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Witaj
Szczesciem mogag byc dla nas dzieci, rodzina, mito$¢, zwigzek, praca,

ktorg wykonujemy z pasjg, sukces, pomaganie innym. Wreszcie zdrowie,
ktérego nie doceniamy zwykle, dopOki nie zachorujemy powaznie.

O szczesciu w réznych aspektach opowiedzg zaproszeni na tamy auto-
rzy, wspaniali ludzie, ktérych taczy na pewno jedno, ogromna PASJA :)

Ja od siebie krotko. Dla inspiracji kilka aforyzmoéw przepuszczonych
przez moje filtry. Tym razem wybratam na oktadke takie:

Twoje zycie jest w twoich rekach, wykorzystaj to, co wybierzesz. Zycie
to raj, do ktérego klucze sg w naszych rekach.
/John Kehoe/
Szczescie to poczucie moznosci dgzenia do wiasnych ideatow
/Jozef Okulewicz/
Szczescie nie jest stacjq, do ktorej przyjezdzasz, lecz sposobem
podrézowania
/Margaret Lee Runbeck, pisarka/
Cztowiek, ktory bedzie sie naginac tak, aby przypasc do gustu kazdemu,
wkrotce znajdzie sie na uboczu.
/Charles Schwab/
Pienigdze szczescia nie dajq. Dopiero zakupy.
/Marylin Monroe/

Nie tworze stowa wstepnego ze wskazaniem na VIP-6w zaproszonych
do magazynu. Wszyscy sa fantastyczni, kazdy tekst szczerze polecam.
Magazyn jest kwartalnikiem, wiec masz duzo czasu na pochtoniecie
tych osiemdziesieciu stron :)

Oto, z kim miatam przyjemno$c¢ tym razem wspotpracowac: Ania
Urbanska, Kasia Szafranowska, Violetta Wroblewska, Agata Joanna
Celmer, Teresa Gafczyrniska, Ryszard Opara, Ela Obara, Ela Krzy-
Zaniak-Smolinska, Jola Mikotajczyk, Patrycja Cichy-Szept, Justyna
Kotowiecka, Zofia Z'ycir’lska, Halina Socha, Andrzej Maftek, Katarzyna
Debska, Ula Bogdat, Laura Kozowska, Anna Grabka; sesja fotograficzna
Mariola Glajcar.

Zapraszam Cie do lektury i do komentowania. A takze do wspoftworzenia
magazynu :-)
W podziekowaniu za komentarze na FB rozlosujemy nagrody ksigzko-

we. Lista nagrdd i link na str. 4. . '
prokipna Lrtromlita

Dziekuje wszystkim autorom, ktorzy przyjeli zaproszenie do magazynu. Zapraszam do wspofpracy.

Zapraszam takze do przesytania komentarzy o tresci pisma na madgraf@madgraf.eu :-)
lub na FaceBooku https.//www.facebook.com/psychologiasukcesu.madgraf
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ZAPRASZAM DO KOMENTOWANIA

na FB https://www.facebook.com/psychologiasukcesu.madgraf
Wsrod czytelnikow rozlosujemy

prezenty,
jakie przekazali autorzy
dla Czytelnikdow naszego magazynu:

Ela KrzyZaniak-Smoliriska
2 egz.ksigzki ,W cudzych butach”

Grazyna Dobromilska
1 egz. ksigzki ,Typografia typowej
ksigzki” Roberta Chwatowskiego

Anna Grabka
3 bajki audio

Anna Urbariska

2 egz., ksigzke ,,Otrzep kolana i bie-
gnij” oraz ,,Mdzg — fabryka sukcesu.
Najskuteczniejsze strategie ludzi
biznesu.”

Laura Kozowska
3 egz. ksigzki ,,Nie ma takiego bagna,
z ktdérego nie da sie wyjs¢”

Nie ma zbyt wiele czasu, by by¢ szczes$liwym. Dni przemijajg szybko.
Zycie jest krotkie. W ksiedze naszej przysztosci wpisujemy marzenia,
a jaka$ niewidzialna reka nam je przekres$la. Nie mamy wtedy zadnego
wyboru. Jezeli nie jesteSmy szcze$liwi dzis, jak potrafimy by¢ nimi jutro?

/Phil Bosmans/
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Rozmiar grafiki ze spadami i rozmiar strony

projektu okiadki

Ostatnio pracowatam nad oktadka i okazato sie, ze au-
tor nie potrafi zrozumie¢ rdéznicy miedzy rozmiarem
grafiki na oktadke a rozmiarem strony projektu oktadki
W oprogramowaniu.

Czy to bedzie Corel czy InDesign.

Jaki wiec ten rozmiar grafiki
ze spadami i rozmiar strony projektu
oktadki powinien by¢?

Zatézmy, ze projektujemy oktadke
do ksigzki 145 x 205 mm, grzbiet 7 mm.

Rys. 1. Oktadka

| %D

- Grazyna Dobromilska

Rozmiar strony projektu oktadki to:

szerokos¢: 145 mm (tyt) + 7 mm (grzbiet) + 145 mm
(przéd) =297 mm

wysokos$é: 205 mm

Natomiast rozmiar grafiki bedzie powiekszony o spady
3 mm dookota.

szerokos¢ grafiki: 3 mm spad + 297 mm oktadka po
obcieciu + 3 mm spad = 303 mm

wysokos¢ grafiki: 3 mm spad + 205 oktadka po obcie-
ciu+3 mm spad =211 mm

W serii ekrandéw pokaze tobie droge od projektu oktad-
ki w InDesignie do pdf-a ze spadami i liniami ciecia.
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Wystarczy przelac¢ na ,papier” swoje mysli, stowa. Z btedami, bez przecinkéw, bez polskich znakéw, by po kilku dniach zobaczyc¢ swoje
dzieto w formie ksigzki. Jaka to rado$¢ wielka, az dreszcz przechodzi po plecach. Tak byto w moim przypadku.

Pani Grazyna z fachowoscig mistrza wyczarowata album, ktéry miatam w gtowie. Jej smak, wyczucie i znajomo$¢ polszczyzny sprawity,
ze nabratam ochoty do pisania innych pozycji. Stoi za mng teraz kto$ nieprzecietny, z ogromng wiedzg, nie zostawiajgcy bez odpowiedzi
pytan na dtuzej niz godzina. Wspdtpraca z paniq Grazyng jest wyjgtkowa.

Jolanta Mikotajczyk, jola.mikolajczyk@gmail.com

SUKCESU



Jest tylko jedno magiczne stowo, ktére otwiera
nam drzwi do szczescia i spetnienia — to ,pasja”.

/Anna Urbariska/

Badania méwia, ze ludzi uszczesliwia sukces.

Czym wiec on jest?

Aby udzieli¢ odpowiedzi na to pytanie, warto najpierw okreslic,
co to wlasciwie jest sukeces. Szukajac tego pojgcia w Internecie
w jezyku niemieckim, mozna znalez¢ 120 000 wynikow, a w jezyku
polskim ponad 19 900 wynikow.

Szukajac go po angielsku (ang. success), znajdziemy ponad 330
000 wynikéw z catego $wiata.

Jesli wezmiemy pod uwage takze ksiazki poruszajace tematyke
sukcesu oraz seminaria, artykuty i reportaze, znajdziemy tysigce
kolejnych definicji.

W zasadzie wydaje sig, ze w chwili obecnej mamy na catym $wiecie
ponad siedem miliardéw definicji tego pojgcia.

Wiec jaka jest definicja sukcesu?

Poniewaz sukces to kwestia catkowicie subiektywna i indywi-
dualna, ktora niekoniecznie powinni$§my mierzy¢ na przyklad
w oparciu o charakterystyczne cechy zewngtrzne naszych czasow
lub kwestie czysto materialne.

W tym kontekscie bardzo interesujaca jest metadefinicja sukcesu
sformutowana przez Hardy’ego Wagnera, poniewaz w petni
odzwierciedla ona dazenie do subiektywnos$ci indywidualizmu:
»Sukces to stopien i sztuka osiagania celow.*

Sztuka osiagania celéw ma tu bezposredni zwiazek z indywidu-
alizmem osobowosci cztowieka.

Problemem jest to, ze wigkszo$¢ teorii dotyczacych sposobow
osiagania sukcesu opiera si¢ na idealnych wyobrazeniach.

Na przyktad na wyobrazeniach o idealnym mgzu czy Zonie.
Idealnych dzieciach czy miejscach.

Idealnych przetozonych lub sprzedawcach.

Na wyobrazeniach dotyczacych wlasciwego stylu przywodztwa
lub optymalnej metody sprzedazy.

Te idealne wyobrazenia, ktore czesto stuza jako wzdr podczas
szkolen, nie uwzgledniaja jednak dwoch kwestii.

Nie istnieje jednorodny typ osoby szczesliwe;.

Nie ma rowniez zawsze skutecznego przepisu na sukces.

Psychologia

o sprawia, ze ludzie sq szczesliwi?

— Anna Urbariska

Ponadto osoby, ktore odniosty sukces, maja
przerdozne cechy osobowosci i korzystaja
z bardzo r6znych metod i technik.

W wielu badaniach, w ramach ktérych poszu-
kiwano przyczyn sukcesu, wciaz pojawial sig
jeden dominujacy czynnik, ktory zdecydowa-
nie rozrozniat ludzi sukcesu od tych, ktorzy
raczej go nie odniesli.

Jaka jest ta jedna rzecz?

Ich autentycznos$¢, czyli zgodno$¢ pomiedzy
ich uwarunkowana genetycznie biostruktura
a ich wyuczonym zachowaniem.
Autentyczno$¢ sprzedawcy lub doradcy
w kontakcie z klientami jest rowniez szcze-
goblnie istotna.

Migdzynarodowa grupa badaczy pod prze-
wodnictwem Simona Bracha dokonata analizy
obejmujacej niemal 300 typowych codziennych
rozméw sprzedazowych i doradczych przepro-
wadzonych w niemieckich przedsigbiorstwach
ustugowych.
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Odkryj, jaka sita drzemie w Tobie, a doktadniej w Twoim

mozqu, i zacznij dziataé efektywniej, angazujac mniej KOBIETY NAS INSPIRUJA

enerqii. /Anna Urbariska/

Analiza wykazata, ze autentyczna uprzejmosé zostata
szczegblnie dobrze przyjeta przez klientow.
Pracownicy czuli si¢ dobrze, dajac temu wyraz rowniez
na zewnatrz, co potggowato wrazenie, ze firma skupia
si¢ na potrzebach klienta.

Natomiast udawany ,,u$miech za wszelka ceng¢* wcale
nie spotykat si¢ z przychylnoscia klientow.

Nawet klientom, ktorzy nie maja tak zwanego wyczucia
do ludzi, udzielaly si¢ raczej szczere uczucia, nie te
udawane.

Udawana uprzejmo$¢ przyczyniata si¢ do zdecydowane-
g0 obnizenia si¢ poziomu zadowolenia klienta.

Osoby stale odnoszace sukces maja swoj bardzo indywi-
dualny styl i stosujg metody oraz techniki, ktore dobrze
do nich ,,pasuja“.

Istotna cecha takich 0sob jest rowniez autentyczna
i indywidualna sztuka osiagania celow.

Ot, cala filozofia :)

Anna Urbanska

anna@structogram.pl, www.annaurbanska.pl
www.otrzepkolanaibiegnij.pl
www.3kolorymozgu.pl, www.concret.pl
www.structogram.pl

Neuroekonomia w biznesie — pierwsze takie studia
MBA w Polsce — www.concret.pl/neuroekonomia

Napisz w komentarzu na FB swoje

zdanie

https://www.facebook.com/ania.urbanska.14
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Dzien jak co dzien. Poranna woda, kawa, ¢wiczenia,
praca, dom, cdrka, wieczorny odpoczynek, sen. | tak
w kotko.

Budze sie po kilku takich dniach, bo czego$ mi brakuje
i pytam siebie: ,,Co jest? Gdzie moja pasja i rados¢?”

Odpowiedz jest jedna...

Zabrakto mi uczenia sie. Poznawania nowej wiedzy.
Nabywania nowych umiejetnosci.

Kiedy przestaje sie uczy¢ kazdy dzien wydaje sie po-
dobny do poprzedniego. Gdy zaczynam sie uczy¢ kazdy
dzien jest nowy, Swiezy i ozywczy.

Uczenie sie! To jest sita napedzajgca
moj swiat!

Wociaz sie czegos ucze. Ucze sie wystepowad przed ludz-
mi na wideo, ucze sie Spiewac, ¢wicze quigong, gram na
ukulele, trenuje jezyki.

To nadaje mi sens. To sprawia, ze czuje sie mfoda. To
wtasnie najbardziej dodaje mi skrzydet.

Nauka nowych rzeczy jest wiatrem w zagle! Dlatego
wiasnie zajetam sie szybkg naukg i rozwojem osobi-
stym, bo uczenie sie kreci mnie najbardziej!

Druga sita rzgdzgca moim swiatem to
dzielenie sie z innymi.

Gdy sie czego$ naucze natychmiast chce to przeka-
zac dalej. Nawet nie chce, lecz musze. Czuje takg we-
wnetrzng potrzebe i gdybym tego nie zrobita to chyba
moja gtowa by eksplodowata.

Lubie opowiadaé o tym, co czytam, bo zazwyczaj czy-
tam ciekawe rzeczy. Uwielbiam dzieli¢ sie z innymi
emocjami i fascynacjg z tego, co odkrywam.

oje dwa sekrety

— Kasia Szafranowska

http://inspirujaca.pl/ http://szybkanauka.pro/blog/

Jestem jak odkrywca nowych lgdéw, ktéry obwieszcza
to Swiatu. Dlatego nagrywam wideo, pisze artykuty,
tworze kursy i publikuje ebooki. Uwielbiam to robic!

Uczenie sie i przekazywania tego innym.

To sg rzeczy, ktore najbardziej napedzajg mnie do dzia-
tania. To jest mdj silnik i najwieksza pasja!

Inspirujqca.pl

Inspiracja jest potrzebna, aby$ dziatat z energia
i pasja oraz mial poczucie spetnienia.

Kobiece spojrrenie na ropwdj, sex | pienigdzel



http://inspirujaca.pl/moje-2-sekrety/
http://szybkanauka.pro/blog/

IEOSC JEST ZRODLEM SZCZESCIA,
CZYLI O WIELKIEJ MOCY MIEOSCI

— Violetta Wrdblewska

* Najglebiej tkwigce w nas dobro moze by¢ wydobyte jedynie przez mitosé, Rtéra sigga dalej niz

wzrok, dalej niz umyst i dalej nawet niz serce; przez mitosé, Ktéra jest spoczynkiem w dobru
drugiego cztowieRa (Czajkowska, ZtotRowska, Kilka stow. .. o przyjaini, Kobytka 2004, s. 39).

* Jedynym, autentycznym celem mifosci jest rozwdj duchowy, czyli wzrost czfowieczeristwa (Peck,

Drogq mniej uczeszczang, Wydawnictwo MEDIUM, Warszawa 1998, s. 88).

Czym jest mito$¢? Dla kazdej osoby mitos¢ jest czyms$
innym. Jest réwniez wiele réznych obliczy mitosci, choc¢by
mitoS¢ braterska, rodzicielska, siostrzana, matzenska,
partnerska itd. Dla mito$ci kompasem jest serce. Mitos¢
to poftaczenie dusz we wspdlnym tancu, jakim jest zycie.
Uwazam, ze mitos¢ jest postawag, ktéra determinuje
stosunek danej osoby do ludzi i do catego swiata. Jest
dawaniem sity i wsparcia innym, aby ich zycie mogto
by¢ Izejsze. Jest uczuciem, aktem i dziataniem podej-
mowanym w wolnosci i wrazliwosci serca. Przejawia
sie bardziej w czynach i gestach niz stowach (chociaz
stowa tez sg bardzo wazne). W serdecznym stosunku do
siebie i innych lub w zyczliwym usposobieniu do $wiata.
W chceniu dobra dla siebie i innych, dawaniu dobra
sobie i innym nie tylko z poczucia powinnosci czy bycia
moralnym, ale gtéwnie z czystej potrzeby serca.

Nasze intencje i mys$li mogg podtrzymywac¢ wzorzec
energii mitosci lub go mocno ostabia¢. Energetyczny
wzorzec mitosci jest zwigzany z dostrzeganiem dobra
i jak najwiecej doskonatosci w kazdej przydarzajace;j sie
nam sytuacji i z postawa: ,Nie dopuszczam, aby moje
zranienia miaty statg wtadze nade mng”.
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Mitos¢ wyptywa z przekraczania wtasnych stabosci
i dawania siebie innym. Jest dawaniem dla samej radosci
dawania i dzieleniem sie z innymi. Ma ona niewiele wspol-
nego z dostarczaniem sobie tylko samych przyjemnosci
zycia, ktére prowadzg do obojetnosci i znudzenia. Stad
raczej bedzie trudno mitosci rozwing¢ sie na wyjatowionej
glebie. Najczesciej kietkuje ona w ziemi naznaczonej
trudami codziennego dnia. Uwazam, ze aby méc tak
prawdziwie i gteboko kochaé, trzeba czu¢ sie cztowiekiem
wewnetrznie wolnym.

Mitoscig nie mozna nazwac zadzy posiadania drugiej
osoby na wiasnos¢, przywigzywania jej do siebie, ciggte-
go robienia wymoéwek, oskarzania i ponizania. Prawdziwa
mito$¢ pozwala na zachowanie wiasnej autonomii, nie
uzaleznia catkowicie i nie zniewala drugiej osoby. Nie
boi sie panicznie zranienia. Jest ona stanem duchowego
spetnienia. Mito¢ cieszy sie szczesciem innych i jest wy-
zwalajgca. Wyraza sie w otwartosci i odpowiedzialnosci.
Jednym z jej przejawdw jest troska i dbato$¢ o siebie
i drugiego cztowieka.




Moim zdaniem w mitosci powinna by¢ zachowana réw-
nowaga. Kocham siebie, Boga i innych. Mam poczucie,
ze inni ludzie i Bog kochajg mnie. Jestem otoczona osobami,
ktore mnie kochaja, pomagajg i wspieraja. Najlepiej znajdo-
wac sie gdzies posrodku, znalez¢ balans pomiedzy braniem
a stuzeniem innym i dawaniem.

Co mitos¢ jest w stanie uczyni¢ w naszym zyciu?

Mitos¢ jest petna mocy. Sprawia, ze czujemy sie na nowo mtodzi
i petni entuzjazmu. Odnawia nas. Uzdrawia ze ztosci, zalu, goryczy
i strachu. Leczy rany. Daje spokdj, pewno$¢ i inspiruje. | dlatego
warto troszczy¢ sie o obecnosé mitosci w naszych sercach.

Co robimy, kiedy brakuje nam mitosci?

Staramy sie wies¢ zycie pod przewodnictwem ciggle ¢wiczonego
rozumu. Zmuszamy go do intensywnego myslenia, prowokujemy
do ciggtego dziatania, mamy sktonnos¢ do jego przeintelektuali-
zowania, ciggle nam czegos brakuje, cierpimy na niedosyt zain-
teresowania czy podziwu. Koncentrujemy sie tylko na wadach
drugiej osoby, bojac sie zaangazowa¢ w zwigzek, a nastepnie
porzucamy jg, aby nigdy nie mie¢ poczucia odrzucenia, ktérego
tak bardzo sie boimy.

Kiedy okazujemy drugiej osobie
nieprawdziwg mitos¢?

Okazujemy nieprawdziwg mitos¢ wtedy, kiedy
nie potrafimy zaufa¢ drugiej osobie i ukrywamy
ten fakt przed nig; kiedy deklarujemy, ze jeste-
$my mocno zakochani, chociaz tego wcale nie
odczuwamy; kiedy odrzucamy jej ciemne stro-
ny, a tylko akceptujemy te jasne; kiedy zyjemy
wyobrazeniami i fantazjami, czyli idealizujemy
te druga osobe i brakuje nam realistycznego
spojrzenia na nig taka, jaka jest; kiedy mamy
wytgcznie podejscie: co zwigzek daje mnie,
a nie rowniez: co ja moge dac¢ zwigzkowi czy
drugiej osobie.

Gdzie szukaé mitosci?

Szukajmy mito$ci gtéwnie tam, gdzie mozna jg
znalez¢ i gdzie jest jej najwiecej, czyli w sobie,
we wilasnym sercu i w kontakcie z Bogiem.
Réwniez szukajmy mitosci w relacji z drugim
cztowiekiem. Chociaz w obecnym Swiecie
wiecej jest 0so6b poszukujgcych mitosci, niz
bedacych jg w stanie da¢. Jak moze dac¢ mi-
tos¢ ktos, kto jej nie odnajduje w sobie, w wiezi
z Bogiem i caty czas poszukuje lub przepetniony
jest mocno gniewem, ztoscia, lekiem, frustracjg
czy niezadowoleniem z zycia?



Czym jest prawdziwa mitos¢ w zwigzkach
i relacjach?

Jest ona odkrywaniem nawzajem catego swojego jestestwa, czyli
swoich blaskow i cieni. Jest stwarzaniem przestrzeni na ujawnianie nie
tylko swoich mocnych stron, ale réwniez swoich stabosci. Otwarciem
sie na stabosci partnera. Jest smakowaniem zaréwno stodyczy duszy,
jak i trudnych stéw prawdy. Jest manifestacjg naszej prawdy i szcze-
rosci. Jest okazywaniem sobie delikatno$ci i przyjaznych gestow. Jest
czasem przeznaczanym na wystuchanie i zrozumienie drugiej osoby.
Jest czasem bycia z drugg osoba, szczegdlnie w trudnych sytuacjach.
Jest niejedng chwilg wyznawania sobie mitosci. Jest petna chwil
bliskosci, wzajemnych dotykéw, szalenstwa, mitych niespodzianek,
przyjemnych zaskoczen i zabiegania o partnera/partnerke.

Droga do mitosci zaczyna sie w punkcie, w ktdrym uswiadamia-
my sobie wtasny smutek i bol zwigzany z porzuceniem naszych
wyidealizowanych wyobrazen o drugiej osobie.

Czym nie jest mitlos¢ w zwigzkach i relacjach?

Mito$¢ w zdrowym zwigzku czy relacji nie jest wzajemnym, chorobli-
wym przywigzaniem, mocnym uzaleznieniem od siebie nawzajem,
brakiem zgody na czasowe oddalenie od siebie i rozpaczliwg potrzebg
.posiadania” drugiej osoby. Nie jest naszym wyobrazeniem o drugie;j
osobie. Stad, kiedy uwalniamy sie od tego wyobrazenia, otwieramy
sie na mitos¢.

Czy otwarcie sie na mitos¢ nie bedzie swiadczyto
0 naszej stabosci?

Otwarcie sie na mitos¢ nie jest synonimem stabosci, wrecz prze-
ciwnie, jest synonimem sity. To zamkniecie sie na mito$¢ i ucieczka
w uzaleznienia (np. alkohol, narkotyki, gry hazardowe, swiat wirtualny,
ciggte zakupy, objadanie sie, uzaleznienia seksualne i ,wymykajace
sie spod kontroli” ogladanie telewizji), prace, $wiat wyobrazni i fantazji
czy w catkowitg samotno$¢ oraz brak pielegnowania relacji miedzy-
ludzkich ostabia cztowieka i izoluje. Dla wielu oséb bliskie relacje
miedzyludzkie sg zrodtem lekow i napiecia, dlatego czesto szukajg
one diugotrwatego schronienia w samotnosci.
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Jakich kobiet poszukuja
mezczyzni, jakich mezczyzn
poszukuja kobiety?

Generalnie rzecz ujmujac, zaréwno kobiety,
jak i mezczyzni przyciagaja ,odbicia siebie
samych”. Gdyz ta druga osoba jest zawsze
jakas czastkg nas samych. Kobiety czesto
poszukujg u mezczyzn sity, niedobdr ktorej
odczuwajg u siebie, natomiast mezczyzni
czesto czujg w sobie niedobdr czutosci,
stad zazwyczaj oczekujg jej od kobiet. Przy
czym zaréwno kobieta, jak i mezczyzna sgw
stanie da¢ sobie nawzajem tylko to, co majg
w sobie. Uczuciowe odretwienie, pustka,
brak odczuwania i rozpoznawania wiasnych
emocji czy uczué, ktére sg wynikiem niepo-
wodzen, odrzucenia, zranienia, upokorzenia
i doswiadczenia réznych, nieprzyjemnych
sytuacji zyciowych zazwyczaj nie pozwalajg,
nam na petne przezywanie mitosci.

Jak pokochac siebie?

Szacunek do siebie i dostrzeganie wiasnej
wartos$ci, gléwnie w tym, kim sie jest, a nie,
Co sie ma, jest najwyzszym wyrazem mitosci
do siebie. Trudno jest przezywac mitos¢ do
siebie, jezeli jej miarg jest wylgcznie aspekt
tego, co robie, czyli akceptacja spoteczna,
wiasne osiggniecia, a nie to, kim jestem.




Kiedy doceniamy siebie za to, kim jesteSmy, a nie za to, co
robimy, mozemy dac wiele dobrego innym. Kiedy doceniamy
innych, za to, kim sa, a nie za to, co robia, mozemy dac¢
wiele dobrego sobie.

Nie mozna prawdziwej mitosci do siebie zyska¢ naszym ulegtym,
sztucznie mitym i akceptowanym tylko przez innych zachowaniem.
Nie zyskamy jej rowniez, walczac z samymi sobg czy starajac sie
tak mocno na nig zastuzyc.

Pielegnowanie zaufania do siebie; bycie odwaznym, aby nie
sprzeniewierzac sie wtasnej ludzkiej naturze; czeste zgadzanie
sie na to, na co chcemy sie zgodzic¢; niettumienie trudnych uczug;
myslenie o tym, co méwimy nieSwiadomie lub Swiadomie do siebie
(krytyk wewnetrzny); rozwigzywanie wewnetrznych konfliktow;
nietrzymanie w sobie urazy z przeszto$ci; zrezygnowanie z walki,
kiedy nie mamy zadnego wptywu na dang sytuacje; dostrzeganie
dobrych stron zycia i jego wszelkich dobrodziejstw; usuwanie
wewnetrznych ,rozdaré” wynikajgcych ze sprzecznych pogladow,
przekonan i zachowar umacniajg mito$¢ do siebie.

Mitos¢ do siebie rodzi mitos¢ do innych. Pokochaj siebie,
aby moc pokochaé innych.

Zadaj sobie pytanie: Czy naprawde kochasz
siebie, skoro:

o krytykujesz siebie przy kazdej okazji, obdarza-
jac siebie stowami, ktére ranig Twoje serce,

o stale spozywasz napoje i karmisz siebie po-
karmami, ktore powoli ,zabijajg” Twoje cia-
to, prowadzac je do réznych chorob,

» ciggle siebie pouczasz, caty czas zwra-
casz sobie uwage na niedociggniecia,

o jestes dla siebie oschty w stowach,

e nie mowisz sobie pokrzepiajacych stow,
e nie troszczysz sie o siebie,

e nie dbasz o swojg kondycje fizyczng,

e regularnie palisz i pijesz alkohol, zazywasz narkotyki, za-
truwajgc swoje ciato i skracajac w ten sposob swoje zycie,
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karzesz siebie za ciato, jakim zostate$ ob-
darzony,

nie szanujesz swoich potrzeb,

uciekasz wcigz od siebie w inng rzeczywi-
stos¢, chocby wirtualng,

tesknisz mocniej za wkasnym wyobrazeniem
0 sobie, niz poznaniem prawdy na swdj
temat,

przeznaczasz wiekszos$¢ swojego czasu na
to, co catkowicie nie daje Ci zadowolenia,

caty czas pedzisz przez zycie jak szalony
kon,

pozwalasz siebie krzywdzi¢ i ciggle osadzac,

nie ufasz sobie.

Kiedy kochasz samego siebie, wtedy:

nie narzucasz innym na site wkasnych pra-
gnien, gdyz czesc¢ z nich jestes w stanie sam
zrealizowac,

wiesz, ze wszystko, co sie dzieje ,tu i teraz”,
pozwala Ci sie rozwija¢,

w wigkszosci robisz to, co daje Ci zadowo-
lenie,

odzywiasz sie zdrowo i dbasz o swoje ciato,

nie zawsze chcesz mie¢ racje,

nie zyjesz tylko przesztoscia i przysztoscia,
lecz jak najczesciej jestes w ,tu i teraz”.
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Brak prawdziwej mitosci wtasnej prowadzi do za-
rozumiato$ci i pychy, nerwicy, niestabilnosci emo-
cjonalnej, depresji, chordb cywilizacyjnych i lekdw.

Jak pokochac¢ innych? Jak kochaé¢
innych?

Emocje i uczucia nie sg tym jedynym, gtéwnym funda-
mentem czy skata, na ktérych warto budowac relacje z
innymi. Taka trwatg skatg jest tylko mitosc.

Aby pokochaé innych, potrzebujemy ich zauwazy¢,
dojrze¢ w nich dobre rzeczy oraz cieszy¢ sie razem
z nimi kazdym drobnym drobiazgiem, ktory posiadaja.

Kiedy kochamy drugg osobe, to jesteSmy wobec nigj
szczerzy i otwarci. Nie oszukujemy jej, nie méwimy
nieprawdy o niej i nie wmawiamy jej nieprawdziwego
obrazu siebie. Dbamy o jej dobre imie. Nie czynimy
drugiej osobie tego, co nam niemite. Nie zatajamy przed
nig prawdy o sobie.

Bo najwieksza sztukq jest kocha¢ osoby, ktére mocno
réznig sie od nas swoim stosunkiem do swiata, pogladami
i wartosciami.

Kiedy pozbywamy si¢ zludzen i btednych wy-
obrazen na temat innych, porzucamy nadmierny
krytycyzm i rozczarowanie, wowczas zaczynamy
widzie¢ ludzi takimi, jacy sq naprawde.

(T nie jestid

Co przeszkadza nam w kochaniu siebie
i innych?

Kiedy czujemy sie nielubiani i niepotrzebni, wtedy mamy
tendencje do projektowania wrogosci na innych. Kiedy
uczymy sie kochac¢ innych, wtedy nasze serca oczysz-
czajq sie z agresji w stosunku do innych i czesto tez do
siebie.

Blokujemy w swoim ciele energie mitosci, kiedy pielegnu-
jemy uraze w stosunku do innych, ciggle osgdzamy ich i
obwiniamy oraz przenosimy na innych wiasne frustracje,
smutek i gniew.

Kiedy nie wierzymy we wtasng atrakcyjno$c¢, wtedy du-
simy w sobie ducha mitosci i radosci. Stajemy sie wtedy
zdesperowani we wiasnej aktywnosci.

Jesli naszg wartos¢ postrzegamy wytgcznie przez pry-
zmat majetnosci, wtasnych dokonan, stanowiska, czyli
wszystkiego tego, co zewnetrzne, to jest nam trudno
ksztatltowac prawdziwe poczucie wtasnej wartosci i z
gtebi serca kochac siebie i innych. Kiedy za mocno
przywigzujemy sie do rzeczy materialnych i stale kon-
centrujemy sie na ich zdobywaniu i pomnazaniu, wtedy
czesto wyrzekamy sie mitosci, szlachetnych uczynkow
i przyzwoitego zachowania. Stajemy sie interesowni.

W Swiecie fauny i flory ani rosliny, ani zwierzeta nie
poréwnujg sie do siebie i nie oceniajg siebie. Zétw nie
poréwnuije sie do lwa i nie zadaje sobie pytania, dlaczego
jestem taki wolny. Trawa nie poréwnuje sie do kwiatow i
nie dreczy sie, dlaczego nie ma ptatkéw i nie jest zapy-
lana przez pszczoty. Wszyscy ludzie na tym Swiecie sg
jednakowo potrzebni, dla dobra nas wszystkich i dobra
0golnego.

it



Naszym przeznaczeniem, jako ludzi, jest uwrazliwianie naszego serca na
potrzeby innych ludzi i $wiata. Potrzebujemy serca petnego wewnetrznej
radosci i kierowania uwagi na to, kim jesteSmy i co juz mamy, aby pro-
wadzi¢ prawdziwie radosne zycie.

Powyzszy tekst jest fragmentem ksigzki pt. ,Zycie i zdrowie masz tylko jedno”

napisanej przez Violette Wréblewska.

Nie czekaj na lepsza przyszto$¢. Juz teraz zacznij, krok po kroku, zmieniaé swoje zycie. Niech
inspiracjg do zmian bedzie ta ksigzka. Zostata ona napisana z potrzeby serca, aby trafi¢ do
serc Czytelnikow, by mogli oni pomdc sobie i innym. Zawarte w niej tresci byly, sg i beda
zawsze aktualne. Daje Ci gwarancje, ze uzyskasz wystarczajaca wiedze, jak urzeczywistnia¢
wzrost ku petni cztowieczenstwa i naprawde zy¢ w zgodzie z prawdziwa naturg ludzka, aby
kreowac lepsze, zdrowsze i szcze$liwsze zycie w ,zaganianym $wiecie”. Poznajac siebie, juz
przeksztatcasz siebie.

Zadbaj 0 to, co masz najwazniejsze, czyli 0 swoje zycie i zdrowie. Skorzystaj z wyjatkowej
okazji poznania skutecznych recept obejmujacych najwazniejsze aspekty ludzkiego zycia,
a dotyczacych miedzy innymi: zdrowego odzywiania si¢, dbania o swoje ciato, budowania
bliskich, harmonijnych relacji i udanego zwigzku, wzmocnienia mocy mito$ci, zapobiegania,
jak i uzdrawiania sie z chorob psychicznych i fizycznych, odkrywania swojej misji zyciowej
i czerpania zadowolenia z pracy zawodowej, nadania gtebszego sensu swojemu zyciu, opar-
tych na wielu uniwersalnych prawach, madro$ciach i prawdach zyciowych oraz sprawdzonych

przepisach znanych od lat i wcigz aktualnych.

Violetta Wréblewska

Dr Violetta Wréblewska od kilku lat pracuje jako psycholog,

trener rozwoju osobistego, psychocoach i nauczyciel akademicki.
W pracy z Kientami stosuje skuteczne, autorskie terapie.
Pss]nnujs sie tematyka zdmwm rozwoju osobistego
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Dr Violetta Wroblewska — Od
kilku lat pracuje jako psycholog,
terapeuta, trener rozwoju osobi-
stego, psychocoach i nauczyciel
akademicki. W pracy z klientami
stosuje skuteczne, autorskie
terapie.

Pasjonuje sie tematykg zdrowia,
rozwoju osobistego i duchowego.
Eksploratorka i popularyzatorka
zdrowych stylow zycia. Tworczy-
ni psychomedduchowoSci, czyli
wykorzystania indywidualnych
doswiadczen zyciowych ludzi

i osiggnie¢ naukowych z zakresu
psychologii, duchowosci i medy-
cyny w prowadzeniu zdrowszego
i szczesliwszego zycia i osigganiu
spokoju wewnetrznego.
Wspotpracuje z mediami, komen-
tuje gtéwnie kwestie psychologii
biznesu i zdrowia. Autorka wielu
artykutow.

Czfonek ,,Oxford Encyclopedii’.

Wszelkie informacje o ksigzce i te dotyczace zaméwienia znajdziesz na stronie:

http://www.psychologwarszawa.biz.pl

w zakladce Ksigzka i ebook Violetty Wréblewskiej
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Aforyzmy na temat szczescia
Ze strony http://www.aforyzmy.com.pl/aforyzmy/szczescie

— wybor Grazyna Dobromilska

Tajemnica szczescia lezy nie w posiadaniu rzeczy, ale w umiejet-
noSci rozkoszowania sie nimi

/Tadeusz Kotarbirski/

Sekret bycia nieszczesliwym polega na posiadaniu wolnego czasu,
ktéry mozemy poswiecic na zastanawianie sie, czy jesteSmy
szczedliwi, czy tez nie

/George Bernard Shaw/
Szczescie jest jak domek z kart, tatwiej je zburzy¢ niz zbudowac.
/Agnieszka Lisak/
Szczescie: nie uwazac zwyktych zmartwien za katastrofy
/Andre Maurois/
Szczesciem jest juz che¢ otworzenia oczu o poranku
/Wilhelm Ockham, filozof, XIV w./

Trudno szczeSciu dogonic¢ wiecznie zagonionych

/Lidia Jasiriska/
Nie mysl o szczesciu. Nie przyjdzie — nie zrobi zawodu, przyjdzie S P o
— zrobi niespodzianke. Sprzyjajgce okolicznosci znajdujg sie zawsze na innej drodze.
/Bolestaw Prus/ prawo Murphy‘ego
Szczescie, to widziec i czuc, ze mijane po drodze kwiaty odpo-  Szczescie jest jak motyl. Scigajje, a umknie ci. Usiadz spokojnie,
wiadajg na nasz usmiech a splynie na twoje barki. /Anthony de Mello/

/Andrzej Niewinny Dobrowolski/

fot. Depositphotos w

Zycie to raj, do ktérego klucze sq w naszych rekach.
/Fiodor Dostojewski/

Dziwne sq Sciezki szczescia. Niektorzy potrafig zbudowac
swoje szczeScie niemal z niczego, ocalic i rozdmuchac
nawet najbardziej nikig iskre, choc wiatr i deszcz.

/Hanna Kowalewska/

[

/Stanistay Jerzy | ec/
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Szlismy juz dos¢ dtugo po plazy. Stopy przy kazdym kroku
zapadaty sie w piasek. Lubie to uczucie na stopach, gdy ziarna
piasku delikatnie je masujg. Wiatr znad morza omiatat mojg
wysmagang storicem skére. Zblizat sie zmierzch. Gdzie$ z
oddali jakas przestrzen do mnie naptywata i powodowata
nieche¢ do powrotu. Wtosy potargane i niesfornie plgczace
sie na mojej gtowie, gtowa wypetniona zadziwiajacag pustka.
Jakby nic poza przed, po nie istniato. Zatrzymatam sie na tyle
blisko wody, ze fale zaczety obmywac moje stopy.

Powoli, jak zza poteznego muru zaczeto do mnie docierac¢
radosne poszczekiwanie Mokki. Szalata, gonigc fale, a Miro
jak maty chtopiec uganiat sie za nig. Odsunetam sie nieco od
fal i usiadtam na piasku. Miro podszedt i otulit mnie swoim
swetrem bez stowa. No tak, wieczér. W zamysleniu nie
spostrzegtam, ze zrobito sie chtodniej. Rzucit jeszcze pare razy
Mocce kijek na fale i przysiadt sie. Jak zwykle wyczuwajac
chwile, nie zaktécit mojego btogostanu. Opartam sie o niego
i poczutam, jakbym siedziata w najbardziej wygodnym fotelu.

Szum fal i pokrzykiwanie m_ewy' kojgco po ostatnich
wydarzeniach.

Psychologia

ieczorna zadumka na plazy

- Agata Joanna Celmer

— Wiesz — odezwatam sie niemal szeptem — sg
takie chwile, gdy az dech sie wstrzymuje, by je
zatrzymac i nie zaktécaé wtasnym oddechem.

— Ummhy — czy cos$ takiego wydobyto sie z niego,
po czym pogtadzit moje niesforne wiosy i otulit
mocniej ramieniem. | jak tu goscia nie kochac.

Trwalismy tak w milczeniu, az ostatnie promienie
stonca skryty sie za horyzontem.

— Wracamy? — zapytat.

Wtasciwie nie chciato mi sie odpowiadaé. To by
znaczyto przerwanie tej magicznej ciszy. Kurcze,
czy rzeczywiscie mozna mieé az tyle szczescia,
by miec koto siebie, w takim momencie, kogos,
z kim mozna porozumieé sie, milczac? Cos
w moim umysle zaiskrzyto.....
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— Stuchaj, jakbys miat znalez¢ trzy stowa okreslajgce
szczescie, co by to byto? — zapytatam gtosno.

Trzy stowa... — zawiesit gtos — nietatwo tak to ujgé.

Na chwile zamyslit sie. Poczutam, jak przez moment
zatopienia w myslach ,,oddalit sie”, cho¢ fizycznie nadal
byt w tym samym miejscu. Drgnetam zaniepokojona.
Usmiechnat sie i dat mi kuksarica w bok.

—Ej, ato za co? — odpalitam zdziwiona.
— Za szczescie, za szczescie moja mita.

Zostatam uraczona catusem w czubek gtowy. | jakos tak
jeszcze mocniej wtulitam sie. Moze to tylko z powodu
nadciggajgcego chtodu... Nie zatrzymatam zaczepnego
usmiechu i zerknetam na niego. Pomilczat jeszcze
chwile. W koncu odpart...

— Trzy stowa: przestrzen, fizyczna, emocjonalna,
jakkolwiek sobie to nie zinterpretujesz. Ufnos¢ , nie
jakie$ tam zaufanie, ufnosé. Tak zwyczajnie, po prostu.
Kiedy wiesz, ze cokolwiek, jakkolwiek jest i tak jest
OK. Ze bedzie dobrze, ze nawet jak... to minie. | nadal
bedzie to, co fajne. Dobre.

Zaciekawito mnie to, co powiedziat. Jakos$ tak
zawibrowato we mnie i zsynchronizowato sie z kazdg
mojg komadrka.

— A trzecie, trzecie stowo? — nie datam za wygrang,
pomimo.

— Trzecie, powiadasz... akceptacja. Tak, akceptacja
bedaca zgodg na terazniejszosc¢ i na siebie. Bez wzgledu
na to, co sie wydarza, to Swiadomos¢, ze to dla nas.
Stuzy, a nie niszczy. Nawet jak czasem ciezar wydaje sie
zbyt duzy, jak wydaje sie, ze wtasnie droga w szczerym
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— Hmmm, przestrzen, ufnosc¢, akceptacja. No tak chyba
bym tego inaczej nie okreslita — zadumatam sie chwile.
To zdecydowanie to, co dzi$ tu na tej plazy poczutam w
sobie, co mnie wypetnia i nie ma znaczenia nic wiecej.

— Miro, to moéwi Twdj umyst. A jak, jak Ty to czujesz,
wiesz, tak w swoim ciele? Potrafisz opisa¢, powiedzie¢,
co méwi wtedy Twoje ciato, gdy myslisz ,szczescie,
jestem szczesliwy”?

— ,Szczescie”, powiadasz. Poczekaj, wejde w stan.

Miro wstat, odszedt kawatek dalej. Wziagt pare
gtebokich oddechéw. Rozluznit ciato. Zamknat oczy.
Stanat w lekkim rozkroku i nieznacznie odsunat rece
od boku. Chwile tak trwat w bezruchu. I... zobaczytam
czy tez mi sie wydato, ze widze, jak na jego twarzy
pojawia sie co$, co nazwatabym stanem btogosci...
| zaczeto to penetrowac jego ciato, powodujgc wyrazne
rozluznienie, jaka$ niesamowitg swobode, miekkos¢
w ruchu.

— Jestem szczeSciem. Czuje lekkos¢, swobode ptaka.
Miekko$¢. Wszystko, co jest, przenika moje komorki.
Przeptywa. Jest jak ciepty letni wiatr. Pojawia sie ,
przez moment otacza moje ciato, jest z nim, potem
swobodnie, jak puszczony, wypetniony helem balon,
oddala sie. Nic nie jest trwate. Nie wiezi. Mija. Ten
ruch jest wiatrem oddzielajgcym ziarna od plew. Jak
morska fala, nanosi Swiezy piasek na brzeg i zabiera
z powrotem. Cze$¢ osiada na brzegu, kolejny ruch
porusza nim i znéw co$ zostawia i co$ zabiera. W sumie
to ja decyduje, co zostawiam, a co pozwalam, by sie
oddalito. — Miro zamilkt i znéw znieruchomiat. Powoli
otworzyt oczy i usmiechnat sie do fal, morza, czegos
tam....

Wstatam i podesztam do niego. Czasem tak pieknie
jest stuchac i pozwoli¢, by stowa, jak ptaki, krazyty nad
gtowami.

— Jak myslisz, jak to jest tak proste, to dlaczego tak
rzadkie? Ide ulicg i tylu smutnych ludzi mijam. Patrze
czasem na ich ponapinane ciata i zastanawiam sie,
kto i kiedy ich ostatnio przytulat — zapytatam, wciaz
zadumana.




— System wychowania nawalit. Nie potrafig akceptowaé, tak w
gtebokim sensie. Nie méwie o poddaniu sie, bo jest, jak jest. A
zgodzie, ze to, co jest, ma swoj sens i co$ w zwigzku z tym mozna
zrobi¢, czego$ doswiadczyé, co$ poznadé. Ze jest rozwigzanie. Moze
nie jedno. Sg jakie$s drzwi, a TO sie zdarzyto, bysmy co$ mogli
dostrzec. Zobacz, zyjemy w kraju, na ktéry co rusz spadaty jakie$
kataklizmy. Od czaséw powstania naszej panstwowosci narazeni
byliSmy na najazdy. Ludzie budowali na naszych ziemiach warowne
grody. Potem czasy zabordw, wojny. Tu sie walczy, buduje mury
obronne, tu jest bunt, zakodowany w umysle. Zawsze byt jakis
wrég, z ktérym trzeba byto walczyé. Lek, ze co$ mozna stracic.

— Czekaj, czekaj. Chcesz powiedzie¢, ze nastat czas wzglednego
spokoju, a my nadal budujemy mury, walczymy, bronimy sie,
wyczekujemy wroga... tylko tak bardziej mentalnie?... Filozofia
buddyzmu wskazuje, ze cierpienie jest wtedy, gdy jestesmy
nadmiernie przywigzani do czegos. Wtedy pojawia sie lek o utrate.
Puszczajac co$ wolno, dajemy temu przestrzen, a wtedy moze
sie wiele zdarzyé. Moze sie wiele zmienic. | nie wiemy, CO. Wiec
kurczowo trzymamy sie starych schematodw, bo... to jest wygodne
i pozornie bezpieczne. Stanowi tzw. strefe komfortu. Zmiana to
zmierzenie sie z czyms$ nowym, nieznanym, nieprzewidywalnym,
nieokietznanym. Czyms, czego trzeba sie na nowo nauczy¢.

— Co$ w tym jest, moja mita. Madra dziewczynka z Ciebie. — Miro
rzucit patyka psu, ktéry zaczat okazywad zniecierpliwienie zbyt
dtugim pobytem na plazy.

Nam jednak byto jako$ tak sielsko-anielsko i zanurzyliSmy sie
w to nasze filozofowanie o rzeczach mato waznych, a jednak
najistotniejszych. O naszych postawach, nastawieniach,
przekonaniach, ktére majg swodj przekaz pokoleniowy. Cos
ostatnio czytatam o pamieci komdrkowej. Musze do tego wrécic.
Chyba zaczynam lepiej rozumieé sama siebie.

— Wiesz, tak sobie mysle, ze akceptacja uwalnia gteboka tolerancje
wobec swiata, zdarzen, ludzi. Ato rodzi spokdj. — Miro najwyrazniej
wpadt w wir wieczornych przemyslen. Lubie te nasze pogwarki.

— Przypomniata mi sie taka mysl J.P. Mroza: ,Spokdj jest zawsze
najlepszym doradca, gteboki oddech i spokdj. Szczegdlnie, kiedy
podejmujemy wazne decyzje, odbywamy istotne rozmowy lub
spotkania. Kiedy nadchodzi sztorm w naszym Zzyciu, a zycie na
tym polega, czasami morze sprzyja, czasami jest nieruchome jak
lustro, a czasami uderza wielkimi batwanami fal. | to wszystko
jest korzystne, poniewaz uczy nas i rozwija, pokazuje, gdzie lezy
prawda, bo w czasie sztormu mozna wiele sie o sobie i o innych
ludziach nauczy¢”.
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—Czasem warto przyjrzec sie sytuacji, gdy czujemy bunt.
Spojrze¢ w nig jak w lustro. Nauczy¢ sie dostrzegaé, co
nam pokazuje — dodat.

Podniedlismy glowy prawie rownoczesnie. Nad
gtowami wida¢ byto tysigce gwiazd. Mokka przylgneta
opodal do piasku i lezy prawie nieruchomo. Tylko jej
Slepia $ledzg kazdy najmniejszy ruch z naszej strony.
Niby taka rozleniwiona, niby obojetna, jednak gotowa
natychmiast poderwad sie, gdy tylko zdota dostrzec
znak zmiany z naszej strony. Bezwarunkowe oddanie.

— Wracamy — prawie jednoczesnie sie odezwalismy
zapatrzeni w te cudne piwne slepia.

Tak nastozaskoczyto, ze rozesmielismy sie, anasz $miech
fale porwaty i uniosty w dal. Z kazdym przyptywem
zdawaty sie szumieé: dziekuje, dziekuje, dziekuje...
gdy zaczelismy sie oddala¢ drogg do domu. Na chwile
jeszcze odwrdciliémy sie i pomachali na pozegnanie...
morzu, czemus, co za nami, chwili, ktéra wtasnie
mineta... nie wiem. Jednak jako$ tak przypieczetowato
to stan, w jakim sie znalezli$my. Nasze niedawne spory
przestaty miec¢ jakiekolwiek znaczenie. Przyszedt czas
zrozumienia.
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O kolacji, jutrzejszym dniu, o tym, co na obiad i co
u sgsiaddéw. | ze trzeba by pokdj pomalowad, uszczelke
wymieni¢ w kranie.

— Wczoraj migneta mi informacja o zajeciach z ruchu
spontanicznego — wtracitam ni z gruszki, ni z pietruszki,
ot tak, przyptyneta mysl miedzy stowami.

— O, ciekawe, dowiedz sie czego$ wiecej.... moze sie

wybierzemy — podsumowat Miro.

| znéw wrdcilismy do waznych rzeczy. Rachunki,
przelewy, humor pani w osiedlowym sklepiku. Mokka,
juz bez szczekniecia, dotrzymywata nam kroku,

co chwile wybiegajac jednak do przodu, jakby nas
ponaglajagc. Dom to takie cudne miejsce, do ktérego
chce sie wracad.

Agata Joanna Celmer
pedagog, trener, coach, wyktadowca

e-mail: agatacelmer@op.p!
gg: 24440606

Skype: agatac.2

tel. 607103377
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OIM JEDYNYM
POWOLANIEM

JEST POMAGANIE INNYM

LUDZIOM

Lekarz medycyny anestezjolog, biznesman,
wizjoner, poeta, cztowiek honoru. Zodiakalny
Rak, romantyczny, przebojowy i skuteczny.

W 1979 r. — poprzez Grecje i Austrie, wyemi-
growat, aby osiedli¢ sie w Australii, gdzie po-
czgtkowo pracowat jako lekarz, a w 1984 r.
zatozyt firme Alpha — specjalizujgcq sie w bu-
dowie i zarzgdzaniu prywatnymi szpitalami
i innymi placowkami stuzby zdrowia. Po roku
1987 firma osiggneta spektakularny sukces
jako deweloper i wtasciciel — zarzqdzajgc kil-
kunastoma szpitalami w Australii.

-z RYSZARDEM OPARA

rozmawia Teresa Galczynska

Ukonczyt Pan WAM w todzi, staz odbyt w szpitalach m.in.: na
Banacha, Szaseréw, Pogotowiu Ratunkowym, przychodniach
rejonowych. W koncu w 1979 r. postanowit Pan jednak wyjechaé
z Polski. Szczegotowo juz to omawialiSmy w poprzednim wy-
wiadzie do Law Business Quality. Tym razem chciatabym Pana
dopytac o liczne... Panskie biznesy.

Prosze pytac, nie mam nic do ukrycia.

Przeprowadzam ostatnio sporo wywiadéw z biznesmenami z tzw.
Pana ,potki” i co od nich stysze: jeden na rozkrecenie biznesu
dostat milion dolaréw od ojca, drugi odziedziczyt majatek po
zmartym bracie, do jeszcze innego w tajemniczych okolicznosciach
usmiechnat sie los... A jak to byto z Panem?

Urodzitem sie w skromnej, piecioosobowej rodzinie na-
uczycielskiej, ktéra w Piasecznie zajmowata jeden po-
koéj z kuchnig, w szkole, w ktérej pracowata moja mama,
aod 1962 r., gdy to jeszcze sprowadzit sie do nas wraz z zong
i trojka dzieci brat ojca, zyliSmy naprawde w fatalnych warun-
kach. Nikt z rodziny nie byt mi w stanie pomdc finansowo, stad
wybér Wojskowej Akademii Medycznej, gdzie mogtem mieszkac
w koszarach, spokojnie studiowaé, dostatem mundur i ksigzki... Ale
potem z wielu powodow, ale przede wszystkim braku perspektyw
zawodowych w kraju, zdecydowatem sie na wyjazd za granice.
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Dlaczego tak wczesnie Pan sie ozenit? Przeciez to byto
dodatkowe obcigzenie...

Tez tego nie wiem, ale bardzo lubie kobiety, a one majg
jakas wyjatkowq intuicje oraz... dar przekonywania .
Wr6émy jednak do biznesu... Nie majac w Polsce moz-
liwosci rozwoju, a konkretnie zrobienia specjalizacji, o
ktérej marzytem (neurochirurgii), postanowitem wyjechaé
za granice. Do Australii przyjechatem jednak bez grosza.
Poczatkowo mieszkaliSmy w obozie dla emigrantow,
potem krok po kroku, pracujac niemal 24 h na dobe —
budowatem powoli swoje imperium. Ale w prezencie
niczego od nikogo nie dostatem na start.

Byt Pan dobrym lekarzem, cztowiekiem nietuzinkowym,
niejednokrotnie ratowat Pan zycie pacjentom. Dlaczego
zrezygnowat Pan z medycyny dla robienia biznesoéw...

Bytem dobrym lekarzem, ale anestezjologia to takze
oddziat intensywnej opieki medycznej — specjalizacja,
w ktorej na co dzien ma miejsce sporo tragedii. Jestem
cztowiekiem emocjonalnym. Jak widze, gdy kto$ umiera
i nie moge mu pomadc... Miato to negatywny wptyw na
moje podejscie do zycia. Bardzo trudno przeciez roztozyé
rece, kiedy cztowiek cierpi, umiera... Aze zawsze miatem
inklinacje w kierunku uprawiania intereséw i uwazatem,
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ze jestem cztowiekiem nieprzecietnym, ,cztowiekiem
koncepcji®, ktérg realizujg inni, postanowitem pojsé tg
droga. Przecietnos$¢ mnie po prostu mierzita. Nie dawata
mi zy¢ zgodnie z sumieniem w zawodzie lekarza.

Postanowit Pan zajgc¢ sie budowg prywatnych szpitali...

Tak. Ale najpierw zbudowatem ,24 hours medical centre”.
Taka prywatnag ,izbe przyjec¢” otwartg zawsze. Musiatem
tam jednak pracowac¢ 24/dobe. Zajatem sie wiec budowg
sieci prywatnych szpitali, poniewaz chciatem jako$ lewa-
rowac¢ swdj czas i koncepcje. Doszedtem do wniosku,
ze znam sie na stuzbie zdrowia, wiem, jak funkcjonujg
szpitale, cafa ich infrastruktura, i stworzytem firme, ktéra
wybudowata kilkanascie szpitali. Bytem w niej gtdwnym
akcjonariuszem. Firma zatrudniata kilka tysiecy ludzi. To
byt ogromny sukces.

Ale trzeba mie¢ chyba talent, zeby podejmowac wita-
Sciwe, niejednokrotnie odwazne decyzje biznesowe...?

Ryzyko jest nieodtgcznym atrybutem biznesu. Tego sie
nie da unikng¢. Natomiast moim zdaniem, jesli kogo$
interesujg wytacznie pienigdze — ten nigdy nie bedzie
dobrym biznesmenem.




Zmienit Pan w pewnym sensie australijski system zdrowia.
Pana firma Alpha Healthcare odnosita sukcesy. Dlaczego w
1993 r. postanowit Pan wiec wréci¢ do Polski???

Firma byta dobrze notowana na gietdzie (ASX), a ja miatem
ambicje zbudowaé najwiekszg grupe prywatnych szpitali w
Australii. Pewnego dnia przeczytatem w Financial Times,
ze Hospital Corporation of America (HCA) proponuje tzw.
MBO - ,management buyout, — co oznaczato, ze zarzad chce
sprywatyzowac te firme. Pomyslatem wiec, ze skoro zarzad
HCA chce wykupi¢ wszystkich akcjonariuszy — musi to jako$
sfinansowac.

HCA byta wéwczas najwiekszg na swiecie siecig prywatnych
szpitali, posiadajgcg swoje szpitale nie tylko w Ameryce, ale
réwniez m.in. w Londynie, Singapurze, no i w Australii. Szybko
doszedtem do wniosku, Zze skoro przymierzaja sie do prywaty-
zacji z nastawieniem na Ameryke, beda chcieli sfinansowac to
poprzez sprzedaz niektorych swoich oddziatdéw zagranicznych.
Powiedziatem swojej asystentce, aby zamoéwita dla mnie bilet
do Nashville Tennesee (gdzie byta siedziba HCA) i umdwita
mnie z prezesem HCA. Znatem go wczesniej, spotykalisSmy sie
na roznych konferencjach w USA. Wiasciwie juz nastepnego
dnia 0 8.00 rano bytem na miejscu na spotkaniu z prezesem
HCA. Oznajmitem mu, ze... chciatbym kupi¢ jego australijskie
szpitale.

Zgodzit sie...?

Przede wszystkim byt kompletnie zaskoczony. Skad ja wiem,
ze HCA chce sprzedac¢ szpitale w Australii. Zapytat wprost:
Richard, how do you know about it? Tu uzyt przeklenstwa i
kontynuowat: — Musisz miec¢ tutaj w HCA swojego szpiega...
Witasciwie dopiero pot godziny temu, jako Zarzad HCA, pod-
jeliSmy decyzje o sprzedazy australijskich szpitali. Dodat: Po-
czekaj, zawotam zarzgd. Niektorzy cztonkowie zarzadu juz
wyszli, poniewaz obradowali catg noc. Czes¢ jednak zostata.
Przedstawit mnie i powiedziat 0 mojej propozycji. Poczatkowo
kazdy patrzyt z niedowierzaniem, zapanowata konsternacja,
ale po paru godzinach ustalili§my cene na — 250 miIn dolaréw.
Podpisalismy list intencyjny, a ja wrécitem do Australii.

Po drodze na lotnisku w Honolulu zadzwonitem do swojej
asystentki w Sydney | poprositem, aby uméwita mnie z wtasci-
cielem drugiej, najwiekszej sieci szpitali w Australii — Hospitals
of Australia (HOA). Poleciatem do Melbourne na kolejne
spotkanie z kolejnym prezesem, mowiac, ze chce kupi¢ jego
akcje w HOA. | w ciggu kilku godzin podpisalismy kolejny list
intencyjny — na zakup kolejnych prywatnych szpitali.
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Rzeczy dziaty sie btyskawicznie — jak w prawdzi-
wym kalejdoskopie, tyle ze biznesowym.

Byt rok 1991. Miat Pan 12 swoich szpitali i chciat
kupi¢ kolejne pie¢dziesiat trzy...?

Tak. Chciatem stworzy¢ najwieksza grupe prywat-
nych szpitali w Australii. Miatem dobrze prosperu-
jaca firme w branzy, notowana na gietdzie. Byt tylko
jeden maty problem... Nie miatem wystarczajgcej
ilosci pieniedzy. Brakowato mi ok. 400 min dolaréw
. Postanowitem péjs¢ do swojego przyjaciela Sir
Peter Abeles — tworcy i zatozyciela Australian
Nationwide Transport—firmy TNT Ltd., a jednocze-
$nie szefa najwiekszego funduszu inwestycyjnego
w Australii. Powiedziatem mu o swoich planach,
pokazatem listy intencyjne i zapytatem, czy moze
mi poméc zorganizowac finansowanie tych... 400
min dolaréw — na bazie mojej spotki akcyjnej.

Bardzo ciekawy projekt, stwierdzit. Obiecat da¢
odpowiedz w ciggu kilku dni. Ale 3 godziny potem
zadzwonit i poprosit, abym wrécit do jego biura.
Powiedziat: Rozmawiatem z kolegami, oni twierdzg,
Ze to rewelacyjny pomyst. Wydaje mi sie, Ze nie be-
dzie problemu z pieniedzmi, oczywiScie, przygotuj
odpowiedni biznesplan, dokumenty etc. Daje ci na
to tydzieri — dodat.

Zrobitem wszystko, o co prosit.

SpotkaliSmy sie tydzien pozniej i powiedziat: Ri-
chard, mam dla ciebie 2 wiadomosci: jedng dobra,
druga ztg. Pierwsza to, ze wszystko, co proponu-
jesz, jest rewela, ale my postanowiliSmy zrobi¢
to sami. Bez ciebie! Druga, dobra — MY kupimy
wszystkie twoje szpitale.

Poczutem sie kompletnie oszukany i skonfundo-
wany: Ale przeciez... to byt méj pomyst, powie-
dziatem. — Przeciez podpisaliémy list intencyjny, o
poufnosci itd. Nie zgadzam sie na twojg propozycje!
| oznajmitem, Zze nie majac wyjscia, musze sprawe
oddac do sadu i zaskarzy¢ jego firme o bardzo duze
odszkodowanie.
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Stusznie! |, cho¢ finat wydawatby sie uwienczony suk-
cesem w tak oczywistej sprawie, wiem, ze skonczyto sie
inaczej.... Opowie nam Pan, dlaczego?

Tak. Pare dni pdzniej ztozytem pozew do sadu o od-
szkodowanie na poziomie kilkuset min dolaréw. | co sie
dzieje dalej?

Dostaje telefon od prezesa WESTPAC - jednego z
najwiekszych bankow w Australii, z propozycjg spotkania
na lunch. W trakcie rozmowy Pan Prezes przypomniat
mi, ze mam u nich w Banku linie kredytowg na ok. 100
min dolaréw i ze niestety muszg mi ten kredyt wycofac .
Ale dlaczego — pytam? — Przeciez kredyt jest regularnie
sptacany, wszystko jest OK.

On na to odpowiedziat: Podat Pan do sqdu jednego
z naszych najwiekszych inwestoréw, akcjonariuszy. Albo
Pan to wycofa, albo my musimy zrezygnowac ze wspot-
pracy z Pana firma.

Kilka dni potem dostaje telefon od prezesa drugiego ban-
ku, gdzie stysze doktadnie to samo: jezeli nie wycofam
pozwu, oni wycofujg mi linie kredytowa.

Czyli sytuacja patowa... Ale takie sg realia Swiata pie-
nigdza. Prawo jest prawem, ale w obronie tych, co majg
wiasne pienigdze.

Nie miatem wyjscia, delikatnie mowigc. W tamtym czasie
zatrudniatem kilka tysiecy ludzi. A w biznesie jest tak:
czasem masz zbyt duzo pieniedzy, a czasem nie masz
na pensje. Firma musi posiada¢ ptynnos¢ finansowg
i obieg gotowki. | niestety, musiatem wycofa¢ swoj pozew,
bo w przeciwnym razie przegratbym wszystko.
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Ta decyzja pewnie duzo Pana kosztowata. Wiem, ze nie
lubi Pan przegrywac...

To prawda. Wpadtem w pewnym sensie w depresje. Sie-
dziatem w swoim biurze i patrzytem w sufit, nie wiedzac,
co dalej robi¢. Pewnego dnia pojawit sie u mnie prezes
PZMot — Pan Witkowski. Nie miatem nastroju, zeby z
kimkolwiek rozmawia¢, ale to dzieki temu zwigzkowi
wyjechatem z Polski.

Wtedy bez przerwy przychodzili do mnie ludzie
z prosbami o sponsorowanie réznych imprez, takich
jak Miss Polonia i wiele innych — mimo wszystko przy-
jatem go. Tak jak przypuszczatem, najpierw poprosit
mnie o sponsorowanie ,Szesciodniowki” — zawoddéw
motocyklowych. Pan Witkowski byt (i jest) bardzo mitym
i eleganckim cztowiekiem. Do dzi$ zresztg prezesuje
PZMot. Szybko zaprzyjaznili$my sie... i rownie szybko
on zaczat mnie przekonywac, zebym wrocit do Polski, bo
ojczyznie potrzeba takich ludzi, jak ja. Nie mineto duzo
czasu, gdy zaczeli pojawia¢ sie u mnie inni ludzie, np.
rozmaici politycy zwigzani z Porozumieniem Centrum i
tez zaczeli mnie przekonywac, abym wrécit do Polski i
zajat sie chociazby... reformag stuzby zdrowia.

Z jednej strony ta sytuacja... w Australii, z drugiej tesk-
nota za Polska... a wiec postanowitem wrdcic.

Sprzedat Pan wiekszosciowy pakiet akcji Alpha Health-
care Ltd. i wrécit do Polski, bedac w latach 90. jednym
z najbogatszych biznesmendéw w kraju. Jak do tego
doszio, ze stat sie Pan faworytem decydentéw PKO S
A. i historycznej juz transakcji zakupu akcji Electrimu
SA, ktory to proces toczy sie do dzis?

Byt rok 1993 r. Poczatkowo probowatem swych sit w
polityce, namawiano mnie nawet, aby startowaé¢ w
wyborach prezydenckich, ale doszediem do wniosku, ze
jest zbyt duzo dobrych kandydatéw i
nie chciatem tez konkurowac¢ z Lechem Watesg. Byt
w tamtych czasach ikong ,Solidarnosci” — legendg dla
Polonii.

Po kroétkiej analizie doszediem tez do wniosku,
ze stuzba zdrowia jest w Polsce niereformowalna.

Postanowitem po6js¢ samodzielng drogg i rownolegle
zajaC sie biznesem. Miatem propozycje inwestycji
w medyczne spotki LUXMED, EnelMed, ale poniewaz
nie bardzo wierzytem, ze mozna to finansowac gotowka,




zrezygnowatem. Zaczatem inwestowa¢ w nieruchomo-
Sci. Kupitem zaktad produkcyjny w Piasecznie, ktory
przeksztatcitem w Centrum Dystrybucyjne, a nastepnie
fabryke telewizorow ELEMIS w Warszawie, na bazie kto-
rej powstato chyba najwieksze, jak do tej pory, Centrum
logistyczno-magazynowo-dystrybucyjne.

Jaki$ czas pozniej Bank Slaski ING przekonat mnie, zeby
to sprzeda¢ na zasadzie tzw. leasingu operacyjnego.
Zgodzitem sie , bo w ten sposob uzyskatem duzag gotoéwke
— ponad 100 min zt . Poza tym leasing operacyjny jest
na tyle korzystny, ze po sptaceniu rat leasingowych jest
szansa wroci¢ z powrotem — jako wiasciciel.

Nadal nie wiem jednak, jak Pan trafit do PKO SA. | jak
doszto do tej nieszczesnej transakcji z ELEKTRIMEM?

Gotoéwke ze sprzedazy Elemis ulokowatem w banku
PKO SA. Poczatkowo zarabiatem na tzw. ,overnightach”
— lokatach krétkoterminowych. Z uwagi na duzg kwote,
ktorg ulokowatem w tym banku, od razu zostatem jednym
z najwiekszych klientow — wprowadzono mnie do tzw.
bankowosci prywatnej i cztonkowie zarzgdu zaczeli mnie
przekonywacé, ze lepiej mozna zarabia¢ na gietdzie.

Na poczatek zaproponowali mi inwestycje w pakiet
akcji ORBIS SA.i..., o ile udatoby mi sie dogadac¢ z firmg,
ACCOR, (ktora miata wtedy 30 procent akcji Orbisu),
obiecano od PKO kredyt... na przejecie kontroli nad
Orbisem. Znatem osobiscie Macieja Grelowskiego —
owczesnego prezesa Orbis-u i razem pojechaliSmy do
siedziby firmy ACCOR, do Paryza. Tam dowiedziatem
sie, ze ACCOR wcale nie zamierza sprzedawac swoich
30 proc., ale chetnie odkupi moje 10 proc.. Sprzedatem
akcje, zarobitem na tym sporo pieniedzy, bo nie potrafie
by¢ numerem dziesigtym. Ja moge by¢ — tylko numer
jeden albo dwa. Ale najlepiej jeden. Mezczyzni tak maja.

To prawda... Szczegdlnie niektérzy mezczyzni — Ci
wyjatkowi.... Ale wracajmy do biznesu. Co byto dalej?

Cztonkowie Zarzadu PKO SA zaczeli mnie przekonywac,
ze taki sam numer, jak z ORBIS —em, zrobimy z firmg
Elektrim, ktérego najwiekszym aktywem byta ERA GSM.
Zgodzitem sie na to zlecenie w rozmowie telefonicznej,
bo w tym czasie przebywatem z zong i dzie¢mi w Krynicy.
Nie podpisatem jednak zadnego petnomocnictwa na
Zlecenia telefoniczne.
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Po6zniej Bank dorobit i po prostu sfatszowat takie zlecenie
— bo nie ma na tym nawet mojego podpisu. Byto zresztg
wiele innych, niezgodnych z prawem dziatan Banku
Pekao SA. Jest to obecnie przedmiotem sporu sgdowego
i nie bardzo moge o tym méwic.

Jak sie bowiem okazato... w dniu 27 grudnia 2001 r., w
ktérym rzekomo kupitem akcje Elektrimu, bank juz dobrze
wiedziat, ze zarzad Elektrimu zgtosit wniosek o upadtos¢.
Bank Pekao SA, majgc pokazny pakiet akcji Elektrimu,
nie powiadomit mnie o tym. Na zakup tych akcji, oprocz
wiasnych, potrzebowatem bardzo duzych pieniedzy —
wzigtem tez od nich kredyt w wysokosci ok. 50 min zt.

Byt Pan jednym z najlepszych klientow Pekao SA.
Dlaczego, jak Pan mysli, zrobili Panu takie swinstwo?

Zarzad Banku i sam bank miat problem: byli bowiem
najwiekszym kredytodawcag Elektrimu. Wiedzieli, ze
spotka pojdzie w upadtosé. W zwigzku z powyzszym
musieli pozby¢ sie tego problemu i znalez¢ frajera, ktéry
uwierzytby bankowi. W interesach tego typu nie ma
przyjazni ani sentymentow. Licza sie pienigdze.

Tylko i wytgcznie.
Cos$ na ten temat wiem...

No wiasnie. Stracitem kilkadziesigt milionéw ztotych,
a ELEKTRIM musiat p6j$¢ w upadtos¢, bo byta umowa
pomiedzy Deutsche Telekom a ELEKTRIMEM, ze
w przypadku upadtosci jednej z tych firm — druga kupuje
akcje ERY za... prawie darmo.

Wiadomo, ze Deutsche Telecom — to wiasnos$é rzadu
niemieckiego i nie moze upasc¢, wiec musiat upas¢ ELEK-
TRIM, zeby mozna byto wykupi¢ ERE GSM. To byt zbyt
takomy kagsek dla DT — no i teraz majg catg ERE — czyli
T-mobile!!! Ze mnie zrobili kozta ofiarnego.

| takim sposobem z wielokrotnego milionera stat sie Pan
bankrutem...?

Tak. Pod koniec 2002 r. miatem komornika, a moje akcje
przejat bank. Prébowatem dogadac sie z bankiem. Spta-
citem im 30 min, zostato 20, ale bank nie chciat p6js¢ na
ugode. Nie miatem juz nic — ani pieniedzy ani samochodu
, karty kredytowej etc. Miatem za to szescioro dzieci
i duzy dom na utrzymaniu.
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Jak wynika z mojej wiedzy, nie ma dowoddw na podpisanie
przez Pana umowy zlecenia zakupienia akcji. Nie dat Pan
réwniez wyraznego zlecenia w rozmowie telefonicznej.
Czy nie mozna nagrania z tej rozmowy wykorzysta¢ jako
dowodu?

Niestety, nie ma kopii nagrania, mimo iz Bank takg kopie
musiat posiadaé. Podczas tego nagrania wyraznie powie-
dziatem : Nie moge akcji Elektrimu kupi¢ dzis, moge kupic
za kilka dni. Bo w tamtym dniu nie miatem nawet zadnych
pieniedzy na swoim koncie.

Wszystko odbyto sie 30 grudnia, a ja proponowatem zakup
akcji 4 stycznia. Nie wiedziatem i Bank mnie nie poinfor-
mowat, ze 27 grudnia Elektrim zgtosit wniosek o upadtosc.
A w tym dniu bank kupit — dla kogos$ kilka min akcji. Musiat
je komus szybko sprzedaé. Nawet zgodzit sie na kredyt, aby
tylko kto$ inny miat problem. To byto oczywiste oszustwo!
Wtedy, a nawet dzi$ — nie moge w to wszystko uwierzyc.
Dochodze czasem do przekonania, ze Polska jest krajem
oszustéw — szczegolnie finansowych.

Okazato sie np. réwniez, ze podpis mojej zony na dokumen-
tach kredytowych zostat sfatszowany przez Bank Pekao
SA. Sprawa sadowa i apelacje trwajg juz 13 lat. W Australii
i w Polsce. W Australii w Sadzie Najwyzszym wygratem
sprawe przeciwko Bankowi, a w Polsce...wszystko jest chyba
mozliwe, zwiaszcza jezeli oszustwa dokonuje ,Instytucja
zaufania publicznego” — czyli Bank.

Koszmar...

Sady w Polsce, moim zdaniem maja instrukcje od kogos...
z Banku, aparatu wtadzy. Jezeli taki kto$ jak Opara bedzie
miat racje — to w imie dobra publicznego, Sad powinien
oddali¢ sprawe. Taki ktos, jak Bank Pekao SA nie moze byc¢
posadzony o oszustwo. Musi mie¢ racje. Koszmar...

Bytem kiedy$ wielokrotnym milionerem — sam z siebie. Ale
zytem tez w zupetnie innych realiach... Tak jakby na innym
Swiecie. Teraz, coraz czesciej dostrzegam prawdziwe oblicza
rzeczywistosci i zycia w Naszym Kraju.

nr 3/2015 (#12) Psychologia

Niedawno wrdcit Pan do zawodu lekarza w medycynie
niekonwencjonalnej. Czyli jednak medycyna nadal
jest Panu bliska...

Jestem cztowiekiem dojrzatym, doswiadczonym
przez zycie, patrze na wszystko z zupetnie innej
perspektywy.

Czesto zastanawiam sie nad pytaniem — co jest
W Zyciu najwazniejsze. Na pewno nie sa to pie-
nigdze czy rozmaite wartosci czysto materialne.

Pomaganie ludziom nadaje obecnie sens mojemu
zyciu. Cztowiek przeciez nie zyje dla samego siebie,
zyje dla innych. Osiggnatem obecnie catkowicie inny
status w swoim rozwoju: rzeczy materialne przestaty
mie¢ dla mnie znaczenie i niewazne — ile mam
pieniedzy, jaki dom, samochdd czy tez jaki garnitur
dzi$ zatoze?

Dopiero jak cztowiek tak prawdziwie wydorosleje,
docenia w zyciu prawdziwe wartosci.

Najwazniejszym celem i wartoscia w moim zyciu
jest obecnie inny cziowiek. | to, co ja moge dla
niego — dla nich zrobig¢.

Pieknie powiedziane. Dziekuje za rozmowe.




oznacza?

- Teresa Galczynska

Niedawno Grazynka zapytata mnie, czym jest dla mnie szcze-
$cie? Burza mozgow... i oto mam odpowiedz :)

Kiedy$§ mama jednego z moich narzeczonych podczas
wspolnych wakacji powiedziata: Urodzitas sie pod cudownym
znakiem BARANA, optymistycznym, radosnym, z parciem
do przodu. Zawsze wstajesz ,prawg nogq” i z uSmiechem na
twarzy.

| to prawda. Jesli nawet nie zawsze tak sie dzieje, bo jestem
tylko cztowiekiem — to przynajmniej nigdy nie budze sie wku-
rzona. Moze dlatego, ze generalnie mam bardzo pozytywny
stosunek do ludzi i Swiata. Niestety a priori daje im na ,dzien
dobry” sto procent zaufania, a po6zniej najczesciej... zawodze
sie na nich. Ale taka juz jestem...

Mysle jednak, ze urodzitam sie pod szczesliwg gwiazda — jak
mawiali moi rodzice: raz, ze w niedziele, w dodatku wielka-
nocna, czyli podwdjne swieto.

Doktor Ryszard Opara, z ktérym moj wywiad tu prezentujemy,
ma podobne spojrzenie na swiat. Upatruje szczescia w po-
maganiu innym:

Zycie moze byé absolutnym dzielem i cudem przyrody,
zeglowaniem po oceanie raju albo tez moze by¢ ciagta
walka i uzeraniem sie ze sztormem, falami i wiatrem.
Wszystko zalezy od nas samych — od cztowieka, ktory
moze by¢ dla siebie (i innych) sterem, zaglem i okretem.
To cytat z jego ksigzki, ktéra niebawem sie ukaze.

Inny moéj rozméwca, ROMAN KLOSOWSKI - aktor, zwykt
mawia¢: Pomagam ludziom niezaleznie, czy mnie o to
prosza, czy nie, ale modle sie, aby nie mowili, ze mi sie
odwdzieczg, bo najczesciej robig mi krzywde.

Ale prawdziwe szcze$cie w moim pojeciu to nie pienigdze, nie
zaszczyty i popularnosé, ale bliskos¢ tej JEDNEJ, JEDYNEJ
OSOBY, ktorg kochamy. To odwzajemniona i ponadczasowa
MILOSC, to codzienne budzenie sie obok takiej osoby i picie
wspolnie porannej kawy, to wspdlne spacery, nawet drobne
ktétnie i godzenie sie, to Swiadomosc, ze jest kto$, kto nas
nigdy nie zdradzi, komu mozemy zaufaé, kto sie o nas trosz-
czy, kto bedzie obok, niezaleznie, czy jestesmy biedni, czy
bogaci, kto nie dopusci tez, ze bedziemy gtodni, smutni, bedzie
obok, gdy zachorujemy, gdy lezymy w szpitalu, gdy nie mamy
nastroju na perfekcyjny makijaz.
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zczesScie — co ono

Szczescie uskrzydla. Gdy jesteSmy szczesliwi,
mamy ochote z potegq olbrzyma przesuwac gory,
wchodzi¢ na szczyty i wznosi¢ sie ponad chmury
w kierunku gwiazd. Mamy ochote catowac¢ kazdego
napotkanego na drodze przechodnia i pomagac
najbardziej upodlonemu cztowiekowi, kloszardo-
wi. Chcemy sie naszym szczesciem podzieli¢, bo
mamy go w nhadmiarze.

Tak naprawde cztowiek szczesliwy nigdy nie
skrzywdzi innego cztowieka. To prawda! Podtosci,
oszustwa i niegodziwosci tego swiata wyrzadzajg
wytgcznie ludzie gteboko zakompleksieni i nie-
szczesliwi.

Nie wyrzadzajg ich ludzie z gruntu rzeczy dobrzy,
poniewaz zwyczajnie tego nie potrafia.

Czy jestem osobg szczesliwg?

Pewnie tak, poniewaz przez cate moje zycie,
niezaleznie od chwilowego statusu finansowego,
mam absolutnie niebywate szczescie spotykania
na swojej drodze cudownych, bezinteresownych
ludzi. TG
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im jest ta Teresa?
- Grazyna Dobromilska

http.//tessagalczynska.com/
galczynska2@gmail.com

No wiec kim jest Teresa Gatczynska?
Aktorka, piosenkarka, dziennikarka, scenarzystka.

Absolwentka Wydziatu Dziennikarstwa na Uniwersy-
tecie Warszawskim, gdzie otworzyta réwniez przewdd
doktorski.

W latach 1979-85 byta aktorkg Teatru Syrena, w latach
1985-86 Teatru Komedia w Warszawie. W latach p6z-
niejszych zwigzana z teatrami off Buffo i Bajka oraz
warszawska estrada.

Aktualnie gra w serialu Klan. Zagoscita w serialach
Barwy Szczescia oraz Na Wspodlnej. Niedawno
mogliémy zobaczy¢ jg w serialach Ojciec Mateusz
Prawo Agaty.

Wazniejsze fakty

e Absolwentka podstawowej i Sredniej
Szkoty Muzycznej Il stopnia w Toruniu na
wydziale wokalnym. Ma na koncie kilka-
dziesigt piosenek nagranych z orkiestrg
Jerzego Miliana dla Polskiego Radia.

e Na scenie teatralnej debiutowata jako
nastolatka w Operze za trzy gorsze

e Brata udziat w festiwalach w: Kotobrze-
gu, Zielonej Gorze, Opolu — debiuty
i kilkakrotnie piosenki aktorskiej we
Wroctawiu.

e Zwigzana z: Podwieczorkiem przy mi-
krofonie, Mtoda Egidg, kabaretem Jana
Pietrzaka, imprezami towarzyszgcymi
wyborom Miss Polonia.

e Modelka i twarz najbardziej
prestizowych firm mody:

° Mopa PoLska (Warszawa — Polska),
° Queen of Saba (Wieden — Austria),
° Helena RubinsteiN (PARYZ — FRANCJA).

Fot. Teresa Gatczynska z Piotrem Baranowskim, menadzerem restau-
racji ,, SPHINX”
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e Uzyskata dyplomy na uczelniach:

Studium Administracyjno-Prawne (Torun),

Studium Kultury i Oswiaty Dorostych

(Bydgoszcz),

Studio Aktorskie — eksperymentalna szkota przysztych
gwiazd przy Teatrze Syrena, gdzie wyktadowcami byl
m.in.: Ludwik Sempolinski, Kazimierz Brusikiewicz,
Aleksander Bardini, Lidia Wysocka, Lidia Korsa-
kéwna, Alina Janowska, Justyna Kreczmar, Ignacy
Gogolewski,

Wydziat Dziennikarstwa Uniwersytetu Warszawskie-

go.

e Jako solistka, konferansjer i aktorka
mowigca monologi przez wiele lat byta
zwigzana ze stoteczng estradg za dyrek-
cji Stanistawa Cejrowskiego i Zbigniewa
Adrianskiego, bedac w tym czasie sty-
pendystkg Ministerstwa Kultury i Sztuki.

e Wystepowata dla Polonii w Pits-
burgu, Beaver Falls (USA)

e W duecie z Romanem Ktosowskim
zagrata ponad tysigc programéw
kabaretowych w catej Polsce.

e Posiada uprawnienia: instruktora do
spraw muzyki, instruktora ds. teatru,
dyplom Syndyka Masy Upadtosci i Likwi-
datora Przedmiotow Gospodarczych.

e Na realizacje czeka scenariusz te-
lenoweli: Za wszelkg cene.

Kilka przyktadowych programow telewizyjnych

e  Galczynska Bez Maski — video blog z udzia-
tem znanych polskich aktoréw i piosenkarzy

e  Gos¢ programow: TVP1, TVP2, Kurier War-
szawski, Mamy Cie Szymona Majewskiego.

Na gape — godzina z gwiazdg (Canal +)

Z maska i bez maski — talk show /
prowadzacal scenariusz (TVP1)

Telewizja Rano — cykliczne felietony 3 razy
w tygodniu (TVP2)

ABC - cykliczny program kabaretowo
edukacyjny, ktérego statymi aktorami procz
niej byli: Marian Glinka i Henryk Btazejczyk
(TVP 1)

Wazniejsze wydarzenia dziennikarskie

Wspé’fpr’aca: Zycie na gorgco, Na zywo, Pani
domu, Swiat Kobiety, Przyjacidtka, Swiat
Seriali, Karuzela zycia, Rewia

Redaktor Naczelna High Life,

Wspotpracowata z: The Warsow Voice,
Kobieta i zycie, Zycie Warszawy, Super
Express, Express Wieczorny,

Redaktor naczelna Collection — miesigcznik
dla elit, z ktérym wspétpracowali m.in.: Z.
Broniarek, A. Osiecka, L. Kydrynski, Jerzy
Antkowiak (Moda),

Redaktor dziatu telewizyjnego TV Movie,

Stata wspoétpraca z tygodnikiem Teletydzien.

Pozostate wydarzenia:

Pytam ciszy — Festiwal piosenki aktorskiej
we Wroctawiu

Piosenka: J. Kofta, Muz. S. Witt

Medal im. Wactawa Nizynskiego Pagart

http://tessagalczynska.com/
galczynska2@gmail.com
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1. JA TO WEASNIE JA

st. T. Raczek, muz: Jerry Herman

2. MILOSCI KRZYK

st. A. Warecka, muz. Jeery Herman

3. ZASKOCZYLAM

st. R. Jaboriski muz. R. Nowacki

4. MOJ SWIAT

st. Z. Stawecki, muz. R. Poznakowski
5. ZUPEENIE JAK W KINIE

si. B. Rybaftowska, muz. M. Rostkowski

6. TAKA JUZ JESTEM
st. G. Chojnacka muz. M.Rostkowski
akompaniament i vocal Zesp6t HAGAW

7. NA SCIANIE WISI FOTOGRAFIA
st. J.Soplica muz. M. Stefankiewicz

8. FAMME FATALE

sl. R. Gronski muz. R. Poznakowski
9. KIM BYLAM

st. A. Szmak, Muz; R. Nowacki

10. CZTERY PORY ROKU

st. A. Szmak, muz. R. Nowacki

11. TYLE PRAGNIEN - ILE CHWIL
sl. J. Fikus, muz. M. Koziak

12. CZART | MARZENIA

si. J. Fikus, muz. M. Koziak

13. SOBOTNI WIECZOR

st. E. Kurylo, muz. W Jaske

14. LUDZIE ZMIERZCHU

st. H. Trojnarska, muz. W Jaske : T
15. CORAZ DALEJ NAM DO SIEBIE j eresa
si. A Sobczak, muz. W Jaske .
SL\ 16. IDZIE NOWY ROK Maria
. | ¢/~ sl AWarecka, muz. B. Kezik, A Seroczyfiski o
* NAGRANIAS PS ar 1%.DZIEWCZYNA Z CZASOW RESTAURACJI Ga fczynska

** PRODUCENT? sl. M. Markowski. muz. |. Kowalsk




nauczy¢?

Najpierw przyjrzyjmy sie cechom
charakterystycznym dla optymistow:

Optymista nie dopuszcza do siebie
czarnych mysili

— to mysli, a nie wydarzenia zewnetrzne ksztattujg
nasz charakter. Nawet nie zdajemy sobie sprawy z
tego, jak bardzo mysli moga wptywad na nasze zycie.
To mysli wywotujg nastroje i dajg nam znac¢ o czym w
danej chwili myslimy.

Jesli myslimy o tym, ze wstali$my ,lewa noga” i nasz
dzien bedzie do niczego, to tak wtasnie bedzie. Ta
mys$l nastraja nas na caty dzien. A wystarczy zmie-
ni¢ nastawienie. Unikaj przesadnego uogdlniania , je-
stem do niczego”, ,nigdy mi sie nic nie udaje”. Unikaj
réowniez dramatyzowania typu ,to najgorsze co mo-
gto mnie spotkac”, ,,na pewno mi sie nie uda”. Zaufaj
mi, wiem co méwie :) Dostrzegaj dobre strony kazdej
sytuacji. Najlepszym sposobem na zmiane nastroju
jest zmiana mysli na pozytywne. A jak to zrobié¢? To
bardzo proste! Wtacz swojg ulubiong muzyke, po-
mysl o czyms$ przyjemnym lub po prostu pomysl o
osobie ktérg kochasz. Jak widzisz sposobow jest wie-
le, na zmiane myslenia. Wystarczy chcie¢, nic wiecej.
Zycie moze by¢ naprawde piekne, jedli ograniczysz
negatywne myslenie.

Rzadko kiedy zaskoczony jest faktem
pojawienia sie przeszkod

—niepowodzenia i rézne przeszkody wpisane sa w zy-
cie kazdego z nas. Wazne jest to, jak do nich podcho-
dzimy. Pomocne w tym moze by¢:

e przewidywanie probleméw i przeszkdd

¢ szukanie wyjscia z trudnych sytuacji i wielu in-
nych mozliwych rozwigzan

Psychologia

zy optymizmu mozna sie

— Ela Obara

Ludzie wierza, ze aby zdobyé sukces, trz ‘
wczesnie wstawaé. Otz nie — trzeba wstawa
w dobrym humorze :) .

/Marcel Achard/ -

otwarte wyrazanie negatywnych uczué — ttumienie
w sobie negatywnych uczué, zwtaszcza gniewu i zalu,
moze prowadzié¢ do pesymizmu i depresji

szukanie dobrych stron trudnych sytuacji i wycigganie
z nich wnioskéw na przyszto$¢ — czasem dramatyczna
sytuacja w danym momencie naszego zycia moze by¢
poczatkiem czego$ nowego i wyjatkowego.

-

fot. Depositphotos
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Jest zdolny do wdziecznosci lub rozwija
takg zdolnos¢

— czesto zapominamy dziekowa¢ za to, co juz mamy i
o wdziecznosci dla innych. Jesli dziekujesz za wszyst-
ko co masz, zaczynasz zauwazaé, ze tak naprawde duzo
posiadasz.

Wierzy w siebie i sam decyduje o swojej
przysztosci

— bardzo wazna dla zachowania optymizmu jest wiara.
Wiara w siebie i swoje mozliwosci i w to, ze to gtéwnie my
decydujemy o wtasnym zyciu, a nie przypadek, czy Slepy
los.

Wie, ze posiada nieograniczone
mozliwosci wtasnego rozwoju

— potencjat naszego umystu jest niewyczerpany. Cztowiek
wykorzystuje swdj mézg zaledwie w kilkunastu procen-
tach. Mamy pewien wptyw na tempo procesu starzenia
sie. Optymisci nie poddajg sie obsesji spowodowanej
stratami, jakie ponoszg wraz z wiekiem. Zazwyczaj lubig
swojg prace, ktorg wykonujg i majg plany na przysztosé.
Realizuja swoje cele i marzenia, sg szczesliwi i petni ener-
gii. Chodzi o to, aby czerpad rados¢ z zycia, a nie tylko sie
ograniczac i zadreczac.
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Optymiste spotyka w zyciu tyle samo niepowodzen
i tragedii, co pesymiste, ale optymista znosi to lepiej.

/Martin Seligman/

Gotowy jest przyjac¢ czesciowe
rozwigzania

— optymisci to ludzie czynu i w chwilach trudnosci,
nie stojg bezczynnie z zatozonymi rekami i narze-
kajg. Wrecz przeciwnie, biorg ,zycie w swoje rece”.
Szukajg rozwigzan chociaz czesci problemdw, nawet
wtedy, kiedy jeszcze nie znajg ostatecznego rozwig-
zania swojego problemu.

To tylko czes¢ tej listy optymisty :)
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Uwazam, ze zycie optymisty jest o wiele tatwiejsze,
piekniejsze i szczesliwsze. Wiem, ze nie jest to tatwe,
ale warto podjac¢ dziatania w kierunku zmiany, przede
wszystkim myslenia. Wiecej o ,,szczesciu i optymizmie”
mozesz przeczytac¢ na wspaniatym blogu mojej interne-
towej przyjaciétki Uli :)

Ponizej odpowiem na postawione
w tytule pytanie: Czy optymizmu mozna sie
nauczyc¢?

A Ty jak myslisz, czy optymizmu mozna :i:ié nauczyc?
Mozesz rowniez podzieli¢ sie tym, ile z wymienionych
cech optymisty posiadasz :)

Optymizmu mozna sie nauczyé.
Czas na kolejne cechy :)
Optymista jest usmiechniety i radosny

— nad naszym szcze$ciem mamy niewielkg kontrole. Za
to w duzym stopniu mamy kontrole nad stanem nasze-
go ducha. To od nas zalezy nasz nastrdj, zwtaszcza w
trudnych sytuacjach. Czy zachowamy site i czy swoim
optymizmem bedziemy dostarcza¢ pozytywnej energii
innym. Bedac radosni, nie tylko podnosimy na duchu
innych, ale takze sami czujemy sie szczesliwsi. Nasze za-
chowanie wptywa réwniez na nasze uczucia.

Psychologia

Whnosi mitos¢ wokot siebie

— potrzeba kochania i bycia kochanym jest bardzo waz-
na dla kazdego cztowieka do dobrego funkcjonowania.
Gdzies$ czytatam, ze umieralnos¢ i zapadalnos$¢ na cho-
roby ludzi o stabych kontaktach z innymi jest znacznie
wyzsza, niz u oséb ktére majg dobre kontakty z inny-
mi. Wiekszos¢ z nas potrafi znies¢ kazde niepowodze-
nie, jesli ma oparcie w innych. Zajecie sie problemami
innych osdb, jest dobrym sposobem na wyjscie z wia-
snego ,dotka”. Takie podejscie pozwala nabrac dystan-
su do swoich problemdéw i umacnia poczucie wiasnej
wartosci. Optymista potrafi bardzo mocno kochac i nie
opuszcza w potrzebie.
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Nie mozna zosta¢ optymistg
bez mitosci!

Dlatego warto pamietac, ze mitosc to przede wszyst-
kim zrozumienie, zapominanie o urazach i krzyw-
dach oraz umiejetnosc¢ przebaczania.

Zycie nalezy umacnia¢ wieloma przyjazniami, kochac¢
i by¢ kochanym, to najwieksze szczescie istnienia

/Sydney Smith/

Akceptuje to, czego nie moze
zmieni¢

— osoby, ktére odnoszg sukcesy, przystosowujg sie do
nowych warunkéw szybciej. Optymista koncentruje
sie na tym, co moze zmienic i jest osobg szczesliwsza.
Jest gotowy uczyc sie nowych rzeczy i szuka nowych
rozwigzan, w sytuacji, gdy wczesniejsze nie sprawdzi-
ty sie. Nie na wszystko mamy wptyw i trzeba sie z tym
pogodzié. Rozpamietywanie przesztosci do niczego
nie prowadzi. Warto w tym miejscu wspomnie¢ po-
nownie Marka Aureliusza:

Boze, daj mi cierpliwo$¢, bym pogodzit sie z tym, czego
zmieniC nie jestem w stanie. Daj mi site, bym zmienit
to, co zmieni¢ moge. | daj mi madro$c¢, bym odroznit
jedno od drugiego.

Nie wpada w rutyne

— optymista nie boi sie zaczgé wszystkiego od nowa.
Odswieza swoje spojrzenia na zycie, poszukuje nowych
bodzcow do dziatania, zaraza innych swojg postawa.

Zeby nie wpas$é w rutyne i mie¢ optymistyczne podejécie
do zycia dobrym sposobem jest przebywanie z ludZmi o
pozytywnym nastawieniu. tadowaniem sie ich pozytyw-
nym podejsciem do zycia i energia.

Lubi powtarza¢ dobre nowiny

—to 0 czym rozmawiamy z innymi, wptywa na ich i nasze
samopoczucie. Narzekanie nastraja nas negatywnie do
zycia. Odstrasza innych i wptywa niekorzystnie na nasze
zdrowie. Im wiecej méwimy, ze sie zle czujemy, tym gorzej
sie czujemy.

Optymista to cztowiek, ktory jeszcze nie czytat porannej
gazety.

/Autor nieznany/
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Wykorzystuje wyobraznie do odniesienia
sukcesu

— optymista wyobraza sobie wszystkie dobre rzeczy, ktére
majg sie wydarzyé w przysztosci. Nazywane jest to row-
niez wizualizacjg. Taka wizualizacja pomaga realizowad
plany i marzenia. Niepokdj zas niekorzystnie wptywa na
naszg wyobraznie, ktéra podsuwa nam rdzne obrazy po-
razek i upadkow.

A zatem...

Optymista to cztowiek, ktdry posiada pozytywng postawe
umystowa. Kontroluje swoje mysli i zte nawyki. Czerpie
korzysci z niepowodzen i wyciagga z nich wnioski na przy-
szto$é. Jest zdolny do dostrzegania dobrych stron w kazdej
sytuacji, potgczony z wiarg w pomyslny rozwdéj wydarzen.
Osigga sukcesy szybciej, bo w przeciwnosciach losu, szuka
innych mozliwosci i rozwigzan swoich problemdw. Wierzy
w siebie i w swoje mozliwosci. Jest wdzieczny za wszystko
co ma i cieszy sie z tego. Otacza sie pozytywnymi ludz-
mi. Posiada odpowiednie nastawienie do zycia. Optymista
postrzega Swiat pozytywnie, jest petny szczescia i radosci.
Jest cztowiekiem cieptym i lubianym przez innych.

Optymizm i poczucie szczescia $cisle sie ze sobg t3cza. Sg
zrédtem motywacji do dziatania. Sprawiajg, ze jestesmy
wytrwali w obliczu trudnosci i mamy zdolnos¢ do szybkie-
go podejmowania decyzji oraz determinacje w dazeniu do
celow.

Wszystkiego mozna sie nauczyé, jesli tylko chcemy.
To od nas zalezy, jak chcemy, aby wygladato nasze
zycie. Czy petne radosci i szczescia, czy narzekan. Tu
chodzi o pewien sposéb myslenia i nastawienia. Jesli
mamy odpowiednie nastawienie, zmienimy wszyst-
ko to, co nam sie nie podoba. Tylko najpierw musi-
my zadaé sobie pytanie: Czy chcemy co$ zmienic i
dlaczego?

Jestem optymistg. Bycie kimkolwiek innym nie zdaje
sie byc do czegokolwiek przydatne.

/Winston Churchill/

A na koniec usmiechnij sie, a na pewno Twdéj dzien
bedzie lepszy :)

Ela Obara, coach
www.elaobara.pl, e-mail: kontakt@elaobara.pl!

Dostaje duzo wiadomosci z prosbq o rade i pochwata-
mi, ze ze mnq sie dobrze rozmawia. Zainteresowatam
sie wiec tematem coachingu i zdobytam certyfikat.
Pracujgc jako coach — moge pomagac innym znalez¢
swojq droge, po ktorej chcq isc¢ :)

Czym jest coaching wyjasniam ponizej :)

CETL \Y

YA U
SNAMBIC)E HMMOE

"

SUKCESU
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Co zrobi¢, aby byc szczeSliwym?

Inspiracjg tego artykutu sg drugie urodziny
mojej coreczki Nikoli — mojego najwiekszego
szczedcia :)

Kazdy cztowiek dazy do tego, aby byé szczesliwym.
Dla kazdego cztowieka szczescie oznacza co inne-
go. Szczescie to cos, co kazdy z nas chciatby osiggnacé.
Szczescie mogtoby z pewnosciag uczynié, ze nasze zycie
bytoby lepsze. Od pozytywnych perspektyw w zyciu,
poprzez zbudowanie lepszych relacji z ludzmi.

Gdy inni méwig nam, jak mamy zy¢, nie wystarczy za-
pewnienie, ze chcg naszego szczescia, ze nas kochaja,
ze pragng, abysSmy madrze i sensownie zyli. Zaréwno
dla mnie, jak i dla innych osdb, przekonujace jest do-
Swiadczenie bycia szczesdliwym.

Dlatego wiekszos¢ os6b zastanawia sie, co
zrobic¢, aby by¢ szczesliwym.

Oczywiste jest rowniez to, ze szczescie i spetnienie nie
jest stanem raz na zawsze osiggnietym i cztowiek nie
moze by¢ caty czas szczedliwy. Zycie nie na tym polega.
W swoim wpisie skupitam sie na najwazniejszych kwe-
stiach, ktére pomagajag nam w osiggnieciu szczescia.
Poniewaz nie wszyscy osiggneli szczescie i dlatego nie
czujg satysfakcji w swoim zyciu. Kazdy sam musi wie-
dziec, co daje mu szczescie. W jakims$ celu w zyciu dazy-
my do tego, aby miec rodzine, pienigdze etc. Wszystko
po to, aby by¢ szczesliwym.

Co moze nam poméc w byciu szczesliwym?

Czy osiggniecie prawdziwego szczescia jest mozliwe?
Szczescie to temat rzeka. Szczedcie mylone jest z ra-
doscig. Oczywiscie radosc¢ idzie w parze ze szczesciem.
Tylko rados¢ jest krétkoterminowa, a szczescie jest dtu-
goterminowe. Jesli w naszym zyciu jest duzo radosci —
jest i szczescie :)

Oto moja lista szczeScia :)
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— Ela Obara

BadZ optymista — w kazdym dniu znajdz cos$, z cze-
go mozna wydobyé pozytywne nastawienie w sobie.
Zapomnij, o wszystkim co negatywne. Patrz zawsze na
jasng strone zycia. Uwierz mi, naprawde w kazdym dniu
znajdzie sie chociaz jedna pozytywna rzecz, ktéra be-
dzie powodem do radosci.

Usmiechaj sie — usmiech na twarzy zawsze bedzie przy-
ciggac pozytywnych ludzi i rzeczy, ktére Cie otaczajg do
Twojego zycia. Usmiech zaraza innych wokét Ciebie.
Smiech to zdrowie — wspomaga ukfad odpornosciowy,
dlatego mozna go traktowac jako droge do zdrowego
stylu zycia.

Stuchaj ulubionej muzyki — kiedy mdéwig, ze muzyka
jest pokarmem duszy, to mowig prawde. Muzyka po-
maga ztagodzic stres, zrelaksowac¢ nasze umysty i moze
pomadc wyjagc tkwigce w nas negatywne wibracje. Wiec
jesli czujesz, ze masz gorszy dzien — nie zapomnij wia-
czy¢ ulubionej muzyki, z pewnoscig zrelaksuje zaréwno
ciato jak i umyst.

Spedzaj czas z rodzing i przyjaciétmi — spedzanie cza-
su z osobami bliskimi sercu zawsze bedzie podnosi¢ na
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duchu. Najblizsi przypominajg nam o tym, ze jestesmy
kochani i ze zawsze jest ktos, kto mysli i dba o nas. Jesli
kazdego dnia spedzasz czas z najblizszymi, to na pewno
bedziesz zadowolony ze swojego zycia.

Badz zadowolony z siebie — badZ zadowolony z siebie
i z tego, co masz i nigdy nie mysl o zmianie siebie,
zwtaszcza w kogos kim nie jeste$. Odkryj to, co lubisz.
| pamietaj, ze jestes wyjatkowy pod kazdym wzgledem.

Dziekuj za wszystko, co masz — jak cztowiek dziekuje
Bogu, za kazdg najmniejszg rzecz, potrafi znalez¢ szcze-
Scie. Dziekuj, a otrzymasz :)

Teraz juz wiesz, co zrobi¢, aby by¢ szczesliwym. Sg to
wskazowki, ktére pomagajg mi cieszy¢ sie zyciem :)

wieka i jego mysli oraz marketing internetowy fascynuje mnie od dfuzszego czasu. Bardzo podoba mi
sie idea pracy przez Internet. A poniewaz mozna to potqczyc, postanowitam rozwijac sie w Internecie.
Jest to dla mnie niesamowita przygoda i droga rozwoju. Jesli masz podobne zainteresowania i szukasz

swojej drogi — zapraszam do wspdlnej przygody po sukces :)

Jestem tym, kim mysle, ze jestem. Pozdrawiam, Ela

Psychologia

Mam na imie Ela. Lubie czytac ksigzki i pomagac innym. Rozwdj osobisty — w szczegdlnosci umyst czto-

Postepujgc zgodnie z nimi, osiggniesz swoje szczescie,
znajdziesz to, czego szukasz i bedziesz moégt zy¢ petnig
zycia.

Dla mnie najwazniejszym szczesciem jest
moja rodzina — maz i coreczka. Pézniej moj
wiasny rozwoj i kazdy nawet najmniejszy
sukces.

Cztowiek szczesliwy jest petny ciepta, zaraza innych po-
zytywng energia.

Zycze Ci duuuzzzoooo radoéci i szczescia w kazdym
aspekcie Twojego zycia :)

do niej dodat?

fot. Depositphotos
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http://pl.depositphotos.com?ref=3869585
http://pl.depositphotos.com?ref=3869585
mailto:kontakt@elaobara.pl

Smolinska :)

Encyklopedia PWN moéwi:

szczescie,

szczeSciu z Ela Krzyzaniak-

- wywiad Grazyna Dobromilska

filoz., psychol. pojecie niejednolicie definiowane, uzywane w znaczeniu: zdobycia najwyzej cenionych spotecznie dobr i
przymiotow, trwatego zadowolenia z zycia potgczonego z pogodg ducha i optymizmem, poznawczej oceny wtasnego Zycia
Jako udanego, wartosciowego i sensownego, pomysinego bilansu do$wiadczen zyciowych.

. A jakg krotkg definicje szczescia ty, Elu, mogtabys napisa¢ dla czy-
telniczek magazynu Psychologia Sukcesu? Co to znaczy ,szczesliwy
cztowiek™?

Piekne pytanie. Dziekuje. Umyst odpowiedziatby: szcze$cie to ,zali-
czenie” wszystkich rzeczy do zdobycia.

Na to zapytatoby serce: PO CO?

To odwieczny problem tak wielu ludzi. Wcigz szukamy szczescia na
zewnatrz, ale tam go nie ma. Podam prosty przyktad. Natura zostata
stworzona, by nam o tym przypominac¢. Kiedy patrzysz na cud natury,
ktory Ci dech zapiera, co wtedy robisz? Zamykasz oczy, by poczu¢ te
energie w sobie. Doswiadczasz wtedy tego cudu — cudu, jakim jest
odczuwanie szczescia przez caty czas. Szczescie to umiejetnosc bycia
wdzigcznym. Gdybysmy mogli tylko zobaczy¢ narodziny réznych ras
ludzkich czy zwierzecych. Wtedy na wtasne oczy doswiadczylibySmy
daru, jakim jest zycie. Wtedy tez serce podpowiedziatoby: ,Kazda
forma Zycia dostata tylko jedng rzecz. Tym cudem jest ZYCIE”. W
zwigzku z tym tylko i wytacznie od nas zalezy, co z zrobimy z tym
darem. Mato tego, okazuje sie, ze kazdy ma te same prawa.

Raz na zawsze grupowa swiadomos¢
doznataby scalenia. Wtedy nie bytoby
wojen, gwattow, kradziezy. Nie bytoby
przemocy, zniknetaby zazdros¢ i
zawis¢. Szczescie to uczucie nie-
skonczonej mitosci do wszystkiego, co
istnieje, wdzieczno$ci i niezgtebionego
uczucia WOLNOSCI. Dla mnie oso-
biscie szczesciem najwiekszym jest
to, ze kazde moje dziatanie, moje
mysli, otwarte serce sg skierowane
na ludzi, przyrode, MATKE ZIEMIE
i Wszechswiat. Wszystko, co robie,
czynie z zachowaniem réwnowagi
miedzy dawaniem i braniem. Stowo
poMOC ma w sobie moc.

Kontakt do Elzbiety Krzyzaniak-Smolinskiej:

csc-energia@wp.pl
Fanpage na FaceBooku:

https://www.facebook.com/pages/Centrum-Szczesliwego-Cztowieka-Energia-w-Poznaniu/164121833739480?fref=ts

Ksigzki dostepne na:

https://www.facebook.com/pages/W-Cudzych-Butach/1425494264363806?fref=ts
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Tak, moge z radoscig przyzna¢, ze jestem spetniona
na kazdym poziomie mojego BEZCENNEGO ZYCIA.
Oczywiscie, ze tak kiedy$ nie byto.

Nie doceniatam urody, jakg dostatam w prezencie.
Miatam figure modelki, ale wcigz bytam z siebie
niezadowolona i bardzo z tego powodu cierpiatam.
Tyle energii na to tracitam. W mojej pod$wiadomosci
wszystko postrzegatam przez pryzmat tego, czy
siebie akceptuje dzi$, czy nie. Kazda uwaga, czasami
nawet zastyszane zdanie, wydawato mi sie krytyczne.
Miatam wcigz wrazenie, ze to wszystko to moja wina.
Ta swiadomos$¢ powodowata bardzo duze rozdarcie.
Wcigz drzatam, bo potwornie batam sie zdrady. W moim
rodzinnym domu byta na porzadku dziennym. Bolesny,
paralizujgcy lek. Unieszczesliwiato mnie to, cho¢ w gtebi
serca wiedziatam, ze krzycze na dzieci tylko dlatego, ze
nie mam juz sity. Wiele razy przeprositam je potem za
to, co im datam, i za to, czego im zabrakto. Wybaczyty
mi. Mam w cérkach prawdziwe przyjaciotki.

Zytam jak w jakim$é programie. Te leki, niemoc i nad-
pobudliwos¢ powodowaty spustoszenie. Czutam to i
BARDZO TEGO NIE CHCIALAM.

Witedy stato sie cos, co moznaby ,ziemsko” nazwac,
ze byto najwieksza trauma, jaka mogtam ,przeZYC”.
Jestem bardzo wdzieczna za to doswiadczenie.
Dzieki niemu doznatam przebudzenia. Piekna,
Swiadoma droga. Kazde doswiadczenie: to, ktére
nazwalibysmy ztem, i te, ktére nazywamy dobrem,
majg dla nas to samo znaczenie. To przyzwolenie
powoduje, ze z kazdg chwilg stajemy sie wolnigejsi
od nie swoich mysli i nie swoich emocji. Widzimy
i czujemy, ze to nawyk, zaszczepione przez lata
programy. Wtedy otwieramy sie na siebie i bawimy
sie z WIELKA radoscig odczuwaniem siebie. Wielu
ludzi na Sciezce duchowej pospiesza sie w ,rozwoju”,
wytwarza w sobie zupetnie niepotrzebne napiecie. To
droga jest celem naszego zycia. SWIADOMY kazdy
oddech. Tu i teraz w swej nieskonczonosci.

Nie wiem, o ktéry szczyt pytasz. Czy o Mont Blank,
czy 0 moje zycie. Taki zarcik :)

Po czesci juz odpowiedziatam na to pytanie, cho¢
nie powiedziatabym, Ze jestem na szczycie. Jestem
SpeiniONA na kazdej ptaszczyznie mojego zycia.

Mam wspaniatg rodzine. Cudowne relacje z mamag
i corkami. Mam tez wspaniatego meza, ktéry jest
moim lustrzanym odbiciem, dzieki czemu wcigz
ucze sie siebie.

11 lat temu zatozytam Centrum Szczesliwego Czto-
wieka. Dzi$ 11 nauczycieli prowadzi dla CSC joge.
Wspaniali ludzie, wysokiej klasy nauczyciele. Jestem
im bardzo wdzieczna.

08 marca 2014 roku wydatam swoje ,dziecko” na
Swiat. To w duzej mierze moja autobiografia. Niektore
historie ludzi sg potaczone. Zdarza sie tez fikcja
literacka. Czytelnicy ,W cudzych butach”, bo taki
ma tytut, okrzykneli te ksigzke terapeutyczng. To dla
mnie wielkie szczescie. Doceniam w sobie bardzo
to, ze nie ulegtam wewnetrznemu krytykowi, ktéry
bardzo rzadko, ale starat sie, by sabotowa¢ moje
dziatania. Pisatam dalej. Kazde stowo z mitoscig. Nie
potrafie stowami opisa¢ energii, jaka mi towarzyszyta
podczas tych 7 miesiecy i 14 h dziennie pisania. Snito
mi sie, co mam zapisa¢. Wzruszatam sie, ptakatam,
przezywatam i puszczatam kazdag nie do konca
przerobiong lekcje. Dzieki tej ksigzce w 100% odbu-
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Elzbieta Kt yzamak

W CUDZYCH
BUTACH

dowatam mito$¢ bezwarunkowg z mojg ukochang mama.
W niedalekiej przesztosci wygratam konkurs ,SpeiniONA”.
Z 4 tysiecy prac wygrata moja. Czy to mozna nazwaé
sukcesem? Czuje, ze sukcesem byto to, ze w ksigzce
»W cudzych butach” kilkanascie razy pojawia sie stowo
,spetniona”. Znalaztam je tez w medytacjach. Prowadzitam
warsztaty ,Spetnione zycie” dla Niezaleznej Telewizji. Do
mojego pola przyciggnetam ten konkurs. Wielu znajomych
powiedziato mi, ze ten konkurs napisat kto$ dla mnie.

Dziekuje wszystkim osobom, ktére miaty udziat w tym
projekcie.

Ogromnym sukcesem jest np. to, ze dzwoni do mnie kobie-
ta, ktéra ma 70 lat. Umowity$my sie na terapie przez telefon
Z uwagi na dzielgce nas kilometry. Ta rozmowa przyniosta
rozwigzanie dla tej wspaniatej kobiety, a ja dostatam naj-
piekniejszy prezent. Kolejng przebudzong istote. Niedawno
wrdcitam z warsztatow jakie prowadzitam w Holandii.
Jedna z os6b cierpi na raka. Dostatam od niej maila. tzy
same ptynety po policzkach. Juz na kursie poczuta gtéd, a
nie czuta go prawie pol roku. Nawet lekarzowi trudno byto
uwierzy¢ w te ogromng przemiane, bo nasza bohaterka
je obfite positki. Dbanie o dostarczenie energii z kazdego
zrédta jest bardzo wazne.

To sg moje sukcesy, radosci, wdziecznosci i
poruszenia do gtebi. Kazdy z nas przezyt cho¢
jedng takg chwile. To za tym wiasnie tesknimy.
Za spetnieniem i spokojem wewnetrznym.

. Mnie imponuja twoje osiggniecia z poprzedniego

etapu zycia. Szczegolnie w 2001 roku przepty-
niecie wptaw rzekami Wartg i Odrg do Morza
Battyckiego (500 km w ciggu 8 dni) oraz w 2002
roku w sztafecie z partherem przeptyniecie wptaw
rzekg Wistg do Morza Battyckiego (1000 km w
14 dni). Sam na sam z tym, co pod powierzchnig
wody, to wymagato nie lada odwagi :) Jaki wtedy
miata$ cel? Co cie w tym czynito szczesliwg?

Cel — to byta gonitwa za szczesciem. Szukatam
go na zewnatrz. Ignorowatam przetrenowane
ciato. Degradowatam stawy. To byto rozpaczliwe
poszukiwanie uczucia akceptacji i zadowolenia
z siebie, ale to nie wszystko. Sg tego i piekne
owoce. Przetamanie tysigca barier w gtowie.
Z tego ptynie moja sita. Kolejnym owocem jest
zdrowa dyscyplina. Z catg skromnoscig, mam
45 |at i bardzo dobrze sie czuje w swoim ciele.

SUKCESU



Wypracowatam w sobie dzieki treningom zadaniowg po-
stawe nacechowang odpowiedzialnoscig i wewnetrznym
przekonaniem, ze wszystko dzieje sie dla najwyzszego
dobra. To dlatego bardzo wielu sportowcéw doskonale sobie
radzi, kiedy konczy sie ich kariera sportowa.

Dtugo by méwic.

Wréce do odpowiedzi na drugie pytanie. Ja nie bytam
odwazna. Potwornie sie batam. Opisuje to bardzo obrazowo
w swojej ksigzce. Pamietam burze, wodorosty i kottujace
sie ryby w wodzie. Tez w niej bytam. Na szcze$cie nie mam
juz takich pomystéw. Nie jest mi to juz potrzebne.

Szczesliwa bytam jak trenowatam, a trenowatam catymi
dniami, wiec byt to inny rodzaj szczescia, ale byto go duzo.

. Zatozytas w 2003 roku Centrum Szczesliwego Cziowieka.
Jakie formy pracy propagujesz? Co moze tam dla siebie
znalez¢ kobieta poszukujaca? | czy tylko kobieta?

Wspominatam juz o centrum. Gtéwnie prowadzimy joge w
ramach CSC. Ja osobiscie prowadze terapie, indywidualng
joge, catg game warsztatow. Wyjazdy przebudzajgce swia-
domos¢, nagrywam medytacje i wiedze w ramach Centrum
Szczesliwego Cziowieka. Joga daje ogromng swiadomosé
nie tylko ciata, ale oddechu i umystu. Moja swiadomos¢
dzieki jodze bardzo sie podniosta.

Kazda Pani i nie tylko jaka przyjdzie na terapie dostanie to
czego w danym momencie najbardziej potrzebuje. W bardzo
wielu przypadkach dzieje sie tak juz w mojej obecnosci,
a niektérzy potrzebujg wiecej czasu na przefiltrowanie
narzedzi jakie ode mnie dostajg przez umyst.

Psychologia

Ucze ludzi stucha¢ sercem, patrze¢ sercem.
Jeszcze inni dzwonig do mnie réznych czesci
Swiata, bo co$ w gtebi pokierowato ich do mnie.
Czyz to nie jest piekne?

Polecam swoim podopiecznym w momentach
zwatpienia zadanie sobie jednego pytania: — jak
postgpitaby mitos¢. Na warsztatach dzieje sie
bardzo podobnie. Kilka os6b nie ma juz raka. To
piekne by¢ tego swiadkiem. Patrze¢ jak ludzie
rozkwitajg w mitosci do siebie i Swiata.

. Jestes bardzo zajeta, pozostajesz w szczesliwym

zwigzku, jeste$ mama. Jak wyglada twoje zycie
prywatne? lle z siebie dajesz rodzinie? Jak poma-
gasz dziecku w byciu szczesliwym? Szczegolnie
mnie interesuje to, na ile mama moze wesprze¢
pasje dziecka :)

Tak! mozna by tak powiedzie¢. Cho¢ z drugiej
strony moja praca to moja pasja. Kocham
pisa¢, pomaga¢ innym, doswiadczac¢ jogi. Mam
mnostwo pasji. Uwielbiam malowaé, tanczyc.
Odbudowatam réwnowage miedzy czasem z
pasjami (pracg) a rodzina.

Moje corki dzwonig do mnie wtedy, kiedy jestem
im Zle i wtedy, kiedy sg szczesliwe.

Ciesza sie moim szczesciem. Pytajg wiele razy
majac jakis problem. Z mitoscig sie z nimi dziele
tym co mi naptywa do serca. Jest tyle jezykow
mitosci. Wazne jest zeby méwi¢ do ukochanej
osoby jej jezykiem. Wtedy ona czuje sie kochana.
Jezeli Ty lubisz dotyk i czujesz sie dobrze, kiedy
Twoja corka Cie przytula i gtaszcze, to wcale
nie oznacza, ze latorosl tez tak ma. Moze jej
jezykiem mitosci jest poswiecona w petni uwaga,
a moze potrzebuje cieptych, wspierajacych stow?
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Rozwinetam w sobie umiejetnos¢ postugiwania sie
wszystkimi jezykami. To daje nie tylko mi uczucie
spefnienia. Zycze kazdej mamie znalezienia klucza
do serca dziecka. Zawsze mozna odbudowac relacje,
kazdy moment jest idealny.

7. Napisatas Elu o swoich przezyciach ksigzke pt.
»W cudzych butach”. Dlaczego taki tytut?

Tytut zrodzito moje zycie. Juz w szkole podstawowej
wystuchiwatam jak ,ksigdz na spowiedzi” problemow
moich kolezanek. Wzrastatam z kazdg ludzka historia.
Przegladatam sie w dziesigtkach, setkach, a pdzniej
tysigcach ludzkich opowiesci. Dramatéw, romansow,
tragedii, porazek, zalu, leku, nienawisci. Samotnos¢
doskwiera tak wielu ludziom. Kazda z tych historii
powodowata moj rozkwit. Coraz wieksza Swiadomos¢
siebie, ogromny szacunek i zrozumienie dla drugiego
cztowieka. Wchodzac ,W cudze buty”, widzimy, ze
Swiat sie zmienia.

8. Jakie przestanie niesie twoja ksigzka?

Moja ksigzka to czes$¢ zycia tak wielu ludzi. Najlepiej
bedzie jak w tym momencie pozwole sobie zacytowac
kilka opinii. To odbidr czytelnikow jest najwazniejszy.
Ja po napisaniu tej ksigzki dostatam mnostwo piek-
nych prezentéw. Jednym z nich jest WOLNOSC.

Opinie
Bardzo sie ciesze, ze w Polsce sq tak wspaniale osoby, jak
Pani Ela, ktore piszq o rozwoju duchowym, mysle, ze naszemu
spoleczenstwu tacy nauczyciele sq bardzo potrzebni. Pani Elu
przesztam sie w Pani butach w jeden dzien, wzruszytam sie i
zarazem jestem petna podziwu dla Pani osoby, sily, determina-
¢ji, uporu i do tego wszystkiego wrazliwosci i mitosci dla innych
ludzi. Ksiqzka utwierdzita mnie w przekonaniu, ze kazdy z nas
dqzy do przebudzenia Swiadomosci, przemierzajqc swojq Sciez-
ke zZycia. Pytanie, ile czasu nam to zajmie. Dzi¢kuje i pozdra-
wiam serdecznie z Krakowa.

Elwira

9. | pytanie tradycyjne u mnie. Czy sama wydatas ksigzke
i sama zajmujesz sie jej promocjg?

Tak, sama wydatam ksigzke. Promujemy jg z moim
kochanym mezem. Spotkania autorskie, warsztaty,
media, ktére mnie zapraszaja, pomagajg bardzo w
promocji. Spoteczno$¢ na Facebooku poleca sobie
moja ksigzke, na zasadzie jednej z lepszych reklam,
jaka jest szeptanka. Wiele oséb jest mi wdziecznych,
rekomendacja mojej ksigzki jest dla nich formg
podziekowania.
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Bardzo dziekuje za piekne pytania, ktére umozliwity mi
poruszenie tak gtebokich tematow.

Z mitoscig, Elzbieta Krzyzaniak-Smoliriska

ELZBIETA KRZYZANIAK-SMOLINSKA

ZELAZNA KOBIETA

Zdobyta najwyzszy szczyt Europy Mont Blanc. Przeptyneta
wptaw w sztafecie z partnerem 500 km rzekg Wartg przez
Odre do Morza Battyckiego i Wistg 1000 km od zrédta do mo-
rza. Zostata wpisana do Ksiegi Rekordéw Guinnessa za pobi-
cie rekordu w ilosci sktonéw na miesnie brzucha, wykonujgc
8000 sktonéw w ciggu godziny! Pokonata 1000 mezczyzn w
najciezszych zawodach survivalowych w Polsce ,Selekcja”
(edycja letnia i zimowa), dwukrotnie dochodzgc do finatu.
Skoki spadochronowe, wspinaczka, nurkowanie nie byty jej
obce. Prowadzita 4 lata szkote przetrwania dla dzieci i mto-
dziezy. Instruktor tarica, aqua aerobiku, wspinaczki, survivalu.

NAUCZYCIELKA JOGI

W 2004 roku zatozyta Centrum Szczesliwego Cztowieka.
Ukonczyta ponad 20 podstawowych oraz 4 zaawansowane
kursy Art Of Living, miedzy innymi w Indiach-Bangalore,
w Niemczech-Bad Andogast i w catej Polsce.

Jest specjalistka terapii joga, medytacji, psychologii, pra-
cy z ciatem oraz promotorkg zdrowego trybu zycia. Szkoli
nauczycieli, naucza medytacji oraz pracy z oddechem.
Prowadzi terapie indywidualne. Organizuje wyjazdy

z joga. Prowadzi szkolenia dla biznesu. Na state wspot-
pracuje z WTKKF — AWF Poznan, Wyzszg Szkota Nauk
Humanistycznych i Dziennikarstwa (WSNHiD), Polskim
Towarzystwem Stwardnienia Rozsianego, firmami: ,Stary
Browar”, HOTEL ,Mercure”, ,Katharsis” i innymi.

PRZEWODNIK DUCHOWY

8 marca 2014 roku wydafa swojg pierwszg ksigzke
»W CUDZYCH BUTACH”, okrzyknietg przez czytelnikéw jako
terapeutyczna. Dzieki temu stata sie dla wielu przewodni-
kiem duchowym. Autorka jezdzi po catej Polsce z autorskim
programem warsztatdw o nazwie ,Przebudzenie $wiado-
mosci”, ,Swiadomy oddech to $wiadome zycie”, ,Tajemnice
jogi”, ., 2yj szczesliwie”, , Kobiety kobietom”. Owocem jej pra-
cy jest pozbywanie sie przyczyn i skutkéw permanentnego
stresu, stanow depresyjnych i lekowych. Pomaga zrozumieé
istote umiejetnosci wybaczenia, samoakceptacji oraz mitosci
do Siebie. ~




rzeobrazenie tego
Swiata tkwi w nas

Czym jest szczeScie dla kobiety zyjacej
dnoczonych Emiratach Arabskich

Czy jestem szczesliwa, tak. Czy bytam
szczesliwa, nie.

W zyciu nie ma nic za darmo. Wszystko kosztuje i to
niemato. Szczescie tez kosztuje. Kosztuje wiele tez do-
Swiadczen, rozczarowan. Jednak, gdy zrozumiemy,
ze sami jesteSmy odpowiedzialni za swoje szczescie,
wszystko sie zmienia.

Przez wiele lat prébowatam spetnia¢ oczekiwania in-
nych. Jednak za kazdym razem co$ komus nie pasowa-
to, a ja miatam poczucie, ze zawiodtam. Kiedy zrozu-
miatam, ze tak sie nie da, ze nie jestem w stanie do-
godzié¢ wszystkim jednoczesnie, zycie stato sie prostsze.
Stanetam obok i zastanowitam sie, czego ja chce, co jest
dla mnie wazne. Od tej chwili mdj egoizm stat sie czy-
telny. Zaczetam robic¢ wszystko, aby mnie byto dobrze i
aby nikogo nie krzywdzi¢ przy okazji. Zrozumiatam tez,
ze oczekiwania nasze sg powodem frustracji. Dlatego
przestatam oczekiwaé, ze ktos mnie zrozumie, odczyta
moje pragnienia, pomoze. Gtos$no i wyraznie oznajmia-
tam, czego potrzebuje, czego chce, jak sie czuje. Jesli
nie bedziemy tego robi¢, to nie oczekujmy, ze ktos sie
domysli. Czasami jest tak, ze osoba po drugiej stronie
biurka czy lady ma dla nas rozwigzanie. Ale dopdki nie
wyrzucimy z siebie tego, co nam lezy na sercu, nie uzy-
skamy nic. Bedziemy dalej pielegnowad w sobie to wiel-
kie nieszczescie.

Cztowiek szczesliwy potrafi tez czerpaé wiedze z do-
Swiadczen innych. Potrafi szuka¢ tego, co najlepsze w
Swiecie. Nie jesteSmy wszystkowiedzacy i nie powinni-
Smy bac sie zapytac, poprosic o rade.

Psychologia

- Jola Mikolajczyk

Po wewnetrznej zmianie, mimo pracy na poéttora etatu,
zajmowania sie domem i dzie¢mi bez niczyjej pomocy,
wstawatam z poczuciem, ze jestem szczesliwa. W kazdej
godzinie dnia dostrzegatam to, co najlepsze. Nauczytam
sie wykorzystywac kazdg sytuacje. Nie jesteSmy w sta-
nie tak zaprogramowac zycia, by zawsze szto wszystko
zgodnie z planem. Czasami musimy nagiac¢ sie i zaak-
ceptowac stan, jaki nastat. Nie przewidzisz, ze ztamiesz
noge. W takich sytuacjach szukam szczescia w nieszcze-
$ciu. Czyz taka ztamana noga, odcinajaca nas od aktyw-
nego zycia, nie jest dobrym momentem, by lezac, pose-
gregowac w koncu dokumenty, na co nigdy nie ma cza-
su, odpisa¢ na listy, porozmawia¢ spokojnie i zaobser-
wowad, jak i kto nam w tej chwili pomaga? Zastanowié
sie tez, czy naprawde jesteSmy niezastgpieni, czy nasze
dzieci same nie zrobig sobie kolacji.

Takie skupienie sie na sobie jest pozytywnym ego-
izmem. Dzieki niemu stajemy sie szczesliwi. Jesli masz
w sobie duzo zadowolenia, spetnienia, radosci z rozwia-
zanych spraw, to to dziata pozytywnie na twoich naj-
blizszych w domu, pracy. Im wiecej dobrych emocji gro-
madzisz w sobie, tym jest fatwiej zy¢. To one napedzajg
i otwierajg twdj umyst. Nie blokujg mozliwosci.

Cztowiek szczesliwy dostrzeze kolorowe liscie w jesien-
ny, deszczowy dzien, poczuje smak zupy pomidorowej.

Sama musiatam podjgé¢ decyzje o wyjezdzie w niezna-
ne. Jak ten cztowiek ze ztamang noga, znalaztam sie
w diametralnie innej sytuacji. Ale zrobitam to z petng
Swiadomoscig. Nie batam sie, ze nie dam rady, bo dla
mnie zawsze priorytetem byty dzieci i maz. Rozstanie
z dalszg rodzing, rezygnacje z pracy zawodowej, ktéra
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kochatam, rezygnacje z kariery naukowej i zamiesz-
kanie w obcym kulturowo i mentalnie panstwie, po-
traktowatam jako kolejne wyzwanie.

Przede wszystkim zaczetam realizowac to, na co nie
byto zbyt duzo czasu dotychczas i zawsze czutam nie-
dosyt z tego powodu. Miatam wreszcie czas na zycie
rodzinne, domowe i rozwijanie kulinarnych umie-
jetnosci. Czas na poznawanie nowych ludzi, jezyka.
Pewnie, ze zdarzaty mi sie stabsze dni i bardzo tesk-
nitam, ale teraz z perspektywy czasu wiem, ze gdy-
by nie to, ze kiedys zmienitam swoje nastawienie do
zycia, to pewnie nigdy bym nie wyjechata lub bym
bardzo tu czuta sie nieszczesliwa.

Wiele Europejek w kraju arabskim nie
wytrzymuje. Wyjezdzaja, bo nie potrafig
odnalez¢ stonca, ktore tu bije po oczach.

Zostawiajg mezow na kontraktach i wracajq
do siebie. Pewnie i one sg szczesliwe. Ja
nie oceniam, bo dla kazdego szczescie to

co innego. Wszystko zalezy od priorytetéw.

Ja moge szczerze powiedzieé, ze czuje sie szczesli-
wa, bo wykorzystatam czas i wykorzystuje go nadal,
dla siebie. Wyjmuje kazdego dnia to, co najlepsze,
najpiekniejsze.

Chciatam kiedy$ bada¢ ksiegozbiory
w zakonach klasztornych, a teraz sama
zaczetam spetniac sie jako autor.

Kiedys intrygowata mnie kuchnia orientalna, a teraz
sama tak gotuje. Kiedy$ miatam pie¢ minut, by po-
rozmawia¢ z mamg, a teraz plotkujemy godzinami
na Skype. Kiedys dzieci czekaty na mnie w domu,
az wroéce padnieta, a tu kazdego dnia to ja je witam
zadowolona.

Pierwsze lata zaskakiwaty mnie
réznorodnoscig i obcoscia.

Jednak jesli wchodzisz do czyjegos domu,
musisz stosowac sie do jego zasad.
Dlatego szybko zaczetam poznawac

tutejsze zwyczaje.
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Pierwsza sprawa to ubior.

Nie mogtam wychodzi¢ poza mieszkanie w krétkich su-
kienkach na ramigczkach, cho¢ catoroczna pogoda pozwa-
la na to. Tu panuje zasada: za kolano, ramiona przykryte.
Nie miatam z tym problemu, tym bardziej, ze ciaggle czuje
sie na sobie wzrok ogromnej liczby samotnych mezczyzn z
Pakistanu, Bangladeszu czy Indii, pracujgcych na zewnatrz.

Na plazy publicznej w mojej miejscowosci tez nie mogtam
zaktada¢ dwuczesciowego lub jednoczesciowego kostiu-
mu. Zmienifo sie to teraz, ale Arabki nadal kapig sie w
abajach. Dziwne to uczucie i od razu odechciewa sie pla-
zowania. Inaczej wyglada sytuacja na basenach hotelo-
wych. Tam mozna wystawiac ciato na storice, jak w Polsce.
Jednak matym dzieciom nie wolno hasaé bez majteczek,
jak u nas nad Battykiem. Ciekawostka jest to, ze w klubie
dla kobiet w mojej miejscowosci na basen my Europejki
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musimy zakfada¢ kostiumy jednoczesciowe z nogawka lub
spddniczka. Przebiera¢ musimy sie w kabinach, by zadna
Arabka nie zobaczyta nas nago. Jest to podyktowane ich
zasadami koranicznymi.

Czy to mi przeszkadza? Nie. W latach miedzywojennych
przeciez takie kostiumy krélowaty, wiec to zadna nowosé.

lle razy marzy nam sie wyjscie do restauraciji
czy kawiarni na kawe, a tu to jest rzecz
normalna. Twoje mieszkanie jest twojg twierdzg
i tylko bardzo bliska rodzina moze do niej wejsc.
Wszystkie spotkania towarzyskie odbywajq sie
na zewnatrz.

Gdy jest wolny dzien lub pdzne popotudnie, cate rodziny
wychodzg do parku, by na roztozonych matach grilowaé,
rozmawiac, pali¢ szisze. My Europejki tez umawiamy sie
na spotkania w kawiarniach.

Jedynym odstepstwem sg czysto polonijne obiady. Wtedy
spotykamy sie w domach, by pojes¢ polskich potraw.
Wiem, ze Norwezki, Portugalki, Niemki tez tak robig
i z reguty sg to nie mieszane towarzystwa.

Czy to mi przeszkadza? Nie. Ciesze sie, ze na polski obiad
przychodzg ci, ktérym to smakuje, a kawe po arabsku, do-
brg i tanig, wole wypi¢ w kawiarni, gdzie przygotuje jg pra-
widtowo cztowiek, ktdry sie zna na jej parzeniu.

Psychologia

Z zagonionej Warszawy wpadtam
w czas jakby wsteczny. Tu wszystko robi
sie bez pospiechu.

Kolejka do odprawy paszportowej posuwa sie powo-
li, bo Arab w okienku musi najpierw pogada¢ z ko-
lega, wypi¢ kawe. Tak jest we wszystkich urzedach,
szpitalach, sklepach. Twoje krzyki nic tu nie pomogg,
bo na wszystko jest jedna odpowiedz: Inszallah, czyli
jak Bog chce, jak pozwoli. Stosujg je wszyscy, wsze-
dzie i do wszystkiego.

Czy to mi przeszkadza? Nie. Z jednej strony przyzwy-
czaitam sie, a z drugiej to uczy cierpliwosci i pokory.
U nas funkcjonuje takie powiedzenie: Co nagle, to po
diable. | chyba Swietnie sie w tutejszg rzeczywistos¢
wpasowato.

Wyjezdzajac, wiedziatam,
ze za picie alkoholu, seks pozamatzenski,
posiadanie narkotykow, kradziez
zasgdzane sg wysokie kary, z karg Smierci
wigcznie.

| rzeczywiscie, piwo czy wino mozna wypi¢ do obiadu
tylko w wybranych hotelach, a w specjalnych skle-
pach z alkoholem mozna kupi¢ ograniczong ilos¢ do
domu za okazaniem zezwolenia.

Najwiekszym zaskoczeniem dla mnie byto,
w pierwszych tygodniach mojego zycia
tu, ze pod sklepami, na publicznych
parkingach wiele osob zostawiato wtgczone
samochody z kluczykiem w stacyjce lub
z otwartymi szybami.

Szli robi¢ zakupy, a chtodne wnetrze auta czekato
czasami dwie godziny. Nikomu do gtowy tu nie przyj-
dzie, aby wsigsc i odjechac takim samochodem. Kilka
razy bytam tez swiadkiem, gdy pozostawiona komor-
ka, torebka wracata do wtasciciela nie naruszona.
Na ulicach nie widzi sie podpitych czy pijanych. Nie
musisz sie obawia¢, ze ktos cie zaczepi czy wyrwie
torebke.

Czy to mi przeszkadza? Nie. Bardzo bym chciata, by
na catym swiecie cztowiek czut sie tak bezpiecznie.
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Miatam ogromne obawy zwigzane
ze szkotg dzieci.

Jednak bardzo szybko okazato sie, ze pomimo braku wy-
wiaddéwek i kontaktu z nauczycielami, ktéry jest wrecz
zakazany w tej szkole, system tam panujacy jest wspa-
niaty. Uczniowie majg kodeks, ktérego muszg przestrze-
gac, a zwigzany jest on z wielokulturowoscia. Wszystko
jest tak dopracowane, by kazdy czut sie bezpiecznie,
miat mozliwos¢ pokazania swoich talentéow, a co naj-
wazniejsze mogt nauczyc sie bez tak zwanych ptatnych
korepetycji. Duza ilo$¢ testéw uczy systematycznosci i
samodyscypliny.

Czy to mi przeszkadza? Nie. Jako rodzic moge tylko wes-
tchngé. Jak wiele zasad z tej szkoty bym przeniosta do
polskich podstawdéwek, gimnazjéw i licedw.

Los rzucit mnie do matej miejscowosci ze wzgledu na
prace meza. Trzy sklepiki, stacja benzynowa, klub dla
kobiet, trzy szkoty, bank to cata infrastruktura. Wokét
pustynia. Na przestrzeni 10 lat mieszkato tu jednocze-
$nie cztery rodziny rodakdéw. Kazda z oséb inna, z réz-
nymi poglgdami, w réznym wieku. Jednak to nie prze-
szkodzito nam w nawigzaniu przyjacielskich stosunkow.
Cztery kobiety, kazda co$ innego lubi i kazda ma cos cie-
kawego do zaoferowania. Oczywiscie, nie spotykatysSmy
sie codziennie i trzeba byto jako$ te dziewieé godzin,
dopdki dzieci i maz nie wrdcg, zapetni¢. Nie masz do-
stepu do biblioteki, kina, wielkich galerii handlowych,
a ile mozna sprzagta¢ i gotowac? Wyskoczysz pocwi-
czy¢ czy poptywad, cos obejrzysz w telewizji. | co dalej?
Do najblizszego duzego miasta, gdzie mieszka wiecej
Polonii, mamy 250 km. | wtasnie taki stan rzeczy wy-
zwala w cztowieku inwencje. Ja zaczetam hodowac¢ po-
midory koktajlowe, szczypiorek. Sama zaczetam piec
chleb, mieso. Namalowatam kilka plakatéw do pokoi
dzieci. Doktadnie zaczetam przegladac tutejszg prase.
Od nowo poznanych Hindusek i Arabek bratam przepi-
sy na ich potrawy i prébowatam je gotowac. Z czasem
tych dodatkowych zaje¢ przybywato. Moja wiedza sie
poszerzata i wraz z nig przybywato pomystéw na spe-
dzanie ,wolnego” czasu.

Przyszedt moment, gdy tymi wiadomosciami chciatam
sie podzieli¢. Sledzac wiadomosci w Internecie, natra-
fitam na Informacyjng Agencje Studencka i zaczetam
do nich pisa¢ depesze. To wspaniaty projekt, ale juz nie
istnieje.

\4

fot. Depositphotos

Fot. Do arabskiej, meskiej szkoty dzieci chodzg w tradycyjnym
stroju, w pozostatych szkotach obowigzujg mundurki

Czytajac ksigzki, ktorymi tu sie wszyscy wymieniamy,
odpowiadajgc na pytania znajomych, ktérzy nas odwie-
dzajg, Sledzac blogi kobiet mieszkajgcych w tym rejonie
Swiata, zauwazytam, ze Polacy majg wyrobiony obraz
kobiety muzutmanki.

Wiekszos¢ uwaza, ze te ubrane
w czarne abaje istoty sg ucisnione,
nieszczesliwe. Nikt nie stara sie poznac¢
tutejszej mentalnosci i zasad trwajacych
od wiekow.

A przeciez nie mineto jeszcze 100 lat, gdy w Polsce usta-
wa nowelizacyjna z 1 lipca 1921 r. zmieniata niektére
przepisy prawa obowigzujgcego na terenie dawnego
Krélestwa Polskiego. Uchylita m.in. przepis nakazujacy
Zonie postuszenstwo mezowi jako gtowie rodziny, przy-
znata zonie prawo do odrebnego miejsca zamieszkania
w przypadkach okreslonych ustawg, zniosta ogranicze-
nia uzalezniajgce wykonywanie wszelkich dziatan praw-
nych przez zone od woli meza, przyznata zonie prawo
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do zarzadzania wtasnym majatkiem itd., o czym pisze
w swojej ksigzce Rodzice, dzieci, dziadkowie Katarzyna
Sierakowska. W dwudziestoleciu miedzywojennym
Magdalena Samozwaniec pisata, ze syndw przygoto-
wywano do roli naukowcow, a corki na skromne, ci-
che zony i matki. W 1933 roku w czasopismie ,,Bluszcz”
pisano o zjawisku, ze syn jest inaczej traktowany, niz
corka, i ze caty czas podkresla sie jego waznosc i wyz-
szo$¢. W tamtych latach w Polsce po rozwodzie rodzi-
cOw bardzo czesto dzieci zostawaty przy ojcu. Tak byto
z Jeremim Przyborg, Ireng Rowecka.

W ksigzce Katarzyny Sierakowskiej, historyka zajmujg-
cego sie latami 1918 — 1939, czytamy: Mimo obar-
czania obowigzkami domowymi, wymagano od Zony,
aby byta zawsze zadbana. Wskazywano, ze kobieta nie-
uczesana i niechlujnie ubrana sama prowadzi swego
meza do zdrady.

W ksigzce Feliksa Kusiaka, Zycie codzienne oficeréw
w Drugiej Rzeczypospolitej, czytamy, ze starano sie wy-
biera¢ zony i mezéw w swojej warstwie i w swoim kre-
gu towarzyskim.

Tak wiec wiedza, ktérg posiadam, chroni

mnie przed wydawaniem krzywdzgcych opinii
i pozwala zrozumieC miejsce, w ktorym zyje.

Artykuty w prasie, reportaze w tv, publikowane zdjecia
nie sg obiektywne. Nasze mdzgi poddawane sg mani-
pulacji i nie chodzi mi tylko o temat arabski. Ped zycia
nie pozwala nam zatrzymac sie i zastanowi¢ nad sobg.
Bombardowani reklamga, opinig publiczng wpadamy

w tryby, gdzie nasze ja jest pomijane. Jestem bibliotekarkq z zawodu, specjalizacja

. . ‘1 bibliot ia. Inti N [ jonal-
Nie ma innego wyjécia. Trzeba zwolnié iblioterapia. Interesuje sie inteligencjq emocjona

i popracowaé nad swoim szczesciem, by nie
tylko samemu dostrzegac to, co piekne, ale
aby i innym to szczescie pokazywac i dawac.

nq oraz historiqg dwudziestolecia miedzywojennego.
Lubie gotowac. Obecnie pisze monografie rodzi-
ny, a opracowatam tworczos¢ wuja Mieczystawa
Antuszewicza. Napisatam tez powiesc dotyczqcq

mentalnosci arabsko-polskiej. Obie ksigzki czekajg
Bez wielkich oczekiwan i z umiejetnoscig kompromisu

szybciej osiggniemy stan zadowolenia i spetnienia.

na wydawce.

jola.mikolajczyk@gmail.com
Jola Mikotajczyk
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Bajka o szczeSciu

Pewnego dnia, po latach czekania i poszukiwan, po latach
marzen i wysytania présb do nieba, po tym, jak tracita i zy-
skiwata wiare w cud, po latach smutkdéw, kobieta znalazta
Szczescie. Przyszto do niej niespodziewanie. Nie uprzedzito,
ze nadchodzi, ani nie zapukato. Ot, po prostu weszto so-
bie do jej zycia niczym wielki, piekny, rézowy kwiat. Usiadto
przy duzym kuchennym stole i przygladato sie codziennosci
kobiety.

Ona poczatkowo udawata, ze go nie widzi, ale ilez moz-
na czestowac kawa, ciastkami i rézanym kompotem nie-
widzialnego? W koncu musiata przyznaé, ze Szczescie na-
prawde nadeszto, ze sie u niej zadomawia, ze od niej nie
ucieknie i ze nie byt to zart.

Po pewnym czasie Szczescie tak powiedziato:

— Omijasz mnie wielkim kotem, czuje sie, jakbym byt swo-
im przeciwienstwem, mozesz mi wyjasni¢, dlaczego tak sie
dzieje?

— Bo gdy sie do ciebie przytule, to pewnie znikniesz...

| kobieta tak wtasnie zyta. Niby wiedziata, ze po latach cze-
kania zdarzyta sie w jej zyciu piekna chwila, ale panicznie
bata sie w nig wejs¢, dotkngé, poczué. Czestowata wiec
swoje Szczescie rozanym kompotem i z bezpiecznego dy-
stansu obcowata z namiastky tego, co ono jej mogto za-
oferowaé. W koncu Szczescie zwiedto, a ona zasuszyta jego
pfatki i wsypata do szklanej buteleczki, méwiac:

— No i wiedziatam, lepiej sie nie przywigzywac.

Ta kobieta nigdy nie dowiedziata sie, czym jest prawdziwe
szczescie, poniewaz nigdy nie pozwolita sobie na poczu-
cie tego, co ono ze sobg przyniosto. Ona nigdy nie poczuta
szczescia.

Chocbys miat sie w nim umazac i ubabra¢, chocbys$ miat je
za chwile straci¢, chocbys miat sie wyrzec swoich sztywnych
przekonan, jesli dane Ci jest cos, co Cie uszczesliwia, to prze-
stan by¢ asekurantem! Wejdz caty w szczescie i POCZUJ!!
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- Patrycja Cichy-Szept

Bo co Ci przyjdzie z zasuszonych okruchoéw tego, co
zestat los, jesli Ty ze strachu przed stratg nigdy nie
odwazytes sie POCZUC...

Odwagi, masz tylko jedno zycie !!

Patrycja Cichy-Szept — pisarka,
poetka, opowiesScioterapeutka.
Powyisza bajka pochodzi

z audiobooka , Opowiesci serca”
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- Chce by¢ szczesliwa, tylko tyle — odpowiedziala, po
czym zamknela oczy, zasypiajac z nadzieja, ze gdy
si¢ obudzi, spotka ja co$, cokolwiek, co uzmystowi
jej, ze stalo si¢ tak, jak to sobie wymarzyla. A ma-
rzen przeciez nie miala wielkich, jak widzicie sami...

Czymze jest szczegscie? Otdz na prozno kochani
szuka¢ odpowiedzi jednoznacznej. To co$, czego nie
da si¢ zmierzy¢ centymetrem, nie mozna ugotowac
wedle przepisu, czego nie da si¢ spieprzy¢, a potem
skosztowac, by oceni¢ smak. Nie jest widzialne ani
namacalne. Ale z pewnoscia jest. Istnieje i trzeba go,
jesli nie ma w naszym zyciu, zwyczajnie poszukac.
Na taka wyprawe nalezy si¢ porzadnie przygotowac.

Po pierwsze, nalezy uporzadkowac swoje zycie.
Uda¢ si¢ na strych naszych porzuconych pragnien.
Wyciagnaé drabing i powolutku, nie zwracajac uwagi
na skrzypienie szczebli, wchodzi¢. Odkurzajac za-
niechane marzenia, mozna popa$¢ w czarna rozpacz,
widzac, jak duzo czasu zmarnowali§my na rzeczy
zupeltnie niewazne.

Psychologia

hce by¢ szczesliwa...

-

— Justyna Kotowiecka

- Chce by¢ szczeSliwa — powtdrzyla jeszcze kilka
razy blagalnie przez sen. — I chce, aby byl przy
mnie kto$, z kim moglabym bez strachu dzieli¢
moje najpi¢kniejsze chwile.

Zycie samo w sobie jest wystarczajaco trudne, aby
znosi¢ je w pojedynke. Wcale nie mowig, ze trzeba
koniecznie by¢ w zwiazku, by moc dzieli¢ z kims
swoje radosci i obawy. Aby i8¢ przez zycie odwaznie,
potrzebujemy bratniej duszy. Prawdziwej przyjazni
silniejszej od najpigkniejszej mitosci, ktora jest bez-
interesowna 1 szczera. Samotny u$miech umiera z

chwila, w ktorej sig¢ pojawit.

- I chee byé szezeSliwa na swdj sposob. — To znaczy?
Pytanie, cho¢ retoryczne, pojawilo si¢, natychmiast
wprowadzajac zadumang niepewno$¢. — Hmm,
tak inaczej niz inni — odpowiedziala szybko. Tak
niekonwencjonalnie, gleboko i spontanicznie.
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Szczescie niejedno ma imig, cho¢ psycholodzy po-
$piesznie biegna nam z pomoca. Wiadomo, co dwie
glowy, to nie jedna.

Wedtug niejakiego Abrahama Maslowa istota szcze-
Scia jest zaspokojenie potrzeb. Proste?

Co wigcej, po zaspokojeniu takich potrzeb, na przy-
ktad bezpieczenstwa czy przynalezno$ci i mitosci,
przychodzi czas na samorealizacj¢. Tak! Dokladnie!
I tu przechodzimy do sedna sprawy. Cztowiek szczg-
sliwy to czlowiek samorealizujacy sig. I juz. Koniec
catej filozofii.

Gdy nadszed! ranek i stonice juz wysoko plasato
na niebie, przebudzila si¢ usmiechnigta.

- Dzi$ bedzie wspanialy dzien — pomyslala i po-
$piesznie poszla do lazienki. Z kubkiem aromatycz-
nej goracej kawy usiadla przy biurku, wlaczajac
komputer. — Taki pigkny sen! — wykrzyknela. — Nie

moge pozwoli¢, aby wplatal si¢ w sidla zapomnie-
nia. Zaczela ubieraé obrazy w stowa, tworzac zarys
nocy. Zatracila si¢ w tym, nie czujac glodu, bo
pisanie bylo tym, co sprawialo, Ze czula si¢ wypel-
niona po brzegi nieustannym poczuciem szczescia
i spelnienia... Przynajmniej w tej konkretnej chwili
czula, Ze zyje naprawde.

Z pozdrowieniami

Best regards

Med vennlig hilsen

Justyna Kotowiecka

SUKCESU
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Szczescie w skali mikro

Nie bedzie zadnych definicji, twierdzen, regul,
cytatow itp. Traktatu tez nie bedzie, bo po pierwsze,
juz jest, a po drugie, nie udzwignelabym szerokosci
i glebi tematu. A traktat o szczesciu potraktowany
wierzchem? Nie, tak z grubsza o szczesciu to nie
uchodzi ;).

Cale zycie (chociaz z przerwami, bo bywa, ze poczucie
szczescia odbiera mi rozum na dtuzej), rozkminiam,
jak tojest z tym szczeSciem u mnie? Mieszka we mnie
na stale (a jesli tak, to gdzie??) czy tylko pojawia
sie i znika? A jezeli na ten przyklad pojawi sie, albo
jeszcze lepiej — dosiegnie mnie, czy tak dosadniej
— spadnie na mnie, to co z tym robic? Cieszyc sie,
tanczyc, szalec, krzyczec czy raczej nie rozkrecac sie
za bardzo, nie wydziera¢ za gtosno, bo pewnie ONO
juz i tak szykuje sie do kolejnej akcji, by spas¢ na
kogos innego. A wtedy co? Trzeba by przerwac dziki
taniec w poél obrotu, znizy¢ drastycznie skale darcia
sie czy nawet udawac, ze to wcale nie byl taniec,
ot — uparty owad krazyl, stad te dziwne ruchy. No,
wlasnie. Obwieszczac to szczescie na zewnatrz czy
z ming pokerzysty ttumic¢ w srodku?

Psychologia

— Zofia Zyciriska

A drazac temat dalej. Czy jest jakas
odgornie ustalona dawka szczescia
w przeliczeniu na sztuke cztowiecza? Ile
nalezy go mie¢ minimum, zeby przezyc,
lub jaka jest dopuszczalna, gorna
dawka szczescia? No i jaka miarg mozna
je przeliczac tak, zeby wiedziec, czy za
bardzo nie odstaje sie od ogétu? Osiem
kilogramow, dwa hektary, pietnascie
litrow, cztery kilometry? A moze prosciej
bedzie okreslic jezykiem migowym:
odtad - dotad, wskazujac od stop do
czubka (sorry) glowy. E, nie... Mam 160
cm wzrostu, czyli juz jakby z urzedu
miatlabym niedobér w porownaniu
z modelkami, koszykarzami lub tymi,
ktorzy porosli sami z siebie, bo Stworca
na chwile spuscit z nich oko.

A jakby tak zmieni¢ skale porownawcza
z pionu na poziom? Ha! to juz dla mnie
lepiej, chociaz tez troche niebezpiecznie,
bo cos czuje, ze z zachlannosci na to
szczescie jadlabym coraz wiecej i wiece;j.

Zebym to tylko ja! Przeciez kazdy,
kto zaobserwowalby taka zaleznosc,
opychatby sie bez umiaru, a potem
z duma obnosit po okolicy i z wyzszosScia
(czy raczej szerokoScia) obwieszczal:
patrzcie, tylko grubi sg obrzydliwie
szczesliwil

Moze to dyrdymatly, ale trzeba by temat
jakos ogarnac¢, bo to dosyc istotne
z punktu widzenia np. medycyny. No
bo skoro sie mowi o kims, ze ,oszalal ze
szczescia”, to przeciez warto wiedziec,
czy naprawde trzeba go leczyc,
czy machnac¢ reka, wiedzac z gory,
ze udaje i pewnie chce wymusi¢ L-4 lub
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jeszcze sprytniej — kombinuje, jakby tu utozyc
sie na i tak juz przepeilionych oddzialach
psychiatrycznych.

Dla potrzeb statystycznych przydalyby sie
tez dane, kiedy populacja cierpi na niedoboér
szczescia, akiedy magoazpokokardy. Najedno
i drugie odpowiednie stuzby przygotowalyby
zroznicowane pod katem skladu chemicznego
porcje ,szczepionek” i pozamiatane. Wszystkie
ludziki z unormowana dawka szczescia, jak
po sznurku, szuratyby rankiem do roboty (ci,
co ja maja, oczywiscie). A reszta? A reszta to
juz przeciez nie problem owych stuzb.

Nie od dzi§ wiadomo, ze okres jesienno-
zimowy jest wyjatkowo skapy w dawkowaniu
szczeScia. Podstepnie atakuje wtedy tych
mniej odpornych wirus smutku, chandry czy
tfu! najgorsza zaraza — depresji. To paskudztwo
przykleja sie¢ do czlowieka jak zezuta guma
do dywanu i perfidnie panoszy sie po calym
jestestwie. Poki jeszcze starcza sil, czlowiek
probuje Sciagac to dranstwo z siebie, odkleja
po kawalku, skrobie paznokciami, tyka
paskudne nalewki, by popuscito od srodka.

Najczesciej sie udaje, ale bywa, ze ta ohydna
guma zakleja czlowieka tak bardzo szczelnie,
ze prawie nie ma czym oddychac.

nr 3/2015 (#12)

No wlasnie — czy takie zwyciestwo nad ta
zaraza to nie jest przypadkiem szczescie? A
sama umiejetnos¢ i spryt, by nie wdepnac
w taka gume? Jak dla mnie to jest dopiero
szczesScie!l Wiem, co mowie, bo jak udaje mi
sie w pore wyszarpac z wlosow to lepiszcze,
wtedy z wdziecznosci wyfruwaja mi az pod
niebiosa okrzyki: dziekuje, dziekuje Ci, Boze!
Udalo sie! Znowu miatam szczesScie ©!

Z ta lokalizacja szczescia w ciele cztowieka
tez Ameryki nie odkrywam. Chyba kazdy
wie, ze jak juz spada na czlowieka, ktory
juz w tym momencie ma szczescie, skoro
zostal przezen wybrany, to z reguly uderza
tak na 1/3 dtugosci, liczac od (i znow sorki)
czubka... glowy. Przewaznie kazdy normalnie
zbudowany cztowiek ma tam swoj najczulszy
organ, jadro czy zrodlo Milosci Absolutnej

- SERCE...

fot. Depositphotos

Totalnie magiczne miejsce. Tak wiec ja wprost
uwielbiam, jak takie szczeScie l!omotnie
w moje serducho, a potem z sila pioruna
niemal podcina mi nogi. Jakiz to odlot, kiedy
wywija mna na wszystkie strony, szamoce,
taskocze, szczypie, tarza, dlawi, wyrzuca
w gore, kolysze, tanczy ze mna, Smieje sie
i placze na przemian. Jaka to energia! A ta
tecza barw, iluminacja blyskow, strzelajace az
pod niebo fontanny mitosci. Eeechh zycie!!

Psychologia
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Na koniec zdradze taki maly myk, ktory
stosuje wtedy, gdy szczescie tarmosi
akurat kogo$§ innego, a to z reguly
widac i stychac ;).

Otoz staram sie podejs¢ jak najblizej
do takiego szczeSciarza — nie po to,
zeby cos$ skubnac¢ dla siebie, ale po to,
zeby znalez¢ sie¢ w polu oddzialywania
tej magicznej sily i mocy. Przeciez nie
bez kozery mowi sie, ze od kogos az
promienieje szczescie i ze rozsiewa je
wokot siebie. Nie wiem, jak to dziala,
ale czuje, jakbym od tego ognia radosci
i milosci odpalata moja wewnetrzng
Swieczke, napelniajac sie jednoczesnie
Swiattem i cieptem.

Wiem, ze zamiast skrecac sie z zazdrosci
i zawisci, warto dzielic sie swoim
szczesSciem, ktore zataczajac coraz

: positpt)s :

szersze kregi, mnozy sie na kolejne istoty. Nikomu
nic nie ubywa, strat zadnych, a zysk moze by¢ taki,
ze wszystkim nam braknie tchu - ze szczescia. ©.

Z mitosciq i rado$ciq — Zofia Zyciriska

Psychologia

O sobie.
Wiek — 53 lata. Urodzona w malenkiej wiosce w Bieszczadach, wiec
gfowy bym nie data, ze co$ nie pokrecono w metryce ;).

Astrologiczny Baran z ascendentem w Raku i Marsem w Rybach. To
ostatnie mocno mnie uwiera, a raczej... mng poniewiera. Nie dosc,
Ze fatwo mnie zwie$c¢ lub uwiesc (to zalezy, do kogo ta tres¢;) ), to jeszcze
uszkadza mi btednik. Potrafie sie zgubic juz za rogiem budynku, a jazda
samochodem z punktu A do B (mimo nawigacji) zawsze przypomina
survival. Mnie tam sie podoba, ale Ci, ktérzy jadg ze mng, opowiadajg
potem niestworzone historie ;).

Spetniona mama i niegdysiejsza zona. Bardzo szczesliwa, bo mam
cudowne, doroste juz dzieci. A na dodatek wymaszerowatam sobie ze
zwigzku z catkiem nieztym nazwiskiem ©.

Zamitowania? Buszuje we wszystkim. Od ezoteryki, az po samorozwoj
szeroko pojety, bo z moim Ksiezycem w Bliznietach mam takie umy-
stowe ADHD.

Uwielbiam ludzi. Uwielbiam, kiedy moge ich rozbawic. Uwazam, Ze mam
do nich wielkie szcze$cie. Cafa przemiana i kompletnie nowa droga,
ktérg podazam, zadziata sie dzieki takim napotkanym ludziom-Aniotom.
Kazdy z nich co$ podpowiedziat, odstonit, pozwolit sie w sobie przejrzec.

Mozna mnie spotkac¢ na FB:
https://www.facebook.com/zzycinska ?fref=ts
A gdyby kto$ chciat napisac, prosze:
smugax40@interia.pl
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Bajka o kamykach i pieniazkach

Nagle i niespodziewanie w miasteczku pojawita sie dziwna kobieta,
ktéra miata dziwny zwyczaj. Kazdemu napotkanemu dawata gtadki,
ciepty kamyk i wymawiata jakie$ zaklecia.

— A teraz idz i wrzué kamien do drzewa na skraju lasu. Ma ono dziu-
ple, ktdra potyka marzenia, ktére potem sie spetniaja.

Ludzie najczesciej pukali sie w gtowy, ale robili to. Dzieci uwielbia-
ty zabawe w kamyki, od rana wypatrywaty, czy nie idzie kamykowa
pani. Chciaty bowiem ustysze¢ magiczne zaklecie, a potem biegty do
drzewa z wielka dziuplg i wrzucaty to, o czym marzg. Oczywiscie nikt
oprocz niej nie traktowat zabawy powaznie. Po prostu fajnie byto
pobiec do dziupli i tak, jak do fontanny wrzuca sie pienigzka, tak w
tym przypadku wrzuci¢ kamyk. Nikt nie wiedziat, ze noca, kamienie
zmieniajg sie w Swietliste ptaki, ze co noc lecg do nieba i proszg o
spetnienie. Nikt nie miat pojecia, ze dziupla to tak naprawde praw-
dziwe drzwi do krainy spetnien i nikt nie miat pojecia, ze gdyby tylko
odrobine powazniej podszedt do sprawy kamykéw i drzewa, ze gdy-
by zechciat zrobi¢ cos wiecej niz wrzuci¢ kamyk do dziupli jak pienia-
zek do fontanny, zobaczytby cuda i Swiat, o jakim nie ma pojecia. Ale
ani dziwna kobieta, ani kamien, ani nawet $wietlisty ptak nie mo-
gty powiedzie¢: ,wejdz do dziupli, przekonaj sie, dotknij, sprawdz,
sprébuj, odwaz sie”. Tego nikt cztowiekowi powiedzie¢ nie mogt.
Ani mtodemu, ani staremu... i drzewo z drzwiami do krainy spetnien
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- Patrycja Cichy-Szept

sobie stoi i czeka na kogos, kto ma otwar-
te serce, jest odwazny i spragniony praw-
dziwych cuddéw.

Nauczeni bajkami o fontannach i pienigz-
kach, o figurkach na szczescie i talizma-
nach bez duszy, nie wierzymy, ze gdzie$ w
Srodku Swiata lub na jego konicu, a moze
tuz obok nas jest dziwna kobieta i magicz-
ne drzewo z drzwiami do prawdziwego
szczescia...

Zycze Ci, zeby$ znalazt takie drzewo. Zycze
Ci, zebys miat odwage na co$ wiecej, niz
tylko zwyczajowe wrzucenie tu czy tam
kamyka lub pienigzka...

Patrycja Cichy-Szept — pisarka,
poetka, opowiescioterapeutka.
Powyzsza bajka pochodzi

z audiobooka ,Opowiesci serca”



http://drzewo-zycia.com/produkt/opowiesci-serca-drzewo-zycia/

Dzisiaj od rana zastanawiam sie, co to jest szczescie, jak
zdefiniowad ten wyjatkowy stan naszego ducha. Te lek-
kos$¢, rados¢, a nawet euforie. Zadatam sobie pytanie,
czy jestem szczesliwa. Odpowiedz brzmi ,Tak”, pdzniej
sie poprawitam — ,dzisiaj Tak”.

Wiec szczescie jest przejsciowe, znika, a potem sie zno-
Wu pojawia? Otéz nie. Szczedcie to wedtug mnie stan
ducha, spokdj wewnetrzny i réwnowaga. Wiem, ze
kazdy cztowiek ma prawo mieé gorszy dzien albo na-
wet dtuzszy okres w zyciu i to nie oznacza, ze wtasnie
go opuscito szczescie. Postanowitam by¢ dociekliwa
i poprositam dzisiaj kilka oséb o definicje szczescia.
Najpierw zobaczytam w oczach moich rozmoéwcéw
zdziwienie, a moze zaktopotanie. Potem pojawiato sie
pytanie, dlaczego o to pytam. Prawie kazda osoba dfu-
go sie zastanawiata, ale odpowiedzi byty bardzo podob-
ne: szczesliwa zdrowa rodzina, stabilizacja finansowa,
dobra praca, dla jednych na etacie, dla innych na swo-
im. Niesmiato kto$ wspomniat o mitosci, o szczesliwym
i spetnionym zwigzku.

Kilka odpowiedzi mnie wzruszyto i chce sie nimi po-
dzieli¢. Moja przyjaciétka Wiola, cudowna ogrodniczka,
ktéra z pasja pielegnuje cudze ogrody i dba o nie, jak
o wiasne (czesto wysyta smsy do swoich klientow, czy
podlali swoje kwiaty, bo wtasnie jest sucho i gorgco, lub
czy zrobili opryski, bo mszyce szalejg; bardzo mnie wte-
dy wzrusza jej troska i pamie¢ o nas zapominalskich lub
niedbatych wtascicieli pieknych ogrodéw), na moje py-
tanie odpowiedziata mi, ze kocha swojg prace i to jest
dla niej szczescie, bo dzieki temu jest lepszym cztowie-
kiem. Przyroda nauczyta jg pokory. Zdata sobie sprawe,
ze na niektdére sprawy w naszym zyciu nie mamy wpty-
wu i trzeba sie z tym pogodzié. Zyje zgodnie z rytmem
przyrody. Pracuje, kiedy jest dobra pogoda, a gdy pada,
odpoczywa i zbiera sity, nie walczy z przyrodg, bo nie
ma szans ha wygrana.

Psychologia

O TO JEST SZCZESCIE?

Moja prywatna sonda. Listy do Marii.

— Halina Socha

| tu pojawia sie pierwsza zasada: Nie
tra¢ energii na sprawy z gory skazane
na przegrana.

Mowie teraz do oséb, ktore potrafig sobie odmrozi¢
uszy tylko po to, by zrobi¢ mamie na ztos¢. Lepiej odpu-
Scic i skierowac swojg energie na sprawy, ktére sg waz-
ne i pozyteczne.

Inna z moich przyjaciétek odpowiedziata mi, ze czu-
je sie szczesliwa, kiedy jej doroste zamezne cérki majg
udane zycie rodzinne. Zapytatam ja, dlaczego uzaleznia
wtasne szczescie od losu innych ludzi, dorostych dzie-
ci, ktérym nie mozna nakaza¢, zeby byty szczesliwe.
Odpowiedziata mi tak : ,,Ja jestem silng i doswiadczong
kobietg, umiem sobie radzi¢ ze swoimi problemami, ale
moim cdérkom bardzo chce zaoszczedzi¢ trudu i wielo-
letnich préb i btedéw w dochodzeniu do tego stanu”.
Po dtuzszej dyskusji zrozumiatam, o co jej chodzi.

Mojej kolezance chodzi o to, ze udane
zycie rodzinne jej corek swiadczy
o dobrym wychowaniu. Starata sie
wychowac je tak, aby byly dobrymi zonami
i matkami.

B 00 sitphotos
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Sama jestem matka dopiero co rozwiedzionej corki i
jestem z niej dumna, ze potrafita odwazy¢ sie na tak
trudny i bolesny krok, by mie¢ szanse na lepsze, spo-
kojne i szczesliwe zycie. Kiedy jg zapytatam o definicje
szczescia, bez namystu powiedziata mi, ze w tej chwili
szczesciem jest dla niej spokdj. Na razie sie nim cieszy,
a potem zobaczy, co bedzie dale;j.

Moja siedemnastoletnia wnuczka widzi
szczescie w pomaganiu innym, stabszym
i chorym dzieciom.

W ramach wolontariatu uczestniczy w programie te-
rapii dzieci gteboko uposledzonych. Powiedziata mi
dzisiaj, ze podziwia rodzicow tych dzieci, ze pomimo
tak wielu powaznych problemdw potrafig sie cieszyé
z kazdego, nawet matego sukcesu swojego dziecka.
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Moja mama, ktéra przystuchiwata sie naszej rozmowie,
powiedziata, ze w jej wieku, a ma 73 lata, szczesciem jest
zdrowie. ,Szczesliwa jestem, jak moge wam jeszcze w
czyms$ pomoc, wtedy widze sens zycia.”

Natychmiast przypomniata mi sie niedawno przeprowa-
dzona rozmowa z jedng z moich przyjaciétek na przyje-
ciu urodzinowym z okazji jej pieédziesigtych urodzin.
Powiedziata mi wtedy, ze jest szczesliwa, ze sie tadnie
starzeje, ze ma zmarszczki, ktore swiadczg o tym ze co$
przezyta, i dostojnie wyglada, a przezyta wiele, bo wygra-
ta walke z chorobg nowotworowa. Cieszy jg kazdy dzien,
bo dziesie¢ lat temu nie $miata nawet marzyé o tym,
ze piecdziesigtki dozyje, wiec teraz jest dopiero szczesli-
wa, bo data rade, wygrata. A ja patrze na nig z podziwem,
bo wyglada pieknie, o wiele mtodziej niz jej réwiesniczki,
i wcale to nie ma dla niej znaczenia.

Pozdrawiam H.

fot..Depositphotos
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niczego

Sa osoby, ktére poszukujg szczescia
w wewnetrznym spokoju lub pragng osiggnac¢
stan czystej Swiadomosci.

Jak trudne jest to zadanie, przekonat sie o tym pewien ame-
rykanski lekarz chiropraktyk, dr Frank Kinslow, ktéry przez
ponad 40 lat pracowat, badat i uczyt technik ezoterycznych,
bedac réwnoczesnie pasjonatem teorii wzglednosci i fizyki
kwantowej. Byt przekonany, ze wie niemal wszystko na te-
mat uzdrawiania duszy i ciata. Miat duzg rzesze studentow,
z ktérymi spedzat wiele czasu, poswiecajgc swoje zycie ro-
dzinne, zone, ktdra nie potrafita zy¢ tak, jak on.

Wszystko poswiecit jednemu celowi: osiggnieciu stanu
petni szczescia. Chociaz do konca nie wiedziat, czy idzie w
dobrym kierunku, poniewaz nie mégt w zaden znany spo-
s6b tego ocenic. Nie pomogty medytacje przez 2,5 godziny
codziennie. W koncu powiedziat sobie STOP. Majac 61 lat,
uswiadomit sobie, ze nie osiggnat petni szczescia. Poczut sie
bardzo zmeczony tymi poszukiwaniami. Znalazt sie w takim
stanie, iz nie wiedziat, dokgd ma i$¢ i co ma robié. Przeprosit
swoich studentdw i oswiadczyt, ze nie jest w stanie ich da-
lej uczyc.

Byt rok 2007, kiedy Kinslow uswiadomit sobie te zyciowg
porazke. Przez kilka dni czut sie zrezygnowany i napraw-
de zwatpit we wszystko, co do tej pory robit. Zostat sam ze
sobga. Popadt w depresje, zaczat sie martwi¢ o pienigdze,
tj. o rzeczy materialne, a nie duchowe. Zastanawiat sie, co
byto z nim nie tak. Zaczat po kolei eliminowac rzeczy, ktére
nie dziafaty, z wtasnego doswiadczenia. Taki byt poczatek
jego nowej drogi. Bardzo szybko doszedt do wniosku, ze nic
nie dziata, poniewaz za kazdym razem, tworzac cel, mo-
wimy sobie, ze nie jesteSmy jeszcze wystarczajgco dobrzy.
Kiedy dochodzimy do tego celu, musimy go mie¢ w catosci.
Czy to beda pienigdze, czy inna rzecz niematerialna.

Psychologia

by osiagnaé szczeScie, nie musisz robié

— Andrzej Malek Donator

Wedtug Kinslowa wszystko, czego do tego
potrzebujemy, to uswiadomienia sobie,
ze zyjemy obecnie, w tu i teraz. Zwykle

nasze zycie dzielimy na przesztosc¢,

terazniejszosc i przysztosc.

Ale jesli wyeliminujemy przesztos¢ i przysztosé, to
wszystko bedzie sie dziato tu i teraz. | to nazywa
stanem spoczynku (bezruchu). Inaczej nazwiemy to
spokojem, czyli Spoczynek rowna sie Spokéj.

Swiat znajduje sie w ciagtym ruchu. Mysli s3 w ru-
chu. Bezcenng rzecza jest umiejetnosé zatrzyma-
nia w chwili, kiedy wszystko dookota sie kreci. | to
jest wtasnie podstawa jego nowo odkryte]j techni-
ki zwanej Synchronizacjg Kwantowa, ktérej gtéw-
nym sktadnikiem jest czysta swiadomosé¢. Frank
Kinslow méwi w wywiadzie z panig Lilou’s Macé
o tym, ze dzieki technice Synchronizacji Kwantowej
mozemy miec¢ wszystko, czego zapragniemy, zarow-
no zdrowie, szczescie, jak i inne rzeczy materialne,
ktérych potrzebujemy. Wystarczy wyrazi¢ intencje
i udac sie do stanu czystej swiadomosci (przypis
autora: Ktdra, jak sgdze, ma za zadanie oczyscic jg
z wszelkich watpliwosci, brudéw. W stanie czystej
Swiadomosci nastgpi oczyszczenie twoich mysli, jak
czyszczenie zabrudzonej szyby, przez ktdrg coraz
trudniej zobaczy¢ droge do wyznaczonego celu.).
Bo jesli jest takie miejsce na ziemi, gdzie chciatbys
pojechaé, to, jak méwi Frank, o tym, gdzie chcesz
by¢, decyduje to, jak bardzo skupisz sie na tym. Ale
kiedy chcesz osiggng¢ wewnetrzny spokéj, nie mu-
sisz robié niczego. W swojej ksigzce pt. Sekret na-
tychmiastowego uzdrowienia poréwnuje mecha-
nizm zamawiania w intencji uzdrowienia do zama-
wiania positku w restauracji McDrive. To moze by¢
wszystko. Powiedzmy, ze sktadamy zamodwienie na
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uzdrowienie naszych finanséw. Wypowiadamy taka intencje (ktéra na-
daje kierunek do czystej Swiadomosci), udajemy sie do stanu czystej
swiadomosci, a pdzniej odbieramy swoje zamdwienie w okienku Zycia
i cieszymy sie rezultatami swojego zamdwienia. Bo zmiana, o ktérg pro-
silismy, juz sie dokonata, a naszym zadaniem jest jg dostrzec. A tak poza
tym nie musimy nic robié. Proste?

Po tym, jak Frank Kinslow doznat uczucia czystej Swiadomosci, zaczat
uczyC i pisac z taka prostotg i jasnoscia, ze w ciggu zaledwie kilku lat dziesigt-
kom tysiecy ludzi na catym Swiecie udato sie stworzy¢ zywe i satysfakcjonuja-
ce zycie dla siebie tylko przez czytanie jego ksigzek. To wtedy zrodzit sie po-
myst natychmiastowego kwantowego leczenia. Dr Kinslow wcigz wiele
pisze i naucza. Mieszka w Sarasocie na Florydzie ze swojg zong Martina.
Z tej historii nasuwa sie taki wniosek, ze Synchronizacja Kwantowa jest
bardzo szybkim procesem uzdrawiajgcym, ktéry kazdy moze zastosowaé.
A ponadto, jesli chcemy osiggnaé szczescie, to technika ta jest narze-
dziem, ktére nie wymaga od nas niczego, oprécz naszej intencji i udania
sie do stanu czystej sSwiadomosci, czyli do naszego wnetrza. Niektorzy
nazywajg to przestrzenig serca. Tak, przestrzen serca jest takim miej-
scem, gdzie powinniSmy przebywac jak najczesciej.

Argumenty za Synchronizacjg Kwantowa:
- dziata w ciggu minut
— jest fatwa do nauczenia sie

— nie wymaga specjalnego treningu.

Czytelnikowi, ktéry pierwszy raz ustyszat o tej technice, pragne wy-
jasni¢, iz po wizycie w Niemczech dr. Franka Kinslowa i dr. Richarda
Bartletta (ktéry doszedt do tej techniki niezaleznie od Kinslowa) techni-
ka ta zostata zbadana i jest z powodzeniem stosowana w Europie jako

DWUPUNKT.

Andrzej Matek
praktyk metod energetycznych
i self-coachingu

Psychologia

Wywiad po angielsku pani Lilou’s
Macé z Frankiem Kinslowem mozna
obejrzeé na stronie:

http://www.liloumace.com/Finding-
inner-peace-Frank-Kinslow-Miami
a2507.html

Opis ksigzki Sekret kwantowego Zy-
cia — dr Frank J. Kinslow
(sklep CzaryMary.pl)

Przez lata ludzie czekali na ksigzke, kto-
ra tgczy abstrakcje Wschodniej filozofii
wewnetrznego spokoju z naukowymi za-
stosowaniami fizyki kwantowej. Ta ksiqz-
ka wtasnie to robi! Sekret kwantowego
Zycia jest jasnym | prostym przewodni-
kiem, ktory oferuje gtebokie duchowe
wglqdy i praktyczny, tatwy do zastosowa-
nia proces, ktéry uzdrawia i harmonizu-
je zycie. ,Sekret kwantowego Zycia” jest
drugq, po ,Sekrecie Natychmiastowego
Uzdrawiania”,  ksigzkq ~ dr  Franka
Kinslowa, ktora rozszerza niezwyktq me-
tode Synchronizacji Kwantowej daleko

poza uzdrawianie fizycznych dolegliwosci.

Na stronach tej poteinej ksigzki na-
uczysz sie procesu dr. Franka Kinslowa
Synchronizacji Kwantowej (SK) i odkryjesz,
w jaki sposéb wzbogacic i ozywi¢ wszyst-
kie obszary twojego zycia. Synchronizacja
Kwantowa jest radykalng technikq uzdra-
wiania, ktdra dostarcza niezwyktego
odpoczynku i zrelaksowania. Bedziesz
w stanie rozwigzywac¢ problemy i prze-
zwycieza¢ wyzwania, przed ktérymi sta-
niesz, stosujgc SK do twoich finansow,
zwiqzkow, zycia seksualnego... nawet do
jedzenia, spania i nawykéw odnosnie ¢wi-
czen. Odkryjesz takze drogi do rozpuszcza-
nia ztosci, negatywnego myslenia, fizycz-
nego bdlu i emocjonalnego odtqczenia.
A wspaniatq nowing jest to, Zze praktyko-
wac SK moze kazdy! Nie wymaga to zad-
nego wczesniejszego treningu i jest tak
proste, Zze nawet dziecko moze to zrobic.
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Szesc¢ krokow self-coachingu na drodze
do Twojego szczescia

— Andrzej Malek Donator

(]
Te droge proponuje osobom bardziej sceptycznym, nie wierzgcym ’Wﬁ
w cudowne uzdrowienie, czyli mocno stgpajgcym po ziemi. Cos je blo-

kuje w dazeniu do wygodnego domu, w ktédrym mogtyby mieszkac,
zy¢, pracowac i realizowaé swoje marzenia. Nie osiggaja duzych suk-
cesOw w pracy i w zyciu osobistym. Brak im wytrwatosci w realizacji
swoich postanowien. Self-coaching jest takg dziedzing, ktdrg mozesz
zastosowac od razu, bez zadnych dodatkowych szkolen czy pomocy
z zewnatrz do osiaggniecia swoich celdw, spetnienia marzen.

Szesc¢ krokow self-coachingu na drodze
do Twojego szczescia:

1. Zapisuj wszystkie swoje marzenia lub to, co
sprawi, ze bedziesz szczesliwy

Liczne badania naukowe wskazujg, iz wiekszos¢ ludzi osig-
ga lepsze rezultaty, mogac sledzi¢ swoje marzenia, mysli i uczu-
cia, jedli sg one gdzies zapisane. Mogg to by¢: tablica,l dzien-
nik lub nawet mate karteczki. Wazne, by mie¢ je pod reka, przy
sobie, np. w kieszeni lub portfelu. Chodzi o fatwy dostep‘(. Od
Ciebie zalezy wybdr nosnika, na ktérym chcesz je zapisywac.
Ja czesto zapisuje swoje marzenia i cele na matych karteczkach ielko-
$ci: 115x65 mm. | nosze je w kieszeni marynarki. Potem moge je tatwo
przegladac rano i wieczorem. To dziata.

fot. Depositphotos

2. Ustal i zaakceptuj miejsce, w ktorym jestes
tu i teraz

Chodzi tutaj o ustalenie swojego stanu rzeczywistego tu i teraz. Mowienie tej afirmacji bedzie potwier-
Zapomnij o braku szczeécia lub swoich niepowodzeniach. Przyznaj sie  dzeniem w twojej podswiadomosci sta-
do popetniania btedéw, swoich niedoskonato$ci i zaakceptuj siebie ta- nu faktycznego oraz jego akceptaciji.

kim, jakim jestes, jakiego znasz i lubisz. Poza tym ma jeszcze jedng wazng zale-
te: zmniejszy twdj stres zwigzany z po-
Mozesz uzyc takiej Afirmacji: czuciem winy za to, ze nie masz szczeécia
lub co$ ci nie wyszto. A zatem Wyluzuj

Mimo tego, ze nie mam szczescia w zyciu, to gteboko
. - . sie.
i catkowicie akceptuje siebie. (3x)
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Proponuje jeszcze takie ¢wiczenie metodq Sedony,
ktére pomoze Ci sie odstresowac i wyluzowac.
Wyobraz sobie, ze masz na plecach , krzesto”.

To moze by¢é w przenosni twdj problem, kté-
ry doskwiera ci kazdego dnia. Zaczynasz sie gar-
bi¢ pod jego ciezarem. Sadzisz, ze nie masz in-
nego wyjscia — musisz je codziennie nosic.
Jednak z kazdym dniem jest ci coraz trudniej zy¢.
Teraz podejmij decyzje o usunieciu tego problemu.
Jak? Stan nieruchomo, wyobraz sobie, ze podnosisz
to ,krzesto” do gory i zrzucasz w przepasc. | po pro-
blemie. Wtedy poczujesz wewnetrzng ulge. Mozesz
sie wyprostowad. | wiesz co? Nawet nie wiesz, ja-
kiej ulgi doznasz, kiedy wykonasz to ¢wiczenie.
A sprawy przyjma dla ciebie wspaniaty obrét.
To éwiczenie mozesz robi¢ takze z innym mniej-
szym przedmiotem, np. dtugopisem, ktéry moc-
piesci. Wyciaggasz reke przed
siebie na wysokosci wzroku i otwierasz piesc
— puszczasz go, mowigc, ze pozbywasz sie (tu-
taj nazwij swéj problem ........ ) raz na zawsze.

no Sciskasz w

3. Postaw wtasciwe Pytania
skierowane na Rozwigzanie

Jednym z podstawowych narzedzi self-coachin-
gu jest stawianie wiasciwych pytan. Wskazéwka
do budowania pytan moze by¢ zasada mdwiaca,
ze pytania powinny byc skierowane na rozwiqza-
nia problemdw, a nie oddalanie sie od nich.

S3 to pytania typu:

— Co najtatwiej teraz moge zrobic?

— Jaka pierwsza rzecz poprowadzitaby mnie w kie-
runku rozwigzania problemu?

— Gdybym sie nie bat, co bytoby pierwsza rzeczg,
ktérg chciatbym zrobic, aby rozwigzac ten pro-
blem?

— Gdybym wiedziat, ze nie poniose porazki, jaka
pierwszg rzecz mégtbym zrobi¢?

— Jaka jest najodwazniejsza rzecz, jakg mogtbym
teraz zrobic?

— Jaka jest najdziwniejsza rzecz, jakg mogtbym
teraz zrobi¢?

— Co mégtbym zrobi¢ teraz, co spowodowatoby,
Ze rusze z miejsca?

4. Okresl doktadnie swoj cel, co chcesz
miecC

Musisz sie zdecydowaé, co chcesz w zyciu miec iz kim chcesz
pracowac, co przyblizy cie do osiggniecia twojego celu.
Jesli to, co robisz w tej chwili, nie przybliza cie do twojego
celu, to nie zajmuj sie dalej tym. Jesli osoba, z ktérg pracu-
jesz, odrywa cie lub wrecz rozprasza w pracy, zrezygnuj ze
wspotpracy z nig. Brak pewnosci, zdecydowania i uleganie
wptywom innych osdb, ktére oddalajg cie od wyznaczone-
go celu, prowadzi do frustracji i jest szkodliwe. Jest to jeden
z najczesciej popetnianych bteddéw. Bo wtedy nie tylko tra-
cisz czas, ale to, co robisz, nie przybliza cie do wytyczone-
go celu. Teraz podczas self-coachingu widzisz to wyrazZniej.
Dlatego, zanim powiesz Tak, zastanow sie, co to dla ciebie
oznacza. Jesli oznacza to wiecej pracy, ktora nie przybliza
cie do twojego celu, to odpowiedz Nie. Wiekszy sukces
osiggamy wtedy, kiedy nie dodajemy do swojego zycia, lecz
odejmujemy.

Kiedy uwolnisz rzeczy, przedmioty i ludzi, zrobisz niesamo-
wicie duzo miejsca dla tego, czego naprawde potrzebujesz.
Jednym z ¢wiczen, ktére mozesz zrobié, jest stworzenie Listy
Niechcianych Rzeczy.

Poza tym odrzucaj ograniczenia. Kazdego dnia uwalniaj
negatywne mysli, ktére ptyng z twojego umystu, moéwiac,
iz masz petng Swiadomos¢ swoich decyzji i pragniesz poczuc
smak zwyciestwa. Pamietaj, ze 80% ograniczen i barier znaj-
duje sie w twoim umysle.

'~ fot. ";Djepositphotos
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5. Nie obiecuj zbyt duzo
| dawaj wiecej, niz tego
oczekujg

Bardzo tatwym sposobem na okradanie
sie z sukcesu osobistego i zawodowego
jest zalewanie sie mnéstwem rzeczy do
zrobienia, a nastepnie uczuciu toniecia
w papierach. Bardzo czesto problem ten
pojawia sie przy braku pewnosci siebie,
co objawia sie w nadmiarze twoich zo-
bowigzan. A kiedy ztozysz za duzo obiet-
nic i nie wywigzesz sie z nich, bedzie to
miato negatywne skutki. Wzbudzi roz-
czarowanie wsrdd innych, zniszczy two-
ja reputacje i zniszczy poczucie wiasnej
wartosci i pewnosci siebie. A zatem naj-
lepiej nie obiecuj za duzo sobie i innym,
a nastepnie dostarczaj wiecej, niz sie
tego spodziewali.

To oznacza bycie realistg odnosnie tego,
co jestes w stanie wykonac, aby potem
zrobi¢ jeden lub dwa kroki dalej ponad
to, co uzgodnites. Mozesz to zrobic¢ na
wiele sposobéw. Powiedz, ze zgadzasz
sie na dokonczenie projektu w ciggu
dwéch tygodni, aby potem wykonaé
projekt trzy dni wczesniej przed umoé-
wionym terminem, lub powiedz, ze zga-
dzasz sie na stworzenie jednego projek-
tu dla nowego klienta, aby na spotkanie
zamiast jednego przyniesc trzy warianty
(taka mita niespodzianka).

6. Dziel swoj cel
na mniejsze podcele

Rozwijaj umiejetnosci dzielenia swoich
celéw na mate kroki, ktére umozliwig
ci realizacje projektu lub celu. Miej na
uwadze uczucie przepetnienia wielka
iloscig zadan i celéw ktére moze spo-
wodowac inercje i odktadanie spraw na
pdzniej, tzw. prokrastynacje.

Koto Mikroposunie¢ SARK jest swietnym narzedziem do wprawienia
w ruch serii matych krokéw w drodze do duzego celu. Na pustej kartce
papieru narysuj duzy okrag, z mniejszym kotem w $rodku, a nastepnie
podziel okrag na szes¢ rownych czesci. W srodkowym kole zapisz cel,
ktéry chcesz osiggngé. Mikro ruch jest niewielkim dziataniem, ktére
moze byc¢ zakoriczone w przedziale czasowym od 5 sekund do 5 minut.
Kazdy segment kregu reprezentuje sekwencje 5 sekund do 5 minut.
Teraz w kazdym segmencie podziel cel na pie¢ do o$miu mniejszych
dziatan. Kazde wykonywane dziatanie spowoduje przeniesienie cie bli-
zej celu, ktory chcesz osiggnac.
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Ustale
Nagrode

nauke

Zatoze

Zainstaluje

IVONA studio
do stuchania
tekstu po
witosku

za przykladna §§ mnie, aby

wloskiego

zeszyt do ,
cppanis  Nauczesi | Liarocs,
éwiczen .

i postepu leyka mnie do nauki
nauki (%) wloskiego wiloskiego

sobie program

Co
motywuje

nauczy¢ sie
wiloskiego?

rzeczy, ktére
powstrzymywaty
mnie w hauce
jezyka
wloskiego

Rys. Koto Mikroposunie¢ SARK, rys. AM

Andrzej Matek — ekspert ds. jakoSci, kierowania
projektami, ttumacz. Jest absolwentem Poli-
techniki Warszawskiej na kierunku Organizacja
i Zarzgdzanie Przemystem oraz absolwentem
WSI w Radomiu — obecnie Uniwersytetu Tech-
nologiczno-Humanistycznego im. Kazimierza
Putaskiego w Radomiu — na kierunku Obrdbka
Skrawaniem. Nieustannie poszerza swojg wiedze
na temat jakosci, metod energetycznych, self-co-
achingu i transformacji prowadzgcej do osiggania
lepszych wynikow.

Jesli masz jakie$ pytania, pisz na adres:
amalek@do-nator.eu

Zrédto do Kota Mikroposunie¢ SARK:

http://www.dontpanicbooks.com/beyondpaperedi-
ting/ramping— up— to— writing— dealing— with— pro-

crastination/
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rzepiekne slowa
wypowiedziane przez

starego Indianina

- Katarzyna Debska
PRZYJACIELU,

Nie interesuje mnie, jak zarabiasz na Zycie. Chce wiedziec, za czym tesknisz i o czym osmielasz sie
marzy¢, wychodzgc na spotkanie tesknocie swego serca.

Nie interesuje mnie, ile masz lat. Chce wiedziec, czy dla mitosci, dla marzenia, dla przygody Zycia
zaryzykujesz, ze wezmgq cie za gtupca.

Nie interesuje mnie, jakie planety sq w kwadraturze do twojego ksiezyca. Chce wiedziec, czy do-
tkngftes jgdra wtasnego smutku, czy zdrady Zycia otworzyty cie, czy tez skurczytes sie i zamkngftes,
bojgc sie dalszego cierpienia. Chce wiedziec, czy potrafisz siedzie¢ z bélem, moim lub swoim, nie
starajqc sie pozbyc go, ukryc¢ lub zmniejszyc.

Chce wiedziec, czy potrafisz by¢ z radoscig, mojqg lub swojq, czy potrafisz tariczy¢ z dzikoscig
i pozwolié, by ekstaza wypetnita cie az po czubki palcow, bez upominania nas, ze powinnismy by¢
ostrozni, patrzec realistycznie na Zycie i pamietac o naszych ludzkich ograniczeniach.

Nie interesuje mnie, czy historia, ktorqg mi opowiadasz, jest prawdziwa. Chce wiedziec, czy po-
trafisz rozczarowac kogos, by pozostac¢ wiernym sobie; czy potrafisz znies¢ oskarzenie o zdrade
i nie zdradzi¢ wtasnej duszy; czy potrafisz sprzeniewierzyc sie, a przez to pozostac godny zaufania.

Chce wiedziec, czy codziennie potrafisz dostrzec piekno, nawet gdy nie jest ono tadne i czy potra-
fisz w jego obecnosci znaleZ¢ Zzrédto swojego Zycia.

Chce wiedziec, czy potrafisz zy¢ ze swiadomosciq porazki, swojej i mojej, a mimo to nadal stac
nad brzegiem jeziora i krzyczec do srebra petni ksiezyca: , Tak”.

Nie interesuje mnie, gdzie mieszkasz ani, ile masz pieniedzy. Chce wiedziec, czy po nocy petnej
smutku i rozpaczy, zmeczony i obolaty, potrafisz wstac i zrobic to, co trzeba, by nakarmic dzieci.

Nie interesuje mnie, kogo znasz i jak sie tu znalaztes, chce wiedziec, co jest dla ciebie Zrodtem sity
wewnetrznej, kiedy wszystko inne zawodzi.

Chce wiedziec, czy potrafisz by¢ sam ze sobq i czy w chwilach samotnosci takie towarzystwo na-
prawde sprawia ci przyjemnosc.

Oriah Mountain Dreamer

wypowiedz starego Indianina, maj 1994

http://www.katarzynadebska.pl/
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Cze$¢! SZCZESCIE ponoé jest droga, a nie celem... Ja
w swojg droge wyruszytam. Na razie niezle mi idzie.
Kazdy ma swojg definicje szczescia i... dobrze! Jest
wiele drog, moze na jednej sie spotkamy. :)

Chciatabym dzisiaj napisa¢ o wyjgtkowej osobie.
Bardzo mtodej osdbce, ktéra ma 7 lat, a swoim do-
Swiadczeniem zyciowym mogtaby obdzieli¢ wielu
dorostych. Przy czym to doswiadczenie kojarzy sie
przede wszystkim z cierpieniem. Fizycznym. Zuzia
Macheta to mata dziewczynka, ktérej historie Sle-
dze juz jakié czas. Sliczna, kochana i cudowna mata,
dzielna osébka.

Urodzita sie i juz jg wszystko bolato, jak
opisuje to jej mama. Chora na rzadkie
schorzenie, w skrocie EB — pecherzowe
oddzielanie sie naskérka. Kochany
motylek, bo tak nazywane sg dzieci z tym
schorzeniem.

uzia Macheta - kochany motylek

- Ula Bogdal

Wiecej informacji o historii i choroby i samej Zuzi na jej
stronie
http://www.zuziamacheta.com/pl/historia-zuzi.

W skrécie chodzi o to, ze jej skéra nie produkuje kolage-
nui,nie trzyma sie” ciata. Niewyobrazalne dla praktycznie
kazdego z nas. Przeciez skora to skora, zawsze jest na swo-
im miejscu...

Sledze fanpage Zuzi i za kazdym razem jestem petna po-
dziwu. Kochana, wspaniata Zuzia na kazdym zdjeciu jest
u$miechnieta. Na kazdym! Mimo bdlu, mimo wspdtist-
niejgcych dolegliwosci (bo oddzielanie sie naskdrka to nie
wszystko przy tej chorobie!).

Rodzice Zuzi dowiedzieli sie, ze w Ameryce
leczy sie dzieci z tym schorzeniem nowatorskim
sposobem przeszczepiania szpiku i komorek
macierzystych.

Potrafie sobie tylko wyobrazi¢, jaka to musiata by¢ rado-
sna dla nich nowina.
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Do czasu... gdy okazato sie, ze koszt takiej kuracji
to bagatela, 6 miliondw ztotych. ogromna

ilos¢ pieniedzy. W zderzeniu z taka informa-
Cjg nie wiem, czy mozna miec¢ nadzieje na samo-
dzielne uzbieranie takiej kwoty...

Jednak zbidrka ruszyta. Zaréwno na dobryklik.
pl jak i na siepomaga.pl. Moje dwa ulubione
i ukochane portale pomagajgce dzieciom (i nie
tylko) zmagajacym sie z chorobami. Mam na-
wet screena zbiérki z dnia 22 kwietnia, gdzie juz
wtedy kwota zebrana byfa powalajaca, bo po-
nad milion osiemset tysiecy zt!!! Chyba nie pa-
mietam takiej ogromnej zbiérki na siepomaga.
Nie jestem teraz pewna, ale chyba niecaty mie-
sigc pozniej kwota byta juz uzbierana!!l Mama
Zuzi w tym czasie w wywiadach wypowiadata
sie, ze miata nadzieje na zbidrke catej kwoty
w przeciggu paru lat. A tutaj tak krotki okres

czasu. Mocg tak wielu wspaniatych lu-
dzi UDALO SIE praktycznie w chwilke
zebrac tak ogromng ilos¢ pieniedzy!

Jak o tym mysle, to zawsze sie wzruszam,
ze jest tylu cudownych ludzi na $wiecie, ze $wiat
jest taki piekny i peten mitosci. Zdarzato mi sie
wchodzi¢ na te zbidrke i co pare minut odswie-
zac¢ strone. W tym czasie wptaty wzrastaty o kil-
ka tysiecy ztotych! Serce rosnie w takich chwi-
lach. W tym samym momencie na dobryklik.pl
zebrano blisko 200 tysiecy zt, gdzie jeden klik
dziennie to wartos¢ 10 gr!

Zuzanka wyjezdza do Stanow za pare
dni!

| wszystko sie wtedy zacznie, przygoda po lepsze
jutro, jutro bez bdlu, opatrunkéw i tez. Mysle
codziennie o tej matej, wspaniatej istotce, a gdy
Sledze jej fanpage’a, dociera do mnie, jak cu-
downg ma rodzine, ktdra tak bardzo jg wspiera.

Poruszyta tysigce ludzkich serc.
Wiecznie rozpromieniona, radosna i
petna wiary w to, Ze wyzdrowieje, jak to
mowi w Aremyce :D

Psychologia

Jest dla mnie wzorem, cho( jest dzieckiem. Pomaga wielu lu-
dziom, nawet nie majgc o tym pojecia. Daje nadzieje, porusza
serca, kopie w tytek wiecznych malkontentow. Jest Aniotem.
Chciatabym odja¢ jej cierpienia, kazdy by chciat. W najblizszym
czasie wreszcie sie to uda.

Zuziu, catuje Cie i przytulam. Dziekuje Ci za to,
ze jestes, i w sercu na dnie wiem, ze wszystko
bedzie dobrze! Jestes waleczna, dzielna
i niesamowita. Chciatabym posiadac chociaz jedng
Twojg ceche!

Ula Bogdat
http://ulabogdal.pl/

Nazywam si¢ Urszula Bogdal. Nigdy nie lubitam oficjalnej wersji swojego
imienia, dlatego tez mowcie mi Ula ;)

Mam 29 lat. Od zawsze ksztalcitam sig¢ w kierunku ksiggowosci i rachunko-
wosci. Poczynajac od liceum ekonomicznego, poprzez licencjat z rachun-
kowosci i na magisterce z zarzadzania finansami konczac. Myslg dosy¢
schematycznie, lubig jak wszystko do siebie pasuje, jest zaplanowane. Nie
lubig niespodzianek i tzw. zwrotow akcji. Taka jestem. Uporzadkowana.
Czasem to pomaga, czasem przeszkadza.

Mieszkam z moja kochana coreczka i mgzem w miejscowosci Otdrzychowice
Ktodzkie na ptd.-zach. krancu Polski. Obecnie nie pracuje zawodowo,
zajmuj¢ si¢ domem i szukam swojej drogi zyciowe;j.

Moim najwigkszym marzeniem jest osiagnac¢ spokéj ducha, by¢ doktadnie
w tym miejscu, w ktorym chciatabym by¢, by¢ SZCZESLIWA i zadowolona
z zycia. Nie jest tak, ze teraz w tym momencie szczgsliwa nie jestem, ale
jednak wcigz mi czego$ brak. Od urodzenia coreczki poswigcitam cate swoje
zycie dla niej (czego oczywiscie nie zatujg), ale teraz czujg, ze chcialabym
zrobi¢ co$ tylko dla siebie.

Kazdy z nas ma pewnie inna definicje SZCZESCIA. Chciatabym roztozy¢
pojecie szczescia na czynniki pierwsze i stara¢ si¢ pomoc innym to szczg-
$cie w zyciu osiagnaé; takze sobie, bo mam tendencje do zamartwiania si¢
1 przejmowania rzeczami nieistotnymi.

Tak wigc piszg bloga http://ulabogdal.pl/ i mam nadziej¢ skupi¢ wokot siebie
ludzi podobnych do mnie i czujacych tak jak ja. :)
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Proponuje tobie TEST. O tak! ;) Nie inaczej.
Twoj wlasny poziom szczescia!
Dzieki temu testowi mozna uzyskac catkiem precyzyjne i wiarygodne
oszacowanie aktualnego poziomu dobrostanu (czytaj: szczescia).
Wymagania? Szczeros$¢ w udzielaniu odpowiedzi. ;)
Odpowiedzi, ktére mozna wybraé:
P = na pewno prawdziwe
p = raczej prawdziwe
f = raczej fatszywe
F = na pewno fatszywe

Zaczynajmy wiec. Pozwdlcie, ze stwierdzenia testowe bedg w rodzaju
meskim, bo mi sie nie chce odmieniac. ;)

Jestem z natury pogodny.

Widze swojg przysztos¢ bardzo optymistycznie.

tatwo wpadam w entuzjazm, gdy zaczynam co$ robié.

Czesto czuje sie zadowolony i szczesliwy bez szczegdlnego
powodu.

5. Prowadze bardzo interesujgce zycie.

6. Codziennie robie cos, co sprawia mi rados¢.

7. Zasadniczo jestem osobg szczesliwg.
8

9

PwWwnNRE

Zazwyczaj znajde sposob, zeby ubarwié kazdy dzien.
Mam kilka rozrywek lub hobby, ktére sprawiajg mi wielkg rados¢.
10. Rzadko czuje sie naprawde szczesliwy.
11. Zazwyczaj rano patrze na czekajacy mnie dzief optymistycznie.
12. Prawie codziennie mam chwile prawdziwej zabawy i radosci.
13. Czesto czuje co$ w rodzaju zadowolenia bez szczegdélnego
powodu.
14. Codziennie zdarzajg mi sie rzeczy interesujace i ekscytujgce.
15. W czasie wolnym znajduje sobie zwykle jakie$ interesujace
zajecie.
16. Zazwyczaj jestem beztroski.
17. Zycie jest dla mnie wielka przygoda.
18. Bez zarozumiatosci, mam dobrg opinie na swoéj temat.
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woj wlasny poziom szczesScia — TEST!

- Ula Bogdal

fot. Depositphotos

Zwro6¢ uwage na pytania.

Dzieki nim mozesz
przeanalizowaé swoj stosunek
do zycia i... zwolnié¢...

A po tescie zapraszam cie
jeszcze na chwile refleksiji
ze mng :)



http://pl.depositphotos.com?ref=3869585
http://pl.depositphotos.com?ref=3869585
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Jezeli chodzi o punkty za kazdg odpowiedz:

3 punkty za kazde ,,P”, 2 punkty za kazde ,p”, 1 punkt za kazde ,f”, O za kazde ,,F”
WAZNE! Inaczej postepujemy z punktem 10, tutaj musimy odwréci¢ punktacje czyliP=0,p=1, f=2, F=3.

Jesli juz podliczyliscie swoje punkty, kolejnym krokiem bedzie poréwnanie wynikéw
z tabela. S to wyniki w centylach dla okoto 2 000 kobiet i mezczyzn.

Wynik w Skali Dobrostanu

Mezczyzni: Kobiety:
Wynik w Skali Dobrostanu percentyle percentyle
47 90 88
43 80 77
41 73 68
39 63 61
37 50 50
35 39 39
33 30 30
31 21 22
25 10 10

Jezeli Twdj wynik w skali Dobrostanu MPQ wynosi np. 41, jak ukazano w lewej kolumnie, to 73% mezczyzn i 68%
kobiet uzyskato wynik nizszy od Ciebie. Jezeli uzyskaliscie np. 37 punktéw, znajdujecie sie doktadnie posrodku.
Potowa przedstawicieli obu ptci uzyskata 37 punktéw lub mniej. Jezeli jest to 37 punktéw lub wiecej, to — przynaj-
mniej dzisiaj — czujecie sie lepiej od potowy swoich sgsiadow i znajomych etc.

Jednak, aby uzyskac¢ przecietny obraz naszego poziomu szczescia, powinniSmy powtarzac test raz na miesiac, przez
jaki$ czas. A nastepnie liczymy sobie z tego $rednia.

Tym oto sposobem mozemy samodzielnie sprawdzi¢ sobie nasz wiasny poziom
szczescia.

Mnie osobiscie wynik troche zaskoczyt... Myslatam, ze jestem troche, ze tak powiem, wyzej. ;)

Pozdrawiam Was serdecznie i liczcie, liczcie. | moze sie pochwalcie,,co Wam wyszto. :*

Psychologia nr 3/2015 (#12)
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Na zakonczenie chciatam was jeszcze zaprosi¢
do chwili refleks;i...

PRAWDZIWE SZCZESCIE

Czy istnieje na $wiecie cho¢ jedna osoba, ktéra bez
zawahania powiedziataby, ze szczescie nie jest celem,
ktéry pragnie osiggna¢ w zyciu? Mysle , ze nie...

Jednak, czy dobrze interpretujemy ten ,problem”? Wy-
daje mi sie, ze juz na poczatku naszego zycia dochodzi
do btednego pojmowania prawdziwego szczescia.
Bo czym jest szczescie obecnie dla wielu z nas?
Nowym autem czy telewizorem? Sam moment kupna
danej rzeczy, tydzien zagranicznego urlopu? A co po-
tem? Nuda, czarna rozpacz i pytania o sens zycia...?
Jak dla mnie to rzeczywiscie nie ma sensu. Taka $lepa
gonitwa za niczym...

Wiecie, skad sie to bierze? Z btedéw wpojonych do
naszej podswiadomosci od wczesnego dziecinstwa.
To, co mozemy z tym zrobié, to nauczy¢ sie oddzielaé
fatsz od prawdy. Kolejna tabliczka czekolady czy kie-
liszek wina nie da nam szczescia, o jakim marzymy.
Nowy samochdéd na pewno sie przyda, ale czy nas
w ogole na niego stac?

Musimy przestac sie oktamywac, ze jakiekolwiek zaku-
py, posiadanie rzeczy materialnych, alkohol, jedzenie
przyniesie nam szczescie i ulge. Musimy spojrze¢
w gtab siebie, zada¢ sobie pytanie, kim tak naprawde
jestesmy. A kim chcielibysmy byé¢... Oddzielajac fat-
szywe informacje od prawdy, ktéra tkwi w nas samych,
zrozumiemy, czym naprawde jest to szczescie.

Piszac o takich sprawach, zawsze mysle, ze to prze-
ciez sg banaly. Kazdy wie, ze szczescie w zyciu to
nie posiadanie débr tego Swiata... Ale czy na pewno?
Bardzo duzo pracujemy. Chcemy zarabia¢ wiecej
i wiecej. Potem za zarobione pienigdze kupi¢ mno-
stwo nowych rzeczy. Dlaczego? Dlaczego kosztem
prywatnego zycia, rodziny, czasu wolnego pracujemy
bez wytchnienia, zeby nas byto sta¢ na cos, na co
(czesto uwazamy i jesteSmy z tego dumni) nie stac
naszego sasiada? Czujemy, ze posiadanie uczyni
nas szczesliwymi badz cho¢ odrobine szczesliwszymi.

Mysle, ze jest to zgubne i prawde mowiac, troche
przerazajace...

Czasem zastanawiam sie jednak, ze moze, gdy juz
zdobedziemy to, co chcieliSmy, to zwolnimy tempo.
Zaczniemy cieszy¢ sie zyciem, bedziemy spedzac
wiecej czasu z rodzing. Ale czy to na pewno nastapi?
Czy rozpedzeni w tym wyscigu po fatszywe szczescie
bedziemy w stanie sie zatrzymac?
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Postawitam dzisiaj wiele pytan, czy znalezlicie na nie
dobre odpowiedzi?

Jedno wiem na pewno. Wiele nam sie wyjasni, a przy-
najmniej rozjasni, gdy bedziemy dazy¢ do poznania
prawdy o nas samych, o naszych reakcjach na rézne
sytuacje. Samoobserwacja jest niezwykle istotna, gdy
poszukujemy odpowiedzi na trudne pytania.

Cytat z ksigzki ,W dzungli podéwiadomosci” Beaty
Pawlikowskiej niech bedzie dla nas drogowskazem:

.Prawda jest niezachwiana,
jest silna, wieczna i przyjazna.

Daje ci tylko pewnos¢ i moc,
ale i rados¢ ptyngca
Z poczucia sensu i celu.

Nawet jesli nie jeste$ w stanie
okresli¢ stowami, czego pragniesz
i dokad dazysz,

to masz wewnetrzne przekonanie,
ze tam trafisz.

Po prostu,
to jest wtasnie szczescie.”

Psychologia
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rudny temat: dzieci i szczeScie...

bez slodzenia... kiedy rodzina nie

jest idealna...

tyle razy mowie i pisze o szczesciu...
pokazuje konkretne przykfady...

czasem zdarzy sie cos takiego... co sprawi,
ze... ze trzeba czasu...

Tylko co z tego???

Usiadfam dzisiaj na fawce... nad jeziorem...

Méj najmtodszy z czterech Synéw biegat
po tace... ganiat motyle... potem bawit sie
z pieskiem... a potem zadawat setki pytan:
— Mamo, ale dlaczego Ziemia nie jest kwa-
dratowa?

— A o co chodzi z tym Ksiezycem?

— A dlaczego rybki w jeziorze nie wychodzg
na piasek, tak jak kaczuszki?

— Co to znaczy, ze Ktos$ ma szczescie?

0000 i tutaj sie zatrzymamy...

Psychologia

- Laura Kozowska

koralikblue@gmail.com
http://koralikblue.blogspot.com/

Szczescie... trzeba to potrafi¢ wyttumaczy¢ 7-latkowi.

— Romus... dla kazdego szczescie to cos$ innego. W Twoim rozumo-
waniu... pewnie to jest to samo.

—Mamo, ale przeciez ja rozumiem, nie ttumacz mi, jak dziecku,
tylko wyttumacz wprost... jak dorostemu.

— OK... w takim razie szczescie jest wtedy, kiedy akceptujesz to, co
masz, gdzie jestes, kim jestes i umiesz sie tym cieszyc...

— Czy to oznacza, ze nie chcesz nic wiecej?

— | tak i nie... tak, zeby w danej chwili czu¢ szczescie... ale trzeba
mie¢ marzenia i cele i Ty na pewno chcesz byc¢ kiedys dorosty i
bedziesz...

—Mamo, ale ja dzisiaj wcale nic nie chce... Chce by¢ z Tobg i spa-
cerowac po lesie i skakac¢ z radosci i turlaé sie w trawie jak teraz...
Wiec ja jestem szczesliwym cztowiekiem?

—Tak, Synku... a kiedys$ bedzie tak, ze bedziesz dorosty i bedziesz
chciat spetnia¢ swoje marzenia lub innych... i bedziesz wyznaczat
daty i beda to Twoje cele.
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—Mamo, a czy tak jest ze wszystkim?

— Nie... s marzenia, gdzie daty nie mozna wyznaczyc... nie
wszedzie sie da...

— A podasz jakis$ przyktad?

— Tak... marze o domu w gérach... dwa razy byt juz tak blisko...
i stracitam wszystko... i teraz nie potrafie podac daty, kiedy be-
dzie, ale moge marzyc...

— Mamo, a czy ja bytem zaplanowany? No wiesz..kiedy bede i
jaki...

| tutaj zaniemowitam.

— Synku, to jedno z tych marzen, ktére sprawia, ze jestesmy
bardzo szczesliwi, ale nie zawsze mozemy je zaplanowac... i cza-
sem tak jest dobrze. Nie wiedziatam, ze bedziesz, mimo ze Twoi
Bracia Mikotaja o Ciebie prosili, ale kiedy sie dowiedziatam,

ze rosniesz w moim brzuszku, wiedziatam, ze bedziesz moim
Skarbem... | bardzo o Tobie marzytam... o tym, jaki bedziesz...

— A nie chciatas dziewczynki? Miatas juz trzech Synkdw.

— Nie... chciatam Ciebie... marzytam o $licznym Chtopcu z ciem-
nymi oczkami i bardzo madrym... | taki Jestes...

— Mamo, a jak bytbym dziewczynka, to bys mnie kochata?

— Kochatabym Cie, kimkolwiek bys sie urodzit i niewazne, jakby$
wygladat... zawsze...

— A moich braci kochasz, prawda? Tesknisz za nimi? Ja widze,
jak Ci smutno czasem...

— Romus... kazdego z Was kocham tak samo bardzo... kaz-

dego najbardziej na Swiecie... ale Oni wybrali... wybrali

takie zycie... wiec ja im przeszkadzac nie bede... czas po-

kaze, czy zrobili dobrze... niech poznajg swojego Tate...

i zobaczg, co to jest szczescie... w jego domu... To, czego ja mo-
gtam ich nauczy¢, umieja... potrafig w domu zrobi¢ wszystko,

nr 3/2015 (#12) Psychologia

nauczytam ich zycia... empatii, mitosci do lu-
dzi... i do siebie... trzymajg ze sobg sztame...
i tak jest dobrze... a ja potrafie to zaakcep-
towac, bo jestem swiadomg mama... wiem,
ze to dla nich dobre... i nawet jesli czasem
mi smutno... to tak trzeba... odwiedzajg nas
przeciez...

— Mamo, ale bylismy takg piekng duza
Rodzina...

( po cichutku otartam tze )

—To prawda, i nadal jestesmy... jesli sie kocha
kogos... to niewazne, gdzie mieszka... serce
jest zawsze blisko i o sobie sie mysli... Wiesz,
nastolatki, to bardzo trudny czas... uczg sie
wszystkiego... chcg doswiadczac sami, mysla,
ze wszystko wiedzg najlepiej... ze juz potrafig
wszystko... a zycie to weryfikuje...

—Mamo, kocham Cie... tak bardzo bardzo...
i nie chce by¢ nastolatkiem...

— Bedziesz, Kochanie... jak wszyscy... ale
mamy juz doswiadczenie... co$, co jest bez-
cenne... i razem to przejdziemy... obiecuje...
—To dobrze... juz jestem spokojny i szczesli-
WYy...

i usnat zmeczony po spacerze...
a ja tak sobie mysle...

dzieci daja nam tyle radosci i szczescia...kiedy
sg mate... kiedy tak bardzo sg od nas zalez-
ne... lecz kiedy dorastaja... stajg sie czasem
takie niewdzieczne i roszczeniowe... i boli
serce rodzica, kiedy musi pozwolic... aby
sprébowato niektorych rzeczy...




Pamietam jak kiedy$ najstarszy z synéw chciat mie¢
tatuaz. Zgodzitam sie, ale miat sam na niego zarobic.
A kiedy juz miat pienigdze... wybrat nowe buty.

| takich sytuacji byto wiecej... z kazdym. Muszg sprébo-
wac... cho¢ boli serce matki.

Kiedy rodzina jest petna, wtedy jest wsparcie dru-

giej osoby i... nie ma wyjsé¢ awaryjnych... tatwiej
zapanowacd nad nastolatkiem. U mnie byto trzech na
raz... i ich ojciec robit krecig robote, buntowat, teraz
poznaje smak bycia ojcem... a ja odpoczywam przy
jednym dziecku... wreszcie bardzo szczesliwa, bo prze-
statam gonic... i $pie po 8 godzin... jak nigdy dotad...

i mam czas dla siebie... i kiedys jeszcze sobie zycie
utoze. | gdyby nie sposdb, w jaki to zrobit, ze dzieci sg
u niego... bytabym mu wdzieczna za to...

Chtopcy zaczynajg rozumied... a zrozumiejg najbardziej
za 3-5 lat... co zrobili... nie chce, aby im byto ciezko...
aby zyli w poczuciu winy... dlatego nie mam zalu...

i wiele pracy mnie kosztuje praca z emocjami...

do nich i do ich ojca, ktdry zepsut nasze dobre rela-
cje... na zawsze. Juz nigdy mu nie zaufam i nie pomoge
w niczym... jak dotad to robitam.

Dzieci dajg nam wiele radosci... sprawiajg, ze jestesmy
szczesliwi, ale tez sg zrédtem troski i nierzadko bdlu

i tez...

Doswiadczytam wszystkiego...

Tylko samorozwdj i ogromna swiadomosc¢ sprawity,

ze poradzitam sobie z tg sytuacja.

Ucze sie nowego zycia. Przez 20 ostatnich lat zytam dla
innych... gtdéwnie dla dzieci... zaczetam teraz nowe zy-
cie... w innym $wiecie... choc jest ten sam...

Teraz nawet nie mam zapeddw ani marzen, aby robic
cos dla nich... cos sie zmienito...

Maty mnie potrzebuje... ale to oczywiste, ze jestem dla
niego teraz calym Swiatem.

| dbam o niego... bo to moje dziecko.

Jednak wychowuje go inaczej... madrzej... uwazam

na prezenty, czy to nie jest spetnienie moich marzen

z dziecinstwa, tak jak to byto z Chtopcami... Dobrze
wybratam szkote, nie prywatna, gdzie Synowie na-
uczyli sie wielu rzeczy, ale nade wszystko, jak by¢
roszczeniowym...

Nie rozpieszczam go za bardzo... bardzo rzadko pozwa-
lam na komputer, a najwiecej czasu spedzam z nim

na tonie przyrody i w kuchni... uwielbiamy razem piec
i gotowac... chociaz takze bywamy na szkoleniach...
chtopcy tez lubili wspdlny czas... uwielbialismy grac
razem w pitke... ech, nie miatam w ogdle czasu dla sie-
bie... tylko oni...

SUKCESU



a kiedy zaczetam zmiany... kiedy postanowitam pokochac siebie...
poczuli sie odrzuceni... bo im wczesniej nie pokazatam, ze ja tez ist-
nieje... ze mam prawo do szczescia i swoich pasji i marzen...

Teraz to wiem...

Rozwdd, trudny temat... a miatam napisac o szczesciu... no céz...
dwa rozwody... a jednak jestem szczesliwa wreszcie...

wiec w kazdym momencie i Ty mozesz...
Tylko szukaj drogi... odszukaj siebie i zaakceptuj...

To piekne, kiedy jest petna Rodzina i dzieci majg oboje rodzicéw ra-
zem.

Tylko tak rzadko widze w oczach tych ludzi radosc... z tego, co maja...

Znam wiele matek, ktdre dla swoich dzieci zrobityby wszystko... tak
jak ja dla moich Syndw... i odnajdujg siebie... wiec zawsze warto...

Szczescie to stan umystu...

Ja moge powiedzie¢ z petng odpowiedzialnoscig: JESTEM
SZCZES'.LIWYM CZLOWIEKIEM.

Dzieci dajg szczescie réwniez, ale nigdy nie wolno im sie poswiecaé
ani oczekiwac¢ wdziecznosci... bo na to nie ma co liczyé... dopdki nie
dorosna...

Dopiero jak bedg sami rodzicami... zrozumieja.
Czas... jest potrzebny... a Ty Masz Zy¢
tuiteraz!

i by¢ szczesliwa!

tak... jakby to byt ostatni dzieh Twojego Zycia... bo nie wiesz, ile go
jeszcze masz...

smutek i cierpienie... to juz nie moje zycie...

umiem i ciesze sie z tego, co mam... nawet jesli mam niewiele...
mam zycie i siebie...

i jeszcze mojego Skarbka... i mam apetyt na zycie...  wystarczy:-)

Czy juz Wiesz, co to znaczy szczescie?

Czasem trzeba wszystko stracié, aby odzyska¢ siebie... i poczué i zro-
zumiec... co jest szczesciem...

szczescie... to tylko od Ciebie zalezy... to ta chwila... tu i teraz...

jak jest?
kiedy to czytasz?
co zmienisz, aby zy¢ inaczej?
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Laura Kozowska,

Po pierwsze, Kobieta, ktora Kocha zycie. ..

Po drugie, Matka 4 wspaniatych Synow...

Po trzecie, Marzycielka i Wizjonerka, ale te wizje,
marzenia i pasje realizuje wreszcie.

Kiedys zyta dla innych, teraz zyje po pierwsze dla
siebie, po drugie dla dzieci, a po trzecie dla Swia-
ta... taka kolejno$¢. Bardzo dba, aby wszystko,
co robi, bylo spdjne, czyli stara si¢ by¢ naturalna
W tym, co mowi, robi i pisze. Wrazliwa dusza
i dlatego pisze, maluje, $piewa ... kocha muzy-
ke. Ma w sobie ogromna silg, a takze krucho$é¢
i delikatno$¢ motyli. Inspiruje ludzi do zmiany
... do pozbywania si¢ ograniczen i lepszego
zycia. Po wielu latach poszukiwan swojej drogi
znalazta pasje i jest Pisarka.

,» Trzeba byto wiele razy wejs¢ na szczyty, Trzeba
byto wiele razy zej$¢ w doliny, Aby odkry¢, do-
kad droga prowadzi i co jest moim Everestem ...
A teraz podziwia¢ widoki I i$¢ dalej ...bo droga
jest najwazniejsza...”

koralikblue@gmail.com
http://koralikblue.blogspot.com/

Laura Kozowska

NIE MA TAKIEGO BAGNA,
Z KTOREGO NIE DA SIE WYJSC

<jedna decyzja

eYSMOZON BINET  OSFAM 3IS VO 3IN OSIHOLY 2" YND Y OSINYL YW IIN

wszelkio informacjo blog
Korallkbu blogspot.com

Facebook: i méj $wiat stanal na gtowie...
Laira Kozowska pisarz
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laczego warto napisac¢ ksiagzke?

- Anna Grabka

Napisz i wydaj ksigzke. Ale miej Swiadomos¢, ze to tylko jedno ogniwo szerzej pomy-

slanych Twoich dziatanh promocyjnych.

Tak wiele oséb chce napisa¢ i wydac ksigzke. Jednak
niewiele decyduje sie na ten krok. Z jednej strony
odstrasza¢ moze cata procedura wydawnicza, koszty,
brak czasu itp. A z drugiej — tak nie do konca moze
zdajemy sobie sprawe z tego, jak wydanie wiasnej
publikacji moze wptyna¢ na rozwdj naszej kariery
i poczucie satysfakcji. Znajgc powdd, dlaczego warto
napisa¢ ksigzke — by¢ moze szybciej zrealizujesz
swoje marzenie o staniu sie autorem.

Przejrzyjmy korzysci - dlaczego
warto napisac¢ ksiazke?

. Wzmacniasz swoja reputacje, wizerunek
eksperta i wiarygodnosé

Na przyktad — jeste$ trenerem i chcesz mocno za-
istnie¢ w swojej branzy. Publikujac wiedze w formie
ksigzki — pokazujesz swoim klientom, kim jestes.
Zaczynasz przez nich by¢ postrzegany jako ekspert.
Ludzie zaczynajg do Ciebie nabiera¢ zaufania i chet-
niej zakupig inne Twoje produkty.

,r
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s >
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2. Budujesz marke swojej osoby, firmy, ustug,

produktow...

Jest to zwigzane w duzej mierze z pierwszym punk-
tem. Posiadanie wtasnej ksigzki — to po prostu jeden
z elementéow budujgcych Twojg marke i pozycje
na rynku. We wiasnej publikacji mozesz dzieli¢ sie do-
Swiadczeniem, przedstawia¢ zagadnienia na wtasnym
przyktadzie. Zréb to dobrze, a klienci Cie pokochaja...

. Ksigzka jest doskonatg reklama

Twoich produktéw lub ustug

W obecnym zalewie informacji i ciggtego bombardo-
wania klientéw reklamami — ksigzka okazuje sie by¢
produktem bardzo inteligentnej reklamy.
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. Zdobywasz szacunek

Udzielajac wywiadu, wygtaszajac prelekcje — wystar-
czy, ze powiesz ,w swojej ksigzce wspomniatem o...”.
Czy wiesz, co sie bedzie dziato w umystach Two-
ich stuchaczy? Twoja warto$¢ w ich odczuciu wzro$nie
i pomysla: ten gosé jest kim$, skoro napisat juz wiasng
ksigzke. A Twoi najblizsi? Zona/maz, dzieci, rodzice
— na pewno spojrza na Ciebie z duma i satysfakcja.

. Tworzysz wlasny produkt i tym samym
otrzymujesz dodatkowe sposoby marketingu

Majac wtasng ksigzke — zdobywasz nowe mozliwosci
dziatan marketingowych. Mozesz dodawac ksigzke
do innych produktow. Mozesz traktowac ja jako jedno
Z ogniw szerzej opracowanej kampanii reklamowe;j.

. Wzrastaja ceny Twoich ustug

Posrednio — napisanie i wydanie wiasnej ksigzki ma
wptyw na ceny Twoich ustug. Wigze sie to z tym, iz
wiasna publikacja podnosi Twoj prestiz i buduje Twojg
wiarygodnos¢. States sie kims rozpoznawalnym, wiec
Twoje ustugi moga by¢ drozsze.

. Ksiazka daje zalazek do tworzenia pasywnego
dochodu

Ten punkt znalazt sie dopiero na si6dmym miejscu,
gdyz tak naprawde réznie bywa. Zdarza sie, ze pierw-
sza ksigzka staje sie bestsellerem. Z reguty jednak
trudno jest uczyni¢ z pierwszej swojej ksigzki satysfak-
cjonujace zrodto dochodu. Tak naprawde dopiero ko-
lejne publikacje lub potaczenie wtasnej ksigzki z innymi
produktami — daje mozliwo$¢ budowania pasywnego
dochodu. Ale faktem jest — ze jest to jeden z krokow,
ktére przyblizg Cie do tego celu — stworzenia zrédta
pasywnego dochodu.

Anna Grabka — agent literacki, coach autora i wydawca.
Pomaga autorom napisac, wydac i wypromowac KsigzkKi.
Od 12 lat zwigzana jest z rynkiem wydawniczym. Prowadzi
strone: http://jaknapisacksiazke.pl/
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8. Satysfakcja i poczucie spetnienia

Twojej zyciowej misji

Dla wielu oséb tak naprawde jest to najwazniejszy
powdd napisania ksigzki. To czasem wazniejsze niz
wszystkie mierzalne korzysci: zarobki, stawa, rozpo-
znawalnos¢ na rynku. Wiele oséb, by¢ moze nieswia-
domie — dazy do stworzenia jakiego$ dzieta. A ksigzka
ma szanse przetrwac wiele pokolen...

Twoja ksigzka pomoze Ci
zbudowaé wlasng marke, wzmocni
Twoj wizerunek eksperta, wesprze
w dziataniach marketingowych.

Napisz ciekawa ksigzke!

Zapisz sie na darmowy kurs
Jak napisaé ksiazke
http://jaknapisacksiazke.pl/

JAK
NAPISAC
SING
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spojrzenie na Swiat
dziecka

- Mariola Glajcar

Waldemar Sniegori: Bardzo fajne zdjecie :), mysle, ze tym zdjeciem
otworzytas sobie szeroko droge do naprawde artystycznych zdjec.
Ludzi do noszenia akcesoriow juz widze masz, wiec teraz tylko pozo-

staje Cl realizowac swoje piekne wizje :)

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

SUKCESU



Mariola Glajcar

wiecej zdjeé zobaczysz na
https://www.facebook.com/mariola.glajcar
www.mariolaglajcar.pl

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

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

To w niej lubi¢ najbardziej i tym chce si¢ z Toba
podzielic.

Jesli widzisz $wiat podobnie, zapraszam do mnie,
bysmy wspdlnie stworzyli co$ wyjatkowego.

SUKCESU



Tytut oryginatu:
101 NMotivational Quotes

your daily dose of motivation
czyli
101 Cytatow Notywacyjnych

Twoja dzienna dawka motywacji
(fragment)

Let others lead small lives, but not you. Let others
argue over small things, but not you. Let others cry over
small hurts, but not you. Let others leave their future in
someone else’s hands, but not you.

Niech inni wiodg spokojne zycie, ale nie

ty. Niech inni ktdcg sie z btahego powodu,

ale nie ty. Niech inni ptacza nad drobnymi

ranami, ale nie ty. Niech inni powierzajg

sSwoje zycie w nie swoje rece, ale nie ty.

Jim Rohn

Your life is in your hands, to make of it what you choose.
Twoje zycie jest w twoich rekach, wyko-
rzystaj to, co wybierzesz. Zycie to raj, do
ktérego klucze sg w naszych rekach.

John Kehoe

Issue a blanket pardon. Forgive everyone who has ever
hurt you in any way.Forgiveness is a perfectly selfish act.
It sets you free from the past

Wystaw akt utaskawienia. Przebacz wszyst-
kim, ktorzy kiedykolwiek cie skrzywdzili
w jakikolwiek sposéb. Przebaczenie jest
idealnym aktem samolubnym. Ono uwolni
cie od przesziosci.

Brian Tracy
Fortune favours the brave.
Szczescie sprzyja odwaznym.
Publius Terence

There is just one life for each of us: our own.

Jest tylko jedno zycie dla kazdego z nas:
nasze wiasne.

Euripides

Psychologia

Learn to enjoy every minute of your life. Be happy now.
Don’t wait for something outside of yourself to make
you happy in the future. Think how really precious is the
time you have to spend, whether it's at work or with your
family. Every minute should be enjoyed and savoured.

Naucz sie cieszy¢ kazdg minutg swojego
zycia. Badz szczesliwy teraz. Nie czekaj,
az cos na zewnatrz uczyni cie szczesliwym
w przysztosci. Pomysl, jak cenna jest ta
chwila, ktérg masz spedzic, czy to w pracy,
czy z twojg rodzing. Powinienes cieszy¢ sie
i smakowac kazdg minute.
Earl Nightingale
There is no such thing in anyone’s life as an unimportant
day.
Nie ma takiej rzeczy w zyciu kogokolwiek,
jak stracony dzien.
Alexander Woollcott
The only man who never makes mistakes is the man who
never does anything.
Tylko ten nie popetnia btedow, kto nigdy
nic nie robi.
Theodore Roosevelt
The man who trims himself to suit everybody will soon
whittle himself away.

Cztowiek, ktoéry bedzie sie naginac tak,
aby przypas¢ do gustu kazdemu, wkroétce
znajdzie sie na uboczu.

Charles Schwab

To jest prezent od: www.HerbalShape.net

dla polskiego czytelnika przettumaczyl: Andrzej Malek ps.Donator
www.do-nator.info/dziennik

korekta tekstu: Grazyna Dobromilska www.madgraf.eu
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szczescie

szczescie bez liczby mnogiej

1. «pomysiny los, pomysInos¢, powodzenie»
Rokowania toczyly sie ze zmiennym szczesciem.
Cos, ktos przynosi szczescie.

Mie¢ szczescie do interesow, do pieniedzy.
Sprébowac w czyms szczescia.

¢ Dziecko szczescia «o cztowieku, ktéremu wszystko
w zyciu uktada sie pomysinie»

¢ Lut szczescia «odrobina powodzenia, pomysinosci
warunkujgca udanie sie czego$»

¢ Dac co$ komus na szczescie «da¢ co$ komus na
pamigtke zyczac szczescia»

0 Mie¢ szczescie do ludzi «byé lubianym, cieszy¢ sie
0goIng sympatig»

¢ Szczescie dopisuje, stuzy komus «komus sie szcze-
Sci, wszystko sie komus$ pomysinie uktada»

¢ Szczescie odstepuje, zawodzi kogos$, odwraca sie
od kogos$ «komus zaczyna sie Zle powodzi¢, komus
przestaje sie szczescic»

¢ pot. Pieskie szczescie «brak szczescia; pech»
&#10,127; Gtupi ma szczescie.

&#!0,127; Kto ma szczescie w kartach, ten nie ma
szczescia w mitosci.

&#10,127; Lepszy funt (tut) szczescia niz cetnar (funt)
rozumu.

&#10,127; Odwaznym szczescie sprzyja.
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ciekawostka, ktorej juz nie ma
W sieci :)

2. «uczucie zadowolenia, upojenia, radosci; szczesli-
wos¢; to wszystko, co wywotuje ten stan»

Szczescie domowe, maizenskie, osobiste, rodzinne.
Zakosztowag, zaznac¢ szczescia.

Zakiéci¢, zamaci¢ komus szczescie.

Nic juz komus do szczescia nie brakuje.

Szczescie kogos spotkato.

3. «zbieg, splot pomysinych okolicznosci, szczesliwe
zrzadzenie losu, pomysiny traf, przypadek»

Mie¢ szczescie w grze, w zawodach.

Dzieki wyjatkowemu szczesciu nie doszto do wypadku.
O wygraniu na loterii decydowato szczescie.
Szczescie, ze dziecko sie odnalazio.

¢ Na los szczescia «liczac na szczesliwy przypadek,
ryzykujac; jak wypadnie, na chybit trafit»

¢ Szczescie w nieszczesciu «szczesliwy przypadek,
ktory sprawit, ze nieszczescie nie byto tak grozne jak
sie wydawato»

¢ Szczesciem; na (cate) szczescie, (to) szczescie,
ze... «pomysinym zbiegiem okolicznosci, szczesliwym
zrzadzeniem losu; szczesliwie»

Uwaga: to hasto pochodzi z nieaktualnej wersji
stownika.

Szukaj hasta ,,szczescie” w nowym stowniku.
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