntuje matke przeciwko mnie.

Jestem za mlody, zeby wyjs¢ z domu, bo ucze si¢ i chce
Jjakos rozwiqzywac problemy z rodzing

Prosze o pomoc.
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Ustawienie 1:

Opukuj Punkt Karate i powtarzaj nastepujgce
afirmacje:

Nawet, jesli nikt mnie nie docenia w domu
i mysle, ze tak juz pozostanie na cafe Zycie, to
gteboko i catkowicie akceptuje siebie.

Nawet, jesli nie wiem jak sobie radzic¢

Z nienawisciq rodzicow i siostry w kontaktach
na co dzien, to gteboko i catkowicie akceptuje
siebie.

Nawet, jesli od paru lat nie rozmawiam z ojcem,
ktory mnie nienawidzi, a ponadto nie mam
oparcia w matce, bo siostra mnie nienawidzi

i buntuje matke przeciwko mnie, to gteboko

i catkowicie akceptuje siebie.

Opukuj po ok. 7 razy kazdy punkt meridianowy:

(rundy negatywne)

Brew: Nie ma mitosci w moim domu, i nikt mnie
nie kocha

Bok oka: a ja nie mam sity tego zmienic

Pod okiem: wszedzie widze nieche¢

Pod nosem: ze strony mojego ojca, z ktérym nie
rozmawiam, siostry a nawet Matki

Broda: ktdrg buntuje siostra przeciwko mnie
Obojczyki: jestem juz u kresu sif,

Pod pacha: nie wiem jak sobie radzi¢

z nienawisciqg rodzicow i siostry

Czubek gtowy: wiec musze zrezygnowac

ze swoich pragnien mitosci

Brew: i pogodzié sie z tym,

Bok oka: ze musze podporzadkowac sie wszelkim
nakazom w domu

Pod okiem: ktére choc sg czasem dla mnie
bardzo okrutne

Pod nosem: bo one mnie ztoszcza

Broda: i obnizajg mojg samoocene

Obojczyki: a moj opdr zamienia sie w ptacz

Pod pacha: i cieszy to mojq siostre, ktéra szuka
nowego pretekstu,
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Czubek gtowy: aby znowu podburzy¢ mojg matke
przeciwko mnie

(rundy przejsciowe)

Brew: Uwalniam poczucie niskiej samooceny
Bok oka: oraz brak mitosci ze strony rodzicow
Pod okiem: rezygnuje z uczucia nienawisci

ze strony siostry

Pod nosem: bo umiem podporzadkowac sie
wszelkim nakazom,

Broda: oraz robic to z przyjemnoscia,
Obojczyki: aby wzbudza¢ wdziecznosé rodzicow
Pod pacha: oraz nie dawac¢ powoddw siostrze
Czubek gtowy: do podburzania z byle przyczyny

(rundy pozytywne)

Brew: czuje, ze zndw uczucie mitosci pojawia sie
we mnie

Bok oka: a ja witam je z radoscig

Pod okiem: bo zycie daje mi wszystko czego
potrzebuje

Pod nosem: cztowiek cate zycie sie czego$
nowego uczy

Broda: i ja tez sie nauczytem, ze musze sie
podporzagdkowa¢ domowym nakazom
Obojczyki: bo wtedy moge Smielej rozmawiac

z rodzicami i siostrg

Pod pacha: o tym, jakie sg moje pragnienia
Czubek gtowy: i wtedy wzrasta moja samoocena,

Brew: a ja pozwalam sobie na rozmowe o moich
potrzebach

Bok oka: i realizacje swoich pragnien

Pod okiem: bo mam poczucie przyzwolenia na to,
co robie

Pod nosem: otwieram sie na Mitos¢,

Broda: bo przez lata ttumitem jg w sobie
Obojczyki: i wierze, ze ona Istnieje

Pod pacha: ciesze sie jak dziecko, kiedy widze
wdzieczno$¢ w tym, co robie dla swojej siostry

i swoich rodzicow.
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Czubek gtowy: a to oznacza, ze jestem dobrym
cztowiekiem — bardziej dowartosciowanym.

Z wdziecznoscig przyjmuje od zycia wszystko,
co sprzyja realizacji moich pragnien i doceniam
pomoc kazdej osoby, ktérg napotykam w moim
zyciu.

Wez gteboki oddech.
Napij sie szklanke wody mineralne;.

Ja tez miatam wtasny problem. Z diagnozgq choroby, od ktorej
nie mogtam sie uwolnic¢. Z obcigzeniami finansowymi, ktore
nie pozwalaty mi spokojnie oczekiwac na pojawianie sie zlecen
od klientow i blokowaty dostep do obfitosci i poczucia spokoju
wewnetrznego, przeszkadzaty wrecz radosnie pracowac.
Brat przygotowat mi wiec wyciqg ustawien z réznych ma-
teriatéw.

Moze przydadzq sie i Tobie?

Rundka EFT — Obfitos¢ cz. Il.
Opukiwanie
na przyciaganie
obfitosci zdrowia
i pieniedzy,
wedtug Dawida Childerley.

Jeden z terapeutdw z Wielkiej Brytanii pan
DAVID Childerley, ktéry prowadzi swéj serwis

pt. My Geni.TV, w jednym ze swoich filmow
proponuje, abys w tej chwili zapomniata o swoich
chorobach, bolgcych plecach czy nodze i usiadta
wygodnie. Usmiechnij sie, weZ gteboki oddech

i Smiej sie, to potrafisz zrobi¢. W tym momencie
nic sie nie powinno liczy¢. Skup sie na tym, jak sie
chcesz czuc. A chcesz sie czuc dobrze. Po prostu,
bgdz w dobrym nastroju. Bo wszystko zaczyna
sie w umysle i wszystko, co dzieje sie w twoim
ciele, jest wynikiem twoich wczesniejszych mysli
i uczué. To wszystko mozesz teraz zmienic i skupic
sie na dobrobycie.

Opukuj kolejno punkty meridianowe na ciele

i powtarzaj zdania ponizej.
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Wykonaj kilka pozytywnych Rundek EFT,

na przycigganie zdrowia i obfitosci (jak nizej):
(kolejnos¢ zdan zostata zebrana na podstawie
réznych materiatow i dostosowana do twoich
potrzeb):

Wez jeszcze jeden gieboki oddech,
- zrelaksuj sie, usmiechnij sie, uwolnij mysli
trapigce cie w ciggu dnia i zaczynamy:

Wez gteboki wdech,

Brew: jestem wdzieczna, ze jestem petna energii
i pewnosci siebie

Bok oka: jestem wdzieczna, ze tatwo odkrywam
nowe wyzwania i sprawiajg mi one przyjemnos¢
Pod okiem: jestem wdzieczna, ze wszystko mam
pod kontrolg

Pod nosem: jestem wdzieczna, ze moje ciato
staje sie silniejsze i zdrowsze kazdego dnia
Broda: jestem wdzieczna, ze jestem dobrym
cztowiekiem

Obojczyki: i zastuguje na zdrowie, szczescie

i wygodne zycie, wygodng przysztosc

Pod pachg: jestem wdzieczna, ze wierze w siebie,
poniewaz jestem dobra w tym, co robie

Czubek gtowy: jestem wdzieczna, ze fatwo
manifestuje pienigdze i zastuguje na nie.

Brew: jestem wdzieczna, ze mam energie
obfitosci i witalnosci

Bok oka: przyciggam dobrobyt kazdego dnia

Pod okiem: jestem wdzieczna, ze pienigdze ptyna
do mnie fatwo

Pod nosem: jestem wdzieczna, ze kocham
wolnos¢ i radosé, jaka dajg pienigdze

Broda: jestem wdzieczna, ze moge prosi¢ o co
chce, poniewaz zastuguje na to

Obojczyki: jestem wdzieczna, ze jestem

w harmonii z bogactwem i obfitoscia

Pod pachg: jestem wdzieczna, ze zastuguje na to,
co najlepsze,
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Czubek gtowy: jestem wdzieczna, ze ufam swojej
intuicji, ktéra prowadzi mnie kazdego dnia,
i podejmuje stuszne decyzje

Brew: jestem wdzieczna, ze mdj sen jest
relaksujacy i regenerujacy kazdej nocy

Bok oka: jestem wdzieczna, ze moje gardto jest
zdrowe, pomaga mi komunikowac sie i jes¢, co
chce, kazdego dnia

Pod okiem: jestem wdzieczna, ze jestem zdrowa
na ciele, duszy i umysle

Pod nosem: jestem wdzieczna, ze mam tyle
energii, ile potrzebuje, do tego, aby rozwijac
SWoje pasje

Broda: jestem wdzieczna, ze moj system
immunologiczny regeneruje sie tak fatwo kazdej
nocy, kiedy Spie

Obojczyki: jestem wdzieczna, ze moje ciato wie,
jak utrzymac mnie w zdrowiu i szczesciu

Pod pachg: jestem wdzieczna, ze moje ciato jest
leczone, rewitalizowane i napetnia sie energia
kazdego dnia

Czubek gtowy: jestem wdzieczna, ze w petni
panuje nad swoim zdrowiem i dobrobytem

Brew: jestem wdzieczna, ze jestem zdrowa

we wszystkich aspektach mojego zycia

Bok oka: jestem wdzieczna, ze zawsze potrafie
utrzymac dobrag wage swojego ciata i wybierac
jedzenie, ktére jest dobre dla mojego organizmu
Pod okiem: jestem wdzieczna, ze moj umyst jest
spokojny i kocham to, kim jestem

Pod nosem: jestem wdzieczna, ze kocham

i troszcze sie o swoje ciato, co zwraca mi sie

po stokro¢

Broda: jestem wdzieczna, ze mam zdrowe serce
i kieruje sie rozsgdkiem w zyciu

Obojczyki: jestem wdzieczna za mojg zdolnosé
do wybaczania i uwalniania ztosci

Pod pachg: jestem wdzieczna, ze kocham siebie
bezwarunkowo

Czubek gtowy: jestem wdzieczna za mojg site,
odwage i determinacje do odnoszenia sukceséw.

Wez gteboki wdech.
Napij sie wody, aby nawodni¢ swoéj organizm.

To ty w twoim swiecie jestes najwiekszym
Zrédtem energii, bogactwa, jestes centrum
wszechswiata, mocy i nie ma niczego, czego

nie bytabys w stanie zrobic czy osiggngc, a
zatem, jesli bedziesz wdzieczna za to, na co sie
opukujesz, i skupiac sie bedziesz na wdziecznosci
w swoich myslach, twoje ciato bedzie podgzac
za nimi, bo to jest dobre dla ciebie i zgodne

z twoimi uczuciami.

A ponadto, wyeliminuj ze swoich mysli stowo:
choroba, a zniknie ono z twojego Zycia.

W ten sposdéb dezaktywujesz negatywne uczucia
Z twojego zycia.

Zastqgp je stowami: zdrowie, dobrobyt, obfitos¢.
Te stowa stang sie naturalnym elementem
twojego zycia.

Andrzej Matek, Donator — zajmuje sie metodq EFT hobby-
stycznie od szesciu lat, ttumaczy z jezyka angielskiego teksty
dotyczqce wykorzystania metody EFT, a takze nagrat 2 filmy,
m.in. jeden wyjasniajgcy sposéb uzycia metody

pt. ,Elementy metody EFT”, dostepny na jego stronie
www.eft.do-nator.info poswieconej EFT.

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

Youl B

120052 o (B B0

I
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CENTRUM POMOCY PROFESJONALNEJ :-)

Radykalne Wybaczanie i gra Satori

Tradycyjne wybaczanie opiera sie na przywigzaniu do koncepcji wystepowania ofiary i sprawcy. Radykalne Wybaczanie
uznaje, ze zyciowe sytuacje zdarzajq sie nie nam, ale DLA NAS. Nie musimy przy tym rozumie¢ ,dlaczego” ani ,,jak” to sie
dzieje. Gdy osiggamy gotowos¢ przyjecia mozliwosci, ze wszystkie wydarzenia i sytuacje majq sens oraz sq wyrazem Boskiego
porzqdku, zostajemy uwolnieni od naszego bolu. Wystarczy do tego samo otwarcie sie na takq ewentualnosc. Wtedy stajemy

sie wolni.

O przebaczeniu sobie - Sylwia Kalinowska

Poloz mnie jak pieczec na twoim sercu,

Jjak piecze¢ na twoim ramieniu.

Bo jak smierc potezna jest milosé.

Wody wielkie nie zdotajq ugasic¢ mitosci,

nie zatopiq jej rzeki.

Jesliby kto oddal za milos¢ cate bogactwo swego domu,
pogardzq nim tylko.

(Bruno Ferrero)

Przebaczenie sobie jest chyba najtrudniejsze. Kazdy z nas ma z tym
pewne klopoty. Dotyczy to takze drobnych spraw, ktore zdarzaja si¢ nam
na co dzien. Ciagle dzwigamy ze soba balast w postaci poczucia winy.
Czujemy do siebie nienawis¢ i zto§¢. A przebaczy¢ sobie pomaga nam
mitos¢. Jednak czgsto mito$ci w sobie sami nie potrafimy odszukac i dlatego
szukamy jej na zewnatrz: u Partnera, przyjaciela, Boga...

Wybaczy¢ sobie czgsto oznacza przyja¢ pomoc innych, bliskich lub
obcych Ci 0s6b. Wybaczy¢ sobie to takze oznacza zrezygnowac z pogardy
do samego siebie i odwazy¢ si¢ na zycie w rado$ci. Wybaczy¢ sobie to
uwierzy¢, ze inni nie pogardza Toba jeszcze bardziej niz Ty soba... Dlatego,
jesli cheesz sobie wybaczy¢, potrzebujesz mitosci z zewnatrz. Moze
wystarczajace bgdzie to, ze po prostu ktos Cig wyshucha, kto$ kto nie osadzi
Cig tak surowo, jak Ty sam siebie, i poczujesz si¢ po prostu lzej, jakby$
zrzucit z plecow calgq odpowiedzialno$¢ za to, co si¢ wydarzyto. Ale to sig
zadzieje, jesli wybierzesz wlasciwa osobg, wigec wybieraj z namyslem...
Pamigtaj, ze ta osoba ma takze sobie wiele do wybaczenia, bo wszyscy
jestesmy do siebie podobni, wszyscy jesteSmy ludzmi i w naszej naturze
jest wpisane bladzenie. Kazdy w swoim zyciu potrzebuje przebaczenia,
wigce jesli zwierzysz sig innej osobie ze swojego bolu, poruszysz tez bol w
tej osobie, ktéra Cig stucha i odczuwa podobny do twojego dyskomfort z
powodu tego, co zrobita ztego.

Brak wybaczenia sobie prowadzi do zycia w ciagtym wstydzie. Ciagle
masz nadziejg, ze ludzie nie zauwaza, jaki jeste$ naprawdg i co robisz czy
zrobite§ w przesztosci. A wstyd, ktory nosisz w sobie z dnia na dzien, staje
si¢ coraz wigkszy. Niepokdj i poczucie winy pali od $rodka.
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Czujesz si¢ jak Smok Wawelski, ktéry po-
Tknat beczkg prochu; jak ktamca, ktory ukrywa
swoja prawdziwa tozsamo$¢ nawet przed
samym soba. A ta tajemnica, ktora skrywasz,
podtrzymuje w Tobie bledne przekonanie, ze
jeste$ zlym czltowiekiem. Kiedy patrzysz w
lustro, widzisz inng osobe. Kiedy shuchasz o
sobie — widzisz inna osobg. Ktory Ty jestes
prawdziwy?

Wina i wstyd z czasem urastaja do takich
rozmiarow, ze juz nie jeste§ w stanie spojrzec
sobie w oczy, zaczynasz ucieka¢ w depresjg,
alkohol, narkotyki, moze inne uzaleznienie. A
stad juz krok od nienawisci do siebie. .. taki sam
krok jak do Mito$ci. W ktora strong pojdziesz?
Wbrew temu, co myslisz, jeste§ wolnym
cztowiekiem i Ty decydujesz...
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Sylwia Kalinowska — z wyksztalcenia filolog (UW),
nauczyciel (UW), redaktor (UKSW) i PR-owiec (SGH),
a z zamitowania malarka Vedic Art, dyplomowana trenerka
rozwoju osobistego i Metody Tippinga (Radykalne Wy-
baczanie). Ukonczyta szkolenie The Institute for Radical
Forgiveness Therapy and Coaching USA prowadzone
w Instytucie Radykalnego Wybaczania — Polska (2007).
Uczestniczyta w treningach prowadzonych przez Colina
Tippinga, ktory jest tworca metody. Dyplomowany coach
EFT oraz life-coach. Specjalizuje si¢ w organizowaniu i pro-
wadzeniu warsztatow Wybaczania i EFT; prowadzi coachingi
grupowe i indywidualne. Uczy, jak skutecznie wybaczy¢,
by spelnialy si¢ marzenia. Promuje radosne i proste zycie
w zgodzie z wlasna natura. Wtascicielka i zatozycielka O$rod-
ka Rozwoju Osobistego ,,Ztota Brama” (www.zlotabrama.pl).
Szczesliwa Mama Zosi.

Uwielbiam wyprawy w najdalsze zakqtki swiata. Fascynujq
mnie gory, dzika przyroda, piesze wycieczki, genialne ksiqzki
i filmy. Relaksujq mnie ciekawe biografie, romantyczne
historie mitosne, cisza, joga, rolki oraz malowanie intuicyjne.
Kocham ludzi z pasjq i staram sie podqzac ich Sladem. Pie-
legnuje rados¢, wdziecznosé i mitosé w swoim sercu. Dzieki
swojej pracy trenerskiej dziele sie z innymi tym, co najlepsze
w moim zZyciu (wiec chyba wszystkim, co posiadam;) Odkqd
uwierzytam w siebie i w to, Ze warto by¢ sobq, moje zycie
zmierza we wlasciwym kierunku, czego i Tobie Zycze. Zycie
nauczylo mnie takze pokory i akceptacji, dlatego otwieram
sie na zmiany i biore z zZycia pelnymi garsciami, tu i teraz,
bez czekania w kolejce:) Jesli spotkam Cie na swej drodze,
bede wdzieczna za cale bogactwo, jakie dostaje za twoim
posrednictwem. W zZyciu nie ma przypadkow, a Bog stawia
na mojej drodze tylko wspanialych ludzi! Do zobaczenia
zatem! — Sylwia Kalinowska
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http://www.coachingdlakobiet.com/szkolenia-i-warsztaty/
warszawa.html

SATORI - WARSZTAT WYBACZANIA | KREOWANIA
MARZEN, 11 marca

Czy zycie, jakim zyta$ do tej pory, w pelni Cig satysfak-
cjonowato? Jesli nie — masz szans¢ to zmieni¢. Zapraszam
Cig na niezwykte spotkanie — GRE SATORI — WARSZTAT
WYBACZANIA I KREOWANIA MARZEN. Podczas
warsztatu bedziesz miata okazj¢ bezpiecznie pozegnac
przesztos¢ 1 odkry¢ to, czego naprawdg pragniesz w swoim
zyciu. Zastanowisz sig, jak chcesz, zeby si¢ ono ulozyto.
Przejdziesz przez prosty proces, dzigki ktoremu wizja
Twojego idealnego zycia zostanie zwizualizowana i zapisana
w Twojej pod$wiadmosci. Ta wizja bedzie Cig prowadzi¢
wlasnie w upragnionym przez Ciebie kierunku. Podczas
warsztatu uwolnisz si¢ od sabotujacych Twoje Marzenia
przekonan i blokad emocjonalnych oraz otrzymasz potgzna
dawke motywacji, ktéra wyzwoli Twdj tworczy potencjat.
Bedziesz zdziwiona i zaskoczona, jak szybko Twoje zycie
bedzie si¢ pozytywnie zmieniac.

Warsztat jest przeznaczony dla Pan, ktére z ré6znych
przyczyn utknety w martwym punkcie zycia zawodowego,
osobistego lub rodzinnego. Pracujemy z emocjami, historig
osobista, nicuswiadomionymi przekonaniami, wybaczaniem i
kreowaniem marzen. Pracujemy w kameralnej grupie od 2 do
6 0sob, co umozliwia nam szczegoétowe przepracowanie wielu
nurtujacych Cig problemow. Podczas warsztatu mozesz czuc
si¢ bezpiecznie i nie musisz dzieli¢ sig tym, co chesz zachowaé
tylko dla siebie. 5-stopniowy proces metody Tippinga i tak
zadziata na cialo emocjonalne.

Warsztat bazuje na procesie planszowej GRY SATORI
opracowanej przez Colina Tippinga, znanego i nagradzanego
terapeuty i autora prac z dziedziny terapii. Colin Tipping
wyglasza prelekcje na catym $wiecie oraz prowadzi warsztaty.
Opracowat autorska metode radykalnego wybaczania. Jest
zatlozycielem Centrum Pojednania i Medytacji. Warsztat
zostal przeze mnie wzbogacony o otwierajace intuicj¢ ¢wi-
czenia rysowania Vedic Art (nie trzeba umie¢ rysowac) oraz
¢wiczenia life-coachingowe, ktére motywuja do dziatania i
efektywnej zmiany.

Gra SATORI ujawnia wielkie poktady madrosci — twojej
wlasnej, rzecz jasna — ta za§ objawia si¢ poprzez gr¢ w
zdumiewajacy sposob, ktory budzi zachwyt i inspiruje. Baw
si¢ wige, ucz i rozwijaj!

Prowadzg ten warsztat juz od kilku lat i zawsze jestem
niezmiernie zdumiona, jak zadziwiajace efekty zyciowe
uzyskuja uczestnicy tego warsztatu.

Sylwia Kalinowska — trener rozwoju osobistego, coach,
malarka Vedic Art
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A oto niektdre opinie uczestniczek GRY SATORI:

Sylwia, witam Cie bardzo radosna, usmiechnieta i petna opty-
mizmu. Po grze Satori z usmiechem i lampkq wina podziekowatam
wszystkim za to, czego pozwolili mi doswiadczy¢, i zamknelam za
sobq drzwi. Patrze w przyszlosé i wiem, Ze to, co mi przyniesie, bedzie
dla mnie inspiracjiq. Mocno wierze, ze wszystko, co dzieje sie w
naszym zyciu, jest dla NAS. Dziekuje ci za to, ze mogtam uczestniczy¢
w grze prowadzonej przez Ciebie. Podziwiam Twaoj profesjonalizm
i wrazliwos$¢. Dziekuje za cieplo, spokdj i klimat, jaki stworzytas na
tym spotkaniu. DZIEKUJE:)

Dorota

Witaj Sylwio! Bardzo jestem zadowolona, ze uczestniczyltam
w warsztacie Satori. To niezapomniane przezycie dato mi bardzo
duzo, przede wszystkim spokoj (dzis jestem po raz pierwszy od
wielu dni spokojna) i uswiadomienie sobie wielu spraw, doznatam
tez ulgi i poczucia akceptacji obecnej mojej sytuacji, ktorq uznaje
za stan wyjsciowy do zmian na lepsze. Wiem, nad czym powinnam
pracowac, wiem, zZe niektore moje przekonania szkodzity mnie i moim
najblizszym. Sylwio, bardzo BARDZO dzi¢kuje Ci za wczorajsze
warsztaty i za to, ze jestes tak wspaniatq i madrq Kobietq, podziwiam
Cie. Pozdrawiam bardzo serdecznie :))) Zyje przepelniona mocq i
poczuciem szczeScia!

Ela

Na SATORI zapisatam sie zachecona opiniami w Internecie,
a takze z ciekawosci. Bytam juz po lekturze , Radykalnego
Wybaczania”, ale do gry podchodzitam z rezerwq. W koncu, czego
mozna spodziewac sie po grze planszowej :-) Rezultaty przerosty
moje oczekiwania... To nie jest zwykla gra, to magiczny proces,
ktory pomaga zrozumieé sedno naszych problemow, spojrzeé
na nie inaczej, oczysci¢ si¢ i z usSmiechem na ustach pojs¢ nowq
drogq :-) Nie ma tu przypadkow, wszystko, co gra wyciqga na
Swiatlo dzienne, jest trafione, dotyczy nas w 100%. Gra pozwolita
mi uwolni¢ tak wiele negatywnych emocji, ze mimo zmeczenia
(powodowanego poznq godzing) czutam, jakbym zrzucita z plecow
wielki ciezar. To niesamowite doswiadczenie bardzo duzo mi dato,
wiele spraw zaczyna si¢ prostowac, pojawiajq sie nowe mozliwosci
i duzo szczesliwych ,,przypadkow” :-) Sylwia, Dziekuje za Swietng
atmosfere, trafne uwagi i pytania, ktore pozwalaly otworzy¢ sie i
zrozumie¢ problem, a przede wszystkim, za niezapomniane wrazenia
i pozytywnq energie :-)

Anna

Bardzo dziekuje za spotkanie. Z poczqtku nie za bardzo wiedzia-
tam, o co chodzi w tej grze Satori i w ogdle niewiele wiedziatam
o filozofii Radykalnego Wybaczania. Po grze i spotkaniu z Tobq
otworzyly mi sie oczy na wiele spraw. Wiele historii rodzinnych, jak
i zawodowych, oraz przede wszystkich popetnianych wielokrotnie
tych samych bledow zaczeto mi sie uktadaé w calosé. Jeszcze wiele
musze przemyslec. Kupitam tez ksiqzke i plyte, ktorej stucham jadac
do pracy. Moje Zycie zaczyna sie zmienia¢ na lepsze.

Agnieszka
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Termin: 11 marca 2011, g. 16:00 —22.00

Miejsce:

»Mikroklimat”, Warszawa, ul. Tarczynska 9,

100m od Placu Zawiszy, na tytach Hotelu Sobieski
www.mikroklimat.net.pl

Cena dla uczestnikow warsztatu:

200zt — przy platnosci przelewem na konto w ciagu 2. dni

od zgloszenia telefonicznie lub e-mail

220zt — przy platnosci gotdowka bezposrednio w dniu warsztatu

UWAGA: Ilo$¢ miejsc jest ograniczona, wige decyduje kolejnosc
wplat — nie zgloszen. W ceng wliczone sa materiaty szkoleniowe,
kawa, herbata, woda, ciastka.

Swoje uczestnictwo / rezerwacjg miejsca/ mozesz zglosic
na 2 sposoby:

telefoniczne pod nr 509 504 152

e-mail: zlotabrama@zlotabrama.pl

WARSZTATY WYBACZANIA | KREOWANIA MARZEN
(2 dni) 19-20 marca, 15-16 kwietnia 2011

Wybaczenie jest kluczem do wszystkiego, wigc wez ten
klucz do reki, otworz drzwi i wejdz do $rodka. Otworz swoje
serce i zobacz wszystko swoim sercem.

Podczas warsztatow skutecznie wybaczysz, pozbgdziesz
si¢ negatywnych przekonan, uwolnisz si¢ od gniewu, ztosci,
nienawisci 1 smutku, bo przetransformujesz je w bezwarun-
kowa mitos¢, radosé, entuzjazm, marzenia. Otworzysz si¢ na
swoja kreatywno$¢ i odnajdziesz pasje. A jesli masz problemy
ze zdrowiem, to begdziesz miat okazj¢ usuna¢ emocjonalne
przyczyny twojej choroby.

Terminy do wyboru:

19 marca 2011 /sobota/ g.10.00 — 19.00
20 marca 2011 /niedziela/ g.10.00 — 17.00
lub

15 kwietnia 2011 /piatek/ g.16.00 — 22.00
16 kwietnia 2011 /sobota/ g.11.00 — 19.00
Szczegdty na www.zlotabrama.pl

Migjsce: ,,Mikroklimat. Przestrzen dla kobiet”, Warszawa
Centrum, ul. Tarczynska 9

w Prezencie 10% znizki
na wymienione
warsztaty

na haslto ,Psychologia
Sukcesu” :-)
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Czy jesli denerwuje nas agresja innych osoéb, to znaczy, ze sami
jestesmy agresywni? - Lestawa Jaworowska

Nasza osobowo$¢ nie jest jednolita i spdjna catoscia,
to raczej zbidr postaw, zachowan, emocji, uczug,
przekonan, wzorcow, popedow, wspomnien i mysli.
Kazda czgs¢ jest nam do czego$ potrzebna —przy czym
jednych uzywamy czgsciej, innych rzadzie;j.

Czg$ci mozemy podzieli¢ na takie, ktore lubimy,
akceptujemy, holubimy, lubimy si¢ nimi chwali¢ i je
pokazywaé, oraz na takie, ktorych si¢ wstydzimy, nie
akceptujemy ich, nie chcemy, aby inni ludzie wiedzieli
w ogble, ze je mamy.

Mimo tego, ze pewne czgsci naszej osobowosci
wzbudzaja nasza sympatig, a pewne — wrgcz budza
przeciwne uczucia — WSZYSTKIE sa nam do czegos
potrzebne. Niestety, nasza antypatia do niektorych z
nich odbiera nam mozliwos¢ swobodnego postugiwania
si¢ nimi, a tym samym, obniza nasz komfort zycia. Aby
dodatkowo skomplikowaé sprawg, wigkszos¢ z tych
czgsci naszej osobowosci, ktorych nie akceptujemy —
pozostaje poza nasza $wiadomoscia.

Aby miec¢ dostep do kazdej czgéci swojej osobowosci
i moc korzystac z jej potencjalu — musimy najpierw
sobie uswiadomi¢ — a nastgpnie zaakceptowac, ze je
posiadamy, pogodzic¢ si¢ z tym oraz u§wiadomic sobie,
ze kazda z tych czgsci jest nam niezbgdna do dobrego
zycia i funkcjonowania w zyciu i zwiazkach.

No dobrze, wiemy juz, ze kazda nasza cecha jest nam
do czego$ potrzebna, ale wiemy tez, ze czgsci naszych
cech nie akceptujemy i nie jesteSmy ich Swiadomi.
Jak wigc mozemy dowiedzie¢ sig, czego w sobie nie
akceptujemy i to zaakceptowac, skoro znajduje sig to
poza nasza $wiadomoscia?

Tutaj z pomoca przychodzi
nam tak zwany mechanizm
projekcji, ktory polega na tym,
ze to, czego nie akceptujemy
w sobie, przyciaga nasza
uwage u innych i jest przyczyna
dyskomfortowych emociji.
Jedyna przyczyna - dla ktorej
denerwuja nas inni ludzie, jest
to, ze wskazujg nam w ten
sposob te czesci nas, ktorych
nie akceptujemy w sobie

i najczesciej rowniez nie
jestesmy ich swiadomi.
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Lestawa Jaworowska — Trenerka rozwoju Osobistego i Duchowego —
fot. Ewelina Wegrzyn

Czy to znaczy, ze jesli denerwuje nas
agresja innych osob, to sami jestesmy
agresywni?

Jesli denerwuje nas agresja innych osob, oznacza to, ze wypieramy
si¢ tej nie akceptowanej przez nas cechy ze swojej Swiadomosci.
Kazdy z nas posiada taki potencjat, jakim jest agresja — jesli wy-
pierasz sig swojej agresji i jej nie akceptujesz — odcinasz sig takze
od jej potencjatu i tego, co dobrego moze przynies¢ do Twojego
zycia. Jesli wypierasz si¢ i nie akceptujesz swojej agresji, beda
Cig¢ denerwowaly zar6wno osoby agresywne, jak i te, ktore sa zbyt
pasywne, nie potrafia wyrazi¢ swojego zdania i maja usmiech na
twarzy, chociaz wiemy, ze wewngtrznie az si¢ w nich ,,gotuje”.

Kazda cecha posiada dwa
przeciwstawne bieguny - nadmiar

i niedobor oraz punkt rownowagi,
gdzie osiaga swoj najwyzszy potencjal.
Jesli denerwuje Cie jakas cecha

czy zachowanie innej osoby, oznacza
to, ze odcinasz sie od potencjatu, jaki
ta cecha ze soba niesie i wybierasz

W swoim zyciu najczesciej jej nadmiar
lub niedobodr - nie uzywasz tej cechy
W zrownowazony sposob.
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Przypatrzmy sie
agresji, to taka
cecha, ktora zwykle
zle nam sie kojarzy i
wiele osob deklaruje,
ze chetnie pozbyioby
sie jej raz na zawsze
i Ze jest to cecha nie
do zaakceptowania.

Jakie bylyby jednak konsekwencje
pozbawienia si¢ agresji? Przeciez wtedy
nie mogliby$my si¢ juz w zaden sposéb
obroni¢, ani swoich bliskich — agresja
stuzy bowiem do wyznaczenia i obrony
naszych granic — w sensie fizycznym i
psychicznym.

Kiedy nie akceptujemy w sobie
jakiej$ cechy — a czgsto nie jestesmy
tego w ogdle swiadomi — objawia si¢
ona w naszym zachowaniu nadmiarem
lub niedoborem. Tak wiec osoba, ktora
nie akceptuje swojej agresji — moze
zachowywac si¢ nadmiernie agresywnie
lub nadmiernie ulegle — jednak obydwa
zachowania bgda wynikaly z braku
akceptacji dla tej samej cechy naszej
osobowosci!

Osoba uzywajaca takiej cechy w nad-
miarze krzyczy i bije innych, moze ich
skrzywdzi¢, nawet zabi¢ — to oczywiscie
skrajne zachowania, w tagodniejszej
formie osoby, ktore naduzywaja agresji,
to takze te, ktore mowia podniesionym
glosem, nie licza si¢ z naszym zdaniem,
atakuja nas, nie dopuszczaja nas do
glosu, sa despotyczne i przekraczaja
nasze granice, wbrew naszej woli.
Nawet, jesli ktos ma co$ istotnego
do powiedzenia, ale robi to w sposdb
nadmiernie agresywny, naraza si¢ na
dezaprobatg innych o0séb i odrzucenie
koncepcji tylko dlatego, ze zostala ona
ubrana w zbyt agresywna formg.

Osoba, ktora wypiera
sie agresji, staje sie
bierna, pozwala, aby
wszyscy przekraczali
jej granice, czesto
nawet nie umie

20

ich wyznaczyé, nie
wie, gdzie powinny
przebiegaé, nie

umie sie obronic¢, co
powoduje, ze staje sie
ofiara.

Na pewno masz wokot siebie przy-
najmniej jedna taka ,,milq osobg”. Po
czym mozna ja rozpoznac¢? W sytu-
acjach, ktére powinny wywotac jej ztos¢
Iub sprzeciw, milczy i si¢ wycofuje albo
ulega i zgadza sig na cos, na co w ogole
nie ma ochoty — ze strachu, ze mogtaby
inng osobg zrani¢ czy sprawic jej
przykro$¢ przez ujawnienie, ze ma inne
zdanie w danej kwestii. Marnuje cala
mas¢ energii na ochrong drugiej osoby
i utrzymanie za wszelkg ceng harmonii
kosztem siebie i wyrazenia wlasnego
zdania. To prowadzi jednak do sytuacji,
ze w takiej ,,miltej osobie” gniew narasta
coraz bardziej, az wreszcie dochodzi do
niekontrolowanego wybuchu, ktory po-
woduje, ze taka osoba czuje si¢ bardzo
zle, utwierdzajac si¢ w przekonaniu,
ze gniew 1 agresja sa czyms$ bardzo
ztym i odczuwajac Igk, ze teraz, kiedy
pokazata, ze posiada takie uczucia,
na pewno zostanie odrzucona przez
innych. Cecha charakterystyczna osob,
ktore thumig w sobie uczucie agresji,
jest odczuwanie silnego poczucia
winy, jako uczucia ,,zastgpczego”.
,,Mita osoba” nie widzi, ze, w gruncie
rzeczy, nie wyrazenie wlasnego zdania,
ktore ma prowadzi¢ do zachowanie
harmonii w relacji z inna osoba, powo-
duje destrukcjg tej relacji. Jak bowiem
mozemy mie¢ dobra relacj¢ z kims, na
kogo ciagle jestesmy zli i czujemy si¢
ofiarg tej osoby? To prowadzi do tego,
ze wycofujemy si¢, zamykamy w sobie,
thumimy narastajaca zto$¢ i gniew —a to
blokuje mito$¢ i nie pozwala sig takiej
relacji rozwijac i trwac.

Osoby, ktore wypieraja si¢ swojej
agresji, czesto bywaja wegetarianami
— co jest do$¢ logiczne, bo skoro nie
akceptuja swojej agresji, beda takze
pictnowac¢ wszelkie jej objawy ,.na
zewnatrz”.
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Osoby, ktore wypieraja si¢ swo-
jej agresji, prezentuja ja w sposob,
ktorego nie kojarza w ogodle z agre-
sja 1 staja si¢ pasywno-agresywne —
na przyktad przychodzac przed czasem
lub spo6zniajac sig¢ na spotkanie, dzwo-
nigc bardzo wczesnie rano lub pé6znym
wieczorem albo tez przeciagajac czas
wizyty ponad miarg. Nie dostrzegaja,
ze rowniez przekraczajq granice innych
0s0b. W grupie sa to czgsto osoby, ktore,
kiedy dochodza do glosu, moéwia bardzo
dtugo — skupiajac na sobie uwage
wszystkich, przepraszajac kilkakrotnie
w trakcie za swoje zachowanie, ale nie
korygujac go.

Inne charakterystyczne cechy ,,mi-
tych 0s6b” to nadmierne dawanie. Oso-
by takie obdarowuja innych najczesciej
nie z potrzeby serca, ale dlatego, Ze nie
potrafia jasno wyrazi¢ swoich potrzeb,
daja wigc innym ludziom, liczac na to,
ze oni domysla sig, ze ,,mila osoba” tez
czegos potrzebuje. Kiedy inni si¢ nie
domyslaja, daja jeszcze wigeej, cierpiac
w milczeniu i thumiac narastajaca zto$¢
i gniew.

,,Mite osoby” unikaja konfrontacji,
ktora wymaga jasnego powiedzenia,
o co tak naprawdg chodzi i ujawnienia
swoich emocji — czgsto wigc w sytu-
acji trudnej czy konfliktowej milcza,
odsuwaja si¢, popadaja w chorobg, a
zapytane wprost ,,czy co$ si¢ stato”
odpowiadaja ,, nie, nic”.

Jak wida¢, wyparcie si¢ wlasnej
agresji prowadzi do zaburzonych relacji
w naszych zwiazkach, poniewaz jasne
okreslenie i egzekwowanie szanowania
naszych granic jest podstawa zwiazkow
— obojgtnie czy chodzi tutaj o naszych
partnerow, przyjaciot, dzieci czy wspot-
pracownikow w biznesie.

Co ciekawe, w zwiazki wchodzimy
zawsze z osobami, ktore wypieraja si¢
tych samych cech, co my, tylko naj-
czedciej u tej drugiej osoby wystepuja
zachowania z przeciwnego ,,bieguna”.
Jesli wige wypieram si¢ swojej agresji
i przez wigkszo$¢ czasu zachowujg si¢
jak ,,mila osoba” — bgdg miata tendencje
do przyciagania i wchodzenia w zwiazki
z osobami, ktore tez nie akceptuja
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swojej agresji, ale w ich zachowaniu
objawia si¢ ona jako nadmiar, z ktorym
ta osoba sobie nie radzi.

Kim wiec jest osoba,
ktora uzywa agresji
W zréwnowazony,
zdrowy sposob, potrafi
wyznaczy¢ swoje
granice, a nastepnie
ze spokojem ich
bronic¢?

Taka osob¢ nazywamy asertywna.

Wiele 0s6b jest zaskoczonych, ze aser-
tywnos$¢ jest pochodna agresji. Widac

to dobrze na przyktadzie panstw. Kazdy
kraj ma wyznaczone granice i zasady
ich przekraczania. Mozemy wjechac¢ do
danego kraju tylko przez wyznaczone
przejécie graniczne, jasne sa takze
zasady co do pozostania czasowo lub
na state, mozliwosci podjgcia pracy.
Zeby wjecha¢ do jednego panstwa,
wystarczy dowod osobisty, do innego
paszport, a do jeszcze innego potrzebna
jest wiza. Kazde panstwo — aby inni
si¢ z nim liczyli — musi posiadac takze
swoj potencjal agresji — zaplecze w
postaci wojska i broni. Nie oznacza to,
ze panstwo napadnie na kazda osobg,
ktora wjedzie do tego kraju, ale osoba,
ktora nie bedzie przestrzegata zasad,

fot. sxc.hu

Lestawa Jaworowska — Trenerka Rozwoju Osobistego i Duchowego
Warsztaty Radykalnego Wybaczania, Prawa Przyciagania, Zwiazkow.
Autorka wlasnej metody autoterapii emocjonalnej o nazwie ,,Zdrowa Dusza”.

Sesje indywidualne.
http://www.zdrowa-dusza.com/
www.radykalnewybaczanie.com.pl
www.facebook.com/zdrowadusza

Zapraszam :-)
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wie, jakich konsekwencji si¢ spodzie-
wac. Panstwo, ktore bedzie cheiato
napas¢ na taki kraj, tez musi liczy¢ sig
z konsekwencjami. Jednak w czasach
pokoju, gdy przekraczamy granice roz-
nych panstw, wjezdzamy, wyjezdzamy,
podejmujemy praceg i nie przekraczamy
ustalonych zasad, nic nam nie grozi. Ten
przyktad pokazuje, ze agresja jest tylko
potencjalem — posiadanie takiego zaple-
cza jest nam niezbgdne do wlasciwego
funkcjonowania w czasach pokoju, jak
i w czasach wojny.

O ile pro$ciej i przyjemniej jest nam
pozostawa¢ w relacji z osoba, ktora
jasno i spokojnie przedstawia swoje
zdanie i zasady, wedhug ktorych funk-
cjonuje w zyciu, ktora pokazuje na m,
gdzie leza jej granice. Ludzie czgsto nie
szanuja naszych granic, poniewaz nawet
nie wiedza, gdzie one si¢ znajduja!

Kazda zaakceptowana, zintegrowana
czg$¢ nas zaczyna by¢ naszym poten-
cjatem. Akceptacja to pogodzenie si¢ z
tym, co jest, przyjecie do wiadomosci,
ze posiadamy dana cechg i Ze nie jest
ona ani dobra ani zta, ma po prostu
do spelnienia jaka$ funkcje w naszym
zyciu. Akceptacja danej wypartej czgsci
powoduje dostep do jej najwyzszego
potencjatu: akceptacja wypartej agresji
powoduje, ze stajemy si¢ asertywni,
poniewaz umiemy stawiaé granice i ich
broni¢ w zdrowy sposob. Szanujemy
wtedy swoje granice, jak i granice
innych ludzi.

Opinie uczestniczek

Jesli kiedykolwiek zwqtpisz w to, co robisz
— pomysl o mnie. Jestem Twoim sukcesem.
Agnieszka

Wtasnie sobie uswiadomitam jak bardzo
Ty i twoje warsztaty wplynely na moje zycie,
Swiatopoglad, kontakty z innymi, postrzeganie
i oddziatywanie na nich. To niesamowite jak
gleboko utkwilo to we mnie i teraz po pot roku
poczutam to calq sobq i ciesze si¢ bardzo z tego
ogromnego kroku naprzod. Mysle, ze spotkanie
z tak wyjatkowq osobq jak Ty i z RW moze by¢
wspanialq podrozq w glqb siebie, ku sSwiadomemu
zyciu, ku urzeczywistnieniu Boga w sobie. Dla
wszystkich bez wyjatku. Mozesz zamiesci¢ to
na swojej stronie. Pozdrowienia z Holandii.
Kasia K.
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POTENCJAL WEWNETRZNY

POTENCIAt WEWNETRZNY, czyli emocje, talenty, cechy osobowosci, wartosci, empatia, jezyk porozumienia bez przemocy,
tzw. jezyk zyrafy, mechanizmy manipulacji, wywieranie wptywu na ludzi, rozwdéj osobisty, cele zyciowe itp.

Nie wyszto. Nie udato sie. Zal i poczucie
beznadziejnosci.
Krytyka innych. Krytyka wtasna.

Btad, porazka jest tylko opcjg, oceng
sytuacji w danym momencie. Jakze cze-
sto nasze najwieksze upadki prowadza
do ogromnych sukceséw. Kluczem jest
perspektywa i umiejetnos¢ spojrzenia,
zinterpretowania wydarzenia w inny
sposob. Kluczem jest zaufanie sobie
i sytuacji.

Gdy przewracamy sie, nie jest sztuka
zamknac sie w sobie, stwierdzi¢, raz mi
nie wyszto, nastepnym razem bedzie tak
samo. Przeciez w partnerstwie jedna
ostra wymiana zdan nie prowadzi do
konca relacji. Dlaczego wiec w odnie-
sieniu do siebie i swoich potknie¢ tak
reagujemy? Kazdego dnia zdarzajg nam
sie mniejsze lub wieksze niepowodzenia.
Czy rozwigzaniem jest zamkniecie sie w
sobie, ucieczka, nie podjecie préby?
Skwitowanie — nie wyszto, nie potrafie
lepiej, trudno, tak musi by¢?

Spéjrzmy na dziecko, uczac sie chodzi¢,
upada bardzo czesto, ale pierwsza rze-
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punkl widzenia

Od Ciebie zalezy, jaka decyzje podejmiesz
i kiedy - Ania Witowska

Jezeli popetnitas jakis btgd, zawsze jest Ci dana jeszcze jedna szansa, mozesz
rozpoczqc od nowa, od dowolnego momentu, porazkgq nie jest upadek, ale pozo-
stawanie w dole. Mary Pickford

€z po upadku jest podniesienie sie i kolejna préba. Pomimo, ze nikt mu tego nie
wyttumaczyt, intuicyjnie wie, ze lezac, nigdy nie nauczy sie chodzi¢. Z czasem, gdy
zatracamy naturalny instynkt, zaczynamy sobie wmawiaé nawzajem brak prawa do
pomytki. Kazde potkniecie odbieramy jako ostateczne, karzemy siebie, odbieramy
sobie szanse na naprawe, na kolejng probe. W kulturze japoniskiej osoba, ktéra
nigdy nie popetnita duzego btedu, nie moze awansowac na wyzsze stanowisko, bo
prawdziwg proba charakteru i sity cztowieka jest sprawdzian, jak sobie radzi, gdy
mu nie wyjdzie, i czy potrafi sie po tym podnies¢. Strach przed oceng innych, ale
takze i przed niepowodzeniem i zderzeniem z wtasng niedoskonatoscia, blokuje
nasze préby wydostania sie z ,,dotka”, a przeciez nie myli sie tylko ta osoba, ktora
nic nie robi.

Nie nauczymy sie chodzié — lezgc, ptywac¢ — nie wchodzac do wody, kochaé — nie
bedac zranionym...

Préba wyjscia z przystowiowego dotka jest decyzjg takg sama, jak pozostanie
w nim, i jak kazda decyzja, pocigga za sobg konsekwencje — badz zaufania sobie
i podjecia kolejnej proby, bagdz obwiniania innych i uzalania sie nad sobg, z ktérego
nic nie wynika. Od Ciebie zalezy, jaka decyzje podejmiesz i kiedy.

Ania Witowska — Zatozycielka Kobiecego Punktu Widzenia, miejsca dla kobiet,
ktére chcag od zycia wiecej, autorka ksigzki Babskie Fanaberie, czyli w cholere
z tym wszystkim, organizatorka najwiekszego w Polsce seminarium online Czas
Kobiet, life coach, fotograf.

http://kobiecypunktwidzenia.com/
http://www.facebook.com/pages/Kobiecy-Punkt-Widzenia/106342786061786
http://psychologiasukcesu.com/ — ksiegarnia internetowa
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Zyciowy bagaz

Dostatam od mamy walizke. F {?&

Targatam jg ze sobg wszedzie. . .

Mama powiedziata, ze jest wazna, Ania Witowska
dlatego dbatam o nig,

aby mac jg przekazaé dalej swojemu dziecku.
Zmeczona dzwiganiem postanowitam zajrze¢ do Srodka
i sprawdzi¢, co tak naprawde w niej nosze.

Walizka byta wypetniona po brzegi

przekonaniami i zwyczajami, {;%
radosciami i smutkami,

nawykami réwniutko pouktadanymi

pomiedzy historiami rodzinnymi,

paradygmatami powpychanymi pomiedzy tradycje.
Zapakowana kilka pokolen przede mng

jako zestaw podrdézno-zyciowy.

Zapakowana przez kobiety z mojej rodziny

jako unikalny bagaz emocjonalny,

pokoleniowa pateczka,

ktérg bezwiednie przyjetam od mamy : %’
i chciatam przekazac dalej swoim dzieciom. " )

Zamknetam sie w pokoju i zaczetam robi¢ porzadki.
Wyrzucitam ciezkg jak diabli potrzebe poswiecania sie, %
wywalitam takze leki i kobiecg nieporadnosé,

w koszu wylgdowaty takze przekonania

na temat pieniedzy i roli kobiety.

Sprzgtatam mojg walizke kilka tygodni

i nagle okazata sie duzo lzejsza i bardziej poreczna,
i wtasnie taka chciatabym przekazac nastepnemu
pokoleniu, % 1F

aby moje dzieci miaty szanse wtozy¢ do niej co$ od siebie, WCZYLT W CHOLERE Z TYM WSZYSTKIM
a nie dzwigac¢ bagaz cudzych doswiadczen.

Zerknij do swojej walizki, sprawdz, czy Cie nie przygniata.

47 tekstow, ktore sprawia, ze inaczej spojrzysz na siebie

Wstep

Cate moje zycie jest przykladem nieustajqcych poszukiwan jakosci i wartosci oraz szukania odpowiedzi na pytanie,
co zrobic, aby nam, kobietom, Zylo sie lepiej?

Zostatam mamaq w wieku 16 lat i caly Swiat stangl przeciwko mnie, przetrwatam to, ale obiecalam sobie wtedy, zZe kiedys
zrobig cos dla kobiet, ktore z roznych powodow znalazly sie w trudnej sytuacji i potrzebujq pomocy ... Gdy przezylam Smierc
kliniczna, zaczelo do mnie docierac, ze moze w Zyciu nie chodzi tylko o to, aby zadowala¢ innych, ze moze ma znaczenie to,
czego chee ja...

Zyciowe wzloty i upadki, hustawki emocjonalne doprowadzily mnie do momentu, gdy moje ciato znéw sie zbuntowato, a ja
podjelam decyzje, ze zZycie jest zbyt krotkie, aby nie przezy¢ go fajnie, ze coS najwyrazniej robie zle, skoro sq takie efekty ...

Decyzje, suma doswiadczen, dziesiqtki ksiqzek, szkolen, seminariow, sesji z coachami oraz pracy wiasnej doprowadzily
mnie do odpowiedzi, do miejsca, w ktorym jestem dzisiaj ...

Mozesz zy¢ lepiej, mozesz zaczqc od nowa, mozesz w petni realizowac swoj potencjat!

Nie musisz by¢ dluzej sama, nie musisz wiecej rywalizowac z innymi kobietami, nie musisz godzi¢ si¢ na nieustajqce
kompromisy... mozesz podjqc decyzje i zaczqc Zy¢ swoim Zyciem tu i teraz.

Serdecznie,
Ania Witowska

w prezencie 1 egzemplarz ksigzki
zostanie rozlosowany na FB na KPW :-)
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W DIALOGU ZE SOBA o btedach i podrozy zycia — Agata Joanna

Celmer

- Kto nie popelnia btedow?

- Ten co nic nie robi?

- Doktadnie. Jesli podejmujemy jakiekolwiek dzialania,
musimy liczy¢ si¢ z mozliwos$cia popelnienia btedow. Ale
czy to nas powinno ograniczac?

- Nie. Bo inaczej nic nie bedziemy w stanie zrobic.

- No wiasnie. Wyobrazmy sobie mate dziecko. Tak mate, jak
to, ktore dopiero uczy si¢ chodzi¢. Jaka jest ro6znica migdzy
nim a nami, dorostymi?

- To komunikaty, jakimi si¢ karmimy.

- Bingo!

Sprobujmy w umyst tego malucha wtozy¢ nasze ,,doroste”
mysli, zanim postawi kolejny krok: jak zrobig krok, to moge
straci¢ rownowagg 1 si¢ przewroci¢, mogg si¢ poobijac, jak
si¢ uderzg, to bedzie bolalo, jeszcze nie mam wprawy i bede
si¢ ze mnie $miac, ze ja tak nieporadnie stawiam te kroki,
wstydzg si¢ tego, ze muszg si¢ jeszcze podtrzymywac, co oni
o mnie pomysla, ze jestem jaki$ nieudacznik itd.

Efekt... klap pupcia, siad w miejscu, blokada przed nowa
proba. Przeciez i tak mi nie wyjdzie, po co si¢ narazaé, niech
juz lepiej sami mi t¢ zabawke podadza, wezma na rece.
Na szczeScie, dzieci nie znaja tych ograniczajacych zlepkoéw
stownych. 1 wbrew naszej dorostej logice, podnosza si¢
z petna determinacja i jeszcze raz probuja. Kompletnie przy
tym ignorujac trwozne spojrzenia mamy, probg asekuracji
babci 1 fakt, ze, by¢ moze, przez chwilg bedzie bolato, jak
po raz kolejny si¢ przewroca. Probuja, éwicza. Robig kolejny
krok, a potem niech to to kto$ powstrzyma. Mozliwo$¢ nada-
nia swemu ciato zdolnosci $cigania si¢ z wiatrem i ucieczki
przed siebie... pierwsze poczucie wolnosci. Ach, te chwile
radosci i tak niewiele do szcze$cia potrzeba.

- Czyli, gdybysmy odrzucili ograniczajace schematy, dali
sobie prawo do btedu, to moglibySmy osiagnac¢ wigcej?

- Wtedy mozliwy jest rozwoj. Oczywiscie, super, jesli co$
robimy 1 wszystko nam tak lekko, tatwo i przyjemne, wiatr
w plecy, a nie w oczy piaskiem sypie, bardziej z gorki niz
pod gorke, by tak naturalnie rozpedu moc nabrac. I wszystko
z nienaganna poprawnos$cig. Nic z tych rzeczy. Bo... bo
jestes niedoskonaty, cztowiecze. Twoja wiedza, umiejgtnosci,
sprawnosci sg w tym momencie najlepsze, jakie w danym
momencie mozesz mie¢. Zgodnie z tym, majac okreslone
informacje, otaczajaca rzeczywisto$¢, podejmujesz najlepsza
w danym momencie decyzje. Jedyna mozliwa. To powoduje,
ze si¢ potykasz, przewracasz, czasem cofasz, zatrzymujesz,
ale czy to Cig ma powstrzymag, by i8¢ dalej, siegac po wigcej,
marzy¢...

24 Psychologia SUKCESU

- Jesli czas pokaze, ze byla to bledna decyzja?

- To wiedz, ze blad wyniknal z innej perspektywy, a nie
z samego faktu jego popelnienia.

- Jednak to nie zmienia faktu, ze btad jest i wynikaja z tego
konsekwencje.

- Nie, nie zmienia. Jednak zamiast marnotrawic energi¢ i si¢
dotowac, warto spojrzec¢ na to z innej strony. Dac sobie prawo
do btedu. A jesli zaistniat, to wyciagna¢ wnioski/lekcjg i zrobié
nastepny krok, bedac bogatszym o kolejne doswiadczenie.

- A wige patrzeé do przodu, a nie w tyt.

- To co z tytu, to historia. Czy na nia mamy wptyw? Czy
mozemy co$ zmieni¢? Skorygowaé? Wymazac? Napisaé od
nowa?

- Hm... nie. Raz napisana taka pozostaje, jedynie interpretacje
moga by¢ rozne.

- Historia to lekcja. Wazna, cenna. Ale nic ponadto. Wigc
wyciagnij wnioski. Odt6z ksiege historii juz napisana
na odlegta potke. Niech kurz ja okryje i prawo zapomina-
nia.

- Akceptacja swoich decyzji, akceptacja prawa do biedu, to
wystarczy, by $mielej wykonaé krok?
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- Proste, prawda? Ale jednak nie az tak bardzo. Co wiele
komplikuje?

- Brak akceptacji samego siebie.

- Wr6émy do dzieci. Jaka jest podstawowa cecha matych
dzieci?

- Dziecigey egocentryzm.

- One przychodza na $wiat z mitoscia do siebie. Daza do
tego, by by¢ zadowolone, by zaspokajac¢ swoje potrzeby. Nie
maja kompleksow swojego wygladu. Eksploruja z odwaga
$wiat, w ktorym przyszto im istnie¢. Usmiechaja sig¢. Smieja
si¢ pelnym gtosem. Co z tym robimy my, troszczacy si¢ o
nich dorosli?

- Kazemy zapomnie¢ o swoich potrzebach, bo innych sa
wazniejsze. Zakazujemy glo$nego $miechu, bo innym to
przeszkadza. Moéwimy o zagrozeniach, na kazdym kroku
przestrzegamy przed niebezpieczenstwem i uczymy lgku.
Pokazujemy osiagnigcia innych, zapominamy, by pochwali¢
za wlasne. Bez przerwy informujemy o trudno$ciach, barie-
rach, niemozliwos$ci.

- Wychowujemy cztowieka, ktory ma obowiazki, ale nie ma
praw, ktory ma akceptowac¢ innych, ale nie wie, ze moze
pokocha¢ siebie. Z jednej strony chce, z drugiej nie wierzy,
7e mozna, ze si¢ da.

- Pamigtam jedna taka ,,ztota mysl”: ,,jesli wlaztes migdzy
wrony, musisz krakac¢ jak i one”.

- A wigc nie wychylaj sig, nie wychodz przed orkiestre, to
wigkszo$¢ ma racjg, badz jednym z wielu.

- Wraz ze wzrostem wzrastaja, tez uwieszone nas, jak kula u
nogi, ograniczajace przekonania.

- W koncu zaczynamy wierzy¢, ze to wzor z ekranu, wykre-
owany w photoshopie jest tym wlasciwym , a my za grubi,
za chudzi, za ghupi, zbyt niedoskonali.

- Pozwalamy, by innych schematy mys$lowe staty si¢ naszym
drogowskazem.

- Jesli Ty nie akceptujesz siebie, doszukujesz si¢ w sobie
mankamentow, obarczasz wina, tlamsisz, zapominasz o
swoich potrzebach, jakim prawem oczekujesz, ze inni zobacza
w Tobie kogos innego?

- Pokochac¢ siebie? Jesli siebie nie kocham, nie akceptujg, to
we mnie nie ma mitosci. Nie ma mitosci, nic ma poczucia
odpowiedzialnosci za swoje zycie. Pustka si¢ nie podziele
Z innymi.

No dobrze, ale co to znaczy: pokochac siebie?

- By¢ dobrym dla siebie. Dba¢ o siebie, swoj umyst, ciato,
zdrowie. Dostarcza¢ sobie tego, co nas wzmacnia i buduje.
Wyraza¢ si¢ o sobie w sposob pozytywny, bez krytykowania,
oskarzania, degradowania. Umie¢ si¢ pochwali¢ na koniec
dnia za usmiech do sasiada, za dobrze wykonane zadanie,
za... Nauczy¢ si¢ swojego terytorium i okreslic¢ jego granice.
Sprawia¢ sobie drobne prezenty. Umie¢ si¢ pochwali¢ na
poczatek dnia, by dobrze go zaczaé, i wzbudzi¢ w sobie
otwarto$¢ na pozytywne zdarzenia.

- Brzmi jak bajka.
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- W kazdej bajce jest ziarno prawdy.

- Ale jak, pomimo tego, ze dzien pod gorke, same problemy
i czarna chmura wisi nad glowa, to jak si¢ u$miechnaé, jak
spojrzeé pozytywnie?

- Wszystko si¢ dzieje po cos. Czego si¢ masz nauczy¢ z tych
zdarzen, jaka lekcj¢ masz do przerobienia?

- Jeden zimowy poranek. Cala noc padat $nieg, rano nie tylko
trudno bylo si¢ porusza¢, ale i zaparkowanie graniczyto z
cudem. Objechalam cate miasto. Pozatatwiatam wszystkie
sprawy. Ruszytam z parkingu, by odstawi¢ samochdd i
kontynuowac¢ tak owocnie zaczgty dzien pomimo pogodo-
wych trudnosci i... przy wyjezdzie stangtam, bo pewna pani
wlasnie manewrowata swoim autkiem w sposob zupetnie
chaotyczny. Czekam. W koncu mnie dojrzata, zauwazyta, ze
stoj¢, przygladajac si¢ jej radosnym poczynaniom. Stangta
i data mi sygnatl Swiattami, bym wyjechata. Skorzystatam.
Wyjezdzam, jednocze$nie skrgecajac w lewo, a z prawej
obserwujac poczynania owej pani w jej autku. W koncu z tej
strony spodziewatam si¢ ewentualnego zagrozenia. Daleko nie
ujechatam. Zapatrzona w ,,zagrozenie” nie skontrolowatam
pozostatych punktow otoczenia. Odglos, jaki zarejestrowaty
moje uszy, niec wzbudzatl watpliwosci. Bok mojego autka
zostat uszkodzony przez spokojnie stojacy stupek po starym
ogrodzeniu. Wiciekac si¢? Na co, na kogo, po co? Nic nie
zmienig.

- Jesli wszystko ma swoja przyczyng, jaki wniosek?

- Wpatrujac si¢ w Punkt, z ktérego wg mojego zatozenia
spodziewatam si¢ zagrozenia, stracitam kontrol¢ nad
wszystkimi pozostalymi. Wniosek: zamiast ulega¢ pochop-
nym zatozeniom, schematom myslowym, uwazno$¢ nalezy
zachowa¢ dookota.

- Uwazno$¢é, obecnosé, zaangazowanie, spokoj, zacieka-
wienie, rados¢, to wszystko odzyskujemy, gdy akceptujemy
siebie, gdy zaczynamy zauwazaé sens, warto$¢ w swoim
zyciu, a rzeczom nadajemy wiasciwa rangg.

- Zamiast przejmowac si¢ sgkiem, zrobi¢ z niego sgkacz?

- A z cytryny lemoniadg.

- Mankamenty obréci¢ w atuty. Kazda podréz zaczyna si¢ od
zrobienia pierwszego kroku. Kazdy dzien to nowy poczatek.
To dzi$ zaczyna si¢ nowa historia dalszego zycia. Napisz ja,
kochajac siebie.

...Zawieszona miedzy

ziemig a niebem;

z duszg utulong

w chmur sklepieniu,
zachwycona

bezkresng takgq

skgpang w storicu,
zauroczong gorskim szczytem,

Agata Joanna Celmer

http://subiektywnechwile.
wordpress.com/

KONTAKT

* e-mail: agatacelmer@op.pl
* go: 2440606

* skype:agatac.2

stopami ztgczona z ziemig,
wyczuwajgcymi jej zmienng
strukture,

z sercem wypetnionym prostg
radoscig chwili,

wcigz do przodu wedrujgc
przez zycie...
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Jak numerologia pomoze ci okresli¢ najlepsza dla ciebie
sciezke kariery? — Magda Réwnicka

Jesli jestes osoba,
ktora:

- szuka swojej drogi kariery zawo-
dowej,
- zastanawia sie na zmiang w swoim
zyciu zawodowym,
- pragnie sie rozwijac i pig¢ po kolej-
nych szczeblach kariery,
- stawia sobie za cel osiggniecie
mistrzostwa w tym,

co robi,

to pomocna moze by¢ dla ciebie nu-
merologia, a doktadnie, opracowanie,
ktére ja nazywam Profilem Rozwoju
Kariery.

Profil taki jest narzedziem, ktore
pomoze ci w osiggnieciu wszystkich
powyzszych celdw. Dzieki niemu
uzyskasz bowiem informacje na
temat twoich silnych stron i obszaréow
wymagajacych rozwoju czy choc
uwaznosci z twojej strony.

Dowiesz sie, w jakich dziedzinach
spetnisz sie w naturalny sposdb, osia-
gajac przy tym maksimum satysfakgcji
osobistej. Przeczytasz, jak odbiera
ciebie otoczenie i jakie s twoje in-
terakcje z otaczajgcymi cie osobami,
przez co dowiesz sie, jak mozesz
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Magdalene Réwnickg poznatam na Kkursie astrologii Wojciecha JoZzwiaka we wrzesniu 2007 roku.
W trakcie dyskusji na Forum okazato sie, ze jest numerologiem. W poczcie wewnetrznej Forum
zadatam jej wiec pare pytan na ten interesujgcy mnie temat. Magda udzielita mi wyczerpujgcej
odpowiedzi i zaproponowata, Zze przygotuje dla mnie portret numerologiczny, jesli podam swoje
potrzebne dane. No, kto by nie chciat :-) | tak oto popadtam w zachwyt dla jej talentu w tej dzie-
dzinie ezoteryki, poniewaz sporzgdzony przez Magde portret numerologiczny mojej osobowosci
pokrywat sie DOKEADNIE(!) z moim profilem osobowo$ci, jaki ustalitam dzieki astrologii! tatwo
mi to byto stwierdzi¢, poniewaz Magda przekiada jezyk wibracji liczb takze na jezyk planet.

Uwazam, zZe o jej talencie do interpretacji nalezy poinformowac szerszy krag oséb. | umozliwi¢
im kontakt z tym znakomitym fachowcem, by ludzie mogli skorzysta¢ z jej ustug. Magda
W znacznej mierze opiera sie na wtasnej intuicji w interpretacji, jest to jej metoda autorska, ale
o tym ona opowie za chwile sama.

Podstawg osiggniecia sukcesu w zyciu jest bowiem poznanie swoich mozliwo$ci, ograniczen, tak,
by$my mogli sobie stawiac¢ cele ambitne... ale realne. Albo wprost przeciwnie — moze mierzymy
,Za hisko”, a posiadamy talenty, ktorych sobie nawet nie uswiadamiamy...

Grazyna Dobromilska

poprawi¢ swojg komunikacje zinnymi i swdj wptyw na otaczajace cie w pracy osoby,
niezaleznie od ich pozycji zawodowej. A takze zdobedziesz wiedze na temat tego, jak
wydarzenia zewnetrzne wptyng na Twdj rozwdj i gdzie poprowadszi cieg los.

Jakie informacje zawiera Profil Rozwoju Kariery?

Twoje prawdziwe JA i zwigzane z nim predyspozycje zawodowe

Whptyw otoczenia na to, jak korzystasz ze swoich zasobow, a przez to, jak wyglada
twoja idealna sciezka kariery zawodowej i jakie sg mozliwosci jej rozwoju
Wyzwania, pokonanie ktérych zapewni ci mistrzostwo w dziedzinie, ktdrg sie zajmu-
jesz lub na ktéra sie dopiero zdecydujesz

Czego mozesz sie spodziewac po lekturze Profilu
Rozwoju Kariery?

Profil podzielony jest na cztery sekcje:

Wewnetrzne JA

Whptyw otoczenia

Wyzwania jako katalizatory rozwoju

Korona, czyli dominujgca w Twoim zyciu rola i zwigzane z nig sposoby osiggniecia
maksimum satysfakcji i sukcesu w zyciu zawodowym

Wewnetrzne JA

Profil rozwoju zawodowego to narzedzie, dzieki ktéremu, po pierwsze, poznasz swoje
prawdziwe JA przyniesione na $wiat w momencie urodzenia. Zycie w zgodzie z nim
sprawia, ze to, co robisz, przynosi ci satysfakcje, jest ,,twoje”, a co wazniejsze —robigc
to, jestes znacznie skuteczniejszy i efektywniejszy. Nasze otoczenie juz od najmtod-
szych lat ma w stosunku do ciebie i twojej przysztosci jakies oczekiwania. Czesto
stuchajac tego, zaczynasz zy¢ wbrew swojej wewnetrznej naturze i zastanawiasz sie,
co jest nie tak z tym, co robisz, bo albo idzie ci to z wielkim trudem, albo pomimo
sukcesow nie przynosi satysfakgji.
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Wyobraz sobie na przyktad rodzica, ktéry pragnie, by jego
dziecko miato pewny i stabilny zawdd, a przez to nie pozwala
mu na rozwaj jego umiejetnosci kreatywnych. Lub kierujgc sie
wthasnym postrzeganiem Swiata, nie wierzy, ze jego dziecko
moze zrobi¢ kariere menadzersky i wpaja mu od najmtod-
szych lat to przekonanie wbrew jego naturze.

Twaj profil odkryje przed tobg wtasnie to wewnetrzne,
prawdziwe JA. Dzieki temu, po pierwsze, ocenisz, czy zyjesz
w zgodzie z nim, czy to, co robisz, odpowiada Twoim predys-
pozycjom, i jakie masz mozliwosci dalszego rozwoju.

Wplyw otoczenia

Miejsce i rodzina, w ktorej sie rodzimy, otoczenie, w jakim
wzrastamy, i ludzie spotykani przez nas sprawiaja, ze w okre-
Slony sposdb korzystamy ze swojego potencjatu, rozwijajgc
jego wybrane elementy a z innych w ogdle nie korzystajac.
Bywa, ze zapominamy o nim catkowicie i probujemy zy¢
zgodnie z oczekiwaniami otoczenia, a nie wtasnymi mozli-
wosciami.

Ta czesc¢ profilu pozwoli ci zrozumied, jak odbiera cie otocze-
nie. Jakg maske zaktadasz, kontaktujgc sie ze swiatem, a w
zwigzku z tym, w jakich rolach zawodowych odnajdziesz sie
najskutecznie;j.

Tu takze sie dowiesz, jak otoczenie wptynie na Twdj we-
wnetrzny rozwdj i w jakim kierunku cie poprowadzi, od
wewnetrznego JA przyniesionego na Swiat w momencie
narodzin do jedynego w swoim rodzaju mistrzostwa wypra-
cowanego z wiekiem i doswiadczeniem.

Wyzwania jako katalizatory
rozwoju

Chyba kazdy z nas odruchowo powie, ze wolatby przejs¢ swoje
zycie bezproblemowo, drogg najmniejszego oporu. Ale czy
naprawde zastanawiasz sie, jak wyglgdatoby wowczas twoje
zycie. Pomysl o swoich najwiekszych sukcesach... Czy one
przyszty do ciebie same? Stato sie i juz? Czy przeciwnie, wta-
$nie one byty zwigzane z jakimi$ trudnosciami, wyzwaniami
i wysoko postawiong poprzeczky?

Przychodzgc na $wiat, masz zestaw takich wyzwan, ktore sg
dopasowane do Twojego potencjatu i twojej sciezki zycia.
Jesli ich unikasz ciggle w swoim zyciu zawodowym, wracasz
do podobnych probleméw, przerabiasz te same tematy, jak
w zakletym kregu, ktory zdaje sie nie mie¢ wyjscia.

Gdy wiesz, jak sie do nich zabraé, i ci sie to uda, nagle wszystko
zaczyna sie uktadad po twojej mysli, a twoje przedsiewziecia
nie tylko koniczg sie sukcesem, ale sg dla ciebie zrodtem
ogromnej satysfakcji.

Dzieki Profilowi Rozwoju Kariery nie tylko poznasz swoje in-
dywidualne wyzwania, ale takze dowiesz sie, jak wykorzystac
swdj potencjat tak, by one staty sie twoim sprzymierzerncem,
dzwignig do celu.
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Korona

Dzieki poprzednim tresciom profilu znasz tajemnice swojego
wewnetrznego JA, wiesz, jak otoczenie i czas wptyng na jego
rozwéj, by poprowadzi¢ cie drogg do jedynego w swoim
rodzaju mistrzostwa. Odkrytam przed toba rowniez wiedze
na temat twoich wyzwan i tego, jak mogg one z mocg torpedy
zwiekszy¢ twojg skutecznos$¢ w dziataniu.

Ostatnia czes¢ odkryje przed tobg, po pierwsze, twoje gteboko
ukryte marzenia. Tylko dzieki ich realizacji zdobedziesz poczu-
cie, ze twoje zycie jest petne i niczego w nim nie brak.

W tej ostatniej czesci dowiesz sie réwniez, jakg role najcze-
Sciej odgrywasz w zyciu, a dzieki temu poznasz zrédto swojego
najsilniejszego potencjatu.

Podstawa przygotowania Profilu Rozwoju Kariery jest Twoj
Portret Numerologiczny i nastepujace wibracje: Liczba Losu,
Liczba Cyklu Produktywnego, Liczba Duszy, Liczba Przezna-
czenia, Liczba Ekspresji, Wyzwania, Lekcje Karmiczne, Dtugi
Karmiczne, Liczba Mocy i Dominanta

Dzieki ich obliczeniu powstaje profil wtasciwy tylko dla danej
osoby. Jedyny i niepowtarzalny, uwzgledniajacy nie tylko
Twoja date urodzenia, ale imiona i nazwiska nadane przy
urodzeniu i uzywane obecnie. lle jest 0s6b, ktére urodzity sie
tego dnia, co ty, i majg te same imiona i nazwiska? Dlatego
jestes tak wyjgtkowa i nie znajdziesz drugiej osoby o predys-
pozycjach dokfadnie takich jak twoje.

Troche praktycznych podpowiedzi

Na koniec praktyczna wskazowka. Ponizej znajdziesz
wskazowki, jak obliczy¢ swojg Liczbe Losu, a dzieki temu
pozna¢ gtéwng wibracje wptywajgcg na Profil Twojego
Wewnetrznego JA.

Istnieje bardzo wiele sposobdw obliczania liczby losu — na po-
trzeby tego obliczenia proponuje wykorzystac najprostszg.

KROK A: Zapisz, po prostu, date swoich urodzin jako cigg cyfr
na nig sie sktadajacych

KROK B: Dodaj do siebie te cyfry

KROK C: Powstatg sume zapisz znow jako cigg cyfri...

KROK D: znéw je dodaj.

Powtarzaj KROK C i D tak dtugo az otrzymasz pojedyncza

cyfre.

Spojrz na przyktad osoby urodzonej: 14.12.1970
1,4,1,2,1,9,7,0

1+4+1+2+1+9+7+0=25

2,5

2+5=7

ostateczny wynik to ,,7”
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Liczba losu a Podstawowy Profil
Wewnetrznego JA

1 Zdobywca
2 Wspolnik
3 Odkrywca
4 Zarzadca
5 Sprzedawca
6 Opiekun

7 Mysliciel
8 Wédz

9 Spotecznik

Zdobywca - 1

Bedac zdobywca, przez cate zycie potrzebujesz ciggle nowych
wyzwan. Jeste$ jedng z pierwszych, ktore siegajg po nowe
rozwigzania. Czesto to ty mozesz je jako pierwsza wdrazaé
W swoim otoczeniu czy sprowadzacd je z daleka.

Swietnie sie spisujesz jako ten, ktéry nadaje kierunek,
rozdziela obowigzki, ale realizacje pozostawia juz innym. Ty
powinnas szukad juz nowych wyzwan i mozliwosci, poniewaz
rutyna cie zabija.

Smiafo wyrazasz swoje zdania i, przede wszystkim, prawie
zawsze je masz. Chetnie bierzesz na siebie réwniez sprawy,
ktére mozesz realizowac samodzielnie.

Uwazaj na swojg apodyktycznos¢ i przekonanie, ze wiesz
lepiej. Te cechy utrudnig ci prace zespofowa. Nawet jesli
bedziesz w stanie jg wykonywaé, to tylko wtedy, gdy jasno
zostanie okres$lona twoja dziatka.

Wspolnik - 2, 11

Doskonale sie odnajdujesz w pracy w strukturach dobrze
zorganizowanych, gdzie kazdy wie, jak przyczynia sie do dobra
catosci. Jestes Swietnym graczem zespotowym. Potrafisz
docenic i zmotywowac swoich wspotpracownikow.

Twoim ogromnym plusem jest twoja empatia i uwaznosc
na otaczajgce cie osoby. To pozwala ci doskonale wspieraé
innych, zwtaszcza w stresujgcych sytuacjach. Dzieki em-
patii potrafisz rowniez doskonale wyczu¢ trendy i nastroje
w otoczeniu, a gdy podsuma twojego dwa to wibracja
mistrzowskiego jedenascie, to réwniez dzieki tej wiedzy za-
hipnotyzowac otoczenie tak, by poszto za tobg, gdziekolwiek
je prowadazisz.
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Naucz sie rozrézniac to, czego pragniesz dla siebie, od oczeki-
wan otoczenia. Mimikra moze by¢ bardzo przydatna, bo dzieki
niej odnajdziesz sie w kazdej sytuacji, ale moze tez sprawié,
Ze przystosowujgc sie wcigz do zmieniajgcego sie otoczenia,
zapomnisz, kim jestes i czego pragniesz dla siebie.

Odkrywca - 3

Twoim przeznaczeniem jest pokazywac innym, jak mogg sie
cieszy¢ zyciem i czerpac z niego petnymi garsciami. Mozesz
pracowac we wszystkich branzach ktdre sg zwigzane z przy-
jemnosciami, ich dostarczaniem, jak rowniez mitym towarzy-
stwem, przyjemnymi, niezbyt powaznymi rozmowami.
Niezaleznie od tego, co robisz, mozesz by¢ wzorem osoby, dla
ktorej szklanka jest zawsze do potowy petna. Czesto twoim
unikalnym darem jest umiejetnos¢ ujmowania wszelkich
mysli w stowa lub wyrazania ich poprzez sztuke, zwtaszcza
te zwigzang z ciatem.

Uwazaj, by cieszac sie zyciem, nie traktowac go zbyt lekko,
a spraw, ktorymi sie zajmujesz, i oséb, ktore spotykasz,
zbyt powierzchownie. Mozesz by¢ uwazana za lekkoducha i
kokietke, a nie — powazng osobe.

Zarzadca - 4

Na $wiat przyniostas umiejetnos¢ wytrwatej, sumiennej pracy,
ktora przynosi efekty. Zazwyczaj swojg droge zawodowa
zaczynasz od nizszych stanowisk i prostych powtarzalnych
dziatan. Twoja wytrwato$é, doktadnosc¢ i konsekwencja
sprawiajg jednak, ze uparcie pniesz sie do gory po kolejnych
szczeblach kariery i zazwyczaj zachodzisz bardzo wysoko,
cho¢ nie zawsze masz na to ochote. Wolisz bowiem poczucie
dobrze wykonanej pracy niz stanowiska, tytuty, pozycje w
rankingach.

Najlepiej odnajdziesz sie w zajeciach, ktére sg zwigzane z
porzadkiem, uktadaniem spraw, katalogowanie czy, szerzej,
zarzgdzaniem majatkiem i sprawami materialnymi.

Uwazaj na swoj upér i chwilami zupetny brak elastycznosci.
Jeste$ tak mocno przywigzana do swoich metod, wiedzy,
przekonan, ze ciezko ci zrozumiec drugg strone i iS¢ chocby
na najmniejsze ustepstwa z wewnetrznym przekonaniem.

Sprzedawca - 5

Choc twoj profil ma nazwe sprzedawcy, to jego istotg jest fakt,
ze masz wyjatkowe umiejetnosci dotarcia do ludzi i przekaza-
nia im tego, co chcesz, by wiedzieli, robili, zdobywali.
Zazwyczaj posiadasz wiele talentéw i ogromng tatwos¢
odnajdywania sie w ciggle zmieniajgcych sie okolicznosciach.
Twoje talenty komunikacyjne sprawiaja, ze jestes osobg
bardzo medialng i jakby stworzong do obecnych czasow,
gdy coraz wiecej dziedzin zycia zawodowego przenosi sie
do Internetu.

Pamietaj, ze potrzebujesz w zyciu ciggtych wyzwan i zmian.
Albo zapewnisz je sobie sama, albo los bedzie cie zmuszat do
ciggtych nowych poczatkow.

nr4



Uwazaj na mnogos$¢ swoich talentdw, bo czasami jest ona
twoim najwiekszym przeklenstwem. Majac ich tak wiele,
ciezko wybraé jeden, ktory bedziesz rozwijac.

Opiekun - 6

Jak nikt inny potrafisz pracowac z drugim cztowiekiem. Jako
lekarz czy wizazystka z ciatem, jako psycholog czy twdrca z du-
sz3. Posiadasz wyjatkowg empatie i umiejetnos¢ pocieszenia
oraz wsparcia drugiej osoby. Jestes sSwietnym obserwatorem
i doskonale wyczuwasz niuanse w otoczeniu i gry toczace sie
pomiedzy obserwowanymi osobami.

Jestes$ doskonatym coachem, bo wierzysz w innych bardziej
niz oni sami. Masz ogromne poktady sit, jesli potrzebne jest
siedzenie przy kims potrzebujgcym, a takze, by wzig¢ na siebie
jego obowigzki, jesli sam nie daje im rady.

Uwazaj, bo jestes tak wrazliwa, ze na dtugg mete obarczanie
sie problemami innych moze by¢ dla ciebie ogromnym
obcigzeniem. Naucz sie pomagaé, oddzielajgc wtasne zycie
i cele od cudzych.

Mysliciel - 7

Nie dbasz o cudze zdanie i najwazniejsze dla ciebie jest
zycie w zgodzie ze sobg i wtasnymi rozwigzaniami. Lubisz
wszystko dogtebnie przemyslec i to jest zrodto twojej naj-
wiekszej przewagi. Doskonale tgczysz wiedze, jakg posiadasz
z roznych dziedzin, tworzgc nietypowe, ale skuteczne teorie
i rozwigzania.

Najchetniej pracujesz samodzielnie. Nie zalezy ci na
przywddztwie, ale na szacunku do tego, co robisz. Myslisz
odwaznie i niestereotypowo, dzieki czemu czesto znajdujesz
rozwigzania tam, gdzie inni sie juz poddali.

Uwazaj na to, by nie doprowadzi¢ do zbytniej alienacji od
otaczajgcego Swiata i zycia catkiem pod prad, chyba, ze to
twoja swiadoma decyzja. Nie pozwdl tez, by cate twoje zycie
zawodowe ograniczyto sie jedynie do realizowania cudzych
celéw. Zdobadz sie na odwage i zacznij dbac o wtasne.

Wédz - 8

Twoim powotaniem jest przewodzenie innym i walka o
stuszne sprawy. Potrzebujesz w swoim zyciu wysoko po-
stawionej poprzeczki, bo sprawy banalne i codzienne cie
nudza. Swoim podwtadnym dajesz poczucie bezpieczenstwa
i jasnos¢ celu.

Jestes doskonatym zarzgdzajgcym, gdyz potrafisz panowac
nad materig, emocjami i nawet ttumami. Swietnie wyczuwasz
nastroje wokoto i nie tylko wiesz, jak je wykorzystaé, ale
przede wszystkim, jak nimi kierowa¢ dla wtasnej korzysci.
Uwazaj na swojg stanowczo$¢ i chwilami bezwzglednosc.
Ludzie czesto do ciebie nie dorastajg, pamietaj jednak, ze
twoim powotaniem jest tez wielkodusznosc i pochylanie sie
tez nad tymi, ktdrzy sg lata swietlne za toba.
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Spotecznik - 9

Najlepiej sie odnajdujesz, realizujgc cudze cele, a zwtaszcza
cele jakichs spotecznosci. Mozesz wiec by¢ prawnikiem,
mentorem czy trenerem dbajgcym o dobro swoich klientdw,
specjalistg PR, politykiem dbajgcym o dobro lokalne czy
ogdlnie panstwa, wolontariuszem itp.

Wazne dla ciebie jest dostrzeganie, jak twoja praca poprawia
czyjes zycie, a tobie pozwala sie spetnia¢ w tym, co robisz.
tatwiej ci zrozumiec ttumy czy grupy niz pojedyncze osoby.
Pracujac z kims indywidualnie, bedziesz sie wiec opierat na
znanych ci schematach i doswiadczeniach.

Uwazaj, by dazac do ideatdw, zbytnio nie oderwac sie od
rzeczywistosci. Planujac realizacje dowolnych dziatan, lubisz
bowiem idealizowa¢ efekty, cel, otoczenie i swdj wtasny
wktad. Czasami ockniecie w rzeczywistym Swiecie moze by¢
dla ciebie bolesne.

Jesli wiasciwie obliczytas swoja
liczbe losu, a nie odnajdujesz sie

W powyzszym opisie, powody moga
by¢é dwa:

Albo zyjesz wbrew swojemu potencjatowi i jeszcze nie zacze-
tas z niego korzystac, a blokuja cie gtéwnie negatywne wptywy
otoczenia i zwigzane z nimi blokujgce przekonania,

albo pracowatas w ten sposdb kiedys, a w miare dojrzewania
i ciggtego rozwoju juz jeste$ na innym etapie w drodze
do indywidualnego mistrzostwa.

e-mail: shivarlin@poczta.fm tel. 606-707-668
http://shivarlin.wordpress.com/author/shivarlin/
http://madgraf.eu/index.php?option=com_content&vie-
w=article&id=42&Itemid=39

metoda autorska, w ktérej ,,czucie i wiara” prowadza bardziej
niz tylko ,medrca szkietko i oko” /Magdalena Réwnicka/

Prezent :-)

Dla twoich czytelniczek tniemy koszty, czyli 25% znizki,
a jesli polecq kogos, kto kupi, to 40% znizki.
Weczesniej portret byt dostepny tylko na spotkaniach oso-
bistych ze mnq, ale postanowitam teraz go oferowac tez
w wersji pisemnej.




Przygladamy sie swoim silnym i stabym stronom, czyli Krok 1 -

Dariusz Skraskowski

Przeprowadzg ci¢ przez dwa etapy okreslania swoich silnych i stabych stron wg opracowania Darka Skraskowskiego.
Wymagaja one duzo pracy z twojej strony, ale wobec braku skutecznych narzedzi na rynku, a przynajmniej, w miarg tanich,
jest to dobry i szybki sposob, by nie btadzi¢, lecz dziata¢ zgodnie ze swoimi predyspozycjami.

Po przeanalizowaniu wskazoéwek Darka w tzw. Kroku 1, obserwowatam siebie i swoje reakcje przy wykonywaniu réznych
czynnosci przez okolo 2 tygodnie, robitam notatki, po czym zaprezentowatam te obserwacje Darkowi i otrzymatam dalsze
wskazdéwki. Czyli Krok 2, w ktérym znowu pracowatam z arkuszami wlasnej oceny wybranych sytuacji. I te wyniki w kroku
2 zostaly zaprezentowane. Latwiej pracowac nad soba, mogac analizowa¢ przyklady, bo pytania sa trudne :-)

Darek proponuje che¢tnym do czynienia samoobserwacji konsultacje telefoniczne, kom. 660913309.

Jak do mnie Darek napisal:

Jako kontakt do mnie wystarczy moja komorka.
Odpowiedz na pytanie trwa wtedy kilka minut :-)
Na maile nie chceg odpowiadaé, bo trwa to dlugo.

Ja i tak caly dzien nie korzystam z netu. Siadam tylko wieczorem na kilka minut sprawdzi¢ poczte. Nie lubi¢ przesiadywaé przed komputerem.
Tak zorganizowalem swojq prace, Ze najwiecej czasu to praca umystowa, potem spotkania osobiste i telefony (z uzyciem stuchawek, co eliminuje szkodliwe

oddzialywanie telefonu komérkowego na glowe).

Najmniej ciqgnie mnie do komputera, poniewaz ,,zamula” moje mozliwosci do swiezego i jasnego myslenia.

Zargczam, ze to ciekawa i cenna metoda :-)

1 Krok - GRUPOWANIE DZIALAN

Przyjrzysz sie swoim sitom
i stabosciom (co wzmacnia i co
ostabia)

Na poczatek napiszg trochg o silnych i stabych stronach,
co ulatwi wykonywanie ¢wiczen.

Trzy skiadniki silnej strony to:
zdolnosci, umiejetnosci i wiedza.

Zdolnosci. Sa wrodzone. To naturalne wzorce myslenia,
odczuwania i dziatania.

UmiejetnosSci. Sa wycwiczone. To czynnosci, ktore potra-
fisz biegle wykonywac, poniewaz robites to juz wiele razy.

Wiedza. Jest wyuczona. To wszelkie informacje, ktore
pomagaja w poprawnym wykonywaniu danej czynnosci.

Silne strony to unikalne dla Ciebie potaczenie zdolnosci,
umiejgtnosci i wiedzy, ktore powoduje ze dziatasz w spdjny i
skuteczny sposdb. Mozna je rozpoznac, poniewaz silna strona
ujawnia si¢ na trzy sposoby.
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Pozdrawiam serdecznie, Grazyna Dobromilska

Przyciaganie. Co$ przyciaga Cig do pewnych czynnosci.
Nawet jesli nie masz w nich jeszcze doswiadczenia lub sig
boisz, to jednak co$ Cig do nich ciagnie.

Naturalnos$¢é. Pewne czynnos$ci wydaja si¢ dla Ciebie
naturalne. Uczysz sig ich szybko i tatwo. Samo wykonywanie
ich jest dla Ciebie wciagajace.

Spetnienie. Kiedy juz zakonczysz dana czynnos¢, czujesz
spetienie i satysfakcjg. Mozesz czu¢ zmgczenie, jednak gdy
to minie chcesz to robi¢ po raz kolejny.

Podsumowujac. Dziatania oparte
na silnych stronach sprawiaja,

Zze czujesz sie dobrze. Dajq Ci site

i pewnosc¢. Chcesz je éwiczyé. To
prowadzi do biegtosci, co z czasem
przekiada sie na dobre wyniki.

Przeciwienstwem silnych stron sa
stabe strony. Mozna je rozpoznad,
poniewaz stabe strony ujawniaja sie
réowniez na trzy sposoby.

nr4



Odpychanie. Co$ odpycha Ciebie od pewnych czynnosci.
Chcesz ich uniknagé.

Kojarza si¢ Tobie z czym$ nieprzyjemnym, nawet jesli
zdobyles$ juz pewna biegtos¢ i doswiadczenie w ich wyko-
nywaniu.

Sztucznos$¢. Pewne czynnosci wychodza Tobie bardzo
nienaturalnie. Uczysz si¢ ich wolno i1 z trudem. Wykonywanie
ich jest dla Ciebie wyczerpujace.

Pustka. Kiedy juz zakonczysz dana czynno$é, czujesz
pustke 1 zmegczenie.

Czujesz wyczerpanie nawet po dtuzszej chwili odpoczyn-
ku. Masz wrazenie ze co$ tracisz.

Podsumowujac. Dziatania oparte na stabych stronach
sprawiaja, ze czujesz si¢ zle. Ostabiaja Cig¢ 1 niepokoja. To
z kolei prowadzi do unikania tych czynnosci, co z biegiem
czasu przektada sig na stabe wyniki. W skrajnych przypadkach
prowadza do wyczerpania i wypalenia zawodowego.

Dlatego tak wazne jest okreslenie silnych stron i petniejsze
wykorzystanie ich w pracy i zyciu osobistym. Najlepiej jesli
jest to wsparte okre$leniem stabych stron i eliminowaniem
ich szkodliwego wptywu na zycie.

A teraz zapraszam do obserwacji
Twoich codziennych dziatan.

Jedne czynnosci sprawiaja, ze czujesz si¢ dobrze. Myslisz
sobie, ze co$ idzie gtadko. Czujesz zadowolenie i czekasz na
kolejna mozliwos¢ dziatania. Czujesz si¢ w tym pewnie.

Jakie czynnosci sprawily, ze czutes si¢ dobrze?

Nizej podalem przyktadowe odpowiedzi ze swojego
zycia.

- Czytanie i zaznaczanie kluczowych idei ksiazki ,,Rewo-
lucja 20/80”

- Opracowywanie w formie skryptu materiatow do kursu
Naturalna Motywacja.

- Pisanie ksiazki poradnika ,,Gra o Zycie”.

- Poprawianie i dopisywanie dialogow do ksiazki mojej
partnerki.

- Prowadzenie konsultacji ze strategii dla prezesow
wydawnictwa.

- Prowadzenie konsultacji mailowych do warsztatu
,,Kompas Szczescia”.

- Kierowanie praca handlowca, telemarketera i kolpoltera
w TVK.

- Tworzenie planu telesprzedazy do KT dla jednej z Agencji
Reklamowych.

Teraz pora na Twoje przyktady.
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Jakie czynnosci sprawiaja, ze czujesz si¢ dobrze? Dopisz
wiasne przyktady z karty obserwacji codziennych dziatan.

Nastepnie zaznacz trzy najwazniejsze odpowiedzi. Postuza
one do oceny i zdefiniowania Twoich silnych stron.

Inne czynno$ci sprawiaja, ze czujesz sig¢ zle. Myslisz sobie
wtedy, ze czas si¢ wlecze. Czujesz narastajace zmegczenie.
Zmuszasz sig, aby to dokonczy¢. Czujesz rozdraznienie lub
nudg. Zaczynasz mie¢ watpliwosci.

Jakie czynnosci sprawity, ze czutes sig zle? Nizej podatem
przyktadowe odpowiedzi.

- Godzinami rozmawialem przez telefon przy projekcie
telesprzedazy do KT.

- Prowadzilem szkolenie o telemarketingu w Krakowie.

- Prowadzitem wielodniowe negocjacje telefoniczne z
planista finansowym.

- Pracowatem w grupie telesprzedawcow GM.

- Godzinami umawiatem spotkania dla agentéw ubezpie-
czeniowych.

- Prowadzitem telekonferencj¢ o motywacji dla treneréw
i szefow.

- Sprzedawatem reklamy do KT (wersja na CD).

- Uczestniczytem w przyjeciu rodzinnym mojej partner-
ki.

Teraz pora na Twoje przyktady.
Jakie czynnosci sprawiaja, ze czujesz si¢ zle? Dopisz
wiasne przyktady z karty obserwacji codziennych dziatan.

Nastepnie zaznacz trzy
najwazniejsze odpowiedzi. Postuza
one do oceny i zdefiniowania
Twoich stabych stron.

Teraz masz juz trzy czynnosci, ktore Cig wzmacniaja (czujesz
si¢ z nimi dobrze) i trzy czynnosci, ktore Cig ostabiaja (czujesz
si¢ z nimi Zle).
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KROK 2 Okreslenie silnych i stabych stron - Dariusz Skraskowski

Okreslisz swoje silne i stabe strony (rozpoznasz swoje naturalne

preferencje)

Z poprzedniego éwiczenia masz liste rzeczy, ktore Ciebie wzmacniaja,
i tych, ktore ostabiaja. Teraz pora ustali¢, ktore aspekty tych czynnosci sa

stale, a ktore zaleza od okolicznosci.

SILNE STRONY

Na poczatek zapisz 3 czynnosci, ktére wzmacniaja.
Zapisz je w czasie terazniejszym. Nastepnie przyjrzyj
sie im przez pryzmat 7 pytan. Te pytania pozwolg
precyzyjnie opisac¢ Twoje silne strony i wskazaé, ktore
elementy czynnosci sg niezbedne, aby wykonywanie
jej wzmacniato.

Jakie czynnosci sprawiaja,
ze czujesz sie dobrze?
Uzupetnij ponizsze zdanie. Nizej podatem
przyktadowe odpowiedzi.

Czuje sie dobrze, gdy ...

- Czytam i zaznaczam kluczowe idee wybranych
ksigzek.

- Poprawiam i dopisuje dialogi do ksigzki.
- Prowadze konsultacje ze strategii dla szefow firm.

Dla przyktadu opisze jedng z wybranych czynnosci
wzmacniajacych. 7 pytan pomoze mi ustalié
niezmienne aspekty tej czynnosci.

Czuje sie dobrze, gdy ...

- Czytam i zaznaczam kluczowe idee wybranych
ksigzek

1. Czy ma znaczenie, DLA KOGO
wykonuje te czynnos¢?

Nie ma znaczenia. Czytam i zaznaczam kluczowe
fragmenty ksigzek, bo lubie to robié. Kiedy to robie,

czuje przyptyw energii. To dla mnie od$wiezajgca sity
czynnosé.

2. Czy ma znaczenie, DLACZEGO
wykonuje te czynnos¢?
Ma to znaczenie. Jesli wiem, ze wykorzystam to

pdziniej praktycznie, to mam wiecej energii i jest to
dla mnie bardziej pobudzajgce zajecie.

3. Czy ma znaczenie, JAK wykonuje te
czynnosc¢?

Nie ma znaczenia. Czasami czynnos¢ jest ztozona
i wykonywana etapami. Wtedy kolejnos¢ etapow

moze miec¢ znaczenie. W tym przypadku jest to prosta
czynnos¢ i nie ma znaczenia, jak jg wykonuje.

4. Czy ma znaczenie, CO jest trescig tej
czynnosci?

Ma to znaczenie. Ciekawig mnie ksigzki o marketingu,
zarzadzaniu, psychologii, motywacji. Jesli miatbym
czytac ksigzki o tematach obojetnych dla mnie (na

przyktad opisy programow komputerowych), to nie
bytoby to juz to.

5. Czy ma znaczenie, Z KIM wykonuje te
czynnosc¢?
Ma znaczenie. Wole skupic sie, kiedy czytam.

Najlepiej czuje sie robigc cos samemu. Wspdtpraca z
innymi zle na mnie dziata.

6. Czy ma znaczenie, GDZIE wykonuje te
czynnosc¢?
Nie ma znaczenia. Moge czytac z otéwkiem w reku

w domu, w autobusie, na przystanku. Niezaleznie od
miejsca, jest to dla mnie przyjemnosc.
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7. Czy ma znaczenie, KIEDY wykonuje te
czynnosc¢?

Nie ma znaczenia. Moge czytac rano, w pofudnie,
wieczorem (czasami w nocy).

Kiedy mam juz odpowiedzi

na pytania, biore pod uwage te,
ktoére majq znaczenie. Opis mojej
silnej strony wyglada tak.

Czuje sie dobrze, gdy ...

- Czytam i zaznaczam kluczowe idee ksigzek o
marketingu, zarzadzaniu i psychologii, aby pdzniej
wykorzystac je praktycznie w zyciu.

To jest moja silna strona. Moge to robié przez wiele
godzin. Jesli nawet sie zmecze, to po niedtugim
odpoczynku ciggnie mnie do dalszej lektury.

Przyktady odkrywania silnych stron
Grazyny Dobromilskiej (wydawcy tego
magazynu).

Czuje sie dobrze, gdy ...

- Robie wpis w blogu dla kobiet i doprecyzowuje jego
sens.

- Pokazuje innym ich mocne strony, w ktére warto
inwestowac swadj czas i zajecia wtasne.

- Dopracowuje projekt poligraficzny pod wzgledem
estetycznym i merytorycznym.

Po wybraniu czynnosci wzmacniajgcych
podane 7 pytan pomogto ustali¢
niezmienne aspekty tej czynnosci.
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Czuje sie dobrze, gdy ...

- Robie wpis w blogu dla kobiet i doprecyzowuje jego
sens.

1. Czy ma znaczenie, DLA KOGO
wykonuje te czynnosc¢?
Ma znaczenie, poniewaz wybratam sobie do

pomagania kobiety, gdyz sama jako kobieta lepiej
rozumiem ich problemy.

2. Czy ma znaczenie, DLACZEGO
wykonuje te czynnos¢?
Ma znaczenie, poniewaz zalezy mi na precyzyjnym

przekazaniu porady, w jakiejs$ logicznej kolejnosci
drogi rozwoju.

3. Czy ma znaczenie, JAK wykonuje te
czynnos¢?

Ma znaczenie. Jesli mam do dotozenia jakies obrazki,
to daje mi to wiecej radosci i satysfakcji.

4. Czy ma znaczenie, CO jest trescia tej
czynnosci?

Ma znaczenie. Lubie tematyke z zakresu rozwoju
osobistego, psychologii, ezoteryki, marketingu. | znam

sie na tym i to, co przeczytam, pobudza mnie do
myslenia i wyciggania wnioskdw.

5. Czy ma znaczenie, Z KIM wykonuje te
czynnosc¢?

Ma znaczenie. Lubie pracowac sama.

6. Czy ma znaczenie, GDZIE wykonuje te
czynnos¢?

Ma znaczenie. Czytam ksigzki przy komputerze lub
teksty z ekranu, a pisze potem na komputerze.

7. Czy ma znaczenie, KIEDY wykonuje te
czynnosc¢?
W pewnym sensie ma znaczenie, bo wole pisac rano

lub wieczorem. Po potudniu jestem przyzwyczajona
do przerwy na odpoczynek.
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Po takiej analizie mozna przystgpié
do opisu silnej strony.

Czuje sie dobrze, gdy ...

- Pisze wskazéwki na blogu dla kobiet

z zakresu psychologii lub marketingu.
Lubie w celu przygotowania materiatéw
przegladac liczne ksigzki dla inspiracji

i zbiory fotografii.

,To moge robic stale, nie czujgc zmeczenia” — pisze
Grazyna.

Kolejny przyktad odkrywania silnej strony.

Czuje sie dobrze, gdy ...

- Pokazuje innym ich mocne strony, w ktére warto
inwestowac swdj czas i zajecia wtasne.

7 pytan pomoze Tobie ustali¢ niezmienne
aspekty tej czynnosci.

1. Czy ma znaczenie, DLA KOGO
wykonuje te czynnos¢?

Nie ma znaczenia. Tak samo z wielkg przyjemnoscia
moge porozmawiac z kobietg, mezczyzng, dzieckiem.

2. Czy ma znaczenie, DLACZEGO
wykonuje te czynnosc¢?
Ma znaczenie. Lubie odnajdywanie pozytywnych

aspektéw osobowosci. | mam pomysty na ich
wykorzystanie.

3. Czy ma znaczenie, JAK wykonuje te
czynnos¢?

WHtasciwie to ma znaczenie, bo wiecej mozna ustali¢
w rozmowie. W drodze korespondencji wychodzg
stale nowe aspekty i mozna ciggng¢ wymiane zdan w
nieskorczonosé.

4. Czy ma znaczenie, CO jest trescia tej
czynnosci?

Ma znaczenie. Lubie tematyke z zakresu rozwoju
osobistego, psychologii, ezoteryki, marketingu. |

znam sie na tym i moge duzo narzedzi i warsztatow
poznanych doradzié.

5. Czy ma znaczenie, Z KIM wykonuje te
czynnos¢?

W tym przypadku nie ma znaczenia.

6. Czy ma znaczenie, GDZIE wykonuje te
czynnosc¢?

Raczej ma znaczenie, bo na te rozmowy nie mam
raczej okazji w miejscu mojego zamieszkania, poza
moj3a rodzing. Odbywa sie to na konferencjach i

warsztatach w kuluarach. Mogtoby sie odbywac na
Skypie.

7. Czy ma znaczenie, KIEDY wykonuje te
czynnos¢?
Raczej ma znaczenie. Kiedy jestem wypoczeta i w

dobrym nastroju. Takze kiedy nikt mi nie przeszkadza
telefonami, czyli raczej wieczorem.

Po takiej analizie mozna przystgpié¢ do
opisu silnej strony.

Czuje sie dobrze, gdy ...

- Moge z innymi porozmawiac o ich
mocnych stronach i celach. Mam duze
doswiadczenie w skutecznym pomaganiu
witasnym cztonkom rodziny, a takze na
drodze wiasnego rozwoju poznatam
wiele narzedzi i szkét rozwoju. Jestem
kreatywna, jesli chodzi o mozliwos¢
wykorzystania réznych ludzkich talentow.

,Jo mi poddato nawet mysl, ze dobrze bym sie czuta
w formie doradcy na webcastach lub na Skypie” —
pisze Grazyna.
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Kolejny przyktad odkrywania silnej strony.

Czuje sie dobrze, gdy ...

- Dopracowuje projekt poligraficzny pod wzgledem
estetycznym i merytorycznym.

7 pytan pomoze Tobie ustali¢ niezmienne
aspekty tej czynnosci.

1. Czy ma znaczenie, DLA KOGO
wykonuje te czynnosc¢?

Ma znaczenie. Wole ksigzki z fotografiami czy
dyplomy niz plakaty.

2. Czy ma znaczenie, DLACZEGO
wykonuje te czynnos¢?

Ma znaczenie. Przynosi mi duze zadowolenie
estetyczne. Daje mi takze okazje do pracy

projektowej. Cieszy mnie takze precyzja i doktadnosc.

3. Czy ma znaczenie, JAK wykonuje te
czynnosc¢?

W sumie to nie ma znaczenia, bo swobodnie
poruszam sie miedzy réznymi aplikacjami

do projektowania graficznego i w obrazkach
uporzgdkowanych w katalogach.

4. Czy ma znaczenie, CO jest trescia tej
czynnosci?

Ma znaczenie. Nie lubie projektowac plakatow i
w sumie oktadek. Bo mam swdj wiasny styl, dosé

rozpoznawalny, wynikajgcy z ograniczonosci moich
talentéw artystycznych.

5. Czy ma znaczenie, Z KIM wykonuje te
czynnos¢?

W sumie to ma znaczenie. Lubie pierwszy projekt
robi¢ sama, a dopiero potem wspétpracowac z
klientem nad poprawkami.

6. Czy ma znaczenie, GDZIE wykonuje te
czynnosc¢?

Ma znaczenie. Na komputerze.

7. Czy ma znaczenie, KIEDY wykonuje te
czynnos¢?
Nie ma znaczenia. Moge pracowac rano, po potudniu

i wieczorem. Nie musze miec jakos specjalnej ciszy,
wytgczonych telefondw itp.

Po takiej analizie mozna przystgpi¢ do
opisu silnej strony.

Czuje sie dobrze, gdy ...

- Przygotowuje projekty poligraficzne,
szczegllnie ksigzki z obrazkami

czy dyplomy. Swobodnie postuguje sie
oprogramowaniem do grafiki. Wszystko
mam uporzadkowane w katalogach.

,Daje mi duzo satysfakcji dopracowanie projektu i
zadowolenie Klienta, ze zawsze otrzymuje wysoka
jakosé” — pisze Grazyna.

Teraz pora na Twoje przykiady.

- Jakie czynnosci sprawiajg, ze czujesz sie
dobrze? Dopisz wtasne przyktady.

Czuje sie dobrze, gdy ...

Wybierz jedng z czynnosci
wzmacniajgcych.

Czuje sie dobrze, gdy ...

7 pytan pomoze Tobie ustali¢ niezmienne
aspekty tej czynnosci.
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1. Czy ma znaczenie, DLA KOGO
wykonuje te czynnos¢?

2. Czy ma znaczenie, DLACZEGO
wykonuje te czynnos¢?

3. Czy ma znaczenie, JAK wykonuje te
czynnosc¢?

4. Czy ma znaczenie, CO jest trescia tej
czynnosci?

5. Czy ma znaczenie, Z KIM wykonuje te
czynnosc¢?

6. Czy ma znaczenie, GDZIE wykonuje te
czynnos¢?

7. Czy ma znaczenie, KIEDY wykonuje te
czynnosc¢?

Kiedy masz juz odpowiedzi na pytania, wez
pod uwage te, ktére majg znaczenie. Opisz
swoj3 silng strone.

Czuje sie dobrze, gdy ...

To jest Twoja silna strona. Teraz opisz w ten
sam sposob drugg i trzecig czynnosc. Kiedy
skonczysz, bedziesz juz mie¢ opisy trzech
swoich silnych stron.

W kolejnym artykule napisze

o strategiach, ktore pozwola
lepiej wykorzystac silne strony
w codziennych dziataniach.
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SEABE STRONY

Teraz zapisz 3 czynnosci, ktore
Ciebie ostabiaja.

Zapisz je w czasie terazniejszym. Nastepnie
przyjrzyj sie im przez pryzmat 7 pytan. Te
pytania pozwolg precyzyjnie opisa¢ Twoje
stabe strony i wskazac, ktore elementy tej
czynnosci stanowig nieodtgczny element.

Jakie czynnosci sprawiaja,
ze czujesz sie zle? Nizej podatem
przykiadowe odpowiedzi.

Czuje sie zle, gdy ...
- Godzinami rozmawiam przez telefon.
- Prowadze szkolenie dla duzej grupy osob.

- Prowadze wielodniowe negocjacje telefoniczne.

Dla przyktadu opisze jedng z wybranych
czynnosciostabiajgcych. 7 pytan pomoze mi
ustali¢ niezmienne aspekty tej czynnosci.

Czuje sie zle, gdy ...

- Godzinami rozmawiam przez telefon.

1. Czy ma znaczenie, DLA KOGO wykonuje
te czynnosc¢?

Nie ma znaczenia. Zawsze meczy mnie wielogodzinne
gadanie przez telefon. Niezaleznie od tego dla kogo to
robie, wysysa to ze mnie energie zyciowa.

2. Czy ma znaczenie, DLACZEGO
wykonuje te czynnosc¢?

Nie ma znaczenia. Wazny powdd moze sprawic, ze to
robie. Jednak strasznie mnie to wyczerpuje.
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3. Czy ma znaczenie, JAK wykonuje te
czynnos¢?

Nie ma znaczenia. Nauczytem sie réznych sposobdw,
jednak zawsze jest to dla mnie meczace.

4. Czy ma znaczenie, CO jest trescia tej
czynnosci?

Nie ma znaczenia. Ciekawy temat tez nic nie zmienia.
Bede sie angazowat, jednak mocno mnie to zmeczy.

5. Czy ma znaczenie, Z KIM wykonuje te
czynnos¢?
Nie ma znaczenia. Pracujgc w grupie, wiecej sie

umecze, poniewaz hatas drazni mnie i rozprasza.
Jednak dzwonigc z domu tez sie umecze.

6. Czy ma znaczenie, GDZIE wykonuje te
czynnosc¢?

Nie ma znaczenia. Dzwonitem w domu, w biurze, na
powietrzu. Zawsze meczace.

7. Czy ma znaczenie, KIEDY wykonuje te
czynnosc¢?

Nie ma znaczenia. Rano, w potudnie czy wieczorem,
zawsze mnie to wyczerpuje.

Kiedy mam juz odpowiedzi na pytania,
biore pod uwage te, ktére majg znaczenie.
Opis mojej stabej strony wyglada tak.

Czuje sie zle, gdy ...

- Godzinami rozmawiam przez telefon.

To jest moja staba strona. Mam wiedze

o telemarketingu i umiejetnosci, ktdre szlifowatem
latami. Jednak strasznie mnie to meczy. Szkoda,

ze dopiero niedawno zdatem sobie z tego sprawe.
Mogtem lepiej wybrac swoje miejsce w dziedzinie,
w ktérej sie specjalizuje.
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Przyktady odkrywania stabych stron
Grazyny Dobromilskiej (wydawcy tego
magazynu).

Czuje sie zle, gdy ...

- Kto$ nie rozumie moich czystych intencji i zarzuca
mi, ze wyrazam sie protekcjonalnie i ze mam kiopoty
z komunikacjg, skoro moje stowa sg inaczej odbierane
niz ja chciatam.

- Mam mato komentarzy na blogu i na FB

- Mam wykona¢ i wyceni¢ jakies zadanie na wymiane
barterowg, szczegdlnie dla dobrego znajomego.

Czuje sie ile, gdy ...

- Kto$ nie rozumie moich czystych intencji i np.
zarzuca mi, ze wyrazam sie protekcjonalnie i ze mam
ktopoty z komunikacjg, skoro moje stowa sg inaczej
odbierane niz ja chciatam.

7 pytan pomoze Tobie ustali¢ niezmienne
aspekty tej czynnosci.

1. Czy ma znaczenie, DLA KOGO
wykonuje te czynnos¢?

Ma znaczenie. Szczegdlnie jest to przykre, gdy moéwi
mi to osoba, ktdrg sie opiekowatam.

2. Czy ma znaczenie, DLACZEGO
wykonuje te czynnos¢?

Ma znaczenie. Chciatam poméc. Spontanicznie
pisatam rozwigzania problemu na bazie swojego
doswiadczenia, akurat w bardzo dobrym nastroju,

wiec na fali dos¢ wysokiej samooceny wtasnej i
zdecydowania.

3. Czy ma znaczenie, JAK wykonuje te
czynnosc¢?

Ma znaczenie. W rozmowie wazna jest takze mowa
ciata, ton gtosu, a w stowie pisanym jest czysty tekst.
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4. Czy ma znaczenie, CO jest trescia tej
czynnosci?

Ma znaczenie. Nie wiem, jak mozna konkretng
porade wyrazic¢ delikatnie.

5. Czy ma znaczenie, Z KIM wykonuje te
czynnosc¢?
Ma znaczenie. Szczegdlnie jest to przykre, gdy nie

rozumie mojej czystej checi pomocy osoba, ktérej
pomagatam spontanicznie wielokrotnie.

6. Czy ma znaczenie, GDZIE wykonuje te
czynnosc¢?

Ma znaczenie. Przy wymianie maili dtugo trwa
wyjasnianie intencji, a i tak mato mozna ustalié.

7. Czy ma znaczenie, KIEDY wykonuje te
czynnosc¢?

Nie ma znaczenia.

Po takiej analizie mozna przystgpié
do opisu stabej strony.

Czuje sie zle, gdy ...

- W dobrym nastroju, spontanicznie

co$ zdecydowanym tonem na Forum
dyskusyjnym doradze, a to zostanie
odebrane jako wywyzszanie sie

i ttamszenie innych, ktdérzy mniej wiedza,
i dostaje informacje, ze mam ktopoty

z komunikacja.

,Nie wynika z tego jednak wniosek, ze nie powinnam
pomagac na Forum. By¢é moze ta osoba ma kiopoty

z wtasnym poczuciem wartosci i zdecydowany ton
wypowiedzi tak odbiera. Nie powinnam pozwalac
innym wmawiac¢ sobie ztych intencji wywyzszania
sie, jesli moim celem jest spontaniczna pomoc.

Nie powinno to obniza¢ mojego nastroju” — pisze
Grazyna.
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Kolejny przyktad odkrywania stabej strony.

Czuje sie zle, gdy ...

- Mam mato komentarzy na blogu, na zapytania
W newsletterze i na FB

7 pytan pomoze Tobie ustali¢ niezmienne
aspekty tej czynnosci.

1. Czy ma znaczenie, DLA KOGO
wykonuje te czynnos¢?
Ma znaczenie, pisze dla moich grup docelowych i dla

znajomych w profilu na na fanpagu, wiec powinno to
by¢ cos, co ludzi interesuje.

2. Czy ma znaczenie, DLACZEGO
wykonuje te czynnos¢?
Ma znaczenie, moim celem jest nawigzanie kontaktu,

poznanie zdania ludzi na rézne tematy, poznanie ich
problemoéw.

3. Czy ma znaczenie, JAK wykonuje te
czynnosc¢?
Ma znaczenie. Gdy jestem w dobrym nastroju nie

stresuje mnie tak mata ilos¢ komentarzy. Cieszy mnie
kazdy pojedynczo nawigzany kontakt mailowy.

4. Czy ma znaczenie, CO jest trescia tej
czynnosci?
Ma znaczenie. Widocznie nie trafiam w

zainteresowania grup docelowych lub za trudne jest
to, co pisze.

5. Czy ma znaczenie, Z KIM wykonuje te
czynnosc¢?
Ma znaczenie. To moi potencjalni klienci, ktérzy

nie interesuja sie tym, co do nich pisze, czyli nie
rozumiem ich potrzeb i problemaow.

6. Czy ma znaczenie, GDZIE wykonuje te
czynnosc¢?

Ma znaczenie. Dotyczy to kontaktu w sieci.

7. Czy ma znaczenie, KIEDY wykonuje te
czynnos¢?

Nie ma znaczenia.

Po takiej analizie mozna przystgpic
do opisu stabej strony.

Czuje sie zle, gdy ...

- Mam stabe interakcje na swoje wpisy

w blogu, na zapytania w newsletterach,
na wpisy na portalach spotecznosciowych.
| to mnie stresuje.

,Mozliwe, ze powinnam pisac o sprawach prostszych,
bliskich ludziom. A do tematdw, ktére poruszam, nie
sg jeszcze przygotowani. Albo je przeplataé z prostymi
tekstami. Cho¢ z drugiej strony, blog ma bardzo
dobre opinie jako blog psychologiczny na wysokim
poziomie. Mozliwe tez, ze to, ze odzywa sie kilka
0s0b, juz powinno mnie zadowalaé. Bo to dopiero rok
dziatalnosci w tej dziedzinie.

Tak czy inaczej, nie powinno to obniza¢ mojego
nastroju, lecz daje wskazéwki, ze popetniam jakies$
btedy w kontaktach, ze nie znam palgcych problemoéw
mojej grupy docelowej.

Bo dzielenie sie z innymi swoimi doswiadczeniami
i przemysleniami, jest to cos, co lubie, wiec z tego

stresu nie wynika, ze to czynnosci nieodpowiednie
dla mnie.” — pisze Grazyna.

Trzecia czynnos¢, ktorej nie lubie.
Czuje sie zle, gdy ...

- Mam wykonac i wycenic jakie$ zadanie na wymiane
barterows, szczegdlnie dla dobrego znajomego.

7 pytan pomoze Tobie ustali¢ niezmienne
aspekty tej czynnosci.

1. Czy ma znaczenie, DLA KOGO wykonuje
te czynnosc¢?

Tak, szczegdlnie trudno mi zastosowac jakie$
,godziwe” stawki w takich okolicznosciach,

bo mysle, ze moze ktos sobie pomysle¢, ze zmyslam,
zeby wycena wyszta drozsza.
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2. Czy ma znaczenie, DLACZEGO
wykonuje te czynnos¢?

W sumie to nie. Bo, generalnie, mam trudnosci z
wycenianiem pracy intelektualnej.

3. Czy ma znaczenie, JAK wykonuje te
czynnosc¢?

Nie ma.

4. Czy ma znaczenie, CO jest trescia tej
czynnosci?

Ma znaczenie. Szczegdlnie trudno wycenic prace
projektowg z obrazkami. Czy wycenia¢ wg czasu
poswiecanego? No, ale ja pracuje bardzo szybko,

szybko podejmuje decyzje, jaki uktad bedzie
najlepszy, wiec czas jest kryterium straty dla mnie.

5. Czy ma znaczenie, Z KIM wykonuje te
czynnos¢?

Ma znaczenie. Wolatabym miec kogos niezaleznego,
kto na chtodno dokonuje wstepnej wyceny, nie biorgc
pod uwage tego, dla kogo wykonuje dane zlecenie.

6. Czy ma znaczenie, GDZIE wykonuje te
czynnos¢?

Nie ma znaczenia.

7. Czy ma znaczenie, KIEDY wykonuje te
czynnos¢?

Nie ma znaczenia.

Kiedy masz juz odpowiedzi na pytania, wez
pod uwage te, ktére majg znaczenie. Opisz
swojg stabg strone.
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Czuje sie zle, gdy ...

Mam wykona¢ jakies zadanie na wymiane
barterowa, szczegdlnie dla dobrego
znajomego, bo nie umiem wycenié swojej
pracy intelektualnej. Generalnie, nie lubie
rozmawiac o wycenach z klientami, ktorzy
poddajg w watpliwos¢ wycene, ze za drogo.
| na pewno Zle czutabym sie, pracujgc

np. w_dziale firmy kontaktéw z klientami
przy wycenach prac.

To jest Twoja staba strona.

Teraz pora na Twoje przyktady.

- Jakie czynnosci sprawiajg, ze czujesz sie
zle? Dopisz wtasne przyktady.

Czuje sie ile, gdy ...

Wybierz jedng z czynnosci ostabiajgcych.

Czuje sie zle, gdy ...

7 pytan pomoze Tobie ustali¢ niezmienne
aspekty tej czynnosci.

1. Czy ma znaczenie, DLA KOGO
wykonuje te czynnos¢?
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2. Czy ma znaczenie, DLACZEGO
wykonuje te czynnos¢?

3. Czy ma znaczenie, JAK wykonuje te
czynnosc¢?

4. Czy ma znaczenie, CO jest trescia tej
czynnosci?

5. Czy ma znaczenie, Z KIM wykonuje te
czynnos¢?

6. Czy ma znaczenie, GDZIE wykonuje te
czynnosc¢?

7. Czy ma znaczenie, KIEDY wykonuje te
czynnosc¢?

Kiedy masz juz odpowiedzi na pytania, wez
pod uwage te, ktdre majg znaczenie. Opisz
swojg stabg strone.

Czuje sie ile, gdy ...

To jest Twoja staba strona. Teraz opisz
w ten sam sposdb drugg i trzecia
czynnos¢.

W kolejnym artykule napisze

o strategiach, ktore pozwola ostabié
niekorzystne oddzialywanie stabych
stron w codziennych dziataniach.

Dariusz Skraskowski,
autor ksiqzki ,, Gra o Zycie”

Zapraszam do kontaktu
telefonicznego:

kom. 660913309
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CELE - Grazyna Dobromilska

Praktyka bez teorii jest jak statek bez steru i kompasu, nigdy nie wie, dokqd plynie. Leonardo da Vinci
Parafrazujac t¢ mysl, napisze:
Czlowiek bez celu jest jak statek bez steru i kompasu, nigdy nie wie, dokaqd plynie

Jednym z wazniejszych punktéw mojej idei Psychologii Sukcesu jest wyznaczenie celow. Pojawia si¢ na ten temat mnostwo
publikacji, warto si¢ w nie zaopatrzy¢. Bardzo dobrze dziata tez praca w grupie na warsztatach.

Poniewaz mam drobnego hopla na punkcie praw wlasno$ci, nie probujg tworzy¢ wlasnego przepisu w tym zakresie, lecz
podaje Ci kilka przyktadowych materiatow cenionych przeze mnie autorow, treneréw, do zapoznania si¢ z nimi. Kazda
pozycja jest warta uwagi :-) Wiele z nich jest dostgpnych gratisowo, podaj¢ linki do stron autoréw. Zachgcam. Do Ciebie
nalezy tylko jedno — decyzja, ze chcesz dokona¢ zmian w swoim zyciu, i zapisanie si¢ na dostgp do materiatu lub wydanie
niewielkiej kwoty na ksiazke, ktdra poprowadzi Cig przez ten proces.

Cele moga si¢ z czasem zmienia¢. Podejmowac bedziemy kolejne dziatania na bazie analizy biezacych wynikow. [ z czasem,
nakierowani laserowo na cel, bedziemy zmierza¢ do niego nie szerokim zygzakiem, lecz coraz kroétsza, prosta droga.

O celach i dziataniu z ksiazki Nasza moc bez granic, Anthony
Robbinsa

Najwigksza sita bierze sie z osiqgania najbardziej upragnionych rezultatow i jednoczesnie tworzenia wartosci
dla innych ludzi.
Tym, co tqczy wielkie sukcesy, jest dzialanie. To dziatanie rodzi rezultaty. /Anthony Robbins/

Polecam. Bardzo wartosciowa ksiazka. Duzo z niej skorzystatam.
http://www.dobreksiazki.pl/b12157-nasza-moc-bez-granic.htm

Skuteczna metoda osiggania zyciowych sukcesow

za pomoca NLP Anthony HUBBING

Anthony Robbins jest znanym na caltym $wiecie motywatorem, doradca wielu przywodcow
politycznych, prezeséw najbogatszych korporacji, ludzi show-biznesu, najwigkszych
druzyn sportowych. Moze si¢ poszczyci¢ szkoleniem takich ludzi jak Bill Clinton, Ronald
Reagan, Arnold Schwarzenegger, Michait Gorbaczow, Anthony Hopkins czy Andre
Agassi.

Nasza Moc

Autor udowadnia, ze nasz umyst moze by¢ albo najwigkszym sojusznikiem, albo
najwigkszym sabotazysta na drodze do sukcesu. Na szczescie mamy caty arsenat sku-
tecznych strategii i1 technik kontrolowania umystu, ktore bardzo szybko — dostownie w
par¢ minut — moga zmieni¢ nasze nawyki, postawy, przekonania. Trzeba tylko nauczy¢
sig, jak tych strategii i technik uzywacé, a wtedy umyst stanie si¢ motorem sukcesu. I taka
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droge wskazuje nam autor. Wprowadza nas w przetlomowe odkrycia nowej psychologii, SKUTECZNA METODA
. . . . . . . , OSIAGANIA ZYCIOWYCH SUKCESOW
w dziedzing zwana programowaniem neurolingwistycznym (NLP), i proponuje, aby$my 7zA Pomoca NLP

wyprobowali je w naszym zyciu. Dzigki temu otworza si¢ przed nami nieograniczone
mozliwo$ci ksztaltowania wlasnego zycia.

Autor jest mistrzem w przekonywaniu nas, ze mamy w sobie ogromny potencjal,
ale nie chce, bysmy wierzyli mu na stowo. Najwazniejsze jest osobiste do§wiadczenie.
Bez wiasnego dziatania, bez wyruszenia w droge wraz z autorem i wyprobowania tych
poteznych strategii, gwarancja sukcesu pozostanie papierowa obietnica. Ta ksigzka ma
szans¢ obudzi¢ nasza wewngtrzna moc — pod warunkiem, ze zaczniemy dziatac.
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Stowo wstepne

Kazdego roku wsiadat do pociagu z plecakiem pelnym sprz¢tu
do wspinaczki. Z dnia na dzien byl lepszy, wspinajac si¢
coraz szybcie;j.

Tego dnia w pociagu zdecydowal, ze bedzie najlepszy w tej
dziedzinie nie tylko w Polsce, ale na catym swiecie. Wiedziat,
ze czasami jest to niebezpieczne, ale wiedzial tez, ze ma
umiejetnosci, by pewnego dnia speknilo si¢ jego marzenie.

Nikt go nie znal. Nikt o nim nie styszat...

Tego lata pojechal na do$¢ trudny klif. Usiadl pod nim
i zdecydowal, ze ten klif bedzie poczatkiem jego wielkiej
kariery. Przygotowat sprzet, zapiat karabinczyki i sprawdzit,
czy wszystko jest gotowe. Spojrzal w gore, wziat gleboki
oddech i...

Ile razy w zyciu zdarzyto Ci si¢ zdecydowac, ze bgdziesz
w czyms jeszcze lepszy?

Kiedy podazam mys$lami wstecz, widz¢ wiele klifow, ktore
zdobylem, i wiele tatwych $cian, ktorych nie pokonatem
z réznych przyczyn. Najczgsciej nie pokonywalem tych
prostych, bo blednie myslatem, Zze sa bez znaczenia.

Kazdy z nas jest teraz ,,pomigdzy klifami”. Za kazdym
z nich kryje si¢ kolejna nagroda. Czasami nagroda bgdzie
porazka — i na to tez warto si¢ przygotowac i iS¢ dalej!

Kiedy zobaczylem Anthony’ego Robbinsa po raz pierwszy
na scenie podczas treningu motywacyjnego w 2003 roku,
przez chwile nie bytem pewien, czy jest to szkolenie, czy
koncert... Woko! mnie byto dwanascie tysigcy uczestnikow
i atmosfera, ktorej nie da si¢ opisac, i wlasnie wtedy zdecy-
dowatem, ze chce robi¢ to samo.

Ta ksiazka pozwoli Ci odczu¢ podobne emocje, jako jedna
z niewielu, ktére wprowadzity tak potezny rozmach takze w
moim zyciu, pozwalajac mi w wielkim stopniu by¢ w tym
miejscu, w ktérym jestem. Bez wzgledu na to, gdzie chcesz
by¢ jutro, ta ksiazka na pewno odkryje przed toba nowe,
proste drogi.

Zanim wglebisz si¢ w tres¢, zdecyduyj, ze staniesz po stronie
rezultatéw. Trzymasz w rekach niezwyktly przewodnik, ktory
z fatwoscia poprowadzi Cig o wiele poziomow wyzej w kon-
tekscie relacji z ludzmi, biznesu, szeroko pojgtej motywacji
czy komunikacji z innymi, a przede wszystkim z samym
soba. Wszystko zaczyna si¢ w Twojej glowie, a sposob, w
jaki dziata Twoj umyst, jest jednoczes$nie skomplikowany i
banalnie prosty. W moim przekonaniu to jego prostota kryje
w sobie najciekawsze obszary, po ktorych bedziesz podrd-
zowal podczas rozmowy z Robbinsem za posrednictwem
tej ksiazki.

Moja rada brzmi: Zanim zaczniesz czyta¢, musisz
uswiadomic sobie, ze odpowiedzialno$¢ zar6wno za sukcesy,
jak i porazki, lezy po Twojej stronie. A kiedy tak si¢ stanie,
zauwazysz, ze nie ma na kogo zrzuci¢ winy, a to da ci
niezwykla MOC BEZ GRANIC!

Mariusz Szuba, Méwca Motywacyjny, Polska
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Biografie ludzi sukcesu stale wskazujg nam, ze jako$¢ naszego
zycia nie jest zdeterminowana tym, co nam sie przydarza, lecz raczej
naszym stosunkiem do tego, czego doswiadczamy. To my decydujemy,
jak mamy sie czué i jak mamy dziata¢ na podstawie metod, ktére
wybraliSmy do postrzegania naszego zycia. Wszystko ma tylko takie
znaczenie, jakie my temu nadamy.

Ludzie wybitni konsekwentnie podazajg drogg do sukcesu.
Nazywam jg Najlepszg receptg na Sukces. Pierwszym krokiem jest
poznanie celu, a wiec sprecyzowanie, do czego dgzysz. Drugim
krokiem jest przystapienie do dziatania — w przeciwnym razie twoje
pragnienia na zawsze pozostang w sferze marzen.

Nasze dziatania nie zawsze jednak dajg upragnione wyniki, tak
wiec trzecim krokiem jest rozwiniecie ostrosci postrzegania, abys na
biezaco zauwazat rezultaty swoich dziatan oraz jak najszybciej orien-
towat sie, czy zblizajg cie one do celu, czy tez od niego oddalaja.

/.../ Nastepnie zrob czwarty krok, ktory polega na wyksztatceniu
w sobie elastycznosci, tak aby zmienia¢ swoje zachowanie, dopoki
nie osiggnie sie zamierzonego celu.

Wszyscy ludzie sukcesu pielegnowali w sobie siedem podstawo-
wych cech charakteru, dzieki ktérym ich sukces byt mozliwy:

1. Pasja

Pasja nadaje zyciu site, tres¢ i sens.

Nie ma zadnej wielkosci bez wielkiej pasji, czy sg to aspiracje
sportowca, artysty, naukowca, rodzica czy biznesmana.

2. Wiara

Nasze przekonania o tym, kim jestesmy i kim mozemy by¢, Scisle
wyznaczajg to, kim bedziemy.

3. Strategia

Pasja i wiara dostarczajg paliwa, napedu do osiagniecia dosko-
natosci. Ale naped to jeszcze nie wszystko.

Oprocz sity napedowej potrzebna jest nam droga, poczucie logicz-
nego dziatania. Aby trafi¢ do celu, konieczna jest zatem strategia.

Strategia to sposob organizowania srodkow.

4. Sprecyzowane wartosci

Ludzie, ktorzy osiggaja sukcesy, majg jasne fundamentalne
poczucie, co sie dla nich w zyciu liczy.

5. Energia!

Nie mozna powtdczac nogami, wlec sie do doskonatosci.

6. Umiejetnos$¢ nawigzywania kontaktow

Prawie wszystkich ludzi sukcesu taczy doskonata umiejetnos¢
nawigzywania kontaktow i pogtebiania wiezi z ludzmi o réznym
wyksztatceniu i pogladach.

7. Mistrzowska komunikacja

Ludzie, ktorzy ksztattujg wtasne zycie i naszg kulture, sg takze
mistrzami komunikacji. taczy ich zdolnos¢ przekazywania wizji,
dzielenia sie swymi dgzeniami i radoscig spetniania misiji.

Réznica miedzy ludzmi, ktérym sie udaje, a ludzmi, ktérzy ponoszg,
porazki, nie polega na tym, ile majg, ale na tym, jak patrza na zycie i co
chca zrobic z posiadanymi srodkami i z zyciowym doswiadczeniem.

To umyst czyni cztowieka zdrowym lub chorym, szcze$liwym
lub nieszczesliwym, bogatym lub biednym. /[Edmund Spencer/

Jesli przedstawimy sobie, ze sprawy nie beda szty dobrze, tak sie
rzeczywiscie stanie. Jesli uksztattujemy obraz, ze wszystko bedzie w
porzadku, to wytworzymy w sobie stan, ktéry doda nam sit w osigganiu
pozytywnych rezultatéw.
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Najbardziej znana i rozpowszechniona jest metoda SMART.
Dzieki niej wiemy, jak cel sformulowac i zapisac.

Jej nazwa wziela sie od pierwszych
liter wyrazow. W tym przypadku

sa to anglojezyczne frazy: simple,
measurable, achievable, relevant,
timely defined.

Metoda sktada sie z 5 podpunktow. Twoj cel powinien by¢:
e Simple (prosty) / jego zrozumienie nie powinno stanowic
ktopotu, sformutowanie powinno by¢ jednoznaczne i nie
pozostawiajgce miejsca na luzng interpretacje.

e Measurable (mierzalny) / sformutowany, tak aby mozna
byto tatwo wyrazi¢ stopien realizacji celu, lub przynajmniej
umozliwi¢ jednoznaczng ,sprawdzalnos$¢” jego realizacji.
Najlepiej ,,mierzalnos¢” okreslac liczbami.

¢ Achievable (osiggalny) / nie mozesz buja¢ w obtokach. Cel
ma by¢ ambitny, ale osiggalny. Mierz tylko troche wyzej niz
myslisz, ze jestes w stanie osiggnac.

e Relevant (istotny) / musisz ustali¢ cel, ktéry jest wazny
dla Ciebie. Pamietaj, ze to ma by¢ gtdwnie Twdj cel, a nie
znajomych, czy rodziny.

e Timely defined (okres$lony w czasie) / cel powinien mie¢
doktadnie okreslony horyzont czasowy, w jakim zamierzamy

g0 0siggnac.

To podstawowy model wyznaczania celu. Jednak zostat on
wzbogacony o 2 dodatkowe podpunkty, z ktérych jeden jest
niesamowicie istotny.

e Oto rozszerzenie (ER):

Exciting (ekscytujgcy) / cel musi Cie dostownie podniecad,
fascynowac. To co$ wiecej niz istotny cel, to cel budzacy
emocje.

Recorded (zapisany) / jeden z wazniejszych punktéw planowa-
nia / zapisanie. Cel zapisany staje sie dla Ciebie zdecydowanie
wazniejszy. Poza tym mozesz czesciej do niego wracac.

Metode S.M.A.R.T. rozwija Neurolingwistyczne Programowa-
nie (NLP), dodajgc wskazéwki:

Pozytywnie sformutowany —unikamy zaprzeczen (np. zamiast:
,Nie osiggam dochoddéw ponizej 5 000 zt” formutujemy:
,Zarabiam przynajmniej 5 000 zt").

W czasie terazniejszym, tak jakby juz sie to dokonato (np.:
,Pamietam 1 000 stow w jez. angielskim i sprawnie je wyko-
rzystuje podczas rozmowy z klientami” lub ,,Moja firma osigga
przychdd w wysokosci 1 000 000 zt we wrzesniu 2011 r.”).

Wyraznie zwizualizowany (przy uzyciu wszystkich zmystéw
— wizualizacja pomaga przekaza¢ informacje o obraniu celu
naszemu podswiadomemu umystowi).

Ale jesli tylko to zechcesz wzigé pod uwage, to za mato.
Najpierw trzeba sobie wiele aspektéw uswiadomic.
Dlatego pokazuje Ci przyktady publikacji i kurséw, ktorymi
warto sie zainteresowac.
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Wyznaczanie celéow na podstawie gratisowego ebooka

od Marcina Kijaka

Zachecam cie do zapoznania si¢ z publikacjami Marcina Kijaka. Zaprezentuje Ci, skqd mozesz ebooka pobrac i o czym
on mowi, w czym pomaga, a nastepnie przyblize Ci kilka pytan, jakie wg autora, Marcina Kijaka, powinnas sobie zadac,
by zblizy¢ si¢ do wyznaczenia celow zyciowych, czyli nadaé swemu zZyciu kierunek.

Zachecam do pobrania :-)
http://www.marcinkijak.pl/

http.//osiaganie-celow.zlotemysli.pl/ — publikacja darmowa

Masz duza przewage, jesli wiesz,
czego chcesz

Osoby, ktore btakaja si¢ po zyciu bez konkretnych celow
i na zasadzie ,,jako$ to bgdzie” rzadziej osiagaja sukcesy, niz
te, ktore maja sprecyzowane potrzeby. Sam Napoleon Hill
w kazdym, ze swoich16 Praw Sukcesu moéwi o Okreslonym
Celu Gtownym, podkreslajac jego istotg.

Masz dzi$ okazjg¢ za darmo dowiedzie¢ sig, w jaki sposob
zaczaé realizowac swoje marzenia. Mozesz zaczaé od tych
mniejszych i matymi krokami dochodzi¢ do najwigkszych.

Grazyna Dobromilska

Ebook ,,Sztuka wyznaczania celéow”
stanowi kurs 15 lekcji.

Jaka wiedze i umiejetnosci
zdobedziesz na tym kursie?

. Dowiesz sig, dlaczego tylko nieliczni osiagaja
sukces.

. Powiem Ci, co osiagniesz, wyznaczajac cele.

. Poznasz gtowne przyczyny, dlaczego ludzie nie
wyznaczaja celow.

. Zdecydujesz, czego chcesz od zycia.

nr4
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. Wykreujesz obraz samego sicbie i stworzysz plan
lotu.

. Poznasz tajemna formutg okreslania celow.

. Dowiesz sig, jak wazne jest zapisywanie swoich
celow w kazdej dziedzinie zycia.

. Poznasz najwazniejsze stowo w sztuce wyznaczania
celow.

. Poznasz recepte Briana Tracy’ego: ,,Siedem krokow
do skutecznego osiagania celow”.

. Dowiesz sig, jak skutecznie osiaga¢ swoje cele dzigki
metodzie 20 pomystow.

. Poznasz mistrzowska strategi¢ Vonneguta.

. Odkryjesz w sobie wszystkie zasoby, ktorych
potrzebujesz.

. Zapoznasz si¢ z ,,Zasada Trzech”.

. Nauczysz si¢ metody ,,szybkiej listy”, czyli trzy-
dziesci sekund do sukcesu.

. Dowiesz sig, czym jest ,reguta petli” i jak ja
wykorzystac.

. Odkryjesz sposob na zwigkszenie swojej efektyw-
nosci o 100%.

. Przestaniesz watpic¢ w siebie i zbudujesz wytrwatos¢
w dazeniu do celow.

. Poznasz sitg koncentracji i kreatywna wizualiza-
cje.

. Poznasz najsilniejsza technikg wizualizacji celow.

Jaka jest forma kursu?

Wigkszos¢ lekcji kursu osiagania celow sklada sig z
dwoch czesdci: Czgs¢ pierwsza to teoria. Twoim zadaniem
jest przeczyta¢ i najlepiej zrobi¢ notatki, podkresli¢ to, co
najwazniejsze, wypisa¢ stowa klucze. Dlatego polecam Ci
wydrukowac lekcje, ktére sa przygotowane w wygodnej
formie PDF i ponumerowane.

Druga czgsé¢ nalezy do Ciebie. To zadanie do wykonania.
Na koncu wigkszosci z lekeji znajdziesz polecenie, ktore
wykonaj jak najszybciej po zakonczeniu czytania. Jesli
odlozysz to na pdzniej, to najprawdopodobniej — nigdy juz
tego nie zrobisz.

Polecam Ci, aby zarowno wszystkie czgsci kursu, jak i
zrobione przez Ciebie zadania trzymaé¢ w jednym miejscu
— np. segregatorze — aby mie¢ mozliwo$¢ powrocenia do
nich w przysztosci.

Pamigtaj, ze powtarzanie i praktyka to dwa elementy najsku-
teczniejszej nauki. Korzystaj z nich!

Zacznij dziata¢ teraz!

Marcin zadaje mnéstwo pytan,
ktore zmuszaja do dogiebnej
analizy. Oto przykiadowe :-)

Str. 21

Zdecyduj, czego chcesz

Zadawaj sobie nieustannie pytania i zapisuj odpowiedzi.
Im wigcej zadasz pytan i wigcej uzyskasz odpowiedzi, tym
doktadniejszy obejmiesz kierunek w swoim zyciu. Znajac
odpowiedzi na pytania, bedziesz mogl lepiej okresli¢ swoja
misje zyciowa i cele.

Pytania to klucze do Twojego umystu i doskonalych wynikéw
w kazdej dziedzinie zycia! Zadawaj pytania, takie jak:
Kim cheg by¢ w zyciu?

Co chcg w zyciu robi¢?

Co lubig robi¢?

W czym jestem naprawdg dobry?

Za co inni mnie podziwiaja?

Za jakie czynnosci ludzie mnie cenia?

W czym jestem niezastapiony?

Wirdd jakich ludzi powinienem si¢ obracac?

Jakie umiejetnosci sa mi potrzebne? Jak mogg je
opanowac?

Jakich informacji potrzebuje? Gdzie mogg je znalez¢?
Jakich zasobow potrzebujg, aby sta¢ si¢ tym, kim chcg?
Czy to jest najlepszy sposob na... czy sa inne, lepsze?
Kto moze mi w tym pomoc?

Co powinno sig sta¢, abym to osiagnal?

MARCIN KIJAK - STRONA DOMOWA

"GLOWNA  PLIKI  SZKOLENIA WSPOLPRACA CV  OD WAS

ROZWOJ OSOBISTY Z DZIKA PASJA

SEERE

PUBLIKACJE "~

WITA J NA MO JEJ STRONIE!

Witaj serdecznie! Nazywam sie Marcin Kijak i ciesze sig,

ze jestes na tej stronie. Znajdziesz tu informacje o mnie
i @ moich projektach

CZYM SIE AKTUALNIE ZAJMUJE | JAK MOGE Cl POMOC?
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Mam liste stu marzen, ktore staram sie skrupulatnie
realizowac? - a ty? - Justyna Stepniak

Mam liste stu marzen, ktore staram sie skrupulatnie reali-
zowacé? —a ty?

Wiesz czego pragniesz od zycia?
Wiesz, w ktorym kierunku

chcesz podazac¢? Masz obraz siebie
za 10, 20 lat?

Pierwszq liste stworzylam, majqc osiemnascie lat? Zycie wte-
dy wydawalo sie by¢ takie proste, moglam osiqgnac wszystko,
by¢ kim tylko zapragne, spetnia¢ sie na kazdym polu... A Ty
pamietasz, kim chcialas by¢ w mlodosci?

Teraz, po kilku, kilkunastu latach dla wielu ludzi marzenia
stajq sie fikcjq dla dzieci. Bo najwazniejszy jest wynik
finansowy lub sprzedazowy firmy, oczekiwania szefa, ktore
nie zawsze mozna spetnic, humory wspotpracownikow, obiad
dla domownikow, jedynka z klasowki dziecka, porzqdek
w domu itp. W caly zabieganym dniu, tygodniu, miesiqcu,
spotvkajq nas same obowiqzki, musze... powinnam... i gdzies..
kiedys... nie wiadomo jak, stajemy sie pracownikiem, matkq,
sprzqtaczkq, kucharkq i mamy tak wiele rol, ze przestajemy
by¢ juz SOBA.

Kiedys Zycie wydawalo sie takie proste... a moze ono jest
proste, tylko przestajemy to dostrzegac.

Mam liste stu marzen... dzieki nim
wiem, ze wciaz jestem soba. Mam
czas dla siebie, szukam siebie...

a TY, droga czytelniczko, wiesz, kim
jestes??

Chcialabym opowiedzie¢ Ci o tym,
co ja robie dla siebie, jak dbam

0 SwW0j rozwoj, co sprawia mi
radosé. Wierze, ze moze i Ty
odnajdziesz w tym cos, co Cie
zainspiruje.

Prowadze spotkania MEETROOM, organizowane przez
METRUM, warsztaty i doradztwo psychologiczne, ktorych

celem jest jednoczenie grupy osob, ktore sq lub chcialyby
w przyszlosci zostaé trenerami, coachami.
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Na spotkaniach uczestnicy wymieniajq sie doswiadczeniami
trenerskimi zwiqzanymi z pracq z grupq, ¢wiczeniami,
przygotowujemy konspekty szkolen. Dzieki temu zwiekszam
swojq wiedze o nowe doswiadczenia, jak rowniez mam
szanse poznawac¢ nowych ludzi, ktorzy inspirujq mnie
do podejmowania nowych dziatan.

Bardzo waznq role w moim rozwoju odgrywa uczestnictwo
w szkole trenerskiej, rowniez prowadzonej przez METRUM.
Jest to jedna z najwazniejszych decyzji, jakq podjetam w Zyciu.
Bardzo duzo dowiaduje sie o tym, jak pracowa¢ z ludzmi,
widze bledy, jakie popelnialam, dzieki czemu mam poczucie,
Ze teraz to, co robie, moge robi¢ duzo lepiej. Szkola data mi
rowniez ogromnq szanse rozwoju siebie. Caly czas dowiaduje
sig czegos nowego o sobie, o ludziach i otaczajqcym swiecie.
Szkola trenerska zainspirowala mnie do zalozenia Klubu
Rozwoju. Razem z Kamilq Kruk i Gosiq Kotowskq organizu-
Jemy 2-godzinne spotkania poswigcone tej tematyce. Mowimy
o naszych przekonaniach, wartosciach w naszym zyciu i o tym,
Jjak one wplywajq na nas. Poruszamy tematy, ktore sq wazne
dla uczestnikow spotkania.

Mam nadzieje, zZe ktoras z tych inicjatyw moze rowniez zainte-
resowac Ciebie, a moze poswiecisz 30 minut na przygotowanie
Twojej listy marzen lub zrobisz cos, na co od dawna miatas
ochote, a jakos ciggle brakowato Ci czasu.

Jezeli chcesz uzyskac wiecej informacji o szkole trenerskiej lub
spotkaniach Meetroom, znajdziesz je na www. metrum.edu.
pl. Polecam rowniez odwiedzanie portalu Goldenline, gdzie
znajdziesz rowniez informacje o Klubie Rozwoju. Mozesz
tez skontaktowac sie ze mnq mailowo: stepniakjustyna@,
gmail.com.

Metrum
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Mapa Wizualizacji Marzen wg przepisu ezoteryka :-) — Renata

Marczewska

Nadchodzi wiosna. Stycha¢ ja juz w §piewie ptakdow, czué
w cieptych promieniach stonca i wida¢ w coraz dtuzszym
dniu. Ta ,,prawdziwa” wiosna nadejdzie 21 marca o godzinie
0:20, wraz z wejsciem Stonca do znaku ognistego Barana.
Przesilenie wiosenne zawsze jest magicznym czasem, kiedy
afirmujemy nadej$cie nowego zycia.

Czas transformacji wyznaczy Ksigzyc, ktory tego roku
zlaczy si¢ ze Stoncem 3 kwietnia o godzinie 16:32. Tego
roku koniunkcja Ksigzyca i Stonca — pierwszy now wiosenny
— bedzie wyjatkowo magiczna.

Dotaczy do nowiu ekspansywny Jowisz, ktorego energia
sprawi, ze zapragniemy pokona¢ wszelkie ograniczajace nas
bariery. Jednoczes$nie w trudnym aspekcie do tej konfiguracji
ustawi si¢ surowy Saturn, ktérego energia jeszcze bardziej
wzmocni pragnienie buntu i wyrwania si¢ z zastanych
uktadow.

Czas, aby z cata moca powiedzie¢ zimie i przesztosci dos¢!
W mysl zasady ,,a po nas cho¢by potop...”

Magia wiosennego nowiu — jak ja wykorzystaé? Po-
trzebny jest arkusz papieru, kolorowe gazety, nozyczki i...
wyobraznia.

Wykorzystujac wyobraznie, zwizualizuj
swoje pragnienia na nadchodzacy rok,
ktore przelejesz na papier w postaci Mapy
Marzen.

W jaki sposob najskuteczniej wykona¢ mapg, aby spet-
niata swoje zadanie? Wycigte badz wydrukowane zdjgcia,
ktére jednoznacznie wzbudzaja w Tobie pozytywne odczucia,
wklejamy na kartke brystolu zgodnie z siatka bagua.

Bogactwo Stawa Partnerstwo
Obfitosé¢ Reputacja Zwiazki
zywiot zywiot zywiot
drzewo ogien ziemia
Rodzice Zdrowie Kreat).'wr.losc
Przeszlosé Dzieci
. zywiot __
zywiot L zywiot
ziemia
drzewo metal
Wiedza Kariera Podréze
Kontemplacja Droga zyciowa Przyjaciele
zywiot zywiot zywiot
ziemia woda metal

I tak, w miejscu na siatce bagua oznaczonym numerem 2
— ,zwiazki” wklejamy np. szcz¢sliwa pare (nigdy pojedyncza
osobg!), mitosny wiersz, afirmacj¢ badz rysunek czy obraz
jednoznacznie kojarzacy sig ze szczg$ciem w zwiazkach.

W polu oznaczonym numerem 4, natomiast, wklejamy
zdjecia symbolizujace bogactwo czy tez jakie$ spelnienie
na poziomie materialnym.

Co mozna jeszcze namalowacé lub wkleja¢ w poszczegdlne
pola, wypisujg ponizej. Oczywiscie, to tylko przyktady,
mozliwosci jest duzo wigceej.

Bogactwo — pieniadze, banknoty, bizuteria, samochod,
dom, nowy komputer, komorka, inne przedmioty, ktore
chcemy kupi¢, zlota rybka.

Stawa — gorskie szczyty, strzeliste wieze (np. Wieza Eiffla
w Paryzu), trofea, nagrody, puchary, dyplomy, dzieta sztuki,
elementy sakralne — figurka Buddy, obrazek swigtego.

Zwiazki — zdjecia zakochanych par, dwa serduszka, dwa
delfiny, dwa golebie, dwa tabedzie, kwiaty (najlepiej roze lub
peonie), obraczki, kamienie szlachetne.

Dzieci — zdjecia dzieci, koniecznie usmiechnigtych, naj-
lepiej razem z rodzicami, zdj¢cia przedstawiajace rozrywke
i zabawg oraz tworczos¢, przedmioty reprezentujace nasze
hobby.

Przyjaciele — zdjccia konkretnych przyjaznych nam osob,
Anioty, zwierze¢ta domowe, egzotyczne widoki miejsc, ktore
chcemy odwiedzi¢, mapy, globusy.

Droga zyciowa — droga: jasna, prosta, wyrazna, rowna,
wygodna; woda, fontanna, kwiaty, klucz, statek, dyplomy,
puchary.

Rozwoj — ksiazki, komputer, dyplomy, podobizny nauczy-
cieli duchowych (np. Dalaj Lama), symbole wiedzy duchowej
(kwiat lotosu, kundalini), zdjgcia gor, lis lub sowa — symbol
madrosci.

Rodzice — zdjgcia rodzicow, kominek z ptonacym ogniem,
choinka, drzewo, kolumny, kwiat, obraz, zdjgcie wody, herb
rodowy.

Centrum — swoje zdjgcie z najlepszych czaséw, zdjgcie
modelki (aktorki), do ktorej chcemy by¢ podobni, wszystko,
co kojarzy nam sig ze zdrowiem, witalnoscia.

Mozna oczywiscie zrobi¢ mape
na komputerze i wydrukowacé
badz wrzucic jq sobie na pulpit.

Nie zapomnij o tym, jak dziata podswiadomo$¢, aby Twoje
barwne afirmacje spetnity swoje zadanie.

Pamicgtaj, ze podswiadomosc¢ nie styszy stowa NIE, jest jak
mate dziecko, ktore nie robi sobie nic z zakazow.
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Na mapie nie umieszczaj wigc afirmacji negatywnych,
np. kiedy planujesz rzucié¢ palenie, nie wklejaj potamanego
badz przekreslonego papierosa. Wyobraz sobie, ze styszysz
zdanie ,,w tym pokoju NIE MA Twojej tesciowej”... c6z
robi podswiadomo$¢? nie mysli o niczym innym, jak tylko
o tesciowej siedzacej obok Ciebie. Dlatego wlasnie negatywne
afirmacje nie dziataja.

Roéwniez staraj si¢ stosowac zdjgcia i zwroty na mapie,
ktore sa Tobie bliskie i w miarg prawdziwe. Jesli wigc jestes
domatorem, nie wklejaj postaci wspinajacej si¢ na szczyty
Himalajow, nie kazdy musi by¢ Martyna Wojciechowska.

Mapa powinna by¢ harmonijna i, co najwazniejsze, musi
si¢ TOBIE podoba¢. Kiedy wezmiesz ja do re¢ki, niech
wzbudza w Tobie jak najbardziej pozytywne odczucia.

Postaraj si¢ rowniez zadbac, tworzac mapg, o wszystkie
aspekty zycia, a wigc o Ciato, Umyst i Duszg. Pamigtaj,
ze kiedy brakuje harmonii wewnatrz, to natychmiast objawiac
si¢ to bedzie na poziomie fizycznym. I odwrotnie, kiedy
ciatu co$ doskwiera, umyst jest niespokojny, a dusza czuje
si¢ zagubiona.

W mysl starozytnej zasady
spars pro toto” w czesci zawiera
sie calosé. Mapa powinna zawierac
aspekty Twojego zycia w piguice.

SEAWA
PIENIADZE

JEDNOSC

WIEDZA PRZYJACIELE

KARIERA
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Przypomne jeszcze pokroétce :-)

W obszarze zwiazkow, w prawym goérnym rogu, dobrze
jest umiesci¢ elementy podwdjne, szczgsliwa parg osob.
Sprowokujmy pod$wiadomos$¢ do wejscia badz utrzymania
szczesliwych 1 trwatych relacji.

W prawym dolnym rogu np. wklejmy zdj¢cia, na ktérych
jestesSmy z przyjaciélmi, moga to by¢ wspomnienia z wakacji
badz obrazy cudownej, tropikalnej laguny.

U goéry Mapy, w obszarze stawy i reputacji pus¢ wodze
fantazji. Wskazane sa elementy strzeliste i energetyczne. Nie
wstydz sig, badz szalona i nienasycona ..;)

Gorny, lewy rog mapy powinien, oczywiscie, ociekac
ztotem 1 kosztowno$ciami. Wskazany jest kolor czerwony,
ktoéry jednoznacznie kojarzy si¢ z dobrobytem.

Po lewej stronie mapy, w obszarze, ktory jest zwiazany
z przesztoscia i1 autorytetami, wklej zdjecia przodkow
badz jakie$ historyczne miejsce, z ktorym tacza si¢ Twoje
najwspanialsze wspomnienia. Po prawej stronie natomiast
umie$¢ na mapie motywy, ktore pragniesz rozwijaé w sobie.
Moga to by¢ nowe studia badz umiejetnosci. Jesli masz dzieci,
tam umie$¢ wazne tematy z nimi zwiazane.

Srodek Mapy powinien zawiera¢ zintegrowany obraz
Ciebie. To obszar zdrowia i bezpieczenstwa. Mozesz tam
umiesci¢ symbole, ktore jednoznacznie kojarza si¢ z tadem
wewngtrznym i harmonig.

Lewy dolny rog mapy poswigé swoim umiejgtnosciom.
Moga to by¢ Twoje wiersze schowane w szufladzie, ktére
nigdy nie ujrzaty $wiatta dziennego, badz nie namalowany
od lat obraz...

Obszar na dole mapy posrodku nie powinien zawiera¢
zadnych elementdw blokujacych swobodny przeplyw energii.
Nie wklejajmy tam muru, §cian ani wielkich gor. To tak, jak-
by$ zamurowata sobie drzwi wejSciowe do wlasnego domu.
Postaraj sig, aby ten obszar byl jak najbardziej ,,zapraszajacy”
i zachgcajacy do podrozy w §wiat marzen.

Zacznij juz wiec zbieraé¢ niezbedne
materialy, wycinaj zdjecia,
ktore sie Tobie podobaja, natomiast
na wykonanie poswieé¢ czas
w niedziele 3 kwietnia 2011 r.

Stara mapg warto jest zniszczy¢ do soboty 2 kwietnia
2011r. Mozna ja spali¢ badz podrzeé, aby zrobi¢ miejsce
dla nowych energii.

Z pozdrowieniami, Rena
http://renatarot.wordpress.com/
astrocenter.poznan@gmail.com

Zapraszam do skorzystania z darmowej
konsultacji Mapy Marzen w kwietniu 2011
na hasto Psychologia Sukcesu :-)
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Co to jest i od czego zalezy samoocena, poczucie wiasnej

wartosci? — Grazyna Dobromilska

Definicja stownika jezyka polskiego PWN i definicja w psy-
chologii sg bardzo proste.

Wg stownika PWN: samoocena to po prostu ocenianie
samego siebie.

W psychologii wg definicji: samoocena to postawa wobec
samego siebie, zwtaszcza wobec wtasnych mozliwosci oraz

innych cech wartosciowych spotecznie.
Za stownikiem: Szewczuk Wtodzimierz (1985). Stownik psychologiczny
(s. 275). Warszawa: Wiedza Powszechna.

Samoocena jest czyms wiecej
niz wewnetrzne poczucie
wiasnej wartosci, ktore stanowi
podstawowa ludzkg potrzebe.

Co moze by¢ przyczyng niskiej
samooceny?

Przyczyna niskiej samooceny mogg by¢ zachowania innych
ludzi, na ktore nie jestesmy ,,odporni”, a nawet moze ona
mied swe zrodto w odlegtej przesztoscii by¢ wynikiem btedéw
rodzicow czy systemu edukacyjnego.

| tak gromadzimy w ciggu zycia balast, ktory utrudnia nam
funkcjonowanie:

e Wierzymy w Etykietki, ktére nam ktos przykleit

e Towarzyszy nam stale Wewnetrzny gtos krytyczny, ktéry
wcigz styszymy

e Dreczg nas Wspomnienia porazek — faktycznych i urojo-
nych

e Przejmujg nas Obawy zaszczepione przez otoczenie

e Nabywamy Watpliwosci w swoje talenty

e Odczuwamy Brak zaufania do innych

e i wiele innych....

Bardzo obniza samoocene krytyka
innych, szczegodlnie autorytetow.

Prowadzi to nas do poczucia, ze:
- zZawsze zawodze

- nie umiem, nie potrafie

- nigdy nie moge

- jestem do niczego.
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Co czesto odbiera checi do dziatania, a nawet do prébowa-
nia.

Pierwszy wptyw na nasze zachowania spoteczne ma swe
miejsce oczywiscie w dziecinstwie.

Kazdy przychodzi na swiat z wielkim potencjatem. Ale juz
w dziecinstwie moze go obniza¢ zachowanie rodzicéw wobec
nas. Rodzice mogg by¢ nadmiernie wymagajacy, krytykujacy
kazde nasze poczynanie, mogg stosowac przemoc fizyczng lub
psychiczng, lub wrecz przeciwnie, by¢ nadmiernie chronigcy,
nadopiekunczy. Prowadzi to do wyksztatcenia niskiej samo-
oceny, postaw lekowych w pierwszym przypadku lub braku
odpornosci na stres, w drugim.

Jest to bardzo obszerny temat i wolatabym w zakresie
przyczyn niskiej samooceny skupic sie na btedach systemu
edukacyjnego.

Jakie wiec btedy systemu
edukacyjnego obnizaja samoocene?

Szkota nie ktadzie nacisku na rozwijanie szczegdlnych talen-
tow ucznidw i wyobrazni. Bardziej nastawiona jest na system
encyklopedycznego wkuwania, bez stosowania metod odwo-
tujgcych sie do réznych sposobdw nabywania umiejetnosci
(wzrokowcy, stuchowcy, kinestetycy, http://wizaz.pl/forum/
showthread.php?t=136330), z jednakowymi wymaganiami
co do objetosci materiatu do prostego opanowania pamiecio-
wego. Jeslinie bierze sie pod uwage zréznicowania zdolnosci
i predyspozycji uczniéw, niektorzy otrzymujg oceny nie
odzwierciedlajgce ich mozliwosci, co prowadzi do wzbudzania
w nich zdania na swoj temat ,tego sie nigdy nie naucze”, ,nie
mam do tego zdolnosci”. Lub, jeszcze gorzej, uogdlnionej
oceny siebie ,,jestem do niczego, skoro innym to tak prosto
przychodzi”.

Problem z tym zwigzany to kryteria oceniania. Czesto sg
bardzo ostre i drobne pomytki w odpowiedzi powoduja
nieuznawanie catej odpowiedzi, co drastycznie obniza ogdlng
ocene ucznia.

Innego rodzaju problemem, bardzo waznym, jest takze
poczucie wartosci samych nauczycieli, ktére moze rzutowacd
na sposéb postepowania wobec ucznidow. Traktowanie
ulegtosci i potakiwania w kazdej sprawie za objaw szacunku,
a przejawianie przez ucznia radosci, zadowolenia, wtasnego
zdania uznawanie za przejaw lekcewazenia. Na zasadzie,
,Smieje sie, znaczy, lekcewazy”. | gnebienie takiego ucznia,
czyli oSmieszanie go przed klasg, ostre ocenianie wypowiedzi
itp.
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Bardzo podoba mi sie opis réznic systemu funkcjonowania
szkoty polskiej i amerykanskiej w ksigzce Uli Moledy,
W Poszukiwaniu Siebie. Bohaterka byta nauczycielka w szkole
w Polsce. Zaliczyta takze doswiadczenie jako nauczyciel pod-
czas swoich poszukiwan harmonii w zyciu w Ameryce.

Szkota byta interesujgcym doswiadczeniem. Majka zauwazyta
ogromne roznice pomiedzy Polskq a Amerykq w traktowaniu
uczniow. Owszem, i tu zdarzali sie tacy, ktorzy ponizali, ktorzy
swoje problemy i ztosci przemieszczali na uczniow. W wiek-
szosci poznata jednak takich, ktérzy traktowali uczniow jako
osobe, znajqc jej imie, zainteresowania i pasje. Zauwazyta, ze
tu w szkofach jest mniej zapamietywania. Nauczyciele uswia-
damiali sobie, iz zalewanie dzieci informacjami, w tak szybko
zmieniajgcym sie Swiecie, nie jest najlepszym rozwigzaniem.
Wykorzystali te prostq zaleznos¢ do uczenia umiejetnosci
znalezienia potrzebnych informacji i wykorzystania ich.

Byta jeszcze jedna rzecz, ktora Majke bardzo pozytywnie za-
skoczyta. W Polsce czesto, wraz z innymi, stosowata strategie
kar, zwracania uwagi na btedy i czestq krytyke. Tu musiatfa
to zmienic i zamiast stow krytyki uzywac pochwat, zamiast
notorycznego wskazywania btedow, skupiac sie na dobrych
i mocnych stronach ucznia, zamiast strategii kar, stosowac
strategie nagrdd. | mimo, iz w czasie pierwszych kilku dni, ta-
pata sie na tym, zZe tatwiej byto dla niej kogos skrytykowac niz
pochwalié, to Swiadoma praca i wsparcie kolegdw, pozwolity
jej na zmiane tej negatywnej skfonnosci.

| od czaséw Einsteina (to co prawda nie szkota polska, ale
po prostu, szkota przed laty), ktéry sam miat problemy
w szkole i byt uwazany za miernego ucznia, nic sie nie zmienito
w wiekszosci polskich szkét publicznych.

Podsumowuja ten problem stowa Alberta Einsteina:
Wiekszos¢ nauczycieli traci czas na zadawanie pytarn, ktore
majq ujawnic to, czego uczeri nie umie, podczas gdy nauczyciel
z prawdziwego zdarzenia stara sie za pomocq pytan ujawnic
to, co uczen umie lub czego jest zdolny sie nauczyc.
Najgorzej, gdy szkota ucieka sie do takich metod, jak zastra-
szanie, przemoc czy sztuczny autorytet. Metody te niszczq u
uczniow naturalne odruchy, szczerosc i wiare w siebie, czynigc
Z nich ludzi ulegtych.

Upokarzanie i psychiczne gnebienie uczniéw przez niedouczo-
nych i egoistycznych nauczycieli sieje spustoszenie w mtodych
umystach, powodujgc w pdZzniejszym wieku optakane skutki,
ktorych juz nie da sie naprawic.

Co prawda, dobra wiadomos¢ jest taka, ze przy obecnych
naturalnych metodach, jak EFT czy Radykalne Wybaczanie,
skutki emocjonalne, czyli zapis energetyczny w pamieci
organizmu, tych btedéw edukacyjnych da sie szybko naprawic

=)
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A jaka powinna by¢ szkota? Postuze sie ponownie trafnymi
stowami Alberta Einsteina:

Szkota powinna dqzy¢ do tego, by mtody cztowiek opuszczat
jg jako harmonijna osobowosé, a nie jako specjalista.

To jest stuszna sugestia, poniewaz nauka tak szybko poste-
puje do przodu, ze aby nadgzac za wspodtczesnymi zmianami
w dziedzinie, ktorg sie zajmujemy, stale powinnismy sie uczy¢
i wyszukiwac i wykorzystywac kolejne, potrzebne informacje.
Czy to na kursach, konferencjach, czy samodzielnie studiujac
materiaty. Wiec nie jest wazne wyksztatcenie waskiego
specjalisty, lecz uksztattowanej ,osobowosci”, ktéra zyje
w harmonii ze Swiatem i ze soba.

Tyle temu poswiecitam uwagi, bo to bardzo dobre przyktady,
co stuzy wysokiej samoocenie, a co jg obniza.

A jak objawia sie niska i wysoka
samoocena?

Powiem najpierw, Jak objawia sie
niska samoocena:

Brakiem wiary w siebie.

Nie radzeniem sobie z krytyka, co czesto prowadzi do ataku
na osobe krytykujgca lub wywotuje gtebokie poczucie wstydu.
Podczas gdy reakcjg na krytyke powinna by¢ konstruktywna
dyskusja lub zignorowanie jej, jesli jest niestusznym atakiem
kogos z niskg samoocena.

Zaleznoscig od innych.

Trudnosciami w podejmowaniu decyzji.

Obawa przed osmieszeniem sie, powodujgcg czesto catkowite
zahamowanie przed przedstawianiem swojego zdania na
dany temat na jakichkolwiek zgromadzeniach.
Rezygnowaniem z podjecia zadan z obawy, ze sie do tego
nie nadaje.

Ciggtym poréwnywaniem sie z innymi i dochodzeniem

do wniosku, ze jestem kim$ gorszym.

Wieczna potrzebg akceptacji i otrzymywania potwierdzenia,
ze inni mnie doceniaja.

Czarnowidztwem i spodziewaniem sie zawsze ,najgorsze-
go”.

Wysokimi wymagania w stosunku do siebie i ciggtym nieza-
dowoleniem z siebie.

Catkowitym brak akceptacji siebie.

Doszukiwaniem sie winy w sobie lub innych, bez realnej
oceny sytuacji.

Brakiem stabilnosci, czyli czestym przechodzeniem ze standéw
euforii po gtebokie niezadowolenie z siebie, naprzemien-
nie.
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W mojej grupie na Golden Line
Samoocena i Poczucie Wiasnej
Wartosci w watku Jak objawia
sie niska samoocena pojawily sie
ciekawe spostrzezenia:

Objawem jest sposéb zachowania typu ,serwus — jestem
nerwus”, czyli rozbiegane oczy itp. albo ,,udawany spokdj”,
a w zotgdku ktgb nerwdw.

Czesta jest tez ,nadmierna hatasliwos¢, zwracanie na siebie
uwagi”, czyli pozornie wysoka samoocena.

Dos¢ znamienny jest dla niskiej samooceny takze:

- brak umiejetnosci przyjmowania komplementéw i mitych
stow

- podejrzliwos¢ wobec ludzi, ktorzy sg zyczliwi dla innych

Brak umiejetnosci przyjmowania komplementéw wynika
moze wtasnie z podejrzliwosci.

A moze z wychowania, ze to nie wypada, by cieszy¢ sie,
ze nas chwala.

Ja pod tym wzgledem jestem niepoprawna :-)
Jak mnie kto$ chwali za co$ konkretnego, to odpowiadam
niekiedy: Dziekuje, tez tak sqdze :-)

Czesty jest takze:
- problem z radzeniem sobie z odmowg ze strony innych.

Nie traktujemy jej racjonalnie, lecz jako np. przejaw nielu-
bienia nas.

W dniu 3 XIl 2010 bratam udziat

w targach ksiazek zorganizowanych
przez Wojewodzka Biblioteke

w Lublinie. Ogtlositam tam konkurs

z nagrodami ksigzkowymi.

Uczestnicy otrzymywali dwie kartki, na jednej anonimowo
dla swobody wypowiedzi pisali swojg odpowiedz na pytanie
konkursowe ,Jak objawia sie niska i wysoka samoocena”, na
drugiej podawali swoje imie, nazwisko i adres, bo jesli nie
byliby obecni w momencie losowania, nagrode otrzymaja
poczta. | tak sie stato w przypadku nagrody nr 2. Fotoreportaz
na moim blogu dla kobiet.

Odpowiedzi na pytanie Jak sie objawia niska samoocena?
- brakiem wiary w siebie

- rezygnacja z bronienia postawionej przez siebie tezy
wzgledem innych

- brakiem akceptacji swojego wygladu

- méwieniem sobie, ze czego$ nie potrafie
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- zdaniem o sobie: jestem beznadziejny, nic mi sie nie udaje,
wszystko robie gorzej niz inni, nic istotnego nie osiggne

- hatasliwym zachowaniem

- szukaniem wad u innych ludzi

- lekiem przed ludZmi i ostentacyjnym ignorowaniem ich

- ciggtym poczuciem niepewnosci i zagrozenia

- uwazaniem, ze kazda porazka przekresla mojg wartos¢

- brakiem pewnosci siebie

- brakiem akceptacji i zaufania do siebie

- patrzeniem krytycznie na swoéj wyglad, wiedze i umiejet-
nosci

- agresja

- kompleksami

- izolacja

- brakiem przyjaciot

- depresjj itp.

- postawa ciata zamknietg

- skromnym strojem, nie wyrdznianiem sie sposréd spote-
czenstwa (fryzura, dodatki, bizuteria itp.)

- brakiem pewnosci siebie

- poczuciem nieatrakcyjnosci

- ztym nastrojem

- silnym uleganiem wptywom innych

- zamknieciem w sobie

- nieSmiatoscia

- lekliwoscig w kontaktach z innymi

- zazdroszczeniem innym

Odpowiedzi na pyt. Jak objawia sie wysoka samoocena?

- pewnoscig siebie, przebojowoscig

- towarzyskoscig

- poczuciem atrakcyjnosci

- dobrym nastrojem

- odpornoscig na wptyw innych

- otwartoscig na innych ludzi

- postawa otwartg

- $miatym strojem

- tatwoscig w kontakcie z innymi

- spokojem

- opanowaniem

- duzym poczuciem humoru

- mysleniem o sobie, ze jest sie pieknym, madrym i ze stac
nas na wiecej niz myslg inni

- przyjaznig z wtasnym ,,ja”

- poczuciem, ze jest sie potrzebnym swiatu

- poczuciem, ze jest sie akceptowanym, a nie — odrzucanym
- odpornoscig na manipulacje

- wewnetrznym spokojem

- przyjaznym stosunkiem do ludzi

- checig podejmowania inicjatyw i wyzwan oraz wiarg w ich
powodzenie

- tym, ze porazki nie odbierajg nam checi zycia i dziatania,
traktowane sg jako doswiadczenie
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- nastawieniem: jesli zechce, wszystko osiggne; chwilowo cos
mi sie nie udaje, ale jutro na pewno zrobie to dobrze; ludzie
widzg mnie jako wartosciowego cztonka spoteczeristwa

- wiarg we witasne mozliwosci

- poczuciem godnosci i przynaleznosci do Srodowiska,
w ktorym sie zyje

- dawaniem wtasnych wskazowek jak zy¢

- szybkoscig podejmowania decyzji

- stawianiem siebie i wtasnego ,ja” na 1 miejscu

Pamietajmy, ze mamy takze
naturalne ograniczenia. Pewne
rzeczy sq poza naszg kontrola,
jak np. kataklizmy, gdzie mamy
kontrole nie nad wydarzeniami,
lecz nad swoimi reakcjami

na nie. PowinniSmy to po prostu
zaakceptowaé. A wysoka
samoocena nam to umozliwia.

Na zakonczenie rozwazan na temat pojecia samooceny,
wspomne jeszcze o piosence Marka Grechuty, Wolnos¢,
mojego idola muzycznego i nie tylko :-)

Jak Wanda Loskot, moja mentorka, okreslita jej tres¢, to
kwintesencja wysokiej samooceny.

Ja rosne wewnetrznie za kazdym razem, gdy jej stucham.
Mozna znalez¢ film na You Tube.

Marek Grechuta, Wolnos¢é

http://www.youtube.com/watch?v=7TVubx3fcZA

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

Wiedz — niebo bywa petne wichréow i burz
A z lotu ptaka juz nie widac¢ réz.

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

Wolnos¢ to skrzypce z ktérych dzwiekéw cud
Potrafi wyczarowac mistrza trud.

Lecz kiedy zagra na nich staby gracz

To stychac¢ bedzie tylko pisk, zgrzyt, ptacz.

Bo wolnos¢ — to wsrdd madrych ludzi zy¢
Widzie¢ dobro¢ w oczach ich i szczescie.
Wolnos¢ — to wsrdd zycia gor i chmur
Poprzez kazdy bér i mur znaé przejscie.
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Wolnos¢ I$ni wsrdd gatezi wielkich drzew
Ktore png sie w storice kazda w swojg strone.
Wolnos¢ brzmi jak radosny ludzi Smiech
Ktorzy wolnos¢ swg zdobyli na obrone -

Zwyciestwa, madrosci, prawdy i mitos¢
Spokoju, szczescia, zdrowia i godnosci.
Wolnosc¢ to diament do oszlifowania
A zabtysnie blaskiem nie do opisania.

Wolnosc¢ to takze i odpornosc serc

By na zt3 droge nie prébowac zejsé.

Bo sg i tacy, ktérzy w wolnosci cud
Potrafig wmieszac¢ swoich sprawek brdd.

A wolnos¢ — to krélestwo dobrych stow,
madrych mysli, pieknych snéw,

to wiara w ludzi.

Wolnos¢ — jg wymyslit dla nas Bég

aby cztowiek wreszcie mégt

w niebie sie zbudzic.

Jak mozna pracowacé
nad podniesieniem samooceny?

Najpierw nalezy pokonac blokady wewnetrzne organizmu
i ograniczenia. Stuzy temu: Radykalne Wybaczanie, Gra
Satori, EFT. Ho’ oponopono. Takze elementy NLP. Nie bede
tych tematow rozwijaé. Jest wielu wspaniatych trenerdw,
z ktérych ustug w tym zakresie korzystam.

A jak program naprawczy mozna zastosowac na co dzien?
e 7y¢ bardziej autentycznie

® Postawi¢ na swoje potrzeby

¢ Zadbac o siebie i swoje otoczenie

¢ Praktykowac samoakceptacje

e Zaakceptowac odpowiedzialnosé¢

¢ Wyrobi¢ w sobie asertywnos¢

e Zmierzac do gtéwnej wartosci w zyciu: spéjnosci wewnetrz-
nej

| wzigc sobie do serca stowa Eleanor Roosevelt:
Nikt bez Twojej zgody nie mozZe sprawic, ze poczujesz sie

gorszy.

Zapraszam na moj blog dla kobiet
http://blog.psychologiasukcesu.com/. tatwo korzystac,
bo materiaty sg podzielone na kategorie tematyczne :-)
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Przekonania - KOBIETA - Grazyna Dobromilska

Ja, jak i kazdy z nas, urodzitam sie obdarzona wielkim potencjalem mozliwosci i pokladami mitosci do siebie, ludzi
i $wiata. Zle jednak gospodarowalam energiq i takie rézne drobne ,,wpadki” z nabywaniem ograniczer zakonczyly sie
dos¢ dramatycznym zwrotem z zyciu. Przez wiele lat osoba bardzo dynamiczna, jakq zawsze bylam, stata sie kims zupetnie
innym, obciqzonym trudnym do dzwigania bagazem licznych negatywnych przekonan. W koncu jednak sie ,,obudzitam”
z tego marazmu, wzielam odpowiedzialnosé za swoje Zycie w swoje rece i zaczelam poszukiwaé drog naprawiania szkod
w moim organizmie i umysle :-)

Wiele czasu zajeto mi naprawianie reakcji i powrot do siebie ,,sprzed lat”. Ale za to wypraktykowalam skuteczng metode
stawania sie kobietq charyzmatycznq i aktywnq, mimo roznych, nawet bardzo traumatycznych zdarzen, ktorq prezentuje
w postaci mojej idei Psychologii Sukcesu. A takze stale edukuje kobiety na ten temat w kolejnych numerach mojego gratisowego
magazynu i we wpisach na blogu www.blog.psychologiasukcesu.com.

A ostatnim elementem, ktory w sposob skuteczny pozwolil mi zerwac wiezi z osobami z przesziosci, byl warsztat Ani
Witowskiej Spotkanie z Nowq JA, w ktorym uczestniczylam w styczniu 2011 roku.

Dzis kilka refleksji powarsztatowych. Temat pasuje nam do terminu wydania magazynu — 8 marca, Dzien Kobiet :-)

Grazyna Dobromilska

Chciatam sie podzieli¢ z tobg wynikiem jednego ¢wiczenia,
czyli MOIMI przekonaniami Co to znaczy KOBIETA?
Warsztat Ani, praca z emocjami i podSwiadomoscia,

gdy Ania gada przez pét godziny, jakby czytata z kartki, a tu ani
ja podejrze¢, bo sie wtasnie cztowiek z zamknietymi oczami
uwalnia z negatywnych wiezéw... to REWELACJA!

Ano, chciata by¢ aktorkg, ale tatus w to nie wierzyt...

W cudownym klimacie pomieszczen Mikroklimatu Beatki
Szatas.

A w mojej historii to ostatni element pracy zemocjami. Teraz
czas na porzgdkowanie finanséw :-)

Na warsztacie przyszto mi do gtowy tylko jedno przekona-
nie:
kobiecos¢, zmystowosé

Przypomniatam sobie jednak po powrocie do domu z War-
szawy, jaka jestem :-) | wypisatam ich juz nastepnego dnia
duzo wiecej... Refleksjg podzielitam sie na blogu.

KOBIETA
kobiecos¢, zmystowos¢
empatia
mitos¢ do Wszechswiata ponadzmystowa
czutosc
dotyk
fantazja
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finezja :-)

rados¢

wewnetrzne piekno; zewnetrzne tez sie przydaje, bo tadnym
ludziom tatwiej :-) ale od czego stylisci :-)
ciepto

poczucie humoru

bezpieczenstwo

parasol ochronny dla dzieci

odkrywca talentéw dzieci i partnera
odpowiedzialnos¢

prawdomownosé

lojalnos¢

uczciwosc

inspiracja

DROGOWSKAZ

Po prostu, kobieta szczesliwa dlatego, ze jest :-)

A oto komentarze na blogu

o b pisze:

tak,to prawda

° Ania pisze:

dziataj kobieto! pamietaj o 100%

° Teresa pisze:

podoba mi sie Twoje Grazynko przekonanie do Siebie ....
Wymienitas bardzo duzo swoich pozytywnych cech , hmmm ....
super!

A z czym TOBIE kojarzy sie stowo KOBIETA?
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Chcesz zrzucié 40 kg w ciagu roku? Ze mng to mozliwe :-)

— Grazyna Dobromilska

Jednym z elementow nieuporzqdkowania emocji byt u mnie staly wzrost wagi, a kazdy kawalek ciasta okazywalt sie ,,zabojczy”
i powodowat dalszy przyrost kilogramow. Cudowne preparaty na zrzucanie wagi okazywaly sie skuteczne tylko na krotko,

a potem wciqz wiecej i wiecej...

1 akurat uporzqdkowanie przeze mnie blokad energetycznych w organizmie za pomocq EFT (Emotional Freedom Techniques,
Techniki Emocjonalnej Wolnosci) w lutym 2009 roku zbieglo sie u mnie z zastosowaniem taniego suplementu diety Linea
w kwietniu 2009 roku, ktory okazal sie skutecznym zabdjcq mojego ttuszczu. Nie mam nawet fotografii z tamtego okresu.
A i siebie z fotografii z czasow 90 kg czy 80 kg nie za bardzo chce mi sie sobie przypominac :-)

Drzis daje Ci w prezencie ,, tajny” przepis na skuteczne zrzucanie wagi. Bo to nie tylko uporzqdkowane emocje i Linea...

Moj osobisty przepis, ,tajny”,
do tej pory nie ujawniany z tyloma
szczegotami :-)

A skuteczny, poniewaz w ciagu roku
zrzucitam ponad 40 kg.

Ja od zawsze stosowatam rézne suplementy diety i diete
rozdzielng, ale tylko udawato mi sie nie ty¢ duzo bardziej,
a nie miatam sukcesdw w samym ubywaniu wagi. | to nawet
przy tak silnych suplementach jak SuperFatBurner czy kwas
Bio CLA.

W lutym 2009 zetknetam

sie z EFT i uporzadkowatam

w ciagu 1 miesigca swoje problemy
emocjonalne, usunetam blokady
energetyczne naroste przez lata

w wyniku kolejnych stresow.

I okazalo sie, ze przypadkowo
kupione tabletki Linea sa
skuteczne.

Przypadkowo, bo apteka nie miata kwasu Bio CLA, ktéry
wtedy tykatam, a co$ duzo tariszego,bo to apteka przystep-
nych cen :-)

Linea to preparat naturalny zawierajacy L-karnityne, chrom
i podobno kwas octowy. Ale co do tego kwasu octowego, to
sie nie przerazaj, ze pijemy ocet :-)
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Grazyna Dobromilska

L-karnityna, wycigqg z zielonej herbaty, biatej fasoli, ocet jabtkowy
i chrom — to specjalnie dobrane sktfadniki preparatu Linea, ktore
majg pomoc nam schudngc. Zielona herbata to doskonate zrédfo
antyoksydantéw oczyszczajgcych organizm ze szkodliwych toksyn.
Chrom z kolei przeciwdziata napadom gfodu, a przede wszystkim
hamuje apetyt na stodycze — najwiekszych wrogéw zgrabnej sylwetki.
Nie jest takze przypadkowa w Linei obecnosc¢ octu jabtkowego, regu-
lujgcego trawienie, oraz L-karnityny — najbardziej znanego sktadnika
suplementow diety, ktory uczestniczy w wytwarzaniu energii poprzez
zwigkszenie spalania kwasow ttuszczowych. To wtasnie L-karnityna
zapobiega efektowi jo-jo. Producent.

Dodatkowo wypraktykowalam
jeszcze cos.

Bo na s$niadanie pitam tylko kawe, a jak tu tykac¢ Linee
pod kawe.
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Wiec jako sSniadanie wymyslilam
herbate czerwong pu-erh

Z rozpuszczang we wrzatku 1
tyzeczka miodu naturalnego.

| przed tg herbatg tykatam Linee.

| to okazato sie niezwykle skuteczne, bo jak przez 2 miesigce
nie pitam tej herbaty z miodem, to mi nie ubyto ani deko.
tykatam tej Linei wiecej niz zalecajg, bo 2 tabletki zamiast
jednej.Ja, duza kobieta, z kosmiczng nadwagg :-)

Przed positkami. Obecnie, 1 tabletke przed positkiem.

Ale stosuje takze diete rozdzielna,
czyli nie facze weglowodanow

i biatek. Osobno mieso, osobno
kasze, ziemniaki itp.

Prawie w ogoéle nie jem pieczywa.
Na pewno nie wolno sobie tak bezkarnie za duzo jes¢.
Ale stosujac diete rozdzielng, gdy jestem gtodna, potrafie

sobie zjes¢ i 3 paréwki np. na raz.

Poza tym, jem duzo warzyw.

Warzywa mozna tqczy¢
z weglowodanami czy z biatkami.
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Owoce 3 godziny odstepu
od czegokolwiek, bo nie wolno ich
taczy€ z niczym.

A poza tym, teraz sobie moéwie ,, 10 dkg w tg czy w tamtg” nie
ma znaczenia i w zyciu nie jadtam tyle ciasta,

na ktore sobie od czasu do czasu pozwalam. A mnie zawsze
gubito ciasto.

No i przy 3 probach rzucania palenia nadrobitam 15 kg

w krétkim czasie. A nic mi potem nie ubyto, mimo cudownych
tabletek.

Ale wracajac do poczatku.

Pierwsza rzecz, to poradzic¢ sobie
z emocjami negatywnymi.
Masz nadwage?

Moze masz problemy w zwigzku, gtéd mitosci?
Moze inne problemy z emocjami.

Koniecznie trzeba zastosowacé¢ EFT.

Generalnie, nawet jak w tej chwili czujesz, ze prowadzisz
harmonijne zycie,

to w poprzednich latach na pewno zdarzaty sie sytuacje
stresowe,

nawet w okresie dziecinstwa czy okresu nauki szkolnej,
ktore zapisaty sie w organizmie w postaci blokad energe-
tycznych.

| one utrudniajg swobodny przeptyw energii.

| coty nato?
Pozdrawiam serdecznie, Grazyna

zapraszam na bloga dla kobiet
http://blog.psychologiasukcesu.com/category/eft,
do kategorii EFT

owocow nie mozna fgczy¢ z czymkolwiek
& -
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FOTOGRAFIA - GRAFIKA - SZTUKA

Wiosenna radosé :-)

Kasia Dobromilska

Kasia to moje wsparcie w zakresie fotografii. Niektore z zapre-
zentowanych fotografii zdobyly pierwsze miejsca w konkursach
lub trafity na wystawe¢ pokonkursowa jako wyroznienie.

Ja obiecujg autorom sesje zdjeciowe gratis, wtedy, gdy fotografie
wykonuje moja corka :-)
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POLECANE KSIAZKI

PSYB“I]"I!IIH www.psychologiasukcesu.com
sukcesu

Af7K audio ¢

Begulavein  Polityka Prywatnogel FAQ

Home | O nas ‘ Artykuly Zapowiedzi Kontakt

OC ZMIAN jest w TOBIE

Lnaprawianie Swiata” w zakresie sposobu porozumiewania sie ludzi,
e bez przemocy oraz pokazanie ludziom, JAK mozna "BYC SOBA",
przedsiebiorcg :-) bez odczuwania poczucia odrzucenia
| negatywnych emocjl wstydu, mimo rénych zdarzen..,
= poradi sobie 2 emocjami
= odlry] swoje talenty i najlepsza dla siebie prace
= osiggaj sukeesy, badé prayjacielem ludzi

o @

Ania Witowska } Anna Grzywa

MANIPULACJA

czyliPOZNAJ MECHANIZMY
PSYCHOLOGICZNE
WYWIERANIA WPLYWU

% o % Q_ %y
wwCZYLI W CHOLERE Z- ISZYSTKIM

47 tekstow, ktore sprawia, ze inaczej spojrzysz na siebie

Wydawnictwo Psychologia Sukcesu

O ksigzce wiecej w blogu:

- - . http://blog.psychologiasukcesu.com/2009/12/odkryj-techniki-manipulacji.html
czytaj o kSquce na str. 23 Opracowanie to nie jest podrecznikiem manipulacji, a wrecz
przeciwnie. Objasniajgc mechanizmy psychologiczne naszego dzia-

tania i techniki manipulacji je wykorzystujace, stanowi forme obrony
przed manipulatorami.
1 egz. ksiazki w prezencie 2 egz. ksiazki w prezencie
konkurs na FB w grupie KPW :-) konkursy na FB w grupie KPW
oraz w moim blogu dila kobiet :-)
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w~Jak zdoby¢ faceta i sprawi¢, by cigagle za Tobg szalal’ to pierwszy
na rynku polskim poradnik dla kobiet, dzigki ktéremu bedziesz potrafita
zdobywac i uwodzi¢ facetéw. Zastanawiatas sie, co sprawia, ze kobieta
przyciaga mezczyzn? Co tak naprawde kreci mezczyzn w kobietach?
Co sprawia, ze kobieta jest interesujaca i przykuwa uwage pomimo
tego, ze nie jest zbyt urodziwa? Jak to sie dzieje, ze kobieta postrzega-
na jest jako niezwykle seksowna? Dzigki tej ksigzce dowiesz sie tego
wszystkiego i bedziesz w stanie przyciagna¢ do siebie wymarzonego
partnera. Poradnik obfituje w wiele pomocnych ¢wiczen oraz pytan,
ktore pozwolg Ci odkry¢ tkwigca w Tobie site i niepowtarzalng moc.
Od teraz mozesz skorzystac z technik opisanych w ksigzce i poznaé
sekret, jak zdoby¢ faceta, jak go oczarowac i jak sprawi¢, by ciagle
za Tobg szalat. Dowiesz sig, w jaki sposob fascynowaé mezczyzne
przez caly czas, a nie tylko na poczatku znajomosci.

To jest ksiazka, dzieki ktorej, Ty, kobieto:

- zajrzysz gteboko w siebie i poznasz swojg pierwotna nature

- odpowiesz na pytania, na ktére dtugo nie umiata$ odpowiedzie¢
- odkryjesz bogactwo i niepowtarzalno$¢ swojej osoby

- bedziesz bardziej rozumiata siebie

- zblizysz sie do istoty Twojej kobiecosci

- zdobedziesz pewnos$¢ i wiare w siebie

- ulepszysz swoje stosunki z najblizszymi

- bedziesz tryskac energia

- nauczysz sie kierowac w zyciu sitg i wewnetrznym gtosem

- zmienisz swoje zycie i bedziesz zawsze miata dla siebie czas

- bedziesz umiata wybaczy¢ sobie i innym dawne krzywdy

- bedziesz potrafita radzi¢ sobie ze ztoscig

- staniesz sie kobietg zmystowa, magnetyczna, ktéra przyciaga wzrok
mezczyzn

2 egz. w wersji pdf w prezencie
konkursy na FB w grupie KPW
oraz w moim blogu dla kobiet :-)

nr4

Piotr Barszcz

Jak pozyskiwa¢ darowizny i 1% podatku

"

3 na léézenie dziecka *

PSYCHOLOGIA SUKCESU

Leczenie Jasia, syna pana Piotra, kosztuje rocznie ponad 30 tys. zt.
| tyle udaje sie panu Piotrowi pozyskiwa¢ dzieki wypracowanym
metodom, ktére opisuje.

Na wydatki zwigzane z leczeniem i rehabilitacjg skfadajg sie m.in.:
nabywane w réznych krajach leki i suplementy diety, zagraniczne
badania diagnostyczne, produkty zywnosciowe kupowane w spe-
cjalistycznych sklepach (Jas musi utrzymywac diete bezglutenowa,
bezmleczng i z radykalnym ograniczeniem cukru), koszty wyjazdéow
na konsultacje, turnusy rehabilitacyjne i terapie.

Dzieki intensywnej pracy (ponad 3 lata) z udziatem wielu zaanga-
zowanych w ten proces osob, Jas nadal ma szanse na poradzenie
sobie ze swojg chorobg — w 2007 r. udato sie jg zatrzymac i od tego
czasu czyni on systematyczne postepy.

Ksiazka skfada sie z kilku czesci. Pierwsza, jak pan Piotr pisze, jest
,czescig techniczng”. Przedstawia, jakie praktyczne dziatania mozesz
podjaé, krok po kroku, starajac sie o pienigdze na leczenie dziecka.
Dziatania te przyniosty rodzicom Jasia powodzenie. Pan Piotr pisze
takze, jak sie przygotowac¢ do akgji i kiedy jg rozpoczac.
Szczegdlnie nowatorski i skuteczny wydat mi sie tu opisywany sposéb
wykorzystania tzw. Ambasadoréw.

Czes¢ druga moéwi o rozwigzywaniu probleméw psychologicznych
zwigzanych z wychodzeniem do ludzi z prosbg o pozyskiwanie
funduszy na leczenie. A takze podaje wiele kolejnych przyktadow
dziatan w zakresie ich zdobywania.

2 egz. ksigzki w prezencie
konkursy na FB w grupie KPW
oraz w moim blogu dila kobiet :-)
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WARSZTAT - czyli ,,JAK” COS ROBIC

WARSZTAT, czyli wiedza z zakresu, jak organizowaé sobie prace, jak tworzy¢ atrakcyjne materialy multimedialne
do swoich newsletterow czy na strone www lub bloga, jak tworzy¢ narzedzia motywacji, jak sie uczyc.
Jesli masz jakies konkretne porady do zaoferowania typu ,,jak robi¢” — zapraszam do wspoltworzenia dziatu.

Dzis przyblizam znakomitq metode skutecznej nauki jezyka angielskiego w zakresie, ktory pozwala swobodnie sie tym jezykiem
postugiwac w kontaktach osobistych. Mozesz si¢ nauczy¢ angielskiego. Poznaje metode propagowangq przez Violetke Brajer,
nauczyciela amerykanskiego AJ Hoge’a, i po raz pierwszy wierze, ze mam jakies szanse.

Twoj cel ma by¢é WIELKI: Dzieki znajomosci jezyka angielskiego BEDE LIDEREM.

Pokaze innym, ze mozna nauczy¢ si¢ jezyka angielskiego. Bede kontaktowal sie z ciekawymi obcokrajowcami, bede stuchal
filmow w oryginale. Bede korzystal z angielskojezycznych blogow, stron internetowych dotyczqcych tematow, ktore mnie
interesujq. To pomoze mi rozwijac sie.

Takze to, co Violetka pisze o sobie, jest bardzo motywujqce do wziecia sie ,,raz, a dobrze” za ten swoj problem z trudnosciami
w porozumiewaniu sie po angielsku.

About Violetta

Elvis Presley oraz Shakin Stevens to moi idole.

Anglojezyczni, wiec... zeby zrozumiec, o czym spiewaja, zaczelam uczyc sie jezyka angielskiego. Nie bylo szansy, zebym
rozwinela swoja pasje, jaka jest milosc do rock’n’roll’a , bez znajmosci tego jezyka.

Moja druga pasja sa podroze.

Objechalam juz cala Europe i bez wzgledu na to, czy bylam na biegunie, czy w jej goracej czesci poludniowej, czy na bylych
wschodnich ziemiach Polski, czy.... wszedzie... powtorze, WSZEDZIE, znajdziesz kogos, kto zrozumie Twoj jezyk angielski
i pozdrowi Cie, pomoze Ci, spowoduje, ze bedziesz czul sie wspaniale!

Wiecej mozesz sie dowiedzie¢ na blogu Violetki m.in. w kategorii Szczesliwa Siodemka:
http://www.violettabrajer.jor pl/magnetycznyangielski/category/szczesliwa-sioemka/

Grazyna Dobromilska
PS. Nie poprawiam braku tzw. ,, polskich liter”’, bo zesztoby mi chyba z jeden dzien :-)

Metoda na sukces w nauce jezyka angielskiego — Violetta Brajer

Spelnienia dwoch warunkow potrzebujesz, aby byc sprawnym
jezykowo.

Co to znaczy ,,sprawnym”? Tylko tyle, ze TY jestes zadowo-
lony z poziomu swojej znajomosci jezyka, gdyz... rozmawiajac z
obcokrajowcem, jestes zrelaksowany, usmiechniety, slowa same
cisna ci sie do ust.

Pasjonuje Cie temat rozmowy, a nie paralizuje trwoga, czy jestes
poprawny, czy sie nie osmieszasz, robiac bledy.

Tymi warunkami, ktore MUSISZ spelnic sa:

odpowiednio dobra METODA nauki jezyka angielskiego

twoja szczera CHEC czyli PASJA, zeby tego w koncu

dokonac.

TO POWINIENIES ZAPAMIETAC:
1. Learn Phrases

2. Don’t Study Grammar

3. Focus On Listening

4. Learn Deeply (Repeat A Lot)

5. Use Point of View Stories

6. Use Only Real English Materials

7. Use Listen & Answer Stories
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Jest to rewelacyjnych 7 regul EJ
Hoge’a /Effortless English/

1. UCZ SIE CALYCH ZWROTOW

2. NIE SKUPIAJ SIE NA GRAMATYCE

3. NASTAW SIE NA SLUCHANIE

4. CALY CZAS ,CZESTO, SYSTEMATYCZNIE
POWTARZAJ NAUCZONE ZDANIA

5. UZYWAJ KWESTII ,KTORE CZYTASZ

/ SLUCHASZ/

6. UCZ SIE WYLACZNIE NA ORYGINALNYCH
TEKSTACH ANGIELSKICH /JEZYK “ULICY”,
CODZIENNY, BEDACY W “UZYCIU”/

7. PRACUJ NAD MATERIALAMI TYPU:

WYSLUCHAJ I ODPOWIEDZ NA PYTANIE

Przydaloby sie rozwingé¢ te punkty,
prawda?

Dlatego ponizej jeszcze kilka porad.

5 najgorszych pomytek...

... ktére mozesz czynic, jesli nie chcesz ptynnie rozmawiac
w jezyku angielskim / za AJ Hoge’em/

1. Najwieksza, najbardziej popularna — skupianie si¢ na
gramatyce.

Stwierdzono,ze to czyni najwiekszy problem w tatwym
postugiwaniu sig¢ jez. angielskim.

Gramatyka jest zbyt zlozona, aby jednoczesnie logicznie
odtwarzac jej reguly i starac si¢ swobodnie mowic.
Rozmawiajac, nie masz zbyt duz czasu na zastanawianie
si¢ i dopasowywanie jednej z tysiaca regul do kazdego
wypowiedzianego zdania. Musisz si¢ uczyc nieSwiadomie,
intuicyjnie — tak jak dziecko.

Stuchaj autentycznego jezyka, a Twoja podswiadomos¢
po prostu przyjmie to autmatycznie.

2. Zmuszanie do mowienia — zanim stuchacz jest gotowy.
To powoduje, ze utrwalamy w sobie nawyk powolnego mo-
wienia, zastanawiania si¢. Duzy blad! Skup sie na sluchaniu
i ...badz cierpliwy. Nie zmuszaj si¢! Zrob to z radoscia...
nagle... kiedy jestes gotowy.

3. Uczenie si¢ z podrgcznikow

Native speaker podrecznika uzywa tylko w ...klasie. W
rozmowie z przyjaciotmi, rodzina posluguje si¢ ,,codziennym”
angielskim, pelnym idiomow, phrasal verbs.
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4. Skupianie si¢ na bledach, myslenie o pomylkach.

Obawa przed popetnianiem bledow. Sluchacze staraja
si¢ by¢ perfekcyjni. Nikt nie jest. Native speaker tez robi
bledy.

Ty nie masz by¢ perfekcyjny. Twoja rola jest dzielic sig
inf., przekazywac swoje odczucia w sposob prosty, jasny i
zrozumialy. Zatem... skup si¢ na pozytywach, na komuni-
kowaniu sig, na prostocie i... rezultat bedzie taki, jakiego
si¢ spodziewasz!

5. Poleganie na szkole jezykowej, na nauczycielu. I oczy-
wiscie obciazanie odpwiedzialnoscia... za sukcesy i porazki.
Oczywiscie, nauczyciel moze pomoc, ale to Ty jestes swoim
panem i tworca swoich osiagnigc.

To ty musisz znalez¢é swodj najbardziej efektywny sposob
uczenia si¢. Codziennie ¢wiczy¢. Byc emocjonalnie przygoto-
wanym, zaangazowanym. Nikt nie moze ci kazac si¢ nauczyc,
pojac. Tylko Ty mozesz to osiagnac.

Jesli wezmiesz sobie do serca te pare wskazowek, ktore
tu przeczytates, zmienisz nastawienie i sposob uczenia sig,
wprost zadziwiony bedziesz efektami, jakie uzyskasz.

Gramatyka jezyka angielskiego jest
bardzo wazna!

Tak.... ale cala madrosc polega
na umiejetnym jej opanowywaniu.

Co mam na mysli?

Nie ucz sie jej regul Ucz sie
intuicyjnie! Tak jak to robia dzieci
- stuchajac, przyswajaja struktury
jezyka.

Wigkszos¢ ,,normalnych” ludzi nie zna regul gramatycz-
nych. Spytaj Amerykanina czy Anglika co to jest np. Past
Perfect Tense. Czy wszyscy udziela poprawnej, podrgczni-
kowej odpowiedzi? Nie sadze. A czy uzywaja tego czasu w
normalnym zyciu? Oczywiscie!!

A czy Ty znasz polskie reguly gramatyczne,tak zeby
moc wylozy¢ je drugiemu? Nie? A czy potrafisz rozmawiac
poprawnie po polsku. Oczywiscie, ze tak! Jestes rozumiany
i rozumiesz, co si¢ do Ciebie mowi. Swobodnie i bez obaw
mozesz konwersowac na wszelkie tematy.

Bo rozmawiajc, nie myslisz o jezyku polskim,tylko myslisz
po polsku. Intuicyjnie wiesz, co brzmi zle, a jak wypowiadac
si¢ prawidtowo.

Zastosuj zatem te same reguly w nauce jezyka angielskiego.
Przestan uczyc si¢ na pamiec i mysle¢ o regulach po polsku,
zamiast my$le¢ po angielsku o tresci wypowiedzi.
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Jak to robic?

PODSTAWA JEST SLUCHANIE
ORYGINALNYCH MATERIALOW.

Nastepnie na podstawie wielokrotnie przestuchanych
materiatdw odpowiadaj na krotkie, proste pytania dotyczace
ich tresci.

Jesli pytanie Ci zadawane beda trudne —zaczniesz myslec.
Najpierw tlumaczy¢ je sobie na jezyk polski. I... powielasz
w ten sposob metode ,ktéra zniecheca Cie do nauki ... bo
wciaz nie masz oczekiwanych rezultatow ... bo dalej nie
rozumiesz tej zasady, ktora mowi:

NIE MYSL... ...SLUCHAJ...
POWTARZAJ.... KONWERSUJ

Sukces tkwi w powtarzaniu. Zaplanuj sobie jeden material
na jeden tydzien, na przyktad, i opanuj go perfekcyjnie.
Wycisnij, co si¢ da.

A zeby sie nie nuzyc, szukaj
tresci dopasowanych do twoich
zainteresowan. W ten sposoéb
rozwijasz sie podwojnie.
Wzbogacasz wiedze i uczysz sie
pewnosci jezykowej.

Powodzenia w wytrwatosci!

Ucz sie wasko i gieboko.

Juz wspominalam, jakie to wazne. A.J Hoge rezultatami
swojej pracy ze stuchaczami potwierdza, ze jest to nieza-
wodny sposob prowadzacy do perfekcyjnego osiagnigcia
zamierzonych celow w nauce jezyka angielskiego

Deep learning - Twoj sposob
uczenia sie¢ ma doprowadzic

do tego, ze rozumiesz wszystko,
co mowia w materiale przez Ciebie
odsluchiwanym.

Nie wystarczy domyslac sig tresci rozmowy, rozumiec
z kontekstu. Musisz rozumiec w momencie, jak styszysz,
Natychmiast. [ umiec zareagowac na to, co slyszysz —styszysz
pytanie — potrafisz natychmiast odpowiedziec.

Tajemnica tkwi w odpowiednim sluchaniu... stuchaj
dokladnie wymowy: gdzie méwiacy pauzuje, gdzie przerywa,
bierze oddech., jaka jest intonacja wypowiedzi. Kiedy jego
glos si¢ wznosi, a kiedy opada.
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nsNarrow listening” - stuchaj kilku
roznych nagran, ale mowiacych

o tym samym zagadnieniu, rzeczy.
Sluchaj nagran dotyczacych
podobnej tematyki, nie rozpraszaj
sie na przyswajanie angielskich
pojec z roznych dziedzin.

Mozesz tez wybrac sobie jakiegos
jednego rozmowce i stuchaé np.
tylko jego wywiadow.

Zwykle dana osoba mowi czg¢sto na jeden lub podobne
tematy. Uzywa swoich ulubionych sformutowan, ktére po-
wtarza. Ma swoj zasob slow, ktory bardzo szybko przyswoisz,
stuchajac takich wywiadow kilkakrotnie.

Mozesz tez wybrac sobie jakas
ksiazke. Nastepnie stuchaé¢ audio
booka z niej zrobionego. Pozniej
obejrzec film zmontowany na
podstawie tej opowiesci. Uczyc sie
dialogow.

Nastepnie obejrzec,wystuchac¢
wywiadow z tworcami tego filmu,
aktorami bioragcymi w nim udzial itd.

Ze zdziwieniem przekonasz sig, ze stuchajac materiatow
na swoj ulubiony, wybrany przez Ciebie temat, bardzo szybko
przyswoisz nowe zwroty, reguly gramatyczne, a Twoja
wymowa bedzie po prostu plynniejsza. Bedziesz pewny tego,
co umiesz i... szczesliwy, ze umiesz!!!

Jak ogladac filmy, zeby sie
jednoczesnie latwo i przyjemnie
uczyc?

1. Obejrzyj caly film dla zorientowania sig, jaka jest
fabula.

2. Podziel cato$¢ na fragmenty, sceny np. 3-minutowe,albo
S-minutowe, ktorymi bedziesz codziennie si¢ zajmowal.Albo
co 3 dzien — zalezy od Twojego zaangazowania. Rob jak
chcesz. Ale konsekwentnie!

3. Sceny musza opatrzone by¢ angielskimi podpisami,
zebys stuchal i czytal jednoczesnie.

4. Sluchaj tej sceny, czytajac podpisy kilka razy.

5. Nastepnie ignoruj podpisy i tylko stuchaj — kilka razy,
bez przerwy, w kolko.

6. Zajmij si¢ nastepna scena/np. po tygodniu/, dokladnie
przechodzac wszystkie powyzsze punkty, jesli uznasz,
ze prawie mozesz recytowac to,czego do tej pory stuchales.
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Jezeli film trwa np. 2 godziny,
to faktycznie, zajmie Ci sporo
czasu takie ciecie scen i ogladanie
kawalek po kawalku.

Warto jednak podjaé wysitek, bo
wspaniale efekty gwarantowane!

Jaki film zatem
wybierasz
na poczatek?

Zacznij, a efekty cie zaskocza.

Kliknij w ten link,
prosze...

http://audiobookdownloads.org/
free-audio-books-online/

...a znajdziesz miejsce, gdzie
bedziesz mogl zaoszczedzic pienia-
dze oraz... czas. Zreszta, mozesz
sam przeczytac dlaczego:

Jest to strona,

na ktorej znajdziesz
linki do miejsc,
gdzie mozesz

za darmo sciagnac
audio-booki i....
sluchac jezyka
angielskiego

na wybranym przez
siebie poziomie

i o tresci wybranej
przez siebie,

gdyz jest tu w czym
wybierac!

Sluchac mozesz kiedy chcesz i
gdzie cheesz. .. co dzieki rozwojowi
nosnikow dzwieku nie jest dzisiaj
zadnym problemem.

Pamietaj,

ze podstawa
Twojej nauki jezyka
angielskiego MUSI
byc sluchanie.
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A wiec masz niezwykla okazje do sluchania
wlasnie!

Moze zacznij od dzieciecych nagran?

Znalazlam taka propozycje audio-bookow:
http://storynory.com/

Storynory.com - kolekcja darmowych audio-bookow
dla dzieci. Znajdziesz tu basnie, legendy, jak

i opowiadania edukacyjne. Mozesz zasubskrybowac
na e-maila kazdy nowo dodawany audio-book.

U gory na pasku mozesz sobie wybrac rodzaj historii, ktora chcesz posluchac, np.
basnie /fairytales/.

Sa tu aktywne linki. Wystarczy kliknac i sluchac.

Mozesz tez sluchac piosenek, klikajac od razu
w niebieska strzatke / co polecam, bo ponizej
sa slowa / lyrics/, co pozwoli Ci spiewac razem
z wykonawczynial.

Albo mozesz kliknac w download the audio i sciagnac piosenke na swoj nosnik.
Z boku mozesz przeczytac opis piosenki, m.in. kto ja spiewa.

OK. To... ile razy pospiewales/tas/ razem z Gabriella?

‘in %0‘ y'\}‘,
ST sy

* :
¥ -
Storynary is
sponsored by Y
CGMS: Maontessori 1
School Search and
Online Montessari
Teacher Cerification
The Center for
Guided Montessor
Studies

We publisha story
adsby Google [1H The Beauty The Daffodils The Beauty everyweek You
ol Flctl and the Witch =1 d and the Tower can keep up with
A.t.l.:i:cgnsl o Lonely Asa us ina numberof
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science fiction
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best writers!
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INSPIRACJE - MOTYWACJE :-)

Dzis stowa piosenki ,Bedziesz moja paniq”, Marka Grechuty, mojego idola muzycznego
i nie tylko. NMnie inspiruje do przemyslen wiele piosenek Narka :-)

To tak z Zyczeniami tego wymarzonego partnera o tak cudownym podejsciu do kobiety,
jak w piosence :-)

Marek Grechuta
Bedziesz moja paniq

http://www.youtube.com/watch?v=rWO0TgYZn_tk

Bedziesz zbiera¢ kwiaty
bedziesz sie usmiechac
bedziesz liczy¢ gwiazdy
bedziesz na mnie czekaé

| ty wtasnie ty
bedziesz mojg dama
i ty tylko ty

bedziesz mojg pania

Bedg ci graty skrzypce lipowe
beda $piewaty jarzebinowe
drzewa, liscie, ptaki wszystkie

Bede z tobg taniczy¢
bajki opowiadac
storice z pomaranczy
w twoje dfonie sktadaé

| ty wtasnie ty
bedziesz mojg dama
i ty tylko ty

bedziesz mojg pania

Beda ci graty nocg sierpniowa
wiatry strojone barwa storica
beda $piewaty, Spiewaty bez korica

Bedziesz miata imie
jak wiosenna réza
bedziesz miata mitos¢
jak jesienna burza

| ty wtasnie ty
bedziesz mojg dama
i ty tylko ty

bedziesz mojg pania
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