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Every human has four endowments — self-aware-
ness, conscience, independent will and creative
imagination. These give us the ultimate human
freedom... The power to choose, to respond, to
change.

Kazdy cztowiek ma cztery dary — samoswiadomosc,
sumienie, niezalezng wole i tworczq wyobraznie.
Dajg nam one ostateczng ludzkg wolno$c... Moc,
by wybiera¢, odpowiadac, zmieniac.

/Stephen Covey/
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http://pl.depositphotos.com?ref=3869585

Witaj

Oto kolejny numer magazynu Psychologia Sukcesu. Jak zwykle,
autorzy artykutow dzielg sie swoimi przemysleniami na temat tego, co
jest wazne w naszym zyciu. Jesli zalezy Ci na pozytywnych zmianach,
to pismo jest dla Ciebie :)

Ja sama mam tendencje do opowiadania ,od stworzenia Swiata”,
a kocham aforyzmy. Dzieki nim najtatwiej zastanowic sie nad drogg
wtasnego zycia, nad dokonywanymi wyborami, ktore nas zaprowadzity
do miejsca, w ktorym sie obecnie znajdujemy.

Tym razem wybratam na okfadke dwa przewodnie aforyzmy, cytaty:

Kazdy cztowiek ma cztery dary — samoswiadomosc, sumienie, nie-
zalezng wole i twdrczg wyobraznie. Dajg nam one ostateczng ludzkg
wolno$c... Moc, by wybierac, odpowiadac, zmieniac. /Stephen Covey/

Catym sekretem udanego zycia jest odkrycie, co jest przeznaczeniem,
i robienie tego. /Henry Ford/

Stephen Covey méwi o czterech darach, z ktérymi kazdy przychodzi
na $wiat. Od nas zalezy, jak je wykorzystamy. Niby wiemy, o czym
mowi. Dla pewnosci znalaztam definicje stownika jezyka polskiego
PWN. Pisze o tym takze Ela Obara.

Wiecej wskazowek znajdziesz w tekstach autorow: Eli Obara w ,Mysl
i dziataj radosnie” oraz ,Twoje cztery najcenniejsze dary”, Laury
M. Kozowskiej — ,Mitosc i Lek” , Justyny Kotowieckiej — ,Krowa do
wagwozu’”, ,Sekretem sukcesu jest stowo na,p’”, Agaty Joanny Celmer
— ,Kameralny wieczér we dwoje”, Zofii Zyciniskiej— ,Nie mozna cieszy¢
sie dostatkiem, majgc w sobie ciggle syndrom zebraka”, Uli Bogdat —
, 10 sposobow na szczescie papieza Franciszka”, Kasi Szafranowskiej
— , Taniec w wyobrazni”. W $wiat opowieSci terapeutycznych zabierze
cie Anna Grabka i Patrycja Cichy-Szept.

Nie sposob wymieni¢ wszystkich autorow. Jak wiesz, najbardziej
obszernym dziatem jest POTENCJAt WEWNETRZNY, ale mamy takze
kilka dziatow stuzgcych poszerzaniu wiedzy autorow o przygotowaniu
ksigzki do druku, wydania i do sprzedazy. Napisali do nich Grazyna
Dobromilska, Anna Grabka, Mariusz Brzostek. Gars¢ aforyzmow
w oryginalnej wersji angielskiej i w polskiej udostepnit Andrzej Matek.
Sesje fotograficzng zaprezentowata Mariola Glajcar.

Zapraszam Cie do lektury i do komentowania. A takze do wspottwo-
rzenia magazynu :-)

e L/ﬂu‘c Lebromlita

Dziekuje wszystkim autorom, ktorzy przyjeli zaproszenie do magazynu.
Zapraszam do wspotpracy.
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Zapraszam takze do przesyfania
komentarzy o tresci pisma
na adres madgraf@madgraf.eu :-)



Kazdy cztowiek ma cztery dary — samoswiadomos¢, sumienie,
niezalezng wole i tworczg wyobraznie. Dajg nam one ostateczng ludzkg
wolnos¢... Moc, by wybiera¢, odpowiadac, zmieniac

1. «$Swiadomos¢ wtasnej osobowosci i wiasnych
mozliwosci»

2. «Swiadomos¢ wiezi i odrebnosci grupowej»

«zdolnos$¢ oceny wtasnego postepowania i $wiado-
mosc¢ odpowiedzialnosci moralnej za swoje czyny»

rachunek sumienia «przypominanie sobie po-
petnionych grzechdéw; tez: tekst utatwiajgcy to
przypomnienie»

wolno$é sumienia «prawo do swobodnego wyboru
przekonan, pogladdéw, wyznawanej religii itp.»

1. «zdolno$¢ psychiczna cztowieka do swiadomego
i celowego regulowania swego postepowania»

2. «to, czego ktos$ chce, co ktos postanowit»

«zdolnos$¢ tworzenia w myslach rozmaitych obrazéw,
historii itp.»

praca umystu, wyobrazni «aktywnos$¢é mozgu
cztowieka»

M = 59736 % 1024 kg

| . + N apl=c? x ﬂ fom
4 W «- 359265 =
Wy cm

90

Bt

2,357 1,13/17,19, 23, 29, 31, 37, 41, 43, 47, 53, 59, 61, 67, 71, 73, 79, 83, 89, 97.

SUKCESU


http://pl.depositphotos.com?ref=3869585
http://pl.depositphotos.com?ref=3869585
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CZEGO AUTORZY NIE WIEDZA O KONTAKTACH

Z WYDAWCA

Grafika wektorowa i rastrowa

Grafika wektorowa

Grafika wektorowa (obiektowa) — jeden z dwéch pod-
stawowych rodzajéw grafiki komputerowej, w ktérej
obraz opisany jest za pomocy figur geometrycznych
(w przypadku grafiki dwuwymiarowej) lub bryt geo-
metrycznych (w przypadku grafiki tréjwymiarowej),
umiejscowionych w matematycznie zdefiniowanym
uktadzie wspdtrzednych, odpowiednio dwu— lub
tréjwymiarowym.

U podstawy grafiki wektorowej lezy linia. Linia ta moze
by¢ tak krétka, ze stanowic¢ bedzie tylko punkt, lub
moze mie¢ okreslong dtugosé. Moze ona by¢ prostym
odcinkiem lub zdefiniowang matematycznie linig krzy-
wa (krzywe Beziera). Wszelkie linie mogg by¢ taczone.
Obszary ograniczone liniami mogg mieé jednolity ko-
lor, posiada¢ wypetnienie gradientowe, mogg by¢ wy-
petnione paternami, czyli mozaikg powtarzajacych sie
regularnie wzoréw, moga wreszcie posiadac czeSciowg
przezroczystosc.

Linie mogg stuzy¢ do tworzenia ograniczonych nimi ob-
szarow (same posiadajgc zerowg grubosé, beda wtedy
niewidoczne, lecz beda elementami konstrukcyjnymi)
lub mogg posiadac wtasng grubos¢, tzw. obrys (ang.
stroke) i wtedy same bedg stanowi¢ widzialne elemen-
ty obrazu. Wreszcie linie moga stuzy¢ do innych celdw,
jak np. by¢ liniami odniesienia przy przeksztatceniach
geometrycznych.

W przeciwienstwie do grafiki ra-
strowej grafika wektorowa jest
grafika w peini skalowalng, co
oznacza, iz obrazy wektorowe
mozna nieograniczenie powiek-
szac¢ oraz zmieniac€ ich proporcje
bez uszczerbku na jakosci.

Psychologia

- Grazyna Dobromilska

madgraf@madgraf.eu
www.blog.madgraf.eu

Podczas powiekszania obrazu rastrowego bedzie
w koncu wida¢ poszczegdélne piksele, natomiast pod-
czas powiekszania obrazu wektorowego bedzie widac
ostre ksztatty figur geometrycznych, z ktérych obraz
jest zbudowany. Grafike wektorowg tatwo wiec mozna
skalowaé, dostosowujac jej wielko$¢ do urzadzenia, na
ktérym jest wyswietlany obraz.

Z grafiki bitmapowej korzystam,
obrabiajac fotografie w Ado-

be Photoshop, natomiast praca

z clipartami w Corel Draw to praca
z grafika wektorowa.

Grafika rastrowa jest bardziej uzyteczna od wekto-
rowej do zapisywania zdjec i realistycznych obrazéw,
podczas gdy grafika wektorowa jest czesciej uzywana
do obrazéw tworzonych z figur geometrycznych oraz
prezentacji tekstu (w tym tabel i wzoréw).

Do zalet grafiki wektorowej naleza
przede wszystkim:
kalowalnos$é, prostota opisu, a przez
mozliwos¢ modyfikacji poprzez zmiane
parametrow obrazu,
niejszy rozmiar w przypadku
mzastosowari niefotorealistycznych

(schematy techniczne, loga, flagi
i herby, wykresy itp.),

Opis przestrzeni trojwymiarowych,

ozliwos$sc¢ uzycia ploterow zgodnie
mz metoda ich pracy,

bardzo dobre mozliwosci konwersji
do grafiki rastrowej.

nr 1/2015 (010)
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Wsréd gtéwnych wad grafiki wektorowej wymieniana jest ogrom-
na ztozonos¢ pamieciowa dla obrazéw fotorealistycznych.

Grafika wektorowa sprawdza sie najlepiej,
gdy zachodzi potrzeba stworzenia grafi-
ki, czyli majacego stosunkowo matl3j ilosé
szczegotow, nie zas zachowaniu fotoreali-
zmu obecnego w obrazach.

Odpowiednimi przykiadami uzycia grafiki
wektorowej sa:

schematy naukowe i techniczne

mapy i plany,

logo, herby, flagi, godta,

réznego typu znaki, np. drogowe,

czesc graficznej tworczosci artystycznej (np. komiksy).

Podczas korzystania z komputera mozna spotykac sie
z grafikg wektorowg czesciej niz sie powszechnie uwa-
za. Stosowane sg one m.in. w fontach, komputero-
wych opisach czcionek oraz w grach komputerowych
i wideo, a doktadniej do opisu grafiki tréjwymiarowej.
Geometria i jej przeksztatcenia stanowigce opis prze-
strzeni tréjwymiarowej opisywane sg metodami grafiki
wektorowej, wyglad obiektéw okreslany jest rastrowo
za pomoca tzw. tekstur.

Najpopularniejsze programy do tworzenia
grafiki wektorowej to: CorelDRAW, Adobe
lllustrator, Macromedia Freehand, Xara, Ink-
scape (patrz SVG).

W odréznieniu od grafiki rastrowej, istnieje bardzo niewiele
uniwersalnych (zewnetrznych) formatow plikéw przechowuja-
cych grafike wektorowg. Praktycznie sg to jedynie EPS oraz PDF.
Wszelkie inne formaty zachowywania grafiki wekorowej to for-
maty wewnetrzne poszczegdlnych programéw wektorowych.
Jednak w ostatnim czasie coraz wiekszg popularnosé zdobywa
promowany przez W3C, oparty na XML format SVG.

Obrazy w grafice wektorowej mozna tatwo przetwarzaé w obra-
zy bitmapowe podajac jedynie docelowa rozdzielczo$¢ obrazu.
W drugg strone — operacja przetworzenia ,bitmapy” w ,wektor”
jest niezmiernie trudna i dotyczy tylko prostych elementéw gra-
ficznych, lub tworzenia obryséw wyraznych, kontrastowych mo-
tywow obrazu bitmapowego.

nr 1/2015 (010) Psychologia
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Grafika rastrowa

Grafika rastrowa — reprezentacja obrazu za pomocg
pionowo-poziomej siatki odpowiednio kolorowanych
pikseli na monitorze komputera, drukarce lub innym
urzadzeniu wyjsciowym.

Zdjecie z aparatu cyfrowego jest gra-
fika typu rastrowego.

Aktualnie wiekszo$¢ komputerowych monitorow wy-
Swietla od 72 do 130 pikseli na cal (ppi), podczas gdy
drukarki mogg drukowac¢ materiaty w rozdzielczosci
1200 punktéw na cal (dpi) lub wyzszej.

8 Psychologia

Bitmapa, mapa bitowa — plik wykorzystujgcy rastrowy
sposdb reprezentacji komputerowej grafiki dwuwy-
miarowe]j polegajacy na okresleniu potozenia kazdego
piksela obrazu oraz przypisaniu mu wartosci bitowe;j
okreslajacej kolor w danym trybie koloru.

Wielko$s¢ obrazka rastrowego nie
moze zostac¢ powiekszona bez utraty
jego jakosci.
Bitmapa jest wykorzystywana bardzo czesto, szcze-
golnie w poligrafii.

Grazyna Dobromilska

www.madgraf.eu
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Logotypy firm w rozdzielczosci do druku

- Grazyna Dobromilska

Tym, co wielu osobom — projektantom grafiki spedza sen
z powiek, jest logotyp firmy w rozdzielczosci do druku,
czyli 300 dpi. Zdarza sig np. ze robig materiat dla jakiegos
banku, jaki$ plakat z logami znanych firm — sponsorow,
atu dostqpne tylko logo w lewym gornym rogu strony
internetowej. No 1 zonk : (

Ale nie sa projektanci bezsilni :)
Dzi$ podpowiem tobie serwis, na ktéorym mozna pobrac gratis logotypy
wektorowe znanych firm na swiecie. Wczoraj akurat potrzebowatam logo
YouTube i sobie o tym serwisie przypomniatam :)

Oto link do serwisu ,,MARKI SWIATOWE”
http://www.brandsoftheworld.com/

Podpowiadam, oczywiscie, skad pobrac logo wektorowe, dowolnie skalo-
walne. Mozna je sobie dowolnie powieksza¢, np. w programie Corel Draw
lub Adobe llustrator.

afiaPll % J 2 Szukaj |Marki Swistowe] ™ % ul s @
[ www.brandsoftheworld.com/searchilogo?search_apl_views_fulltext=youtube| ey =
it aplkacie (3 Deposiphotos® . BlogWandy (R RobeitGong @) Azymutduk [ APIvituslo [ Anaitics B PwN  Zy Thumacz (@ Onet Stownk [ Spisek pisarzy 2 Dialogi 957 Przecinki » [ Inne zakbadki

-

titv 96
" ““RLD THIRHH R . -Mo

Marki Swiata jest domem dla najwigkszaj biblioteki
bezphtnie pobrac logo wektorowe, logo nagréd rocanych
odéw najlepsze tozsamodcl | wpblnoty logo krytyk.

TN v, vacek Ochojskiinni (199 799) bicie to

youtube

OD 01.
DO 07.12

madry wybér

|POMARANCZE

Yﬂu ﬁﬁ% KRAJ POCHODZENIA:

MERCURIOCROMO
[ﬂ'ﬂlll HISZPANIA/GRECJA

nr 1/2015 (010) Psychologia



http://www.brandsoftheworld.com/

POTENCJAL WEWNETRZNY

T i G, g
To nie migjzce ani spehienie
Jaki warunku,
ale zam UMYSL jest tym,
co moze uczynic kazdego
szczeslivym
lub nieszczeZlivvym.

Ealrange

Mysl i dziataj radosnie

Jak wazne jest to, o czym myslimy?

Nasze mysli sprawiajg, ze jestesmy tym, kim jestesmy.
Nasze mysli sg odbiciem naszego zycia. Tak jak powie-
dziat Emerson:

Czlowiek jest tym, o czym mysli przez caly dzien.

Przez caty dzien przeptywajg przez nasz umyst miliony
przerdznych mysli. Wiadomo, ze nie da sie ich w petni
kontrolowaé. Nie znaczy to, ze nie mozemy wptywaé
na jakos¢ naszych mysli, a tym samym na jakos¢ na-
szego zycia. Mozemy sie nauczy¢ wtasciwego mysle-
nia. Wiem to z wtasnego doswiadczenia. Na wtasnej
skérze doswiadczytam tego, jak potezng wtadze nade
mng majg moje mysli.

Miatam trudne dziecinstwo i mtodos¢. Czesto z tego
powodu ptakatam, ztoscitam i zamartwiatam sie, za-
miast cieszy¢ sie z zycia. Moje negatywne mysli wia-
daty moim zyciem. Graty w nim gtéwna role. Caty czas
skupiatam uwage na tym co jest zte. M6j umyst byt
przepetniony negatywnymi myslami, ktére niszczyty
moje zycie. Na szczescie zdatam sobie sprawe z tego
i zaczetam pracowac nad jakoscig swoich mysli. Chce,
aby moje mysli caty czas stuzyty dla mnie, a nie prze-
ciwko mnie. Warto podja¢ trud i nauczy¢ sie whasciwe-
go myslenia, poniewaz umiejetnos¢ ta pomoze pozbyc¢
sie wiekszosci zmartwien i pozwoli zy¢ petnig zycia.

Twéj wizerunek odbiega od twoich wyobrazen
o nim.Jest natomiast wiernym odbiciem wszystkich
twoich mysli.

/Nincent Peale/

Doktadnie tak jest, jak powiedziat Vincent Peale.

Psychologia

Myslisz o tym, kim chcesz by¢ i wyobrazasz sobie swo-
je idealne zycie, ale ... jest jedno ALE, nie wierzysz
w to, ze tak wtasnie bedzie. Ja réwniez nie wierzytam.
Chciatam to zmieni¢, a umyst podpowiadat mi co$ in-
nego — to, ze nie dam rady tego zmienic¢. Im wiecej my-
Slatam, ze czego$ nie chce, tym wiecej tego miatam.
W gruncie rzeczy moje zycie sie nie zmieniato. Chociaz
... zmieniato sie, tylko na gorsze.

Umyst nie styszal stowa NIE i dawat mi to,
czego nie chciatam, wiecej i wiece;.

Nie chodzi o to, zeby zapomnie¢ o swoich proble-
mach, bo tak sie nawet nie da. Trzeba pamietac
o nich na tyle, ile to konieczne, aby je rozwigzac.
Trzeba je traktowac powaznie i nie przejmowac
sie nimi ponad wszystko.

nr 1/2015 (010)
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Po moich doswiadczeniach wierze w ogromng site my-
$li. Bo to nastawienie psychologiczne ma wptyw na ra-
dos¢, na szczescie i na spokdj umystu. Zmieniajgc na-
stawienie, a pdzniej sposéb myslenia, potrafie zmie-
ni¢ swoje zycie. A co ciekawe, polepszyto sie moje
zdrowie.

Idac tokiem myslenia Williama Jamesa, moge powie-
dzie¢, ze nie mozemy w jednej chwili zmienié swoich
odczu¢, ale mozemy zmieni¢ swoje postepowanie.
Jesli zmieniamy swoje postepowanie zmieniajg sie
réwniez nasze odczucia.

Jedyny sposob na odzyskanie radosSci - jesli zdarzy
ci sie jg utraci¢ — to zachowywac sie radosnie, dzia-
fac¢ i mowic tak, jakbys juz miat powody do radosci.

/William James/

Na koniec przytocze tekst na podstawie
stéw Sybil F. Partridge ,,Wlasnie dzis”.
Autor inspiruje nas do tego, abysmy dzia-
tali w taki wtasnie sposéb i dzieki temu
pozbedziemy sie wiekszosci zmartwien
i bedziemy zyli rados$niej.

WLASNIE DzIS

1. Wtasnie dzis bede szcze$liwy. Szczescie pochodzi
Z wewnatrz nas, nie zalezy od czynnikow zewnetrznych.

2. Wtasnie dzis sprébuje dostosowac sie do tego,
co jest, zamiast usitowac dostosowac wszystko wokot
do moich wtasnych zyczen. Przyjme swoj los takim,
jakim jest, i dopasuje sie do niego.

3. Whasnie dzis zadbam o moje ciafo. Bede je gimnasty-
kowat, dbat o nie i pielegnowat, nie naduzyje go ani nie
zaniedbam, aby stafo sie perfekcyjnym mechanizmem
pracujgcym dla mnie.

4, Whasnie dzi$ zadbam o swéj umyst. Naucze sie czego$
pozytecznego. Nie bede umystowym leniem.

5. Whasnie dzi§ bede ¢wiczy¢ mego ducha. Zrobie co$
dobrego dla innych. Zrobie co najmniej dwie rzeczy,
ktorych nie chce robic.

6. Wtasnie dzis bede mity.

7. Wtasnie dzi$ sprobuje zyc tylko dzisiejszym dniem
i nie bede usitowat rozwigzywac wszystkich zyciowych
probleméw naraz.

8. Whasnie dzi$ zaplanuje swaéj dzier. Moge nie zrealizowac
planu w catosci, ale bede sie starat. Pozbede sie dwdch
najgorszych wad: pospiechu i niezdecydowania.

9. Whasnie dzis poswiece pot godziny tylko na wypoczynek
i pomysle tez 0 Bogu.

10. Wtasnie dzi$ nie bede sie bat by¢ szcze$liwy, cieszy¢
sie tym, co piekne, kochac i wierzyc, ze Ci, ktorych
kocham, tez mnie kochaja.

Zycie jest zbyt krétkie, aby zajmowaé swoj caty umyst
problemami i negatywnymi myslami. Zyj rado$nie!

Mysl i dziataj rado$nie, a bedziesz radosny.
/Dale Carnegie/

Ela Obara

e-mail: eliobaral @gmail.com
blog: http://elaobara.pl
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Mam na imie Ela. Lubie pomagac innym i czytac ksigzki.
Rozwdj osobisty — w szczegblnosci umyst cztowieka

i jego mysli oraz marketing internetowy fascynuje mnie
od dtuzszego czasu.

Bardzo podoba mi sie idea pracy przez Internet.
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Twoje cztery najcenniejsze dary

Bardzo lubimy narzekac¢ na swojg sytuacje zyciowg. Czesto mo-
wimy, ze cos jest niemozliwe, czegos nie da sie zrobic¢ czy zmie-
nic. Jesli nie podoba Ci sie Twoje zycie, zrob cos, cokolwiek. Jestes
rezyserem swojego zycia. Bedziesz mowic , Nie da sie”, dopdki
nie zaczniesz zmieniaé tego, co chcesz zmieni¢ w swoim zyciu.
Wszystko zalezy od Twojej Swiadomosci, sumienia, Twojej woli
i wyobrazni. Rodzimy sie z tymi czterem darami.

Jak to pieknie ujgt Stephen Covey:

Kazdy cztowiek ma cztery dary —
samoswiadomos¢, sumienie, niezalezng wole
i twdrczg wyobraznie.

Dajg nam one ostateczng ludzkg wolnos¢. ..
Moc, by wybierac, odpowiadac, zmieniac.

Przez samoswiadomos$¢ dostrzegasz to, co dzieje sie w Twoim
zyciu. Jeste$ swiadomy, jak ono wyglada. Poprzez sumienie oce-
niasz, czy Ci sie podoba takie zycie, jakie masz, czy nie. Masz wy-
bor poprzez wolng wole i mozesz cos ze swoim zyciem zrobic lub
nie.

Czesto jest tak, ze masz swiadomos¢, ze Twoje zycie nie jest takie,
jakiego chcesz, i tylko marudzisz na swojg sytuacje zyciowa, a nic
z tym nie robisz. Zdarza sie réwniez, ze podjecie dziatania czasem
ktdci sie z Twoim sumieniem. Mozesz tez buja¢ tylko w obtokach
i marzy¢. Owszem, marzenia sg potrzebne. Twoja wyobraznia
moze buja¢ w obtokach, ile tylko chce, jesli Twoje marzenia beda
poparte dziataniem.

Psychologia

— Ela Obara
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Twoja tworcza wyobraznia moze podsu-
ng¢ Ci mase ciekawych pomystéw.

Czesto sami ograniczamy sie,
mowigc: nie jestem zdolny,
nie potrafie nic ciekawego

wymyslic, nie jestem
wystarczajgco kreatywny.
Zaufaj sobie i swojej
wyobrazni.

Kiedy przekraczasz ograniczenia, masz
szanse na nieograniczong ilos¢ pomystow.
Prowadzi to do znajdowania takich roz-
wigzan, ktorych nikt wczesniej nie zauwa-
zyt. Pozwél sobie marzy¢! Pamietajac tylko
o tym, ze wykorzystujac sama wyobraznie
i tylko marzac, nie robigc nic, nigdzie nie
dojdziesz. Kazdy jest kreatywny, madry
i bystry. Kazdy moze rozwija¢ swojg kre-
atywnos$¢ i umyst. Kreatywnos¢ ufatwia
zycie, funkcjonowanie w pracy i w rodzi-
nie, utatwia réwniez osigganie sukcesow.
Jedynym ograniczeniem Twoich osiggniec
sg granice Twojej wyobrazni.
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Wyobraznia jest wazniejsza
niz wiedza.

Nasza wiedza jest zawsze
ograniczona, podczas gdy wyobraznig
ogarniamy caty swiat.

/Albert Einstein/

To, jak postrzegasz swiat, gtdwnie zalezy od Twojego
nastawienia, przekonan i wyobrazni. Marzenia i wy-
obraznia pozwala zobaczy¢ to, co chciatbys osiggnac.
Marzenia powinny pcha¢ Cie w kierunku ich realizacji,
w kierunku dziatania. Tylko tutaj od Twojej wolnej woli
zalezy, czy Twoje marzenia stang sie rzeczywistoscia.

Madros¢ tkwi w kazdym cztowieku.
Sztukg jest wydobycie tej madrosci
i zastosowanie w dziataniu.

Pamietaj tylko, ze mozesz zmieni¢ swoje zycie, a je-
$li nie zmieni¢, to co$ mozesz w nim poprawic¢. Masz
wszystko to, co Ci jest potrzebne, poniewaz posiadasz
najwieksze dary, z ktérymi przyszedtes na swiat. Albo
je wykorzystasz, albo nie. Masz wybdr. Gdy potaczysz
te wszystkie dary, Twoje zycie moze stac sie spetnione
i takie, jakiego pragniesz.

Kazda mata zmiana, jednak wytrwale wprowadzana
w zycie, prowadzi Cie do lepszego zycia. Ty sam jestes
rezyserem swojego zycia. Mozesz napisa¢ w nim sce-
nariusz, jaki tylko chcesz. To Twoje zycie. Napisz w nim
najlepszy scenariusz, jaki potrafisz.

Zapraszam do kontaktu

Ela Obara

e-mail: eliobaral @gmail.com
blog: http://elaobara.pl
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Milosé i 1 ck...

— SLaura 1. Kozowska

Mitos¢ doskonata... cdz to takiego?
Osiggniecie tego stanu jest bardzo trudne. Jednak jest to mozliwe.

Wiele lat mi zajeto studiowanie natury ludzkiej... obserwowanie
zachowan... ale nade wszystko poznawanie siebie.

Prawde modwiac, za kazdym razem, kiedy zycie wyrzucato mnie
z mojej strefy komfortu... dowiadywatam sie najwiecej... o sobie...
aleioinnych...

przychodzita lekcja...
i stawatam sie lepsza...
wiec dziekuje za to i jestem wdzieczna.

Cho¢ kiedys irytowatam sie bardzo i pytatam: dlaczego? dlaczego?
dlaczego?

Najpierw Boga... potem innych... a na koniec siebie...
Dlaczego mnie to wszystko spotkato???

Dzisiaj dziekuje za wszystko: za bdl, za cierpienie, za smutek i strach
po $rodku nocy, za kazde doswiadczenie i kazde rozczarowanie

SUKCESU
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ludZmi... za kazdg tze... za choroby... moje
i moich Bliskich, szczegdlnie Syna... dzie-
kuje... bo jakze wiele sie wtedy nauczy-
fam...ile pokory i ile spokoju przychodzito
do mnie...

Kiedy zrozumiatam, ze to nie Bég i Inni za-
winili... tylko ja sama...przyszta jasnosc...

Méj umyst to wszystko ksztattowat...

Moje mysli... wzorce z dziecinstwa, wzor-
ce z ksigzek... z opowiesci innych... jakie
to wszystko byto.... no wtasnie.... Nie byto
BEZSENSOWNE... bo wiele mnie nauczy-
to... tylko...

gdybym wczesniej wiedziata to, co wiem
teraz...

bytabym juz dawno bardzo szczesliwa.



A wiec byto to wszystko potrzeb-
ne... miatam to przerobié... zdoby¢
doswiadczenie...

Gdybym jednak uczyta sie z innych
ksigzek...inne lektury czytata... byta-
bym inna...

i to tez jest prawda.

Dzieki doswiadczeniu
jestem silna... i ta sita
bierze sie nie z piesci
(cho¢ 5 lat judo wiele mnie
nauczyto) ale sity serca
I umystu.

Umyst to najwieksza nasza sita.

Potem serce i emocje... ale tu trzeba
uwazac... bo to co dajemy to zawsze
wraca...

Kiedy stosujesz wobec bliskiej osoby
szantaz... badz pewny, ze kto$ go wo-
bec Ciebie zastosuje...

Kiedy podejrzewasz... to sam nie po-
trafisz zaufaé...to bardzo czesto nie
ufasz sobie.

Kiedy krytykujesz i oceniasz... to sam
nie Wiesz, ale To TY masz problem z
tym o czym mowisz... doktadnie taki
sam. | by¢ moze nawet sam o sobie
myslisz, ze nie zastugujesz na bycie
szczesliwym...

A zastugujesz... wiec tylko Ty mozesz
to zmienié.

Kiedy zrozumiesz, ze mysili
ksztattujg nasze zycie...
kiedy zaczniesz mieC
dobre mysili... Twoje zycie
bedzie dobre...

| jak to sie ma do mitosci doskonatej???
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Ma i to bardzo wiele.

moja definicja mitosci doskonatej jest taka:

MILOSC DOSKONALA: to taka, kiedy kochasz wszystkich i wszystko
bezwarunkowo, kiedy kazdemu potrafisz wybaczy¢ i kochasz siebie
bezwarunkowo... catkowicie i ze wszystkim...

Mitos$¢ doskonata sprawia, ze wzrastasz... ze dostajesz skrzydta, ze po-
trafisz zy¢ dzisiaj, zy¢ chwilg i cieszy¢ sie biedronka i listkiem. Potrafisz
tez wybaczyc sobie i innym i uznaé, ze wszystko, co Cie dotad spotkato,
byto dobre i potrzebne.

Ogromne szczescie Cie przepetnia.

Kochasz kazdego cztowieka... bez wzgledu na wszystko...
Potrafisz przytuli¢ bezdomnego?

To nie jest tatwe, a jednak da sie.

Potrafitbys przytuli¢ kogos kto zrobit Ci krzywde jakis czas temu?
A tak trzeba.

Potrafisz wzigé¢ do domu dziecko z domu dziecka i pokochaé ze wszyst-
kim, z catym bagazem?

To bardzo trudne, ale mozliwe.
Potrafisz kochaé bezwarunkowo, tak jak sie kocha dzieci????

Mitos¢ jest doskonata, kiedy potrafisz innych kochaé i wybaczy¢
wszystko... kiedy potrafisz kochac siebie i mysleé, ze Jestes Cudownym
Kwiatem i zastugujesz na wszystko... kiedy potrafisz wybaczyc...

| nie mylcie wybaczenia z pozostawaniem
w zaistniatym stanie... czasem trzeba wybaczy¢
sobie, ze nie wyszto, ze byto sie w zwigzku, ktory
sie skonczyt i uwalniajac siebie, mozemy sprawic
najwiekszy prezent sobie...

czasami tez trzeba zmienic¢ miejsce... albo zmienié prace...

Pamietam, kiedy 3 lata temu Swiat mi sie usunat spod nég... pracowa-
tam 8 lat w korporaciji...

myslatam, ze nie dam rady oddychaé....

a kiedy potem i prywatnie wszystko sie rozsypato jak domek z kart...
polegtam... ciezko byto oddychad...

Jednak i wtedy nie pozwolitam sobie na stabos¢... na prochy i ucieczke
w depresje... walczytam.. uczytam sie wstawac...
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moim hastem byto:

padtes...powstan...padtes
powstan... popraw korone i idz
dalej... z podniesiong gtowa...
stawiaj czota Swiatu...

i tak robitam...

kiedy kolejny raz wstajesz, to juz potrafisz... wiesz,
za co sie ztapac... jak oprzed... czasem, kogo popro-
si¢ o pomoc...

i juz robisz to coraz szybciej...

to nie znaczy, ze mniegj boli... ale
wstajesz... tylko z wielu porazek...
jak z cegietek... mozesz zbudowac
sukces...

dlatego nie wolno sie poddawac
i nastepnym razem starac sie zy¢
lepie;...

wiec doszlismy do tego,
ze i porazki nie ma...jest tylko
informacja zwrotna...

NIE MA
CZEGOS
TAKIEGO

JEST TYLKO
INFORMACJA
ZWROTNA.

Cﬁucﬂmo

jednak znowu wszystko zaczyna sie w mézgu....

wiec mitos¢ moze by¢ doskonata, kiedy myslisz dobrze...
i kochasz prawdziwie wszystko i wszystkich...

a tak naprawde wysztam od Mitosci, ale
chciatam Wam cos innego pokazac...

Chciatam podpowiedziec, jak pozbyc sie
lekow...
Jeste$ wstrzasniety???

hmmm... to bardzo dobrze... bo leki niszcza nasze zycie
i sprawiajg, ze nie umiemy by¢ szczesliwi.

Co trzeba zrobic, aby sie ich pozby¢???
Trzeba zy¢ w prawdzie... nie na pokaz...

bo nie wolno méwic¢ kocham te prace, kiedy jej nienawi-
dzisz... a trzymasz sie jej, bo potrzebujesz pieniedzy, ktore
Ci daje...

bo nie wolno méwi¢, ze kochasz, kiedy niszczysz te drugg
osobe... kiedy nie dbasz o Nig...
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bo nie wolno méwic, ze robie to, co lubie, kiedy meczy
Cie to, a masz pasje i nie zyjesz w zgodzie z nimi...

i tak mozna dtugo wymieniac...

wiec LEK trzeba najpierw rozpoznac...

trzeba sie zastanowic: czego ja sie boje??? Kto lub co
mi zagraza? a moze to ja sam zagrazam sobie? Co po-
winno sie zmienic, aby przestat czu¢ lek...?

kiedy juz rozpoznasz... postaraj sie uzmystowié sobie,
skad sie wziat...

lek pojawia sie wtedy, kiedy brakuje mitosci... kiedy li-
czy sie miec niz by¢... kiedy postepujesz jak Dulski wo-
bec wszystkich i siebie tez... oszukujesz sie, kiedy juz
tego nie ma...

Kiedy rozpoznasz lek, to potrzebujesz
mitosci doskonatej... uczucia
dobrego... wspierajgcego...

To moze byc to, czym sam siebie obdarzysz... a czasem
dostaniesz je od kogos...

Nauczysz sie inaczej patrzed na Swiat...

Pojednanie ze Swiatem... ktére przyjdzie... bedzie do-
petnieniem wszystkiego...

zaczniesz zauwazac to, czego dotad nie widziates...

i przestaniesz czu¢ lek...

ja niczego sie nie boje...i nikogo...

bo najbardziej krzywdzimy sami siebie myslami...
wiec podziekuj za obudzenie Wszechswiatowi... ja co-
dziennie dziekuje... i

i ciesz sie zyciem... mys$l dobrze... i zyj szczedliwie...
Mitos¢ to ogromna MOC... kiedy jg poczujesz... na po-
czatek do siebie... juz nigdy nic nie bedzie takie samo...

Kiedy obdarzysz kogos Mitoscig doskonata... ogromna
mitos¢ bedzie w Tobie...

Mitos¢ jest doskonata... jak moje ukochane kwiaty
FREZJE... ale tez urocza jak anemony i zachwyca jak
magnolia na wiosne...
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Dlaczego wiec nie kochasz???

zastandw sie...
Nie czekaj na zmiany... same nie przyjda...
zacznij od siebie...

pokochaj siebie... wyjagtkowo... bezgranicznie...
bezwarunkowo...

wtedy wszystko wyglgda inaczej...

Przestanieszsie ba¢... pokonaszlek...on sam odejdzie...
Daj sobie szanse na szczescie....

Kochaj i pozwdl sie kochaé...

i nic na site... czasami trzeba co$ odpuscic... zeby co$
zyskac... i to widac dopiero po czasie, ze byto dobre...
i i$¢ w innym kierunku.. skoro zmienit sie wiatr...

tylko to TY sam jestes sternikiem tej
todzi... zwanej Zyciem...

ja juz polubitam nawet role Sternika :-)

cho¢ i tak codziennie wszystko oddaje Bogu i prosze
o dla mnie najlepsze drogi i rozwigzania...

od jakiegos$ czasu... bez strachu...
i tego kazdemu z Was zycze...
Kocham Ludzi i Zycie...

nikomu Zle nie zycze...

i wybaczytam wszystkim i wszystko...
a nade wszystko sobie...

Cudownych przemyslen i zmian... dla Was...

i piszcie... co sie udato...

Jestescie dla mnie inspiracja...

kazda chwila zycia... jest takg cudowng chwila...

a jesli potrafisz jeszcze kogo$ MILOSCIA obdarzyé...
takg bezwarunkows...

to jestes szczesciarzem...
ja tak mam....

Laura M. Kozowska
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Krowa do wawozu!

- Justyna Kotowiecka

Jak ja nie cierpie sytuacji, w ktdrej musze dokonac wyboru. Z jednej strony chce swiadomie decydowaé sama
o sobie, a z drugiej boje sie odpowiedzialnosci. Wszystko co nowe staje sie zarazem przerazajgco nieswoje. To
taka typowa fobia. Nie uwierze, ze kazdy z Was chetnie wskakuje do gtebokiej wody, zwtaszcza uprzednio nie
sprawdzajac dna. Oczywiscie wyzwania sg podniecajace. Uwielbiam ten dreszczyk emocji. Oczekiwanie na cos,
co nie jest jeszcze w petni zmaterializowane, prawda?

Pisze o tym, bo czasami jednak chciatabym, aby ktos mojg “krowe” zepchnat w przepasc. Aby zdjat ze mnie to jarz-
mo niepewnosci i nie pozostawit mi zadnego wyboru. Doktadnie tak jak w ponizszym opowiadaniu. Uwielbiam
je. Przepraszam — nie pamietam, gdzie te historie ustyszatam, ale ostatnio mam jg caty czas w gtowie. Idealnie
pokazuje ona zjawisko tak chetnie nazywane przez mistrzéw macenia w gtowach strefg komfortu, a raczej jej
brakiem, na ktéry niejednokrotnie nie potrafimy sie zdecydowac. Dlatego dziele sie nim z Tobg, liczac, ze teraz
doktadnie zrozumiesz. Zastanawiam sie, o ile tatwiej by byto, gdyby rzeczy dziaty sie poza nami? Taka niewinna
kontrola nazwana przeznaczeniem. Niemniej przychodzi taki dzien, kiedy to trzeba dorosnga¢ i zrobic¢ porzadki,
a nie czekac tylko na manne z nieba. Wtedy nalezy sobie zada¢ pytanie, czym jest dla mnie ta , krowa”, ktéra
nie pozwala mi zdechnac z gtodu, ale i najes¢ sie do syta nie da. Jak myslisz?

Pewien bogaty cztowiek chciat pokaza¢ swojemu jedynemu synowi, jak zyjg ludzie biedni. Po me-
czacej, catodziennej wedréwce dotarli w koncu do niewielkiej chatki.

Jej mieszkancy przyjeli zmeczonych wedrowcow pod swoj dach i ugoscili nad wyraz smacznym
twarogiem. Nastepnego dnia rano poczestowali ich Swiezym mlekiem i Smietang. Bogacz zdziwiony
brakiem urozmaicenia w podawanych positkach zapytat gospodarzy, dlaczego majac wokét tyle zyznej
ziemi nie uprawiajg jej i nie korzystajg z plonow, jakie mogtaby ona wydac.

W odpowiedzi ustyszat, ze nie widzg takiej potrzeby, bowiem majg krowe, ktéra daje im wszystko,
czego potrzebujg, aby przezy¢ kolejny dzien. Nie docieraty tez do nich argumenty, ze postepujac
w ten sposob nie tylko tracg bogactwa,
jakimi sg hojnie obdarowani w tym miejscu
przez nature, ale tez, ze zawsze bedg
biedni.

Kiedy wedrowcy opuscili goscinny, ale ubogi
dom, zobaczyli owg krowe. Wéwczas ojciec
rozkazat zaskoczonemu synowi, aby stracit
zwierze do wawozu, na ktérego skraju sie
pasto. Syn oponowat przekonujac, ze krowa
jest przeciez jedynym zrédtem utrzymania
dla rodziny, ktéra ugoscita ich najlepiej jak
mogta.

www.freevectors.me
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W konhcu jednak ustuchat ojca, gdy wyjasnit mu, ze to
wiasnie przez te krowe ci ludzie tak naprawde nic nie
maja.

Po latach syn bogacza, ktérego dreczyty wyrzuty su-
mienia, postanowit odszukac te rodzine i wynagrodzi¢
jej sposoéb, jakim odptacit sie za goscine. Dtugo jednak
btadzit po okolicy, nie mogac odnalez¢ tego miejsca.
W konhcu dotart do jakiegos zamoznego gospodarstwa,
potozonego wsrdod obsianych zbozem pdl i sadéw
owocowych i tam postanowit zasiegna¢ jezyka.

Kiedy wprowadzono go do pieknego dworku, jego
wiascicielka rozpoznata w nim jednego z wedrowcow,
ktérzy przed laty odwiedzili jej rodzine mieszkajacq
wowczas w ubogiej chacie. Na pytania goscia zaskoczo-
nego tak ogromnymi zmianami, jakie tu zaszty, wyjasnita
mu, ze to wszystko dzieki temu, iz stracili swojg jedyng
krowe. Kiedy bowiem zostali z niczym, musieli znalez¢
inny sposob na zycie i odkryli w sobie nieznane dotad
mozliwosci.

Znowu zamyslitam sie. Tak to juz jest, ze jak poswiecimy troche
wolnego czasu dla siebie, to nasze mysli szalejg, szalejg, szalejg
i szaleja...

A teraz tak sobie pomyslatam, ze bardzo czesto w takich sytuacjach
zamiast i$¢ do przodu, siadamy nad tym wawozem i lamentujemy.
Popadamy w histerie i nieustannie powtarzamy pytanie: Dlaczego
ja? Dlaczego mnie to spotkato? Co ja takiego Bogu zrobitam, ze
mnie tak pokarat? Nie widzimy zupetnie tego, co jest przed nami,
ile w zwigzku z tym wydarzeniem innych drég i mozliwosci sie
otworzyto.

Dlatego nie ptaczmy nad krowg, tylko powstanmy i z unie-
siong gtowg idzmy w strone nieznanego. Odwagi! Sobie
i Tobie zycze w tych ciezkich czasach zmian.

Mam na imie Justyna i jestem autorkg
bloga MOIA EMIGRACIA, CZYLT
KOBIETA NA SWOIM.

Jesli zapytasz, o czym jest ten blog, nie
odpowiem jednoznacznie, bo nigdy nie
miatam zamiaru tworzy¢ tematycznego
serwisu, formatujgcego mnie i moje pisa-
nie w sztywne ramy.

Zresztg, przyznam sie szczerze, ze w zad-
ne ramki sie nie mieszcze, bo zwyczajnie
Jjestem za gruba.

Pytanie, jakie powiniene$ mi zadac i nie-
cierpliwie czeka¢ na odpowiedz, to: ,dla
kogo pisze?”— to jest o wiele wazniejsze,
zatem spiesze z odpowiedzig.

— Po pierwsze dla Ciebie, czyli osoby my-
Slgcej, cenigcejf stowo pisane, z poczuciem
humoru i pewnym dystansem do siebie
i Swiata.

— Po drugie, Ameryki nie odkryje i powiem,
Ze dla siebie.

Nie jest to pamietnik licealistki, bo ten etap
Zycia mam juz dawno za sobg.

Nie jestem tez ryczgcg czterdziestkq, ktéra
za wszelkg cene chce jeszcze udawac
motyla.

Pisanie jest dla mnie tym, czym dla innych
sport, muzyka czy alpinistyka. Jest pasja.

To by byto na tyle.

Justyna Kotowiecka

J.kotowiecka@gmail.com http://justyna-
kotowiecka.pl/o-autorce/sama-o-sobie/

Wszystko, czym jestesmy, wynika z naszych mysli. Naszymi myslami tworzymy Swiat. Budda
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Sekretem sukcesu jest slowo na ,,p”

Mdéj maz byt wielce zdziwiony, kiedy pytajac
mnie o preferencje bozonarodzeniowe usty-
szat, ze chce kalendarz.

Co roku mam, a poniewaz $wiruje na punk-
cie kalendarzy, to kupuje je sama. Teraz jed-
nak wybratam w ciemno kalendarz z interne-
tu. Jestem strasznym zacofaricem i zakupow
przez komputer nie robie, bo zwyczajnie nie
umiem. W tym doskonaty jest maz i dobrze,
ze jest taki ogarniety, bo we wspdtczesnym
Swiecie bysmy zgineli :-) Oprécz tego, ze
wszystko umie, to jeszcze ma wielkie serce i
spetnit moje marzenie!

Jedyna moja transakcja przez Allegro zakon-
czyta sie tym, ze zamdwienie zrealizowano
dziesieciokrotnie. Zamawiatam dwa zegar-
ki (bo to moje nastepne zboczenie). Tanie,
silikonowe - rézowy i fioletowy, bo z wie-
kiem odstepuje od czernii wchodze w kolory.
Mysle, ze nastepnym stadium starzenia sie
beda pastele. Niemniej w nich widze sie do-
piero za jakies 20 lat. Na szczescie jakis szat
byt na te plastikowe odmierzacze czasu i catg
nadwyzke rozdatam. Niemniej maz zabronit
mi jakichkolwiek zakupdéw w necie.

Wracajgc do tematu, Darek zadowolony i
dumny ze swojej minimalistycznej zony zamo-
wit ku mojej nieopisanej radosci ,Kalendarz
Prawa Przyciggania”. Czekatam na niego dwa
miesigce — mysle sobie, ze na koniec Swia-
ta by predzej dotart niz do mojego Bergen.
Paczka od kolezanki rownie dfugo szta, a nie
wspomne o opfatkach swigtecznych, ktére
postata mi mamusia... Dotarty na 6 stycznia...
Kurcze, znéw odbiegtam od tematu, ale...
przypomniato mi sie, iz wtasnie czekam juz
drugi miesigc na ksigzke Daniela Kubacha,

- Justyna Kotowiecka

ktorg wygratam i juz nawet nie pamietam za co. Irytujaca jest
poczta norweska, ale jak méwig madrzy ludzie cierpliwosc¢ jest
cnotg, wiec cichutko czekam.

Teraz obiecuje — bedzie do rzeczy! Jestem niezadowolona
z kalendarza. Owszem, jest pieknie wydany, ma kazdy dzien
na osobnej kartce, u géry jest motywujgcy cytat, a na dole pole
do notatek zatytutowane Za co moge dzis docenic siebie? +
Moje przyjemnosci. To akurat jest fajne, bo zmusza do pewnej
formy wdziecznosci, a jak wiadomo kazdy powinien codzien-
nie spisywac rzeczy, za ktére mégtby podziekowaé. Mogg to
by¢ nieistotne fakty, jak stoneczny poranek, czy usmiech nie-
znanego przechodnia na ulicy. Nie ma znaczenia. Wazne, by
znajdowac te promyki szcze$cia w codziennej bieganinie i je
spisywac. Odrecznie!

Zabrakto mi czegos... JakiejS magii w tym kalendarzu. Chyba
opiséw — myslatam, sgdzac po genialnej reklamie kalendarza w
internecie — ze bedzie w nim wiecej przyktaddéw z zycia, a jesli
nie, to przynajmniej beda fragmenty ksigzki , Sekret” z prze-
ktadem na ,nasze”. Czyli ze autor, pomystodawca kalendarza,
swoimi stowami wyttumaczy, o co wtasciwie chodzi? Jestem
przekonana, ze wiekszos¢ czytelnikdw nie ma zielonego pojecia
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i odczytuje wszystko na opak. Zresztg po co szukaé
przyktadoéw za ptotem, jak sama poczatkowo mysla-
fam, ze zamkne oczy — pomysle o czyms, wyobraze
sobie to cos, okresle swoje uczucia jakie mi towarzy-
szg przy owej imaginacji, a nastepnie otworze oczy i
to bedzie. Moze nie od razu, ale na przestrzeni kilku
dni moje marzenie powinno sie ziscié.

Jakiez byto moje zatamanie i rozczarowanie, gdy tak
sie nie dziato :-( Przestanie tej ksigzki zrozumiatam po
kilku latach ciezkiej pracy nad sobg i swoimi myslami.
Nic, absolutnie nic nie dzieje sie bez naszego zaanga-
zowania i udziatu. Na sukces (obojetnie jaki) sktada sie
wiele elementdéw i nie moze zadnego zabrakngé.

Dzi$ otwieram swoj kalendarz na najlepszy rok i usmie-
cham sie szeroko. U géry widnieje cytat, ktory jest mi
znany, aczkolwiek czesto o nim zapominam. Mam na-
dzieje, ze Ty nie, bo odkrywa on pewng tajemnice!

Aby cokolwiek zaczgé, jakgkolwiek prace czy to fi-
zyczng, czy umystowg nalezy sie do niej dobrze
przygotowac!

Musze Ci serdecznie pogratulowac. Zapewne zastana-
wiasz sie, co takiego zrobites$?

Otdz podziwiam Cie za cierpliwo$é i zaangazowa-
nie. Dotrwates do korica tego tekstu. Jestem Ci za to
ogromnie wdzieczna. Sam sobie tez pogratuluj, bo jest
czego. Jak wiesz bowiem wspominam o tym od cza-
su do czasu, kazdy z tekstow jest redagowany przez
Tomasza. Oczywiscie, nie musiatby by¢. Jestem dys-
lektykiem od urodzenia, co uwazam za najwiekszg
niesprawiedliwos¢ jaka mnie spotkata w zyciu. Robie

btedy ortograficzne i poza tym... nic wiecej. Lubie pi-
sac i nie sprawia mi to wiekszych probleméw. Zatoze
sie, ze nikt by na te moje ,byki” nie zwracat uwagi.
Niemniej wysztam z zatozenia, ze jesli juz pisze i chce,
aby stowa moje trafiaty do innych, to musze robié to
poprawnie. To logicznie. Jesli ucze sie haftowac, to od
osoby, ktdra umie i ktérej haftowanie sprawia frajde!
:D U ktdrej widze zaangazowanie... Wracajac do redak-
tora, to wspomniatam o nim z dwdéch powoddw:

1. Nigdy sie nie poddawaj. Jesli kochasz to, co robisz,
réb to! Gwarantuje, ze na Twojej drodze spotkasz oso-
by, ktére Ci pomogg. Wszechswiat sprzyja wyzwaniom.
Tak jak ja spotkatam redaktora. Czy to byt przypadek?
Wierze, ze nie, cho¢ zupetnie nieplanowanie wpadli-
Smy na siebie — taki paradoks. Dziekuje, wszechswie-
cie :-)

2. Pamietaj, ze na sukces jednej osoby sktada sie dzie-
sie¢ niewidzialnych dtoni (przecietnie, bo moze by¢
wiecej lub mniej ). To nie jest tak, ze jak stoisz na pode-
Scie i zbierasz brawa to one nalezg sie tylko i wytagcznie
Tobie. O nie! Za Twoim sukcesem kryje sie wspdtmat-
zonek, ktéry znosi wszystkie fanaberie. To sg przyjacie-
le, ktdrzy Cie wspierajg, przypadkowo napotkane oso-
by, ktére poddaty, nawet nie wiedzac o tym, genialny
pomyst. W koricu to sg Twoi wspdtpracownicy, ktérzy z
wiarg w Ciebie poswiecajg swojg energie i czas.

3. Miaty by¢ dwa punkty a sg trzy — to dlatego, ze pi-
szgc ten tekst wewnetrzny gtos mowit mi: ,Justyna,
nie rozwlekaj sie, pisz krétko, rzeczowo, na temat —
nikt nie bedzie czytat poematdéw”. Jak sie domyslasz to
gtos redaktora, ktory teraz, czytajgc te stowa, biedny,
nie wie, co ma robi¢ — ptakaé czy $miac sie :-) Ja pro-
ponuje: usmiechnijmy sie wszyscy razem :-) Szczerze i
mito do siebie i pamietajmy: , bardziej niz cokolwiek
innego — przygotowanie sie jest sekretem sukcesu”.
Swiete stowa. Gdybym ja przygotowata sie do tego
tekstu jestem pewna, ze bytby on o potowe krétszy!

Z catego serca dziekuje Ci za uwage! Daj znaé, czy byto
warto!

Justyna Kotowiecka

J.kotowiecka@gmail.com http://justynakotowiecka.pl/
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Nie mozna cieszyc¢ sie dostatkiem, majac
w sobie ciagle syndrom Zzebraka

Nie mozna cieszy¢ sie dostatkiem, majac
w sobie ciggle syndrom zebraka. Nie da sie
zachtystywac wolnoscig, kiedy nieustannie
dusi nas przerazajacy strach. Nie rozbu-
dzi sie ducha wyobrazni, kiedy meczy nas
przekonanie, ze nic nie znaczymy.

Paradoksalnie, nawet najmniejsza mysl
0 zmianie, ktéra zamiast stanu wegetacji,
otworzy nas na prawdziwe Zzycie, powo-
duje, ze kulimy sie w sobie jeszcze moc-
niej, prawie do utraty tchu... Pragniemy
znikna¢, rozptynac sie w niebyt, znieczu-
lic. Resztkami sit inicjujemy wewnetrzng
ucieczke. Uciekamy od SIEBIE.

Czasami w doroste zycie wkraczamy juz
ze zwichnietymi skrzydtami. Bo w domu
rodzinnymi obowigzywaty zasady bez-
wzglednego postuszenstwa, bo o jakich-
kolwiek dyskusjach bgdz nawet wyrazeniu
wtasnego zdania w jakiej$ kwestii mozna
byto tylko pomarzy¢. Dodatkowo wysoko
ustawiona poprzeczka oczekiwan rodzi-
cow powodowata, iz mimo staran i wysit-
kéw, przewaznie konczyto sie krotkim pod-
sumowaniem: ,Jestes beznadziejna. W zy-
ciu nie dasz sobie rady”.

Coraz rzadziej podejmowane préby, by
chociaz w czeséci doréwnac dzieciom zna-
jomych, brak akceptacji, poczucie odrzu-
cenia, narastajaca niewiara we wtasne
mozliwosci i to uwierajgce przekonanie,
Ze co$ ze mng jest nie tak, to nie najlepszy
bagaz w dorostos¢.

Ale jakby na przekér wzorcom, ktére po
cichutku odciskaty swoje pietno, ranigc
bolesnie dusze, czutam, ze razem ze mng
rosto w moim wnetrzu cos jeszcze. Nie po-
trafitam tego nazwadé, dopdki nie stanetam

— Zofia Zycinska

z tym czyms$ twarzg w twarz. Mineto wiele lat, zanim odkrytam,
Ze nosze w sobie... SILE.

Przez lata nie potrafitam korzystac z tego Daru. Niska samoocena,
nieustanny lek, heroiczne wrecz starania, by zaspokajac potrzeby
innych, zebractwo emocjonalne, by wymusié chociaz odrobine za-
interesowania swojq istota. Ciggte préoby dopasowania sie do oto-
czenia, podrzedna rola w patologicznym zwigzku, godzenie sie na
brak poszanowania i tracenie tym samym szacunku do same;j sie-
bie — to prawie umieranie za zycia.

Pamietam samotny spacer po parku w 40 rocznice urodzin. Boze,
gdzie ja jestem? Co ja tu robie? Czy tak ma wygladaé reszta moje-
go zycia? Kim jestem? Dlaczego jest mi tak Zle?

Patrzytam z cierpieniem w oczach w wiosenne storice, wyczekujgc
jakiego$ znaku z Gory. Zamiast znaku, dostatam cos cenniejszego.
Wewnetrzny spokdj. Bél odptynat, mysli, ktére torpedowaty moja
gtowe, gdzies zniknety, zaczetam gtebiej oddychaé, nie byto nic
procz ciszy.

Przyptyneta pierwsza mysl. Mozesz zmienié¢ swoje zycie. Poczuj
wreszcie, czego tak naprawde pragniesz. Przestan nieustannie
ucieka¢, oswajaj swaj strach i uczyi z niego sprzymierzenca za-
miast wewnetrznego wroga...

Miatam wrazenie, jakbym zanurzata sie w puchu. Nie istniato nic.
Zadna uporczywa mysl: nie udzwigniesz tego, daj sobie spokdj, to
szalenstwo, nie dasz rady, to niemozliwe.
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Dziekuje Stwoércy, ze na utamek sekundy zabrat mdj
strach. Ta chwila wystarczyta mi na kontakt z mojg we-
wnetrzng mocg, o istnieniu ktérej do tej pory nie mia-
tam pojecia.

Z perspektywy czasu wiem, ze naj-
trudniejszy czas to ten, kiedy pra-
gniemy cos zmienic, ale strach konse-
kwentnie przygniata nas do ziemi. Je-
$li poddamy sie jego niszczycielskiej
sile, nie mamy szans na spotkanie
z wliasng moca. Mozna tak szarpac
sie i miotac¢ latami.

Czasami udaje nam sie maty myk i znieczulajgc sie réz-
nymi uzywkami, udajemy, gtdwnie sami przed sobg,
ze panujemy nad wtasnym zyciem, trzymamy je w ry-
zach i dyktujemy mu wtasne warunki.

Wszechswiat naprawde nam sprzyja. Kiedy otwierajac
sie na siebie, podejmiemy $wiadomg decyzje o zmia-
nie, niepostrzezenie sptywajg do nas narzedzia do re-
alizacji tego celu. To te tak zwane zbiegi okolicznosci,
ludzie, ktérzy nie wiadomo skad pojawiajg sie, chocby
na krétko, w naszym zyciu, przedziwne gratisy od losu,
zastyszane informacje, podpowiedszi.

Czasami naprawde kontaktujemy sie z ludZzmi-Aniofa-
mi, ktérzy pomagaja nam przecisnaé sie przez waskie
gardto w chwilach niemocy.

Dla mnie takim ludzkim aniotem byta Pani Ela — sgsiad-
ka, ktora, mimo iz przeprowadzitam sie na drugi ko-
niec miasta, wpadata do mnie czasami (miata klucze
do mojego mieszkanka, by w razie potrzeby zaopieko-
wac sie dzie¢mi).

Dziwnym trafem wpadata pod koniec miesigca i kie-
dy wracatam z pracy, nie majgc pomystu, co ugotuje
dzieciom, ze tzami w oczach odkrywatam w loddéwce
zestaw ,na przetrwanie” tych najtrudniejszych dni
W miesigcu.

Mimo trudnosci, zamiast leku, cele-
browatam poczucie wdziecznosci.
Doswiadczajac tego uczucia, otwie-
ralam swoje serce i utrzymywatam
umyst w stanie niezachwianej ufno-
Sci, ze dam sobie rade.

Tak wiec, okresl swadj cel. Daj sygnat Swiatu, ze bierzesz
odpowiedzialno$¢ za wtasne zycie, do nikogo nie czu-
jac urazy, nie hodujgc w sobie ztosci. Nie obwiniaj ni-
kogo za swoje niepowodzenia. Jest jak jest. Akceptuj
ze spokojem wszystko, co przyptywa. Nie czuj sie znie-
wolona przez okolicznosci. Kazdy ma chwile stabosci,
niemocy, bezradnosci. Nie uciekaj przed tymi uczucia-
mi. Przezyj je Swiadomie, a jesli bdl jest silny — ptacz,
krzycz. Wyparte emocje i tak wyptyng jak brudny sciek
W nhajmniej oczekiwanym momencie, ranigc innych
i zatruwajgc nasze serce.

Nietatwo utrzymac¢ wewnetrzng rownowage, Swiado-
mos¢, jasny umyst, tworczg energie. Nie zyjemy prze-
ciez na bezludnej wyspie, medytujgc pod baobabem.
Nie probujmy tez zmieniac ludzi i naginac okolicznosci
do wtasnych potrzeb, bo zwyczajnie nie mamy na to
wptywu.

Mamy za to wptyw na wybory, jakich dokonujemy, za-
sady, jakimi sie kierujemy. Mozemy decydowac o roz-
wijaniu witasnych zainteresowan, pasji.

Ciggle z uwagg powinnas wstuchiwac sie w siebie, ufa¢
wtasnym instynktom, nie pozwalad sie ranié i starac sie
nie rani¢ innych.

Zyj chwila obecna, najlepiej jak po-
trafisz.

Tego sobie i Tobie z catego serca zycze :-)
Zofia Zycifiska
smugax40@interia.pl

Jestem mamq dwojki cudownych dzieci — prawdziwych
Darow od Boga: Michat 24 lata, Kasia 23 (konczq
studia).

Wiele lat zajeto mi porzqdkowanie siebie, swoich emo-
¢ji, odczué... Rownie diugo uczytam sie siebie akcepto-
waé, a pozniej ...kochac.

Po odejsciu od meza z duzq desperacjq szukatam wska-
zowek i pomocy, by jakos siebie ogarnqc.

Szukatam warsztatow rozwoju, duzo czytatam po-
radnikow, potem przyszlo zainteresowanie psycho-
logia, astrologiq, ezoterykq szeroko pojetq, rozmnymi
religiami...

Ciggle poszukuje, czytam... Wierze, zZe spotkam odpo-
wiednich ludzi, ktorzy sq mi potrzebni wiasnie na ten
czas:).
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10 sposobow na szczescie papieza Franciszka
- Ula Bogdat

Niedawno wybraliSmy sie rodzinnie na msze do franciszkandw.
Kosciét wypetniony po brzegi. Mndstwo ludzi stojgcych, cata masa
dzieci. Kazanie wygtoszone byto przez ksiedza misjonarza (moim
zdaniem tacy ksieza sg najlepsi pod kazdym wzgledem!). Dla ludzi
znudzonych ,,zwyktym” kosSciotem po prostu swietna okazja, zeby
zobaczyé, ze MOZNA. Mozna przyciggnaé wiernych, mozna zainte-
resowac dzieci, odprawia¢ genialne msze ze $wietnym kazaniem.
Przypomniatam sobie wtedy o papiezu Franciszku (ktory przyjat
swoje imie wtasnie po $w. Franciszku z Asyzu) i jego radach dotycza-
cych osiggania szczescia w zyciu.

Papiez Franciszek raz po raz daje, ze tak powiem, czadu. :) Dlatego
uwielbiam wszystko to, co méwi i jak mowi. Dzisiaj chciatabym przy-
toczy¢ jego 10 sposobdw na szczescie.

Udzielit wywiadu dla argentyniskiego tygodnika ,Viva”, gdzie pora-
dzit, co robié, aby wiesc¢ szczesliwe zycie.

I oto 10 sposobow na szczescie papieza
Franciszka:

12YJ 1 POZWOL ZYC

Franciszek uwaza, ze kazdy powinien stosowac te zasade. Ja jestem
bez watpienia tego samego zdania. Zbyt wielu ludzi nie daje spokojnie
zy¢ innym. Upierdliwych, wtracajgcych sie i ktdtliwych ludzi jest niestety,
wedtug mnie, zdecydowanie za duzo.

2 DAWAJ SIEBIE INNYM

Papiez twierdzi, ze ludzie powinni by¢ otwarci i hojni wobec siebie
nawzajem. Gdy za bardzo wycofamy sie, mozemy tatwo stac sie egoistami.

3 POSTEPUJ W ZYCIU SPOKOJNIE

Powinnismy nauczy¢ sie i$¢ przez zycie z delikatnoscig, skromnoscig
i spokojem. Mysle, ze niewielu z nas sie to udaje. Odnosnie do kazdego
z tych trzech aspektéw, mnie najbardziej brakuje wtasnie tego spokoju...
no dobra — skromna tez nie jestem. ;) upsss!
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ODKRYJ SENS ZDROWEGO
WYPOCZYNKU

Papiez przestrzega nas przed zgubnym
wptywem konsumpcjonizmu na nasze
zycie. Pracujemy coraz dtuzej, coraz mniej
czasu poswiecamy sobie nawzajem i swoim
dzieciom. JesteSmy wiecznie zestresowani,
niespokojni. Ludzie zapomnieli co oznacza
zdrowy wypoczynek — nie czytajg ksigzek,
praktycznie nie bawig sie wspdlnie z dzie¢-
mi, majg non stop wtgczone telewizory
w domach. Wszystko to przeszkadza w
komunikowaniu sie miedzy sobg, a zycie
ucieka nam pomiedzy palcami.



5NIEDZIELE POWINNY BYC WOLNE

W dobie supermarketéw i szumnie nazwanych GALERII
handlowych niedzielne zakupy wydajg sie by¢ czym$
zupetnie normalnym. Jednak papiez uwaza, ze niedziela
powinna byc¢ dla rodziny, a pracownicy powinni mie¢ dzien
wolny. No tak, ale wydaje mi sie to praktycznie niemozliwe
do spetnienia. Cho¢ ostatnio wyczytatam u kolezanki na
blogu, ze w Norwegii sklepy sg zamkniete w niedziele.
Wiec niemozliwe staje sie jednak mozliwe!

6ZNAJD2 INNOWACYJNE SPOSOBY
TWORZENIA GODNYCH MIEJSC PRACY
DLA MLODYCH LUDZI

Mtodzi ludzie, ktdrzy nie znajdujg godnych warunkow
pracy, wedtug papieza tatwo popadajg w uzaleznienia
i popetniajg samobdjstwa. Mysle, ze nie dotyczy to tylko
mtodych ludzi. Ogdlnie, godne miejsce pracy i satysfakcja
z jej wykonywania jest wazna dla nas wszystkich. Ludzie
niezadowoleni ze swojego zycia zawodowego popadajg
w depresje czy tez wspomniane uzaleznienia.

MIEJ SZACUNEK DO PRZYRODY | DBAJ
O NATURE

Zdajemy sie nie zauwazac jak degradowane jest nasze
Srodowisko naturalne. A przeciez my tez w nim zyjemy.
Franciszek pyta:”Czy poprzez nieograniczone i despotyczne
uzywanie natury, ludzkosc¢ nie popetnia samobdjstwa?”

8PRZESTAN MYSLEC NEGATYWNIE

No tak! ;) a nie méwitam! :) Papiez podkresla tez, ze
szybkie zapominanie o negatywnych sprawach wychodzi
nam tylko na zdrowie.

9NIE NAWRACAJ, ALE SZANUJ
PRZEKONANIA INNYCH

To, ze Franciszek w ogdle to powiedziat jest dla mnie
niesamowite! Jak to nie nawracaj?! Pewnie kilku polskich
i nie tylko ksiezy dostato czkawki. :D Oooo tak nie nawra-
caj! Dawaj przyktad sobg, swoim zyciem, postawa. Jeszcze
nie byto takiego co by to sie cieszyt, ze sie go do czegos
namawia. Ludzie chcg sami sie przekonaé, ze cos jest dla
nich dobre, badz nie. Wiekszos$¢ z nas jest cholernymi
egocentrykami, wszystko sami wiemy najlepiej. Wiec
madrale muszg sami dojs¢ do swoich wnioskéw. A co
najlepiej dziata w tym temacie? Dobry przyktad. Tak mysle,
moze sie myle...

1 OPRACUJ NA RZECZ POKOJU

Zacytuje stowa papieza: ,Zyjemy w czasach
wielu wojen, dlatego wotanie o pokdj powinno by¢ dzisiaj
krzykiem”.

Fajne i proste zasady, jak najbar-
dziej mozliwe do zastosowania.
Oby wiecej takich ludzi w naszym
otoczeniu. Madrosé niestety nie
jest znakiem rozpoznawczym wiek-
szosci znanych i wpltywowych oséb.
A szkoda! :*

Catuje i pozdrawiam! :*

Ula Bogdat

http://ulabogdal.pl
http://ulabogdal.pl/kontakt/
ubogdal@gmail.com

Cze$¢! Mam na imie Ula. SZCZESCIE
ponoc jest drogq, a nie celem...

Kazdy z nas ma pewnie innq definicje
SZCZESCIA.

Chciatabym rozlozy¢ pojecie szczescia
na czynniki pierwsze i starac si¢ pomoc
innym to szczescie w Zyciu osiqgnqc;
takze sobie, bo mam tendencje do za-
martwiania sie i przejmowania rzeczami
nieistotnymi.

Ja w swojq droge wyruszylam. Na razie
niezle mi idzie. :)

Drzieki, ze jestes ze mnq! :*
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KAMERALNY WIECZOR WE DWOJE

Z kuchni dobiega odglos napetnianych kie-
liszkow 1 zaraz po tym kroki Mira niosacego
je wypetione winem. Jeden ostroznie stawia
przy mojej dtoni, a drugi lekko przechyla, ob-
serwujac w $wietle, jak czerwony plyn rozpty-
wa si¢ po $ciankach.

— Wiesz, ze czerwone wino ma najbardziej
ztozona paletg barw?

— Teraz wiem — usmiecham si¢. — Lubig ten ru-
binowy odcien. Widziate$ ten film? — odchy-
lam si¢ na bok, odstaniajac monitor.

— Tak, krazy od jakiego$ czasu w sieci. Pus¢
jeszcze raz, Chetnie obejrze, facet ma talent.
Talent, ma talent. Stowa wwiercaja si¢ w moje
uszy 1 wypetniaja umyst. Co to znaczy mie¢
talent? By¢ na pierwszych stronach gazet,
mie¢ spektakularne osiagnigcia, by¢ wybran-
cem... Dzi$, gdy talentow jest jak grzybow
po deszczu, wydawaé by si¢ moglo, ze talent
spowszednial. A jednak stowo dzwigczy ze
szczegolng wibracja. Mam talent. Hmmm.
Czyli co$ potrafig, robi¢ z tatwoscia, lekko-
$cia, mam swoja strefe mocy, co$, co mnie
wyroznia wsrdd innych.

Ogladamy angielska wersje programu ,,mam
talent”. Na scenie stoi oparte na sztalugach
czarne ptdtno. Wchodzi facet ubrany w tonacji
biato-czarnej, w berecie, i deklaruje, Ze nama-
luje obraz w czasie 1:30 minuty. Ok, jednak
widaé¢ watpiace spojrzenie juroréw i dziwne
usmieszki. Facet zabiera si¢ do pracy, postu-
gujac si¢ obiema rekami. Pac, pac. Plama za
plama pojawiaja si¢ za kazdym maznigciem
szerokim pedzlem. Pojawiaja sig¢ biate plamy,
potem pomaranczowe. Komisja jest juz nie-
zle rozbawiona, jurorzy przekrzywiaja glowy,
probujac zrozumiec ,,co artysta ma na mysli”.
Trzy sekundy przed czasem koniec pracy.
Zdziwione spojrzenie publicznosci i nagle...
jeden ruch powoduje, ze zdziwienie zamienia
si¢ w oslupienie, nastepnie zachwyt.

— Agata Joanna Celmer

tapeciarnia.pl

No, przeciez to oczywiste, ze obrazy maluje si¢ do géry no-
gami. Jeden ruch — ptotno zostaje odwrdocone o 180 stop-
ni. Na plotnie wida¢ portret jednego z jurorow. Po mo-
mencie niezrgcznej ciszy, rozlegaja si¢ gromkie brawa.
,10 jest fantastyczne” — moéwi jedna z jurorek, najpierw
ze zdumienia przetykajac §ling, jakby chciata ukry¢ swoje
wczesniejsze niedowierzanie.

Ogladam i nagle jak wystrzelona z procy, podrywam si¢, ktu-
sem rzucajac si¢ do regatu z ksiazkami. Mam. Par¢ pozycji. No
wlasnie. To jest to. Miro omal si¢ nie zakrztusil, obserwujac
moje zachowanie. Z ciekawos$cia dziecka patrzy, co z tego wy-
niknie, na wszelki wypadek odstawiajac kieliszek w bezpiecz-
ne miejsce. Normalnie poruszam si¢ bardziej zwyczajnie, wigc
moglo to troche¢ zaktoci¢ jego wiedzg na moj temat.

— Shuchaj — méwig dos¢ nakazowo.

— No, stucham..... — odpowiada lekko zdezorientowany.

— Jak czgsto zdarza sig, ze patrzymy na co$ i widzimy nieko-
niecznie to samo? — pytam.

— Zdecydowanie czg¢sto — odpowiada juz nieco rozluzniony. —
Jaki$ wniosek?

— Bo widzisz, to wszystko zalezy od perspektywy, od punktu
patrzenia przepuszczonego przez indywidualne filtry...

— Zwolnij — przerywa mi — méw normalnym jezykiem. Wiesz,
Nowy Rok, ta godzina, po calym dniu w robocie... moje szare
komorki nie nadazaja.

Przerzucam ksiazki.

— Tu wszystko jest: ramy myslowe, 6 kapeluszy, myslenie la-
teralne, rysowanie prawa potkula. Bo chodzi o to, by zmieniaé
perspektywe, oderwaé si¢ od wyuczonego schematu, patrzeé
z perspektywy drugiej osoby.
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— No to wypijmy za odkrycie Ameryki — zartuje Miro,
podnoszac kieliszek.

— Oj tam, chodzi tylko o to, ze czgsto sig tak fiksujemy,
Ze zapominamy o tym, co oczywiste, i brniemy w §le-
py zaulek swoich domystow — odpowiadam. — Kazdy
z nas odbiera $wiat inaczej.

— Ciekawe, jak widzi Ami — Miro glaszcze psa, probu-
jac odwies¢ mnie od mojego dociekania.

— Sprawdzmy — podchwytuj¢ temat i nie dajg za wy-
grang.

Po chwili tazimy na czworakach po mieszkaniu, gto-
$no komentujac z coraz wigkszym rozbawieniem swo-
je spostrzezenia.

Miro rzuca hasto: perspektywa skaczacej matpy. Teraz
ja: perspektywa niewidomego. Zabawa trwa chwilg,
w koncu rozbawieni, ale z cieckawymi spostrzezenia-
mi padamy na kanapg. Miro si¢ przymila. Ciekawe,
o co mu chodzi....Udajg, ze nie rozumiem, bo juz mi po
glowie chodzi pomyst.

- A gdyby tak w Nowym Roku cze-
Sciej zmieniac perspektywe?

Miro wzdycha i podejmuje kolejne wyzwanie. Robimy
burz¢ moézgoéw, wypisujac, co mozemy w ten sposob
zyskac. Lista wyszla imponujaca.

Ciekawe, jak z zabawy powstajg fajne
rzeczy. Tak, w Nowym Roku nalezy
czesciej sie bawic.

Tak zwyczajnie... jak dzieci. Z petna beztroska i bez-
celowo. Tak dla odreagowania i oczyszczenia si¢ ze
zbednych mysli, emocji, napig¢. I to wiedza dzieci in-
tuicyjnie. Dlaczego o tym zapominamy? O zabawie,
beztroskim $miechu? Takim na caty glos, a nie tylko
skrzywieniu ust w grymasie, ktory ma innym sugero-
wac: ,,przeciez si¢ $Smieje”. To ma by¢ $miech, po kto-
rym czujesz migsnie brzucha, a w oczach pojawiaja si¢
iskry rado$ci i $wieca jak latarnie w ciemna noc.

Po chwili dodaje:

- i zadba¢ o kondycje - bo to ekspe-
rymentowanie z perspektywami byto
troche meczace.

Ciekawe, jak dzieciaki to robia, ze moga tak caty dzien
funkcjonowa¢ na wysokich obrotach.

Tak. W Nowym Roku trzeba sie bacz-
niej przyjrze¢ temu, co potrafig dzieci
idlaczego o tym zapomnielisSmy. Niech
dzieci beda naszymi nauczycielami.
— No to wyszly Ci cztery zasady do realizacji na Nowy

Rok, a mialo nie by¢ noworocznych postanowien —
stwierdza ze §miechem Miro, wstaje i idzie dola¢ wina.

Podoba mi si¢ pomyst czterech zasad stworzonych tak
spontanicznie. Tym bardziej, ze jako$ tak czuje we-
wnetrzng spdjnosé, gdy o nich mysle. Korzystam z nie-
obecno$ci Miraiintuicyjnie otwieram folder ze zdjecia-
mi. Od razu zauwazam jedna fotke, jeszcze nie wiem,
dlaczego. Wracam mysla do obejrzanego filmiku. Po
glowie nadal btaka si¢ stowo: talent, talent, talent. No
tak, 1 co z tego, ze kto$ ma talent, jak tego nie pokaze
swiatu? Nikt nie bedzie o tym wiedzial? A taka osoba
tez moze nawet nie by¢ §wiadoma, ze to moze mie¢ zna-
czenie dla innych, co cennego moze wnies¢ do swiata.
Przypomina mi si¢ opowie$¢ krazaca po rodzinie, jak
to onegdaj babcia Jagoda mowita do corki: ,, Ty wyjdz
zdomu, bo tunikogo nie poznasz”. Kurcze, no wtasnie...
Wchodzi Miro i zaglada mi przez ramig i od razu wy-
pala patrze¢ na fotke:

— A gdzie to si¢ widczytas?— pyta.

— Zaraz tam wloczyta§ — wracam wzrokiem do
zdjecia. Rzeczywiscie na fotografii jest thum ludzi
1 ja rzucajaca si¢ w oczy jak plama na $wiatecznym,
bialym obrusie. — Bylam w amfiteatrze na koncercie,
akurat zatozytam zétciutki sweterek, nie zdajac sobie
sprawy z tego, ze jest tak widoczny.
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Patrze na mase ludzi w szaroburych
ubraniach. - Hmmm, wiesz mam pig-
ta zasade: w Nowym Roku wyrdzni¢
sie w tlumie, bez wzgledu na to, co to
ma oznaczac¢. Wtapiajac sie, chowajac,
nic si¢ nie osigga.

Bedac jak wszyscy, zyjemy jak wszyscy: szaro i nija-
ko.

— Nooooo — przeciagle, z madroscia filozofa najwyz-
szego lotu stwierdza Miro, przysiadajac si¢ do mnie.
Teraz razem przegladamy zdjecia i szukamy inspiracji.
Zabawa wciagnela nas jak bagno zabg.

Telefon.

— Nie wylaczytas? — pyta zdziwiony Miro.

— Dobra, odbiorg jeszcze jeden i wylaczam na dzis.

Po chwili wracam, lekko zirytowana. Muszg spuscic¢
powietrze.

— Wiesz, dzwonita Marta i jak zwykle nawrzucata
mi swoich madrosci, jak to nalezy czas spgdzac i ze
nie chcemy do nich przyjs¢, a ona si¢ naszykowata —
wzdycham i siadam obok Mira. Fajnie, ze jest i moge
sig, ot tak, przytulic.

— Pewnie znowu co$ chciata i pod ptaszczykiem by-
cia mita 1 ustuzna uswiadomitaby ci, jaka jeste$ cienka
przy niej i powinna$ by¢ wdzigczna za to, ze w 0go-
le ma dla ciebie czas i jej pomodc, w podzigkowaniu...
Tak, to tez forma talentu.— Miro na chwilg si¢ zamysla,
wida¢, ze sig lekko zjezyt.

— Dobrze, ze zdecydowali$my w tym roku inaczej. To
chyba troche jak z ogrodem. Jak pozwalamy sig tak
rozgo$ci¢ jakiej$ roslinie, ktorej nie chcemy, to dos¢
szybko zaczyna dominowa¢ w ogrodku. Pamigtasz te
zotte kwiatki w zesztym roku? Niby takie tadne byty,
tylko rozpetzty sig jak perz i trudno si¢ bylo pozniej
tego pozbyc.

— 0, to to. Jaka madra dziewczynka — zaliczam buziaka
w czotko. Miro wraca do swojego stanu rozbawienia. —

Bo widzisz, w Nowym Roku chwasty
wyrywamy na biezgco. Zasada nu-
mer 6.

— Wiesz, takie talenty jako$ do mnie nie przemawia-
ja. Wazne jest, by odroznié, co kogo interesuje, co jest
warto$ciowe, budujace, co sprzyja, prowadzi w dobra
strong, a co rujnuje,

- %

1.
S\

wiec w Nowym Roku okreslamy
punkt koncentracji uwagi, a nie go-
dzimy sie na to, co popadnie.

— Szczesliwa siodemka — zaczgtam spisywac zasady,
bo jakos$ tak niechcacy zaczgto ich przybywac, a nie
cheg, by co$ umkneto.

— Widzisz, tylko to jest tak, ze aby wybra¢, to trzeba
trochg si¢ sobie przyjrze¢, poczué, co stuzy, a co ci-
$nie, co jest dla nas dobre, a co niekoniecznie. Nikt ci
tak nie doradzi i nie wesprze, jak ty sama siebie. Prze-
ciez nikt w tobie nie siedzi. Nawet ja, jak co$ doradze,
to trochg poprzez siebie. Sorry, nie jestem toba, wigc
sama musisz ostatecznie decydowac. Jak sobie nie po-
mozesz, nie zaakceptujesz siebie, to ja tego nie prze-
skocze. Nawet Pismo Swigte mowi: kochaj blizniego
swego jak siebie samego. A wigc najpierw ty, potem
inni. Trzeba dbac o siebie i juz. Jak si¢ od Marty nie
odetniesz, to wycisnie z ciebie wszystkie soki.

- Masz racje - zadumatam sie na
chwile i przy punkcie 6smym zapisa-
tam: Doswiadczaj siebie, stawaj sie
swoim najlepszym przyjacielem/
przyjaciotka. To najlepszy prezent,
jaki dostajesz na co dzien.

— Ojej, jaka $liczna niunia — Miro $mieje si¢ z rozrzew-
nieniem — i ten wozek. Ciekawie by teraz wygladal z
tym wypasem, ktdrym woza obecnie dzieci na spacery.
Patrzg na zdjecie i oczom nie wierzg. Jako$ cate zy-

cie utart si¢ w mojej glowie wlasny obraz z ciemnymi
wlosami, a tu taka rewelacja.
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Zapisuje: 9. W Nowym Roku odKry-
waj siebie na nowo (na poczatku ja
tez bytam blondynka).

— Wiesz, teraz to prawdziwy archaik (mowi¢ oczywi-
Scie o swoim wozku z dziecinstwa). Tak patrz¢ na nie-
g0 1 mam wrazenie, ze ¢z¢sto zapominamy, jak wiele
zmian zaszto w ciagu jednego pokolenia. Czasem, jak
co$ robimy, to warto sobie uzmystowi¢ punkt startowy
1 potem spojrze¢ wstecz, zobaczy¢, jak daleko jeste-
$my po jakim$ czasie. Doceni¢ to. Nagrodzi¢ sig, za-
uwazy¢ swoj sukces. Wczoraj rozmawiatam ze znajo-
mym, narzekat, Ze dostal mata wyptat i dotowat si¢. Az
mnie zatkato. Miesiac temu nie miat ztotowki. Pare lat
bezrobocia. Teraz ma wyptatg. Ma na chleb i perspek-
tywe zamiany pracy za dwa miesiace na lepiej ptatna.
Zamiast to doceni¢, cieszy¢ si¢, podbudowac, wiecznie
widzi tylko problemy. Myslisz, Ze utrzyma pracg?

— Glowy sobie nie dam ucia¢ za to — sceptycznie
stwierdza Miro i sam dopisuje:

sxc.hu

10. Sprawdzaj, jak daleko jestes
od miejsca, z ktorego wyruszytes/
las. Dbaj o poczucie satysfakgcji.
Nagradzaj sie. Doceniaj. Zauwazaj
zmiany. Swiat sie zmienia z Toba
lub bez Ciebie.

—No, co$ w tym jest— stwierdzam i na chwilg zatrzymu-
je sig, delektujac smakiem wina. Hmm, kiedy ostatnio
si¢ za co$ nagrodzitam? Pocieszki mam opanowane,
ale nagrody niekoniecznie. Czasem tak niezrgcznie jest
powiedzie¢ cos$ dobrego o sobie, ot tak, pochwali¢ sig.
Bo co?...ze nie wypada?....Do diabta z tym.

— Miro, robimy zawody?

— Zawody... — zdumienie w oczach to delikatne okre-
$lenie tego, co dojrzatam w jego oczach w tym mo-
mencie. — Co proponujesz?

— Licytacja: kto powie wigcej dobrych rzeczy o sobie,
co potrafi, co mu wychodzi, w czym jest dobry.

— Samochwata w kacie stata... Ok, tylko jak zawody, to
musi by¢ nagroda. Kto przegrywa, przejmuje inicjaty-
we... — znaweca literatury si¢ odezwal i mruga porozu-
miewawczo.

Zagryzam wargi, udaj¢ konsternacje¢ i nieznacznie sig
ociagajac, wyrazam aprobatg. Przeciez wiadomo, ze to
ja wygram.

Zabawa chwilg trwa i okazuje sig, ze niestety nie doce-
niatam Mira. Najprzyjemniejsze sa jednak chwile, gdy
zasada dotyczy sytuacji wygrany-wygrany. Oboje ko-
rzystamy. Zasada jedenasta sama si¢ zapisata, bo tez,
co to za przyjemnos¢ w pojedynke. We dwoje wszyst-
ko nabiera innego smaku, a wrazenia si¢ poteguja.

Dzialaj wspolnie - uzyskasz efekt
synergii. Doswiadcz, czym rozni sie
wspotdziatanie od wspotpracy.

Adziata¢,wiadomo, nalezy w praktyce.
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czenia sig, catkowity relaks. Jak teraz. Czy tez wtedy,
gdy ptywali$my na jachcie. Daleko od brzegu i hatasu
innych. Twoje cialo wysmagane wiatrem i stoncem....
catkiem kuszace.

Musimy sobie cze$ciej w Nowym
Roku organizowac¢ takie chwile na
relaks. Zasada 127?

— 12 — potwierdzam i przytulam si¢ mocniej, kontem-
plujac czas razem — tylko wiesz, na ogoét jestesmy tak
zabiegani, ze 0 tym zapominamy, jak to wazne.

- Bo trzeba sie zorganizowac i zna-
lez¢ czas na zatrzymanie. 13. To sie
nazywa zarzgdzanie sobg w czasie
- rezolutnie i rzeczowo odpowiada
Miro.

No to zostalam doszkolona. To fakt. Zasady spraw-
dzajace si¢ w biznesie dzialaja réwniez w zyciu osobi-
stym. Zarzadzanie soba w czasie — i jak madrze brzmi.
— Cos$ do picia, id¢ do kuchni? — rzuca pytaniem Miro
1 wychodzi.

— Tak, proszg herbatkg — odpowiadam grzecznie i spo-
gladam jeszcze raz na foty.

— O rany, dlaczego wczesniej tego nie widziatam? —
wykrzykuj¢ zdumiona.

Miro nie mniej, z pewna doza dezaprobaty, wchodzac
do pokoju i dostrzegajac mnie przy kompie, pyta:

— Czego nie widziatas?

— Patrz¢ na zdjecie zrobione w Krakowie. Jest tam
rzezba, ktorej kompletnie nie zrozumiatam wtedy. By-
fam w jakims$ chaosie wrazen, mysli. Jednak poczutam
jaki$ impuls, by mie¢ fotk¢ przy tej rzezbie. Nie wi-
dziatam wtedy dwoch ustawionych postaci i przestrze-
ni serca.

Kiedy$ w sieci znalaztam zdjecie dwoch serc: jedno
obrazowalta sposob porozumienia w jezyku zyrafy,
drugi w jezyku szakala. To oczywiscie metafora.
—Tak? — Miro zaciekawit sig, co tez tym razem wykon-
cypowatam.

— To jest tak, jak dzwoni do mnie przyjaciotka i ptacze,
jak jej ciezko, a ja (przeciez taka empatyczna, oczywi-
scie) okazujg jej zrozumienie i moOwig, ze rzeczywiscie
jest biedna i rozumiem jak jej cigzko. W tym przypad-
ku sama mam satysfakcj¢: bo przeciez zrozumialam

Psychologia

przyjaciotke, uzalitam si¢ nad nig i... zajetam swoimi
sprawami. W sumie to utwierdzitam ja, Ze jest ofiara,
a jajestem ta fajna, ktorej sig¢ udaje i ma lepiej. Nie po-
mogtam. Dobitam i zostawitam sama z jej problemem.
— No, dobrze. A ta druga sytuacja?

— Pytam: czego potrzebuje w tej sytuacji?

— Liii?

— I ta sytuacje powoduje, ze muszg si¢ liczy¢ z tym,
ze o co$ poprosi i bedeg musiata zareagowac. Wzia¢ za
to odpowiedzialnos¢.

— Czyli?

— Ta druga sytuacja to jezyk rzeczywiScie empa-
tyczny, jezyk zyrafy. Ja wiem, ze jesli nie bedg mogta
pomoc, mam prawo odmowic lub pomoc jej znalezé
inne rozwiazanie.

— Rozumiem, catkiem sprytnie to sobie wydumatas.
Ludzie rzeczywiscie czg$ciej pokazuja serce szakala.
Niby tacy dobrzy, a w sumie, jak to mowia, ,,radz sobie
sam”. Co$ czuje, ze nasza lista nie jest zamknigta. Co$
dopiszesz?

— Tak. 14. CzeSciej patrz przez pry-
zmat serca.

— Ciekawe, czym ten wieczor si¢ zakonczy — Miro ze
$miechem zaczepia mnie niedwuznaczne.

Lekko go odsuwam i zapisuje: 15.
Znajduj chwile radosci - to chwile
bezcenne, za wszystko inne zapta-
cisz karta.

— A gdzie$ ty tego niedzwiedzia wytrzasneta? — z za-
chwytem w oczach patrzy na kolejna fotg.
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Niedzwiedz to gora cudnego futra, ktoremu jako ko-
bieta nie mogtam si¢ oprze¢. Nowofundland, ktéry ga-
barytami mnie przerost. On siedzi, a ja przy nim przy-
kucnetam. Stodziak.

— (Gdzies, kiedy$ na Mazurach, Wiesz, to taki moment
zauroczenia. Nie mozna sig¢ oprze¢ i juz. Wielkie i ta-
godne zwierzg. Zachwycajacy. Wszystko dzialo sig
na tajemniczym polwyspie na Mazurach. Woda, las,
zwierzeta, cisza i czas, ktory stoi w miejscu. Nie ma
lepszej regeneracji, prostszego sposobu na dotadowa-
nie baterii. A moze w wakacje tam pojedziemy? Chet-
nie to zaczarowane miejsce odwiedzg ponownie.

- M6wisz i masz. 16. W Nowym Roku
by¢ blizej natury.

— Tak patrze na tego wielkoluda i tak sobie mysle, ze
ludzie na ogdt omijaja takie zwierzaki szerokim kotem.
Nie dlatego, ze sa grozne, dlatego, ze si¢ boja ich gaba-
rytéw. I to samo si¢ odnosi do relacji migedzyludzkich.
Latwo nawiaza¢ kontakt z kim$, nad kim mozemy za-
panowag, trudniej zblizy¢ si¢ do kogos ,,wickszego od
siebie”. A przeciez to prosty sposéb, by si¢ uczy¢, roz-
wija¢, znajdywac inspiracje. W otoczeniu wigkszych
od siebie tatwiej co$ osiagnac, niz réwnajac w dot. Od
dawien dawna ludzie szukali mistrzéw, mentorow, je-
$li cos chcieli osiagnac.

— Whniosek?

- 17. Szukaj wiekszych od siebie
i 18. Ucz sie nowych rzeczy.
Wszystko, co zasiejesz, ma szan-
se wzrostu i potencjal Twojej
wielkosci.

— Brzmi ciekawie. Musz¢ chwilg¢ pomysle¢, kogo
chcialbym pozna¢ w tym roku blizej. Moze zaczng
czyta¢ jaka$ biografig... Jutro idziemy do ksiggarni.
Tej, co zawsze, bo tam jest fajny kacik kawowy. Co
ty na to?

— Jak na lato. Super. Dawno nie siggalam po nowa
ksiazke. Czas to zmieni¢. Wiesz... fajnie, ze jeste$. To
dla mnie wazne, ze potrafimy dyskutowaé, rozmawiac,
wymienia¢ poglady. Chciatoby sig, by to byto dobrem
powszechnym.

— Dzigki. Tez to lubig i cenig. Zapisujemy, coby nie za-
pomnie¢. Tak na wszelki wypadek, wiesz, kryzysy re-
lacji si¢ zdarzaja. — Miro dostaje kuksanca w bok za to
i jak zwykle konczy si¢ na przepychankach i §miechu.

- 19. Dyskutuj, rozmawiaj, wymie-
niaj poglady z innymi.

— Najcenniejsza zdobyta umiejgtnosc?

— Czekaj. Teraz mnie zastrzelila§ pytaniem... Stucha-
nie. No, to bylo wyzwanie.

— Hmm... potwierdzam. Wiesz, zapisz¢, coby$ nie za-
pomnial. Warto si¢ w tym ¢wiczy¢:

20. Rozwijaj kompetencje stucha-
cza. Zwyczajnie stuchaj innych. Daj
innym przestrzen.

— No niezle. Jaki tworczy wieczor, dwadzieScia zasad
na nowy Rok. Ale...

— Ale? — nie zauwazytam, ze Miro uruchomit wujka
Google i teraz madruje.

»21 ~oznacza zupela, catkowita doskona-
los¢, boska madros¢, osiagnigty cel i zwiazana
z tym pehig szczgscia. Jest to rowniez symbol nie-
zaleznego cztowieka, jednostki dokonujacej wyboru
migdzy swiatem ducha i §wiatem materialnym, migedzy
dobrem a ztem. To dynamiczny wysitek indywiduum,
ktory powstaje z konfliktu migdzy przeciwienstwami.
21 jest liczba oznaczajaca odpowiedzialno$¢. Nieprzy-
padkowo w wielu kulturach ukonczenie 21 roku zycia
wiazato si¢ z osiagnigciem petnoletnosci.”

— To potrzebujemy 21. punktu, by zamkna¢ listg zadan
na Nowy Rok do zrealizowania?

— Uhy... Co to moze by¢? Chyba powinno to by¢ co$
istotnego?

— Mam - patrzg na zdjecie spotkania, kto-
re bylo dla mnie bardzo wazne, sporo zmienito
W moim zyciu.

— Zapisuje: 21. Spotkaj sie z kims,
kto mial dla Ciebie znaczenie, a nie
miates/las dla niego czasu.

| tak wkroczyliSmy w Nowy Rok z poszerzonym spoj-
rzeniem, nowym horyzontem, odbierajgc sobie prawo
do wymowek w stylu ,bo nie ma czasu”. Czas na skia-
danie zyczen i uwaznos¢, by o nikim nie zapomniec.

Agata Joanna Celmer
inspiratorka zmiany
pedagog, trener, coach

www.agatajoannacelmer.wordpress.com
www.facebook.com/agataj
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lasnee @ wyobvam

W wyobrazni mozesz robi¢ rézne
rzeczy.

Marzy¢, ustalac cele, tworzy¢ nowe
rozwigzania.

Jednak po co tanczyc¢?

Jesli masz ochote wiacz teraz mu-
zyke i czytaj dale;j.

Nie wiem, czy wiesz, ze stowo ta-
niec pochodziz niemieckiego danc,
co oznacza rozciggad i poszerzad.

To piekne, bo w tanicu, czyli spon-
tanicznym ruchu rozciggasz nie tyl-
ko swoje miesnie, lecz uelastycz-
niasz catego siebie, takze swojg wy-
obraznie i ducha.

W tancu mozesz stac sie tym, kim
zechcesz. Mozesz wszystko!

Co zrobié, gdy jednak nie masz jesz-
cze na tyle odwagi, aby pokazywac
innym swoj taniec?

- Kasia Szafranowska

i

&y

Zanim Ci odpowiem, postuchaj historii...

Pamietam jak cieptej, jesiennej nocy tuz po szkoleniu siedziatam przy
ognisku. Bylismy gteboko w lesie, w ogromnej drewnianej chacie wygla-
dajacej jak indianskie tipi.

Byto tam ponad 50 oséb, grata muzyka i wszyscy Swietnie sie bawili.
Nagle jedna z dziewczyn wstata i zaczeta taficzy¢, a inni przytaczyli sie do
wspolnej zabawy.

Ja zostatam na swoim miejscu. Wtedy nie pozwalatam jeszcze swojej
spontanicznosci ptynac. Jednak to nie miato znaczenia...

Zamknetam oczy, ogrzana cieptem ogniska, a muzyka uniosta mnie wysoko
w gore...

Uwolnij wyobraznie tanczac!

W swojej wyobrazni zaczetam tanczy¢, wirowac i skaka¢. Tanczytam tak
jak jeszcze nigdy w swoim zyciu. Z ogromng pasjg, energia i ekscytacja.
Zalata mnie przyjemna fala endorfin.

Gdybys popatrzyt na mnie wtedy, zobaczytbys, ze usmiecham sie szeroko.
Na zewnatrz byt spokdj. Jednak w mojej wyobrazni dziaty sie taaaakie
rzeczy!

Ja nie tanczylam, ja bylam tancem. Zniknetam,
a zostal tylko ruch, pasja i lekkos¢é.

To byto dla mnie mega odkrycie, ktére zmienito moje zycie! Moge tanczy¢,
by¢ wolna i nikt nie musi o tym wiedziec.

Jak to zrobic¢?
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Recepta jest prosta:

Wybierz muzyke, ktora lubisz.

Usiadz wygodnie i zamknij oczy.

Odczuj muzyke i pozwdl, aby wyobraznia
podsuneia Ci kontekst tanca (bal,
balet, rockowa impreza, taniec
na plazy itd.)

Wyobrazaj sobie swéj ruch do muzyki.
Poczuj jak ciato porusza sie i wygina.
Odczuj jak fruniesz w powietrzu.

Cokolwiek przyjdzie Ci do glowy, jest
dobre i idz za tym.

Taniec w wyobrazni daje wiele ko-
rzysci poza wolnoscia, uwolnieniem
emocji i radoscia.

Jest przyktadem tzw ,ruchu akinetycznego”, kté-
ry zmniejsza napiecie miesniowe, wzmacnia ukfad
odpornosciowy i integruje wewnetrzne procesy.
Korzystajg z niego sportowcy, aby poprawiaé swo-
je wyniki podczas treningdw. Gdy wyobrazasz sobie
ruch, to mdézg odpala sekwencje ruchu tak jakby sie
on dziat naprawde.

Dla mézgu bowiem nie ma roéznicy,
czy cos sobie wyobrazasz, czy co$
dzieje sie fizycznie.

Gdy tanczysz w wyobrazni, to tanczysz naprawde.
Korzystaj z tego!

Gdy czujesz poddenerwowanie, zto$é, smutek,
wigcz muzyke i tancz.

Gdy chcesz czué wiecej energii i radosci — tancz.
Chcesz wyrazic siebie — tancz.

Najpierw w wyobrazni, pdzniej samotnie w domu,
potem, gdy patrzg inni. Az w koncu ztapiesz sie
na tym, ze mozesz tanczy¢ wszedzie!

Kasia :)

http://inspirujaca.pl/kontakt/

PS. Jesli chcesz wiecej wiedzy o tym, jak taniec wpty-
wa na pamiec i uczenie sie, zapoznaj sie z artykutem
Geraldine Silk ,Dance, the Imagination, and Three-
Dimensional Learning”.

PSS A jakie sa Twoje doswiadczenia z tarncem?
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Nazywam sie Kasia Szafranowska i mieszkam w pieknym Wro-
ctawiu od zawsze!

Mam cudowng rodzine i przyjaciot oraz prace, ktorg kocham.
Niektorzy méwig, ze to sie nazywa szczescie. Ja jednak dosko-
nale wiem, ze to kwestia wyboru, a nie szczescia.

Jeszcze 12 lat temu bytam najzato$niejszym stworzeniem pod
storicem. Studiowatam przypadkowy kierunek, miatam nieudany
zwigzek i w gtowie pytanie: “Dlaczego ja?”

W pewnym momencie wiedziatam, ze pesymistyczne podejscie
i poziom negatywizmu wyczerpatam na kilka kolejnych wcielen.
Postanowitam wzig¢ sie w gar$c¢ i zmieni¢ swoje zycie.

Przemiana caty czas trwa, jednak teraz odkrywam uroki jasnej
strony zycia. Czuje sie z tym wspaniale!

Sa 3 rzeczy, ktore powiniene$ o mnie wiedziec:

Po pierwsze: Jestem optymistkga z duzg energig i gto$nym,
charakterystycznym $miechem. Mam cudowng rodzine: Artura,
ktory jest moim najwiekszym przyjacielem i partnerem jedno-
czesnie oraz wspaniatg coreczke Olge — prawdziwy promyczek
storica. Wypetniajg potowe mojego zycia Smiechem i radoscigq
po same brzegi.

Po drugie: W drugiej pofowie zycia pomagam tym, ktorzy borykajq
sie z ktopotami z naukg i tym, ktorzy rozwijajg sie z predkoscigq
Swiatta. Poprzez $rodki, ktére mam czyli: szkolenia, warsztaty,
konferencje, ksigzki, e-booki, e-kursy, nagrania mp3 dziele sie
tym co wiem na temat szybkiej nauki i czytania z innymi.

Poza tym jestem chronicznie uzalezniona od ksigzek we wszyst-
kich postaciach. Szczegoinie uwielbiam zapach druku. Kocham
czytac. Tak na chwile oderwac sie od rzeczywistosci i by¢ za-
nurzona w $wiecie wyobrazni. Przezywac przygody, uczyc sie i
doswiadczac w czyjej$ skorze. Mniam!

Jeszcze bardziej niz czytac lubie pisac. Kazda okazja jest dobra,
aby podzieli¢ sie z kim$ wyjgtkowym swoimi do$wiadczeniami.
Moje artykuty i nagrania znajdziesz w zaktadce “Zasoby’.

Uwielbiam zonglowac piteczkami. Ucze sie utrzymywac¢ w
powietrzu 5 pitek, choc jak na razie utrzymuje je tylko podfoga.
Zonglowanie daje mi zabawe, taki stan dziecka, ktory jest jak
cofniecie sie w czasie. Jednoczes$nie pozwala na synchronizacje
potkul mézgowych i przyspieszone uczenie sie. Polecam gorgco.

Po trzecie: tworze strone http://inspirujaca.pl/ dla kobiet, ktére
chcg miec wiecej czasu dla siebie, czuc sie piekne i kochane.
Zawsze chciatam podzieli¢ sie swojg perspektywa z rozwojowymi
kobietami. Teraz mam takg szanse i zamierzam jg dogtebnie wy-
korzystac! ;) Zapraszam do kontaktu, czytania i komentowania.

Pozdrawiam cieplutko, Kasia
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http://comminfo.rutgers.edu/professional-development/childlit/books/SILK.pdf
http://comminfo.rutgers.edu/professional-development/childlit/books/SILK.pdf
http://inspirujaca.pl/

O/»am'es'é dyctunts u laidypn < wos

Na wszystko, co robisz, patrz oczami duszy...

- Au,u.,a Groblea, Pofi 07070& Cd@f’&g/w%

Czym jest opowiescioterapia?

Opowiescioterapia, lub moze czesciej
uzywane stowo , bajkoterapia” -to forma

terapii poprzez opowies¢, bajke. Bajkoterapia to znany ter-
min, z reguty jednak kojarzy sie z bajkami dla dzieci. Gdy dzieci
majg jaki$ problem z emocjami, zachowaniami, czy sytuacja-
mi trudnymi (choroby, ktopoty w szkole, w relacjach z réowie-
$nikami, $mier¢ bliskich) — wtedy rodzice, opiekunowie chcg
dzieciom przekazac¢ te trudne sprawy w jak najtagodniejszej
formie i przypominajg sobie, ze istniejg bajki terapeutyczne.

My natomiast uzywamy terminu
opowiescioterapia, aby zwrdcic
uwage na to, ze opowiesc
moze by¢ forma terapii, ktéra
Z powodzeniem sprawdza sie takze
u dorostych. Obojetnie, w jakim jesteSmy
wieku, obojetnie, jaki mamy problem, jakie
marzenia, w jakiej jestesmy sytuacji —
opowies¢ moze nas wspierac, odkrywac
pasje, wzmacniac, inspirowac.

Dlaczego opowiescioterapia jest tak
pozytywna forma terapii?

Przede wszystkim jest to co$ bardzo naturalnego. Bajka, przy-
powie$é, opowiesé, metafora — towarzyszg nam w zyciu od
najwczes$niejszych lat. Bajarz, gawedziarz przy ognisku potra-
fit zabra¢ stuchaczy w nieznany swiat. Nawet w starozytnych
dzietach znajdujemy opowiesci, np. Biblia petna jest przypo-
wiesci, poréwnan, metafor.

Drzewo Zycia, fot. Patrycja Cichy-Szept
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http://drzewo-zycia.com/opowiesc-drzemie-w-kazdym-z-nas/

Opowiesc¢ pobudza wyobraznie, rozbudza
marzenia, pokazuje mozliwosci, pozwala
zobaczy¢ problem, zdarzenie w zupetnie
innym Swietle. W zabieganym Swiecie,
wsrod codziennych zajec, tracimy czesto
z oczu samych siebie i to, co nosimy
w sobie. Swoje potrzeby, swojg
prawdziwos¢, swojg wrazliwosc, swoje
pasje... Basnie przywracajq to, co tracimy
Zz oczu w pedzgcym wokot nas zyciu:
gtebie, wrazliwos¢, chwile zatrzymania,
to jest swoiste slow dla duszy.

Poza tym — dzieki opowiesci unikamy gledzenia, prawienia
kazan, marudzenia... Na pewno przypominamy sobie nasza
mtodosc i jak ktos dorosty cos ,,gledzit”, a my przewracalismy
oczami... Z dorostymi jest tak samo. Pewnie kazdy zetknat sie
z sytuacjg, gdy ktos juz tak ,gledzi”, ze chociaz ma racje, to go
nie stuchamy, bo podaje to w tak nudnej formie, ze nie stu-
chamy. Ale wystarczy wciggna¢é stuchacza w opowies¢. Ubrac
zdarzenie w metafore. Na koricu zostawi¢ pointe i miejsce
na interpretacje. | to daje efekty!

rys. Matylda Konecka

Warto tez pamietaé, ze opowies¢ moze wzmac-
nia¢ pozytywne odbieranie dobrych zdarzen
W naszym zyciu. Moze pogtebiac¢ przezywanie
radosci, szczeScia, wdziecznosci. Z takiej , oka-
zji” tez mozna opowiedzie¢ basn, a cate zdarze-
nie na dfuzej pozostanie w pamieci. Szczegélnie
polecane osobom, ktére moze bardziej pesy-
mistycznie patrzg na swiat, rzadziej dostrzega-
ja dobre chwile codziennosci, czy niezbyt chet-
nie wyrazajg uczucia.

Co tak naprawde daje
opowiescioterapia?

Mysle, ze bardzo dobrg
odpowiedz daje Clarissa Pinkola
ESTES w swojej ksigzce
,Biegnaca z wilkami”.

Ten Swiatowy bestseller jest ceniony przede
wszystkim za to, ze pokazuje site kobiecej
psychiki wtasnie poprzez opowiesci, legen-
dy, podania. | czytamy tam m.in.: ,,Opowiesci
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przynoszg uzdrowienie... Majg wielkg moc, Nie wymagaja, ze-
bysmy cos robity, czyms byty, dziataty — wystarczy stuchac. W
opowiesciach znajdziemy lekarstwo, ktére przywrdci nam kaz-
dy utracony psychiczny poped, instynkt, energie. Opowiesci
pobudzajg, wzruszajg, rodzg smutek, pytania, tesknoty i gte-
bokie zrozumienie...”

Kiedy opowiescioterapia jest
najskuteczniejsza?

Niemal w kazdej sytuaciji.
A szczegolnie u 0sob, ktére z jakichs
wzgledow ,jezg sie” na psychoterapie,
coaching czy inne formy terapii.

Wtedy, gdy jest potrzeba, by zadziata¢ delikatnie, a jedno-
czednie skutecznie. Gdy trzeba dotknac¢ gtebokich sfer ludz-
kiej psychiki. Gdy wydaje sie, ze nic nie pomaga. Na przyktad
zdarza sie, ze nic nie przemawia do dziecka, nastolatka, do-
rostego. Gdy wydaje nam sie, ze skoficzyty sie pomysty na to,
by powiedzie¢ komus: jedz zdrowo, nie zadreczaj sie, spdjrz
z innej perspektywy, uwierz w siebie, odpus¢ sobie, on/ona
cie krzywdzi, pozwdl sobie pomdc, zmien prace, odpocznij,
poswiecaj wiecej czasu dziecku, schudnij, przytyj, zacznij ¢wi-
czy¢, odejdz, wréé, zaakceptuj siebie, popraw w sobie...

Jak to powiedziec, zeby nie urazic,
a jednoczesnie, zeby komus pomdéc?
Jakimi stowami przemawiac?
Jak przekonywac? Jak dotrze¢
do zagubionej, chorej, zabtgkanej duszy?
Wystarczy opowiedzieC basn — twierdzi

opowiescioterapeutka Patrycja Cichy-Szept
— dobre rady, wspotczucie, pouczenie warto

zamieni¢ w indywidualng basn.

Dlatego gdy rodzic, matzonek, partner, przyjaciel przychodzg
do mnie i opowiadajg o problemie bliskiej osoby — najczesciej
proponuje, ze napiszemy dla niego indywidualng opowies¢.
Niech sobie czyta sam, niech mu czytaja bliscy, niech urzadza
teatrzyk na podstawie opowiesci np. dla chorego na depre-
sje, cierpigcego na nerwice czy przezywajgcego jakgkolwiek
trudna sytuacje. Chodzi o to, by wystucha¢, nic nie méwié.
A potem opowiedzie¢ lub napisa¢ basn, ktéra leczy. | czytaé ja
pdzniej raz, drugi, trzeci...

Pewnie znane sg rodzicom sytuacje lub moze
pamietamy z witasnego dzieciistwa... Dzieci
czasami chca, by im czytaé wiele razy te sama
bajke. Dlaczego? Bo im w czym$ pomaga! To
nie przypadek, ze dziecko prosi nas, bysmy ja-
ki$ fragment czytali ciggle i w kétko kazdego
dnia.

Dziecko zna go juz na pamiec,
my tez... Ale nadal chce tego
stuchac. Dlaczego? Bo ten
maty urywek basni zawiera
terapeutyczny watek, cos,
czego moze my jako dorosli nie
zauwazamy. | to jest wiasnie sita
| sens zastosowania opowiesci
w celach terapeutycznych.

Patrycja Cichy-Szept
Opowiesci

Drzewa

Zycia:
BAJANIE
DRIADY
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Czy mozna powiedzieé, ze opowies¢
leczy?

Moze nie w sensie dostownym. Ale bardzo mocno wspie-
ra leczenie. A na pewno mozna powiedzieé, ze leczy dusze.
Pamietam, ze poproszono mnie, bym napisata bajke dla
dziewczynki, ktéra przebywata w Spigczce w klinice ,,Budzik”
i czytano jej te indywidualng opowiesé¢ — wspomina Patrycja
Cichy-Szept.

Pracujac w szpitalu, w hospicjum,
w domu dziecka, w domu starcow,
w osrodku dla niepetnosprawnych —
Jeczytam” opowiescig duzych i matych.

Jestem przekonana, ze opowiesci kojg, pomagajg zrozumieé
siebie i otaczajgcy Swiat, pomagajg w procesie przechodzenia
przez okres zyciowych zmian — dodaje.

Opowies¢ tez doskonale sprawdza sie w rozmowach rodzicow
z dzie¢mi czy nastolatkami. Pozwala unikaé niepotrzebnego
przekonywania, upierania sie, stawiania na swoim, gadania
,a nie méwitam”, czy: ,ja w twoim wieku”. Odpowiednio do-
brana metafora, ciekawi bohaterowie opowiesci — przekaza
to, co mowione bezposrednio nie zawsze dziata.

Czy kazdy ma w sobie basin?

Kazdy! Nawet ci, ktérzy na co dzien mocno stgpajg po zie-
mi, zajmujg sie ,twardymi” umiejetnosciami. Bo kazdy z nas
co$ przezywa. Kazdy miewa jakies$ trudne sytuacje, nietatwe
do podjecia decyzje. A czasem przezywamy te dobre chwile.
Wystarczy postuchad takiej osoby, a pdzniej odpowiednio do-
bra¢ bohaterdw, sytuacje, metafory i opowiedzie¢ mu jego
basn. Basn, ktdra poruszy na gteboki poziomie. Dotknie tego,
co czesto niewidoczne, mocno ukryte przed swiatem.

Najwazniejsze, ie opowiescioterapia zaczyna cieszy¢ sie
w Polsce coraz wiekszym zainteresowaniem. To innowacyjna
forma niesienia pomocy. Czesto jeszcze na informacje, ze po-
magamy opowiescig, widzimy zdziwienie na twarzy stuchacza,
ale cieszymy sig, ze to sie juz zmienia. Na Zachodzie to bardzo
ceniona forma terapii. Tu ciagle jest duzo do zrobienia.

Opowiedziata Patrycja Cichy-Szept,
opowiescioterapeutka, autorka

mail: p.cichy@drzewo-zycia.com

Woystuchata i spisata Anna Grabka
wspoétwiascicielka strony, przyjaciétka

i menadzer

. B

mail: a.grabka@drzewo-zycia.com
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Jak pokonac lek i wydobyé poczucie wiasnej
wartosci?

- Katarzyna Debska

Poczucie wiasnej wartosci

Strach przed podjeciem dziatania to najgorszy wrog cztowieka.
Lek jest oczywiscie pozyteczny, bo chroni fundamentalnie przed
Smiertelnymi zagrozeniami. Czy jednak w codziennych sytu-
acjach warto bac sie wszystkiego i izolowac od innych? Pewnos¢
siebie to niekoniecznie stata w zyciu. To raczej emocja, pojawia-

jaca sie i znikajgca, jednak umacniajgca charakter na gtebszym Be“eve In
poziomie. Pomimo wad mozesz by¢ pewng siebie jednostka.

Yourself

Lek mozna osobiscie ksztaltowac

Jakie jest najlepsze éwiczenie poprawiajgce poczucie wiasnej
wartosci? To walka z lekiem, ale na Twoich zasadach i w opty-
malnym dla Ciebie srodowisku. Pewnos¢ siebie rosnie, im bar-
dziej poszerzasz obecng strefe komfortu.

Kilka praktycznych ¢wiczen

Przyktady? Boisz sie poznawac ludzi?
Idz na zakupy i porozmawiaj o ofercie
ze sprzedawcg dowolnej ptci lub zapytaj
0 godzine. Boisz sie przemawiac publicznie?
Zorganizuj spotkanie z najblizszymi
znajomymi i zaprezentuj przed nimi o _ ' o
.. .. Kiedy juz poczujesz prawdziwg pewnos¢ sie-
wtasne umiejetnosci lub dotacz, np. do bie, zrob przy tej okazji doktadny gest, zna-
klubu , Toastmasters” Skupiajqcym OSOby ny tylko Tobie. W ten sposéb mozesz zako-
o podobnych ktopotach. Boisz sie panicznie  twiczy¢ dobry stan i odwota¢ sig do niego
wody? Zréb skok kontrolowany do basenu W krytycznym momencie. Fizyczny, unikalny

razem z instruktorem, na indywidualnych gest czgsto powtarzany po pewnym czasie
o wptywa tez na strone emocjonalng. Jakim
zajeciach.

cudem? Dla potwierdzenia wystarczy, ze sie
teraz usmiechniesz. Prawda, ze masz wiecej
poczucia wewnetrznego szczescia, ale nie
potrafisz tego wyjasni¢?

Kotwiczenie korzystnego
zachowania
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Odstaw natég poréwnywania z innymi
i zastap go skupieniem na sobie

Zapomnij o pordwnywaniu swoich stabych stron z mocnymi
stronami innych osdb. To gtéwna przyczyna wiekszosci proble-
mow psychicznych. Unikaj absolutnie towarzystwa ludzi Zle na-
stawionych do Ciebie, zycia, tzw. wampirdw energetycznych.
Swiadoma rezygnacja ze ztych znajomosci lub utrwalanie tylko
pozytywnych wzorcéw to najlepsza droga do zbudowania $ro-
dowiska, w ktérym poczujesz sie dobrze, a to juz wielki krok do
rozbudowania poczucia wtasnej wartosci.

Pozytywne nastawienie do siebie to
najlepszy przyjaciel pewnosci siebie

I na koniec, zréb co$ dziatajgcego pozytywnie tylko na Ciebie.
To moze by¢ nawet swietnie zaplanowany dzien z petng reali-
zacja zadan. Jezeli natomiast w ogodle nie radzisz sobie z samo-
dzielng zmiang, udaj sie do coacha, przynajmniej na podstawo-
we konsultacje i wyjasnij swoj problem, a zaskoczysz sie pozy-
tywnym rozwigzaniem.

Depositphotos

Urodzitam sie w 1972
roku

Jako dziecko mieszka-
tam w matej wiosce
Liceum skoriczytam
we Wroctawiu
Rowniez we Wroctawiu skoriczytam
arteterapie

| takze tutaj skoriczytam psychologie w SWPS
Przez 15 lat prowadzitam wtasny biznes

W grudniu 2013 zdobytam certyfikat coacha
w LCC w Opolu

Psychologia, ludzki umyst i ztoZonos¢ za-
chowan pasjonujg mnie od bardzo dawna.
Cztowiek jest zachwycajqgcq istotq, ktora w ca-
tej swojej ztozonosci jest jednoczesnie prosta,
ktora pomimo wielu ograniczen jest zdolna
do wszystkiego... To wtasnie jest jednoczesnie
cudowne i zatrwaZajgce. Cudowne, poniewaz
kazdy z nas jest w stanie osiggngc¢ wszystko
i zatrwazajgce, bo czesto zdarza sie, iz nie
mamy dosc¢ sit, aby wygrac z ograniczeniami...

Prywatnie jestem po prostu szczesliwym czfo-
wiekiem. Jestem wdzieczna za to, co mam,
i ciesze sie kazdym nowym dniem. Nie oznacza
to, ze moje zycie jest ustane rézami. Wprost
przeciwnie, dobrze wiem, co znaczq bariery
i ograniczenia, oraz doskonale zdaje sobie
sprawe, jak ciezka jest czasami walka z nimi...

Mojg ogromngq pasjq jest czytanie ksigzek, nie
wyobrazam sobie dnia bez ksigzki. Kocham
ksigzki ,,prawdziwe”, jak to ja méwie. Czyli te
tradycyjne, papierowe. Kolejna moja mitos¢,
oprocz ludzi i ksigzek, to zwierzeta. Wszystkie,
i te duze i mate, dzikie i oswojone...

katarzynadebska24@gmail.com
http://www.katarzynadebska.pl/
+48 533 649 448
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POTENCJAL WEWNETRZNY

Zomieniam

Dlaczego znowu zmiany? Dlaczego inni
majq takie ustabilizowane, spokojne zycie,
a ja ciggle musze sie boryka¢ ze zmianami?
Moja firme zlikwidowali, musze szuka¢ nowej
pracy — znowu zmiana... W moim zawodzie
nie ma szans na zdobycie pracy, musze sie
przekwalifilkowa¢ — znowu zmiana... Moj maz
dostat prace w innym miescie, musimy sie
przeprowadzi¢ — zmiana szkoty dla jednego
dziecka, zmiana przedszkola dla drugiego,
zmiana domu, zmiana znajomych, zmiana,
zmiana, zmiana...

Skad ja to znam? Znam, bo taki scenariusz jest wpisany w zycie
kazdej/kazdego z nas. | cho¢ czasem nam sie wydaje, ze to tylko
my musimy stawia¢ czota kolejnym zmianom, a wszyscy dookota
2yja stabilnym, spokojnym rytmem, to tylko nam sie tak wydaje.
Jak w powiedzeniu ,trawka w ogrédku sgsiada zawsze wydaje sie
bardziej zielona”. Zapewniam cie, twdj sgsiad rowniez przeszedt,
przechodzi i bedzie przechodzit przez wiele zmian w swoim zyciu,
choc¢ wiekszos$¢ z nich nie bedzie dla ciebie widocznych.

Lubisz niespodzianki? Pewnie powiesz ,tak — przeciez kazdy lubi
niespodzianki”. Sprowadze cie na ziemie. Ja nie lubitam niespo-
dzianek, oj, jak bardzo nie lubitam. W jednej z firm, w ktérej kie-
dys pracowatam, szef raz na jakis czas informowat nas o specjal-
nie dla nas przygotowanej niespodziance. Czasami nie wiadomo
byto, czy Smia¢ sie czy ptakaé, ale kazda niespodzianka zwia-
stowata ktopoty, a to w postaci zwiekszenia obowigzkéw, a to
w postaci zmniejszenia dochoddw czy tez w postaci innej, réwnie
ciekawej ,atrakcji”. Co zrobitam? Zmienitam firme. Bo ja kocham
zmiany.

Psychologia

- Ewa Suchon-Larwa

nr 1/2015 (010)



http://www.NowaKobieta.pl
mailto:biuro@nowakobieta.pl

Osa6b nie lubigcych niespodzianek
jest pewnie tak samo mato, jak osob
lubigcych zmiany. Ale wierz mi, zmiany
mozna uwielbiac, tak jak uwielbia sie
niespodzianki. Ciebie tez postaram sie
tego nauczyc. To takie proste.

Podobno tylko jakis niewielki procent naszych obaw
objawia sie w naszym zyciu realizacjg ich scenariusza
W naszej rzeczywistosSci. Nie bede uscisla¢, jaki to pro-
cent, podobno ktos to obliczyt, ale w jaki sposdb i czy
to jest w ogole realne do policzenia — nie sgdze, wiec
liczby tej nie przytocze i tak nic nie zmieni. Przeciez
i tak ruszamy w podréz do wspaniatych procesow prze-
miany wtasnego spojrzenia na zmiany w sobie i wokét
siebie, pogodzeni z tym, ze zmian nie unikniemy, bez
wzgledu na nasz poziom mistrzostwa uzyskany w tre-
ningu unikania tychze.

Doskonale zdaje sobie sprawe
z tego, ze nie przeznaczysz osobnych
kilku minut na spokojne przemyslenia
zwigzane z tematem tej lekcji (jakis
nikty utamek procenta tylko tak robi,
tez go nie przytocze z powoddw jak
wyzej), dlatego postaraj sie teraz
na chwile zatrzymac swoj proces
czytania i przypomnij sobie jedno,
tylko to najwazniejsze wydarzenie,
ktére spowodowato gigantyczng
zmiane w twoim zyciu, nie trzy
ostatnie, tylko to jedno wydarzenie,
ktore i tak pojawi sie samo od
razu, bo przeciez do dzi$ czasami
wraca jego wspomnienie, cho€ juz
od dawna wydaje ci sie, ze temat
zostat ostatecznie zakonczony.

Zwroc¢ uwage na najwieksze twoje troski i zmartwie-
nia, jakie pojawiaty ci sie w czasie owego ,przewrotu”
w twoim zyciu. Znowu wystarczy kilka sekund, zoba-
czysz je od razu, to przeciez twoje dzieta.
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A teraz spdjrz na tamto wydarzenie i troski z nim
zwigzane z pozycji DZISIAJ i przez jedng, tylko jedna
minute poszukaj najwiekszej z korzysci wyniesionych
z tamtego przezycia. Wybierz te najwiekszg korzys¢;
moze zyskatas wiecej odwagi, wiecej wiary w siebie,
poznatas dzieki tamtemu wydarzeniu kogos, kto od-
mienit twoje zycie, zyskatas wspaniatego przyjaciela
(ktos, kto odszedt, zostawit ci swojego kota)...

Naciesz sie tg korzyscig, podziekuj,
ze zmiany przychodzg, bo zostawiajg
wspaniate prezenty, bo dodajg ci
wiedzy i doswiadczenia, dodajg Ci
skrzydet.

Wykonuj to ¢wiczenie za kazdym razem, gdy zaczynasz
czué niepokdj na wiesé o zblizajacych sie zmianach. 1dz
myslami wstecz i...

Pokochaj zmiany, bo dzieki nim dojrzewasz i zdoby-
wasz madrosci, jakich nie dostarcza ci zadne szkoty
i zadne ksigzki. | z niecierpliwoscig oczekuj kolejnych
zmian, otwdrz szeroko ramiona i wpuszczaj wszystkie
do srodka. Sg potrzebne tobie, twojemu sgsiadowi
i kazdemu cztowiekowi, ktérego spotkasz na swej dro-
dze. Sg darem, ktdry pojawia sie, gdy jestes gotowa do
odbycia kolejnej wielkiej przygody zycia. Gwarantuje
ci, ze jezeli kilka razy wykonasz to ¢wiczenie, to juz
wkrétce poczujesz rados¢ z wyruszania w kolejng po-
dréz. Badz poszukiwaczem przygdd! Byé moze w jed-
nej z nich sie spotkamy.

¥ A




Jak autor ksigzki moze sie reklamowac?

Jak autor ksiazki moze sie reklamowac?

To zawsze sprawa indywidualna. | zawsze konieczne jest za-
angazowanie autora i wielu sympatykdéw, fandéw, grona przy-
jaciot, ludzi, ktérzy wespra. Gorgco polecam skontaktowanie
sie ze specjalistg od PR. Wspdlnie obierzcie kierunek dziatan
i trzymaijcie sie opracowanego planu.

A ponizej 20 sposobow - wykorzystaj je
w promocji wiasnej ksigzki!

1. Koncentruj sie na informowaniu, nie na sprzedazy. Na tym
polega marketing.

2. Pamietaj, ze jako autor odgrywasz bardzo duzg role w pro-
mocji i marketingu swojej ksigzki. Nikt tego nie zrobi lepiej od
Ciebie. Poczu;j sie za to odpowiedzialny.

3. Okresl budzet. lle jestes w stanie wydaé na reklame
i podrdze zwigzane z promocjg ksigzki.

4. Stwdrz plan marketingowy. Poszukaj specjalisty od promo-
cji ksigzek. Pamietaj tylko o jednym: nie pomijaj tego kroku!

5. Badz kreatywny. Pomysl, kto moze poméc Ci w sprzedazy:
serwisy, firmy, lokalne ksiegarnie, czytelnie, blogerzy, przed-
siebiorcy, przyjaciele, znajomi, organizacje, grupy...? W jaki
sposdb? Wysytajgc mailing, umieszczajgc notke na blogu, FB,
Twitterze, stawiajgc na potce w sklepie lokalnym? Jak jeszcze?

6. Buduj liste mailingowa. Zapro$ do subskrypcji, daj co$
wartosciowego. Uzyj madrze listy, by robi¢ szum marketin-
gowy przed premierg Twojej ksigzki. Angazuj jej cztonkdw jak
najwczesniej, utrzymuj z nimi kontakt, popros$ o opinie, bo
w ten sposob inwestujesz w pomysiny wynik Twoich dziatan
marketingowych.

7. Zadbaj, by mozna byto tatwo kupié¢ Twojg ksigzke. Upewnij
sie, ze umieszczasz prawidtowe linki do sklepu, aukcji.
Sprawdz, czy wszystko jest jasne i tatwe do znalezienia.

8. Pisz artykuty na tematy, ktére aktualnie sg popularne
i umiejetnie wigz je z tematem Twojej ksigzki. Umieszczaj
w tych artykutach link do swojej ksigzki.

- Anna Grabka

9. Przemysl i zaplanuj swoje dziatania w me-
diach spotecznosciowych. Zdecyduj, co,
kiedy i gdzie umieszcza¢. Zaktualizuj swo-
je profile na Twitterze,
Facebooku, Google+,
LinkedIn, Golden Lineiiin.
Pamietaj, ze kazde me-
dium jest inne i do kaz-
dego podejdZ indywidu-
alnie. Dobierz wiasciwg
dtugosc¢ tekstu, nadaj mu witasciwy charakter,
dobierz odpowiednie dni i godziny.

10. Poinformuj o wydaniu swojej ksigzki. Uczyn
z wydania swojej ksigzki wazne wydarzenie,
istotng wiadomos¢. Pomysl, gdzie mozesz to
nagtosni¢? Na jakims$ spotkaniu? Szkoleniu?
Targach? W nagraniu wideo? W programie te-
lewizyjnym? W jakim$ magazynie?
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agent literacki

JAK NAPISAC KSIAZKE?

Oferta

DARMOWY KURS Kim il.'.sl.L'm“:" Spulf{uniﬁ z autorami

11. Zréb sobie profesjonalne i charakterystyczne zdje-
cie. Umies¢ je na oktadce ksigzki, w materiatach mar-
ketingowych. Wykorzystaj tez we wszystkich swoich
profilach w mediach spotecznosciowych, na swoich
stronach, blogach itp.

12. Zdobad? recenzje. Jak tylko napiszesz ksigzke —
popros kogos$ o recenzje lub chocby krétkie opinie.
Nawet jesli to bedzie na kilka miesiecy przed pre-
mierg. Najlepiej popros kogos, kto jest autorytetem
w tematyce, ktdérg podejmujesz w ksigzce. Poszukaj
recenzentéw wsrdod poczytnych blogerow.

13. Ustaw sobie stopke w mailu, ktéra bedzie kierowad
ludzi na strone z Twojg ksigzka.

14. Opracuj warsztaty oparte na tresci ksigzki. To do-
datkowo wzmacnia Twdj wizerunek.

15. Zostaw na koncu ksigzki kontakt do siebie,
swojej strony www, swojego profilu w mediach
spotecznosciowych.

16. Rozwaz wykupienie reklamy AdWords czy na FB.

17. Opracuj materiaty reklamowe: oktadki, wizualiza-
cje, zaktadki, ulotki. A takze te internetowe: darmowe
fragmenty z wartosciowym rozdziatem i linkiem do za-
kupu catej ksigzki.
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18. Zache¢ swoich fanéw, by promowali Twojg ksigz-
ke. Moze majg kogos w rodzinie, kto prowadzi ksiegar-
nie i moze w niej wyeksponowac Twoja ksigzke? Moze
beda Cie promowac w ramach programu partnerskie-
go, w ktorym umiescisz swojg ksigzke? Podpowiedz
im, co Cie interesuje? Moze wywiad w radiu, tv, w ser-
wisie, ktéry jakos wigze sie z tematykg Twojej ksigzki?

19. Rozejrzyj sie, czy w lokalnej szkole, bibliote-
ce, Swietlicy, kawiarni, jakim$ klubie nie mozesz
zorganizowac spotkania autorskiego?

20. Baw sie dobrze! :)
Anna Grabka,

agent literacki www.JakNapisacKsiazke.pl oraz wspot-
twérczyni projektu opowiescioterapeutycznego www.
Drzewo-Zycia.com mail: biuro@grabka.com.pl

Jestem agentem literackim i pomoge Ci napisac i wy-
dac wtasng ksigzke.

Mam 10-letnie doswiadczenie w branzy wydawniczej.
Asystuje autorom wydajgcym ksigzki. W sumie ponad
300 tytutow przeszto przez moje rece.
Wspdtpracowatam z autorami tj.: Iwona Majewska-
Opietka, Les Brown, Kamila Rowirska, Mariusz Szuba,
Jacek Walkiewicz, Bartek Popiel, Daniel Wilczek, Olek
Sienkiewicz, Andrzej Kozdeba, Lilianna Kupaj i inni.

Jesli chcesz zaistniec jako autor — pomoge Ci w napisa-
niu, wydaniu i promocji poradnika.
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WARSZTAT — czyli ,,JAK” COS ROBIC

Ramowanie wyzwania w 7 ftatwych krokach

— Mariusz Brzostek

“Usun ze swojego stownika stowo problem i zastap stowem wyzwanie.
Zycie stanie sie nagle bardziej podniecajgce i interesujgce - Albert Camus

“

Jakos tak sie w zyciu przydarza, ze od czasu do
czasu trafiamy na goérke, ktéra jest trudna do
ominiecia lub niemozliwa do przekroczenia.
Jedni takg sytuacje nazywajg problemami.
Inni natomiast wyzwaniami (tak jak w cytacie
powyzej). Moim zdaniem prawda lezy gdzie$
posrodku, poniewaz nie kazdy problem jest
wyzwaniem, oraz nie kazde wyzwanie jest
problemem. Wszystko zalezy od kontekstu...
Ale nie o tym chciatem dzi$ napisac.

Wyzwania, jak i posrednio problemy, mogg
wydawac sie czyms trudnym do objecia umy-
stem, a poprzez to czyms$ niewyobrazalnym
do osiggniecia, lub w przypadku problemu
do uporania. Wszystko dlatego, ze zazwyczaj
nie staramy sie ich rozebra¢ na mniejsze frag-
menty lub aspekty. Wychodze z zatozenia, ze
nawet z najwiekszej porazki, mozna wycia-
gna¢ wiecej dobrego, niz z poddania sie bez
walki. A wyzwanie te zmiane wymusza.

v

Dla wiasnej wygody, aby usystematyzowac zmiane, dziele proces ramowania
na siedem prostych krokow. Dzieki przejsSciu poprzez nie wszystkie, problem
przestaje by¢ czyms nieopisanym/niezdefiniowanym.

Krok 1. Okreslenie kontekstu

Po pierwsze okreslam doktadnie co jest problem oraz czego szukam w odpowiedzi. Przy ocenianiu procesu cze-
sto uzywa sie kluczowych wskaznikéw efektywnosci (ang. Key performance indicators). Pozwalajg one na precy-
zyjne (poniewaz liczbowe) okreslenie oraz monitorowanie stopnia osiggniecia celu. Wskazniki te, sg idealne przy
ztozonych, rozciggnietych w czasie projektach. Jednak w przypadku prostszych zadan, moze wystarczy¢ mniej
lub bardziej doktadny opis — szczegdlnie gdy nie stosuje narzedzi pomiarowych. Wszystko zalezy od kontekstu ;)

Psychologia nr 1/2015 (010)




Krok 2. Okreslenie, czego potrzebuje

Gdy juz mam okreslony problem jako
taki, moge okresli¢, czego potrzebuje,
by sie z nim uporaé. Czy s3 to pienigdze,
czas, czy tez inne zasoby, moge je mniej
lub bardziej precyzyjnie okresli¢. Tak jak
w kroku pierwszym, to, czy wymagane za-
soby okreslam doktadnie czy tez nie, zale-
zy od stopnia skomplikowania problemu.

Krok 3. Ramowanie czasu

Bez ram czasowych, nie wyobrazam sobie
jakiegokolwiek pracy nad czymkolwiek.

I mam tutaj na mysli tak szczegétowy
harmonogram pracy, jak i okreslony wyraznie deadli-
ne. Oczywiscie nie zawsze da sie okresli¢ doktadng
ilos¢ potrzebnego czasu, ale wtedy szacuje wedtug
wtasnego doswiadczenia. Natomiast sam termin kon-
cowy, nawet jak ustalony w przyblizeniu, tez bardzo sie
przydaje, jako bardzo konkretny motywator.

Krok 4. Precyzyjne kryteria

Gdy mam juz okreslony kontekst, to czego potrzebuje
oraz termin, moge doprecyzowac kryteria sprostania
wyzwaniu. Dzieki temu bede mdgt w przysztosci ocenic
i odfiltrowac niezbyt szczesliwe rozwigzania. Tak jak w
kroku pierwszym, okreslitem ogdlne wskazniki, tak w
tym, wybieram z nich te kluczowe, bez spetnienia kté-
rych, caty projekt bedzie mozna uznac za nieudany.

Krok 5. Co stanie sie z pomystami?

Kazdy potrafi pisac , do szuflady”... problem w tym by
tg szuflade, od czasu do czasu otwieraé, a materiaty w
niej zgromadzone przeksztatca¢ w projekty. Z drugiej
strony, pomyst sprzed kilku lat, jest zapewne przesta-
rzaty, lub kto inny juz go zrealizowat.

Kim jestem, i jak sie ze mng skontaktowac?

Z zamitowania oraz wyksztatcenia jestem informatykiem. I to
nie takim, jak wigkszos¢ oglaszajqcych si¢ w sieci ,, specjali-
stow od e-marketingu” z maturami. Na swoje dyplomy ciezko
zapracowalem. Podobnie jak na to, jak sobie radze w sieci.
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Krok 6. Podzial i delegacja wyzwania!

Dziele zadania na mniejsze etapy, a nastep-
nie realizuje je sam lub przydzielam pod-
wykonawcom. Moge oczywiscie wszystko
zrobi¢ we wtasnym zakresie, ale... doba ma
tylko 24 godziny. Dodam, ze podczas takiej
delegacji zadania, warto by¢ bardzo szcze-
gétowym. Im doktadniej opiszemy zadanie
jakie trzeba wykona¢, tym istnieje wieksze
prawdopodobienstwo ze to co otrzymamy,
nie bedzie wymagato poprawek.

Krok 7. Kontrola

Jezeli ,pochwalisz” sie znajomym lub ro-
dzinie, o tym ze robisz X lub Y, mogg Cie regularnie o
to dopytywac. Mozesz wrecz o to dopytywanie kogos
poprosic. Taka kontrola (regularna) wyraznie zwieksza
nasze szanse na zrealizowanie celu. | nie ma tutaj zna-
czenia to, czy planujemy zdac jaki$ egzamin, czy two-
rzymy system informatyczny.

Nie jest tak, ze zawsze uwzgledniam
wszystkie 7 krokéw. Czasem planujac
przygladam sie wylacznie dwéom lub
trzem krokom. Jednak przy naprawde
waznych dla nas wydarzeniach, do
ktorych musimy (badz powinnismy;)
) sie przygotowac, warto zastosowac
wszystkie siedem. | to najlepiej zapi-
sujac je.

A Ty jak podchodzisz do wyzwan? Dodat/a bys, odjet/a
lub zmienit/a jaki$ punkt z tej listy?

Mariusz Brzostek

mail: mariusz.brzostek@gmail.com
Skype: mariuszbrzostek.pl

telefon: 787 757 523

Facebook: mariusz.brzostek

Blogi, na ktorych pisze:

blog ekspercki: mariuszbrzostek.pl,
IT blog: itninja.pl
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Kilka siow
o nietechnicznej stronie
fotografii — Mariola Glajcar

Dzis cheialam zaprosié cig na krotki wycinek mojego spojrzenia na swiat dziecka.

,Zycie jest piekne” — to
stowa, z ktérymi od niedawna
usilnie staram sie powitac
kazdy nowy dzien.

Staram sie oznacza, ze nie zawsze mi wy-
chodzi, ale staraniem sie i tak osiggam
pewien sukces.

Zycie jest takie, jakim chcemy je widzieé.
Bo patrzenie na nie ma swojg niewymow-
ng moc. Codziennos¢ nie musi by¢ zwy-
czajna, logika nie musi by¢ priorytetem
dla kazdego, a marzenia mogg mie¢ moc
sprawczg i realizowad sie nawet wtedy,
gdy tego nie zauwazamy.

Zycie jest obrazem, w ktdrym przewijaja
sie emocje, plany i wiara w nas samych.
Obraz drzemie w kazdym z nas i kazdy
moze go z siebie wydoby¢. Mozna malo-
waé, szkicowaé, spiewaé, moéwié lub wy-
raza¢ swoj obraz poprzez swojg prace. Bo
kazdy z nas co$ tworzy i to jest w naszej
codziennosci piekne.

Moim obrazem jest
fotografia. To ona pozwala
mi pokazac to, czego nie
potrafie namalowadé, napisac
ani powiedziec. Jest ukrytym
spetnianiem sie marzen
I mam nadzieje, ze kiedys
pomoze mi dotrze¢ tam,
dokad daze.

SUKCESU



A wszystko zaczyna sie przed snem. Gdy
umyst staje w obliczu spokojnej nocy i za-
czyna wchodzi¢ w sfere marzen. Wtedy
pojawiajg sie pomysty, ktére natych-
miast szkicuje, by o nich nie zapomniec.

Czasem jeden pomyst rodzi kolejny
i nie daje o sobie zapomnieé, dopdki
nie zostanie zrealizowany. Tak dzieje sie
w przypadku, gdy fotografuje cos dla sie-
bie, co$ niekomercyjnego, co$ dla wta-
snej przyjemnosci. Od pomystu do jego
realizacji jest kilka krokdw.

Najpierw konieczna jest doktadna wi-
zualizacja, zaplanowanie miejsca i ele-
mentdw towarzyszgcych majgcemu sie
narodzi¢ obrazowi. Potem czas na reali-
zacje czesci fotograficznej, a na korcu
montaz i obréobka komputerowa.

Czasem proces ten jest zupetnie ,za-
burzony” przez tzw. spontanicznosc,
czasem nowy pomyst rodzi sie w trakcie
robienia zdje¢, a czasem tuz przed ich
obrdbka. Mysle, ze wszyscy, ktdrzy kie-
dys robili zdjecia, doswiadczajg takiej
spontanicznej mysli. Niektdrzy dziataja
za$ wytgcznie w ten spontaniczny spo-
sob, tworzac piekne obrazy.

Fotografowa¢ mozna
na tyle sposobdw, ilu jest
ludzi. Kazdy ma swoj wiasny
punkt widzenia.

Kazdy z nich szanuje, a wiele podziwiam.
Dzi$ chciatam zaprosi¢ cie na krotki
wycinek mojego spojrzenia na sSwiat
dziecka. Bo to od nich powinnismy sie
uczy¢ wrazliwosci, szczerosci i wiary
w spetnianie sie marzen. Gorgco pozdra-
wiam i zachecam do tworzenia wfasne-
go ,,obrazu” rzeczywistosci.

Mariola Glajcar

wiecej zdjeé zobaczysz na www.mariolaglajcar.pl

Mariola Glajcar, Fotografia
telefon: 67947079
mail: mglajcar@gmail.com

Fotografia lepsza do botoxu, doskonalsza od me-
zoterapii, dla nas zatrzymuje czas, uczqc patrzenia
i kochania tego, co widzimy.

To w niej lubie najbardziej i tym chce sie z Tobg
podzielic.

Jesli widzisz swiat podobnie, zapraszam do mnie,
bysmy wspdlnie stworzyli cos wyjgtkowego.

SUKCESU



INSPIRACJE - MOTYWACJE :-)

Tytut oryginatu:

101 NMotivational Quotes

your daily dose of motivation

czyli

101 Cytatow NMotywacyjnych
Twoja dzienna dawka motywacji i nie tylko
(fragment)

Far better it is to dare mighty things, to win glorious triumphs,
even though chequered by failure, than to take rank with those
poor souls who neither enjoy much nor suffer much, because
they live in the grey twilight that knows neither victory nor
defeat.

Znacznie lepiej jest odwazy¢ sie na zrobienie

wielkiej rzeczy, aby odnie$¢ wspaniaty triumf,

nawet jesli okraszony jest niepowodzeniem, niz

brac przyktad z tych biednych dusz, ktére nigdy

nie cieszyty sie ani wiele nie wycierpiaty, ponie-

waz zyty w szarym pétmroku, nie zaznawszy ani

zwyciestwa ani porazki.

Theodore Roosevelt
There are those who dream and wish and there are those
who dream and work.
Sa tacy, ktérzy marza i pragna, a sq i tacy, ktorzy
marzg i pracuja.
Jeune.E. Mcintyre
Remember, happiness doesn’t depend upon who you are or
what you have, it depends solely upon what you think.
Pamietaj, szczescie nie zalezy od tego, kim je-
stes, ani od tego, co masz, ono zalezy wylgcznie
od tego, co mySlisz.

Dale Carnegie

Go confidently in the direction of your dreams. Live the life
you've imagined.

IdZz zdecydowanie w kierunku swoich marzeh!

Zyj zyciem, jakie sobie wyobrazitas.

Henry David Thoreau

Psychologia

Nigdy nie rezygnuj z celu tylko
dlatego, ze osiggniecie go wymaga
czasu. Czas i tak uptynie.

H. Jackson Brown, Jr.

Everything that is happening at this moment is
a result of the choices you've made in the past.
Wszystko, co dzieje sie w tej chwili,
jest wynikiem wyborow, ktérych

dokonates$ w przesztosci.

Deepak Chopra

Failure is simply the opportunity to begin again,
his time more intelligently.
Porazka jest po prostu okazjg,
aby ponownie zaczg¢, tym razem
bardziej inteligentnie.

Henry Ford

Victory belongs to the most persevering.

Zwyciestwo nalezy do najbardziej
wytrwatych.

Napoleon Bonaparte

To jest prezent od:

www.HerbalShape.net

dla polskiego czytelnika
przettumaczyt:

Andrzej Matek ps.Donator
www.do-nator.info/dziennik
korekta tekstu:

Grazyna Dobromilska
www.madgraf.eu
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