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Gdy praca, ktérg wykonujesz, nie
daje ci radosci, a tylko pieniadze, to
jestes Smiertelnie ubogi.

(Phil Bosmans)

Jesli potrafisz is¢ przez zycie bez zaznawania bélu, to

prawdopodobnie jeszcze sie nie urodzites
(Neil Simon)
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Niektérzy ludzie twierdza, ze emocje jedynie przeszkadzajg im w zyciu. Nie pozwalajg skoncentrowac sie na rzeczach
najwazniejszych i sktaniajg do podejmowania nierozsgdnych decyzji. Jednak czy bez ich pomocy kiedykolwiek poznalibySmy
rzeczy dla nas najwazniejsze? W koncu to one ksztattujg nasz indywidualny sposob patrzenia na $wiat. Nadajg zyciu sens,
czynigc je czyms wiec, niz tylko pasmem szarych, podobnych do siebie dni.

Zaréwno pozytywne, jak i negatywne emocje sq zrédtem inspiracji dla niezliczonych dziet artystycznych i literackich.
Niektorzy twierdzg nawet, ze bez nich nie mogtaby istniec kultura. (www.wielkieslowa.pl)
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Witaj

Tym razem porozmawiamy o emocjach. Cafte nasze zycie to emocje.
Istniejg emocje pozytywne (przyjemne, np. ciekawosc, duma, entuzjazm,
mito$¢, nadzieja, poczucie szczescia, radosc¢, smutek, spokdj, wzrusze-
nie) i negatywne (przykre, np. agresja, bezradnosc, bol, cierpienie, gniew,

"l‘

lek, niepokdj, przerazenie, rozpacz, wstyd, zakfopotanie, zmartwienie). (\N
Jest to w pewnym stopniu uwarunkowane genetycznie, ale rowniez ~n,
Srodowisko, w ktorym dziecko wzrasta, oraz stosowany wobec niego A ~ 4
proces wychowawczy stanowig o przysztym ksztatcie ujawnianych . 4
przez nie emocji. Dlatego zaproponowatam autorom ogdlnie — pisanie : N
artykutdow na temat emocji, ale takze poprositam o refleksje nt. wptywu 3

L)

rodzicow na emocje dziecka. Oczywiscie, nawet jesdli w doroste zycie
weZmiemy gtownie bagaz emocji negatywnych, jesteSmy w stanie uleczyc
swg dusze.

Na oktadke wybratam aforyzmy: Fot. Ania Witowska, 2011

Jesli potrafisz is¢ przez zycie bez zaznawania bélu, to prawdopodobnie jeszcze sig nie urodzites (Neil Simon)
Neil Simon, wiasciwie Marvin Neil Simon — amerykanski dramaturg i scenarzysta filmowy zydowskiego pochodzenia. Jest réwniez jednym z najcze$ciej
wystawianych dramaturgdw w Swiecie.

Gdy praca, ktérq wykonujesz, nie daje ci radosci, a tylko pienigdze, to jestes $miertelnie ubogi (Phil Bosmans)

Ojciec Phil Bosmans — flamandzki pisarz oraz kaptan katolicki. Zakonnik ze Zgromadzenia Misjonarzy z Montfort mieszkat w klasztorze w Kontich pod
Antwerpig. Autor wielu poczytnych wierszy i aforyzméw dotyczacych cierpienia, samotno$ci i odczuwania.

Trzeba Smiac sig, nie czekajqc na szczesicie, bo gotowismy umrzec nie usmiechngwszy si¢ ani razu (Jean de La Bruyere)
Jean de La Bruyére — eseista francuski (1945-1696).

Zaréwno pozytywne, jak i negatywne emocje sq Zrédlem inspiracji dla niezliczonych dziet artystycznych i literackich.
Niektérzy twierdzq nawet, ze bez nich nie moglaby istnie¢ kultura. (www.awielkieslowa.pl)

Z wielkg radoScig witam na famach magazynu artystow: Marka Kubskiego, malarza, multinstrumentaliste,
kompozytora, pisarza, satyryka, o ktorym opowiada Alex Alex Polo, pana Marcina Troriskiego, aktora majgcego
na koncie okoto stu rol w filmach i serialach, z ktorym wywiad przeprowadza Tessa Gafczynska, aktorka,
piosenkarka, dziennikarka, scenarzystka, oraz Alinke Luzynskg, wokalistke, multiinstrumentalistke, aktorke,
pisarke.

Witam takze pozostatych autorow artykutow, ktorzy w wiekszo$ci majg na swoim koncie po kilka napisanych
ksigzek.

Wszystkie artykuty autorow magazynu sg wartoSciowe, piekne, fascynujgce, stanowig zrodto inspiracji.

Zapraszam do lektury.
WW Lbromliba

Dziekuje ciepto wszystkim autorom, ktorzy przyjeli zaproszenie do magazynu.
Zapraszam do wspotpracy.
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i uczucia

Emocja (od tac. e movere, ,w ruchu’) — stan znacznego poru-
szenia umystu. We wspoétczesnym znaczeniu tego stowa emocja
implikuje aspekt dziataniowy, reakcyjny, i nie jest réwnoznaczna z
pasywnym uczuciem (ang., fr. passion, gr. Tdoxw, zob. namietnos¢).

Takie rozumienie emocji zwigzane jest z pracami Williama Jame-
sa (1890), Roberta Solomona i Antonio Damasio (1995).

Procesy emocjonalne to procesy psychiczne, ktére poznaniu i czyn-
nosciom podmiotu nadajg jako$¢ oraz okreslajg znaczenie, jakie majg
dla niego bedace zroédtem emocji przedmioty, zjawiska, inni ludzie, a
takze wiasna osoba, czyli wartosciujg stymulacje.

Ze wzgledu na wielo$¢ pojec, ktdre odnoszg sie do standw afektywnych,
trudno o takie definicje, ktére nie naktadatyby sie na siebie. Wigkszo$¢
badaczy zgadza sie co do rozréznienia odmiennych zjawisk:

®  yczucia — stany psychiczne wyrazajgce ustosunkowanie sie
cztowieka do okreslonych zdarzen, ludzi i innych elementow
otaczajgcego $wiata, polegajace na odzwierciedleniu stosunku
cztowieka do rzeczywistosci. Czuje sie cos do kogos lub czego$
np. mitos$¢. Uczucia stanowig interpretacje emoc;ji, dokonywang
na podstawie zakodowanych w pamieci cztowieka wzoréw kultu-
rowych i doswiadczen oraz podyktowanej nimi oceny sytuacji. Ta
sama emocja — rozumiana jako $wiadomy proces psychiczny,
bedacy reakcjg organizmu na bodzce — moze zosta¢ zinter-
pretowana jako rézne uczucia w zaleznosci od sytuacji. Przy-
ktadowo zespdt reakcji organizmu zwigzany m.in. ze wzrostem
poziomu adrenaliny, przyspieszonym tetnem i odpowiednim
pobudzeniem uktadu nerwowego moze by¢ interpretowany
(uswiadamiany) jako strach, lek, obawa lub panika w zaleznosci
od nasilenia emocji oraz rozpoznania wywotujacych jg bodzcow.
Poniewaz rozpoznanie (uswiadomienie sobie, zinterpretowanie)
emociji jako okreslonego uczucia polega na nadaniu jej okreslone-
go znaczenia (zwigzaniu jej z okreslonym pojeciem), uruchomiona
zostaje wiedza o wtasciwych temu uczuciu konotacjach kultu-
rowych. Moze by¢ to motorem okreslonych dziatan cztowieka.
Uczucia wyzsze obejmujg m.in. uczucia moralne (etyczne), uczu-
cia estetyczne i uczucia intelektualne. Niekiedy uzywa sie pojecia
uczucia do okreslenia zaréwno emocji, nastroju jak i sentymentu.

e  afekty — uczucia powstajgce najczesciej pod wplywem sil-
nych bodzcéw zewnetrznych, zwtaszcza dziatajgce nagle, (gniew,
ztos¢, rozpacz, radosc i strach). Posiadajace wyrazny komponent
fizjologiczny i ograniczajgce racjonalnos$¢ dziatania. Pojecie uzy-
wane niekiedy jako synonim emociji.

® emocje (fac. emovere) — swiadome lub nieswiadome silne,
wzglednie nietrwate, gwattowne uczucia (stany afektywne) o
silnym zabarwieniu i wyraznym wartosciowaniu (o charakterze
pobudzenia pozytywnego lub negatywnego), poprzedzone jakims
wydarzeniem i ukierunkowane. Np. gniew, wzruszenie, trema.
Charakterystyczne dla emocji pozytywnych jest wzbudzanie
tendencji do podtrzymywania danej aktywnosci lub okreslonego
kontaktu (z sytuacjami, przedmiotami), ktdry te emocje wywotywat.

ikipedia emocje

https://pl.wikipedia.org/wiki/Emocja

Emocje, uczucia, skomplikowany temat.
Siegnetam wiec jak zwykle po gar$c¢
definicji. Zdecydowatam sie na Wikipedie :)

Grazyna Dobromilska

madgraf@madgraf.eu

W pewnych okolicznosciach gotowos$¢ do wykonywania czynnosci
moze spadaé— dzieje sie tak, gdy czynnos$¢ ta wymagata trudu,
pokonania niebezpieczenstw lub wigzata sie z grozbg niepo-
wodzenia. Woéwczas cztowiek nie chce ponownie wykonac tej
czynnosci, cho¢ zakonczyta sie ona sukcesem. Podobnie dzieje
sie, gdy pozytywna emocja jest efektem czynnosci przynoszacych
nasycenie. Spadek gotowosci do powtdrzenia tych czynnosci
jest jednak krétkotrwaty, gdyz gdy minie nasycenie, tendencja
do ich powtérzenia powréci. Emocje negatywne maja za zadanie
sprowokowac jednostke do przerwania aktywnosci, ktora stata
sie ich przyczyna, badz przerwania kontaktu ze zrédtem tych
emocji. Mogg one zwigksza¢ motywacje do kontynuowania wy-
sitkbw— wigze sie to z faktem, ze przeszkody lub niepowodzenia
stwarzajg zagrozenie dla samooceny. Jezeli powtarzanie prob nie
usuwa przeszkody, lub cztowiek uzna, ze nie moze tej przeszkody
pokona¢, woéwczas spada pobudzenie i pojawia sie nieche¢ do
danej czynnosci. Emocje ujemne moga trwac przez pewien czas,
nawet gdy ich przyczyna straci swojg moc oddziatywania. Wyra-
zistym przyktadem tego zjawiska sg wszelkie urazy psychiczne
powstate w wyniku traumatycznych wydarzen w zyciu cztowieka.
W niektérych przypadkach zagrozenie moze by¢ zrédtem emocji
pozytywnych, jezeli cztowiek stwierdzi, ze jest w stanie nad nimi
zapanowac (np. egzamin ustny dla studenta wigze sie z pewnym
zagrozeniem — obawia sie on kompromitacji, krytyki itd., ale jest
to ,pozytywny stres” i jezeli student nad nim zapanuje to ewentu-
alny sukces przyniesie mu wiele satysfakcji). Zdarza sie, ze dana
czynno$¢ wywotuje réwnoczesnie emocje pozytywne i negatywne.
W takiej sytuacji zachowanie staje sie niejednoznaczne— jest
ona wykonywana powoli, niekonsekwentnie, moze temu jednak
towarzyszy¢ wzrost pobudzenia emocjonalnego, tak wiec nie
jest jasne o co danej osobie chodzi. Czeste sytuacje tego typu
mogag prowadzi¢ do zaburzen funkcji narzadéw wewnetrznych
(np. napadéw histerii). Na emocje sktadajg sie trzy odrebne
sktadniki: wyraz mimiczny, pobudzenie fizjologiczne i subiektywne
doznanie (zobacz: dwuczynnikowa teoria emocji).

nastroje — uczucia o spokojnym przebiegu, mniejszym nasileniu
i dluzszym czasie trwania niz emocje (np. zadowolenie lub nie-
zadowolenie, wesotos¢ lub smutek, niepokoj, tesknota, nostalgia,
irytacja, samotnos¢, dobrostan wewnetrzny).

namietno$ci — to trwate sklonnosci do przezywania réznych
nastrojow i afektow w zwigzku z okreslonymi celami dgzen czto-
wieka. Namietnosci majg duzg site pobudzajgca, ukierunkowujg
mysli, spostrzezenia, pamie¢ i inne procesy psychiczne. Sg cha-
rakterystyczne dla wieku mtodego, z czasem stabng, ale niektére
(np. chciwo$¢) mogg narastac.

sentymenty (postawy emocjonalne) — odnosi sie do trwa-
tych sympatii bgdz antypatii np. ,nie lubie antypatii”, ,nie lubie
brukselki”.
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Tradycyjna psychologia introspekcyjna wyrdzniata trzy istotne cechy
procesow emocjonalnych:

znak emociji (wartosciowo$¢, walencja) — ich pozytywny (przy-
jemnos¢) lub negatywny (przykro$¢) charakter;

natezenie emocji, ktére wigze sie z wielkoscig wptywu tego pro-
cesu na zachowanie, tok myslenia itp.;

tres¢ emociji, ktére okresla znaczenie bodzca i usposabia do
konkretnego zachowania (np. lek do ucieczki, a gniew do za-
chowan agresywnych).

Procesy emocjonalne sg réwniez dzielone na pierwotne — nizsze, ktére
dotyczg zaspokojenia biologicznych potrzeb organizmu, i wtérne —
wyzsze, majgce charakter spoteczny, dotyczace sfery wartosci i wiedzy.

\

fot. Depositphotos =~ %

Fot. Ekspresja smutku

Zrédta proceséw emocjonalnych:

bodzce odbierane przez nasze zmysty: ciepto stonca, zapach
kwiatow®l, powiew wiatru, dzwiek muzyki, zapach siarkowodoru,
dotkniecie czegos,

przedmioty lub obiekty, ktore nie budzity wczesniej zadnych
uczug, np. kontakt z jeziorem jest emocjonalnie obojetny jesienia,
ale w czasie letnich upatéw jest zrédtem przyjemnosci. Komus,
kto tonat, jezioro moze kojarzy¢ sie z lekiem,

dazenie do zaspokojenia potrzeb — kiedy wydaje sie, ze
potrzeba moze by¢ zaspokojona pojawia sie rados¢, podeks-
cytowanie, duma, natomiast gdy potrzeba napotyka blokade
- smutek, zal, lek, ztos¢,

kontakt z samym sobg — mozna siebie lubi¢, nienawidzi¢, by¢
z siebie dumnym, ztosci¢ sie na siebie. Przekonania zywione o
sobie, stopien, w jakim jestesSmy bliscy tego, jakimi chcielibySmy
by¢ — wszystko to jest waznym zrédtem emociji,

stowa — moga dziata¢ podobnie jak czyny i wywotywac¢ emo-
cje (nie tylko w wypowiadajgcym je, ale tez w innych): radosé,
zal, wstyd, lek, poczucie winy, stowo ,nie” czesto jest spraw-
cg smutku, rozgoryczenia.

A radosciq 2)))

sktadam wszystkim autorom
Zyczenia natchnienia z okazji
Miedzynarodowego Dnia Pisarzy,
by Wasze ksiqzki budzity emocje
Czytelnikow

3 marca :)
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KINGA SLUZYNSKA

LIFE COACH +PSYCHOLOG -TRENER

Lista emogji i uczuc

ZOSC RADOSC
wzburzenie euforia E MOCJ E ZLOZO N E
frustracja blogosc
nienawis¢ podniecenie wstyd
irytacja szczescie poczucie winy
wsciektos¢ rozbawienie zak_IoPota_mie
wkurzenie entuzjazm zdziwienie
gniew zadowolenie wstret
zdenerwowanie zachwyt tesknota
podraznienie wdziecznos¢ dyskomfort
zniecierpliwienie wesotos¢ rozczarowanie
zacietrzewienie ekscytacja trauma
oburzenie sympatia upokorzenie
nieche¢ zyczliwos$é poczucie bezpieczenstwa
pogarda satysfakcja poczucie wlasnej wartosci
msciwosé odprezenie poczucie nizszosci
desperacja ozywienie poczucie straty
furia serdecznos$¢ poczucie krzywdy
uraza czutosc poczucie odrzucenia
szat ulga poczucie zatoby
beztroska obojetnosc
spetnienie skrePO‘,ﬂ{a“'e
docenienie zazdrosc
przyjemnosé ulga
troska
bezsilnos¢
SMUTEK STRACH bezradnosc
amok
, napiecie
zawod tl:woga, . wspoltczucie
gorycz niepokoj zmeczenie
rozpacz lek .. niezadowolenie
zal ) przerazenie akceptacja
melancholia panika miloéé
zmart_w_lenle o!:awa B ufnosé
przybicie niepewnosc oszotomienie
deprfe sja pr?zI!woslg zaklopotanie
:itpatla nlesn_1|al'osc B pogarda
2atoba .. pode’]r_zhm{osc’ . wyrzuty sumienia
pn:zygnqb|en|e powsc_|ag_llwosc uwielbienie
bol . zagubl'enle zaskoczenie
zranienie wahanie
przygaszenie podejrzliwosc
poptoch
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MOCJE | UCZUCIA W COACHINGU
| WARSZTATACH

— Kinga Sluzyriska

W pracy coacha, psychologa i trenera zaréwno uczucia klienta, z ktérym
pracuje, jak i moje, sg niezbednym narzedziem pracy. Pojawiajg sie juz przy
pierwszym kontakcie i sg obecne przez caty czas. Mam $wiadomos$¢, ze
zgtaszajgc sie na indywidualny life coaching, czy chcagc wzig¢ udziat w gru-
pie rozwojowej lub wsparcia, klient przezywa zaréwno problem, z ktérym sie
zgtasza, jak i sam fakt rozpoczynania w swoim zyciu czegos, co z zatozenia
ma przynies¢ zmiane.

W swojej praktyce staram W swojej praktyce staram sie by¢ i pracowac¢ z emocjami przez caty proces.
sie by¢ i pracowaé Nie kazdy jest od razu gotowy, aby sie nimi dzieli¢. Czasem nie widzi sensu

L rozmawiania o emocjach. Staram sie wtedy wyjasniac, jakg role odgrywaja
Z emocjami przez caty emocje w procesie rozwoju. Ttumacze réznice pomiedzy coachingiem, pro-
proces. cesem wsparcia psychologicznego a psychoterapiag.

W procesie uczenia najczesciej wykorzystuje sie pamiec oraz site inteligenciji,
szeroko rozumiang jako szybkie kojarzenie faktow, logiczne myslenie i wy-
cigganie wnioskoéw. Niestety czesto (cho¢ z wyjgtkami) pomijany jest wazny
aspekt emocji, bez ktorych nie jesteSmy w stanie nauczy¢ sie czegokolwiek.
Jak dowodzg badania mézgu, bez udziatu emocji nie bylibySmy w stanie
dokonac¢ zadnej zmiany, podjg¢ zadnej decyzji, a nawet niczego zapamietac.

Dzieki rozréznieniu metod, jakimi bedziemy, a jakimi nie bedziemy pracowac,
klient otrzymuje zarys sposobu prowadzenia sesji. Dzieki temu moze bardziej
Swiadomie sie na nig zdecydowaé. Gdy klient nie chce o czym$ mowic lub
czym$ sie podzieli¢, w trakcie kazdego spotkania moze powiedzie¢ ,stop”.
Ten prosty sygnat zwieksza poczucie bezpieczenstwa w trakcie spotkania.
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Praca z emocjami to temat bardzo szeroki i roznorodny. Jako coach, psy-
cholog oraz trener caty czas poszerzam i pogtebiam swoje umiejetnosci w
tym zakresie. Uwazam, ze warto zaczg¢ od poszerzania samoswiadomosci
oraz przyjmowania i akceptacji emocji takimi, jakie sg. Warto pamietac o tych
kwestiach w odniesieniu do siebie w roli trenera i coacha, ale tez z punktu
widzenia Klienta.

W mojej pracy z klientami skupiam sie na tym, aby emocje przezywac, na-
zywag, rozrozniac i rozumiec. Wspolnie przygladamy sie roli emocji w zyciu
oraz uczymy sie je konstruktywnie wyraza¢ zaréwno tu i teraz, podczas sesiji,
jak i na zewnatrz, w réznych relacjach, w jakich jest klient.

21086 Usmiech &

Witosd

£ol sved Bezpieczenistwo
styl zycia
. Szczescie
ddrowie Rodzina
3 Poszanowanie

Finanse g

Rys. Grazyna Dobromilska

Istotne jest uswiadomienie sobie btednych przekonan na temat emocji, na
przyktad, ze ,ztosc¢ jest zta”, albo ze ,nie wolno mi czu¢ bezradnosci”.

Kolejnym, czesto pojawiajgcym sie aspektem, jest akceptacja, czyli pozwala-
nie sobie na kontakt z wtasnymi emocjami oraz przezywanie réznych, nawet

trudnych uczué. To czesto daje ulge, site, buduje wewnetrzne poczucie warto-
Sci. Czesto juz samo zaakceptowanie tych emoc;ji przynosi pozgdang zmiane.

10 Psychologia SUKCESU

Istotne jest uswiadomienie
sobie btednych przekonan
na temat emocji.

Na przyktad, ze ,ztoSc¢ jest
zta” albo ze ,nie wolno mi
czuc bezradnoSci”.
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Po pracy pamietam

o regularnej superwizji

i odpoczynku.

Uwazam, ze jesli o siebie nie
zadbam, to o kogos tez nie
bede miata sit zadbac.

Niezwykle wazne sg tez emocje, ktére pojawiajg sie na sesji w naszej relac;ji
lub relacjach pomiedzy uczestnikami. Czesto odzwierciedlajg one emocje,
ktore pojawiajg sie w naszych relacjach zycia codziennego. Dlatego warto
zwracac na nie uwage, przygladac sie im i pracowaé z nimi. Konstruktywne
whnioski, jakie z tego doswiadczenia wyptywajg, majg pomaoc polepszy¢ relacje
na wielu ptaszczyznach i nie tylko na sali treningowe;.

Na poczatku pisatam o tym, ze moje emocje sg moim narzedziem pracy.
Wtozytam bardzo duzo wysitku w to, aby pouktada¢ w sobie swoje emocje,
poznac siebie na tyle, aby wiedzie¢ kiedy, jakie uczucia i dlaczego w danej
chwili sie we mnie pojawiajg. Moje emocje to moje narzedzia, a wiec mgj
warsztat, ktory stale szlifuje. Podczas pracy caty czas ich ,uzywam”, bedgc
ze sobg w kontakcie, i staram sie wspoétodczuwacé to, co klient lub grupa
przezywa. Pomaga mi to w zauwazeniu, jakiego rodzaju wsparcia potrzebuje
druga strona, w miejsce tworzenia na ten temat hipotez.

Z drugiej strony staram sie by¢ na tyle zdystansowana do swoich emocji,
zeby mnie nie ,zalaty”. Dzieki temu $wiadomie decyduje, czy, kiedy i w jaki
sposob dziele sie swoimi uczuciami z uczestnikami. Obserwuje, kiedy to
im stuzy, a kiedy odwraca uwage od waznych dla nich kwestii. Jestem tez
bardzo uwazna na to, czy to, co jest we mnie, to element procesu czy moje
prywatne emocje, ktére akurat teraz sie odzywaja.

Po pracy pamietam o regularnej superwizji i odpoczynku. Uwazam, ze jesli
o siebie nie zadbam, to o kogo$s tez nie bede miata sit zadbac. Traktuje to
jako moj zawodowy obowigzek. Praca z emocjami bywa trudna i meczaca.
Przyznaje, ze czasem od nadmiaru emocji mam ochote na bycie w kontakcie
juz tylko z samg sobg. Z drugiej strony wartosciowe jest wspdlne przezywa-
nie satysfakcji, radosci, wdzieczno$ci i wzruszenia na zakonczenie naszej
wspotpracy. To niezwykle przyjemne i wazne dla mnie chwile, ktore sprawiaja,
ze uwielbiam prace z ludzmi.

Kinga Sluzynska

Kinga §Iu2yﬁska — life coach, psycholog, psychoterapeuta, trener. Autorka
programu 7 Filaréw Udanego Zwigzku.

Specjalizuje sie we wzmacnianiu zdrowego poczucia wtasnej wartosci i naturalnej
pewnosci siebie, w budowaniu bliskich i satysfakcjonujacych relacji oraz tworzeniu
réwnowagi pomiedzy zyciem prywatnym i zawodowym. Pomaga radzi¢ sobie ze
zmianami i trudnosciami zyciowymi.

Pracuje z osobami, ktére sSwietnie radzg sobie zawodowo, jednak ich zycie prywatne
nie wyglada tak, jakby tego chciaty, w tym z kobietami i mezczyznami , kochajgcymi
za bardzo”.

Prowadzi Gabinet Psychoterapii i Rozwoju Osobistego w Warszawie, a w nim, wraz
z zespotem, indywidualny life coaching, pomoc psychologiczng i psychoterapie oraz
grupy rozwojowe, wsparcia i terapeutyczne w oparciu o autorski program 7 Filaréw
Udanego Zwigzku.

Wiecej na stronie http://kingasluzynska.pl
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INSPIRACJE — MOTYWACJE

RADCSC

DUBROGC

WITAMY

SZCZESCIE

Q: PRZYJEMNEGO POBYTU o\‘)

Rysunki na bazie grafik angielskich
Depositphotos :)

Grazyna Dobromilska
madgraf@madgraf.eu

ra 2
Mysli
co myé&limy

Zachowanie
co robimy

zwigzek miedzy mys$lami, emocjami i zachowa

Miatam tu dylemat, poprositam Agatke Celmer o objasnienia:
Witaj Agatko :)

Kupitam w serwisie z obrazkami pewien tréjkat zwigzany
zemocjami. | chciatabym go umiescic w magazynie. Ale obawiam
sie o to, czy ten rysunek jest poprawny.

Jest po angielsku, przygotowatam ttumaczenia.

Mam pytanie o te strzatki. Wydaje mi sie, ze to dziata wszedzie
obustronnie. Cho¢ czy miedzy myslami zawsze nie powinny by¢
emocje i dopiero dziatanie (czyli brak strzatki mysli — dziatanie)?
Od dziatania do my$lenia strzatka jest chyba OK? No i co powinno
by¢ pierwsze. Bo znalaztam w sieci zdanie: wszystko zaczyna
sie od mysli.

Serdecznie pozdrawiam, Grazyna
Nasza rozmowa byta dituzsza, ale wazne sg koricowe wnioski:

Rozwdj mézgu cztowieka wskazuje na emocje. Mézg gadzi:
uciekaj albo walcz. Strach czy odwaga. Dziatanie jest odruchowe
jako reakcja na odczuwana emocje. My$l jest wynikiem rozwoju
i doSwiadczenia. Dzis sig te trzy elementy zlewajg i przenikaja.
Bo taki mamy $wiat, lekko zagmatwany. Jednak ludzkg rzeczg
jest czuc. Rozwinieta inteligencja powoduje zagfuszenie emocji
i dziatanie bardziej racjonalne, bezemocjonalne. Jednak emocja
mniej lub bardziej uswiadomiona i tak wyptywa. No chyba,
Ze wada genetyczna i brak lustrzanych neuronéw. Koniec koncow
jedno bez drugiego nie istnieje.

Pozdrawiam, A.
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Trzask, rumor — kurcze, jak to na-
pisa¢ — w kazdym razie do moich
uszu dobiegt huk, delikatnie ujmu-
jac, wynikajacy z proby zamknigcia
drzwi poprzez energiczny popych
konczyng goérng w strong osciez-
nicy po gwattownym otwarciu ich
na calg szerokos¢. UfT... no tak, tak
by to wygladato. Najpierw przez
moje mysli przegalopowato stado
zeztoszczonych bizondw: co sie
stato? Potem nastgpita faza glgbo-
kiego oddechu (przepona: wdech i
wydech). Uniostam brwi do gory,
wzrok do sufitu, a nastepnie wybie-
glam z kuchni, juz tylko z lekkim
przestrachem. To nie jest normalne
wejscie do TEGO domu.

— Trochg ciszej si¢ nie da?!
Szklanki na potce podskakuja i
tancza oberka. Jak chcesz kupié¢
nowe, to mozemy bez tego harmi-
deru na zakupy polecie¢ — proba
bycia dowcipng spelzta na panew-
ce. Zobaczytam spiete plecy (moja
interpretacja: dzi§ gryze, nie pod-
chodzi¢). Cholera, mamy powaz-
niejszy problem. Zagryztam wargi.

CZAS
ODDALENIA

— Agata Joanna Celmer

— Uhymm — w chwili, gdy torba lotem koszacym pod katem 45 stop-
ni od ciala wlasciciela oderwata si¢ i wyladowata 1,5 metra dalej, a buty
w przeciwnym kierunku, do moich uszu dotart zgrzyt, mruknigcie, ktore
odebratam dos¢ bolesnie. Dobra....(przetknetam $ling) to nie o mnie chodzi,
to tylko moje odczucie.

— Moze tak w ludzkim jezyku: co si¢ stalo? Mamy najazd Hunow
czy jak? Wiesz, ja rozumiem, ze fizyka kwantowa, praca z réznymi sta-
nami $wiadomosci i takie tam bajery, ale ja czasem nie kumam. Jak nie
powiesz, to dopisz¢ wilasng histori¢ i mozemy si¢ ciuuuutke rozming¢
w interpretacji $wiata, a to krok do wojny totalnej — nie daj¢ za wygrana.
Cho¢ mam wrazenie, ze mogg trafi¢ kula w ptot. I trafiam.

— Sorry — padto rzucone na odczepne, jednak dalej z pomrukiem roz-
szalatej burzy.

No, dobra.... rozumiem, ze czasem stownik polski za ubogi i obcojezycz-
ne zwroty sg blizsze. Najwyrazniej mamy dzi$ sytuacj¢ rozjuszonego samca
na polu bitwy. Bez kija nie podchodz, jesli nie umiesz rozbroi¢ bomby nu-
klearnej jednym niezauwazalnym ruchem. Ewentualnie: pozwol ukry¢ sie w
jaskini, niech przetrawi. Moze po paru godzinach wyjdzie i sam objasni, co
si¢ stato albo i nie 1 si¢ musisz kobieto zadowoli¢ tym, ze w ogole wyszedt.
Opuscitam ramiona i wrocitam do kuchni. Nawet jak co$, to spalonego obia-
du jes¢ nie muszg. Nie chee gadac, niech trawi sam.

Ale... no tak, trzeba uruchomi¢ wilasng dyscypling, bo zaczyna odzywac
si¢ samarytanka: ratowac $wiat i wszystkich zbawic.

Kobieto! Jest dorosty. To jego problem. Nie chce gada¢. Odpusc. To on
go ma rozwigza¢. Daj mu szans¢ by¢ mezczyzng. Nie baw si¢ w nadopie-
kunczg mamusie. Pamigtaj, matke ma jedna. Twoja rola jest inna. I naj-
wazniejsze — nie pozwol sobie psu¢ wiasnego dnia, bo jemu co$ nie po-
szto. To jego zycie, to twoje zycie. Moze si¢ spotkacie przy stole i powie,
co si¢ stalo. Wtedy mozesz ewentualnie jako$§ zareagowac... albo nie.
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Zalezy od kalibru sprawy. A jak si¢ nie spotkacie, to
zjesz obiad sama i dzi$ organizujesz sobie czas — Sama.
Teraz potrzebna ci madro$¢ pokoleniowa Kobiety. Nie
daj si¢ wciagna¢ w wir i wkreci¢ w poswiecenie i od-
danie. Dbaj o wtasne zasoby. Dwie sfrustrowane osoby
to spotegowana zta energia w domu i brak wsparcia.
Zr6b cos dla siebie, a jego zostaw w spokoju. Drobna
refleksja— siekanie, czegokolwiek, w takim monicie
i przeptywie mysli, pomaga. ,Biegnaca z wilkami”
— jak zawsze pomocna. A swoja droga, organizacja
zycia wilkow jest niesamowita. Wracam do kuchni
z zamiarem podania sobie obiadu i jego konsumpcji.
POMIMO.

Stysze ruch w przedpokoju. Wyszedl. Bez stowa.
Moglby powiedzie€... przeciez obiad... gdzie/do kogo,
kiedy wroci... O, matko! Kobieto! JEST dorosty. No
ale... musz¢ wiedzie¢... Nie musisz, JEST dorosty. Ma
prawo nie mowi¢. Ma komorke, jakby co, to da znaé.
Zagryztam wargi — ,.kontrolujgca mamusia”. Tak, jest
dorosty i ma dzi$ zty dzien. Czasem sobie trzeba przy-
pomnieé, ze mamy swoje zycie i czasem $ciezki si¢ roz-
chodza. Kazdy musi zatatwi¢ co$ po swojemu, w swo-
im tempie, na swoj sposob. Nie obcigzac si¢ obecnoscia
drugiej osoby. Dialog wewnetrzny w mojej gtowie jed-
nak trwa. Co$ z tym powinnam zrobi¢, by si¢ nie zadre-
czy¢ i nie spotggowac sytuacji swoim: musze¢ wiedziec,
bo chce pomoc i takie tam.

Dzwonie¢ do dziewczyn. Zdecydowanie potrzebna mi
dzi$ akcja ratunkowa.

— Cze$¢, Baska, stuchaj, mam wrazenie, ze wpadam
w akcje ,.chce zbawic¢ §wiat” i... — nie zdazylam do-
konczy¢ wzniostej mysli, bo Baska brutalnie weszta mi
w stowo. Co za dzien.

— Dobra, za po6t godziny w ,,Kameralnej” — wyla-
czyla sie.

A ja... no tak, miatam ochote sobie ulzy¢ i si¢ wyga-
da¢, pouzala¢. Ostatecznie do ghuchej stuchawki mogg,
przynajmniej nikogo nie obcigzam moimi emocjami.
Baska ma racje. Przeciez o to mi chodzito, by zagospo-

darowa¢ si¢ jako$ i oderwa¢ od tematu, a nie w nie-
go wpadac jak w bagno. Marudze, zamiast si¢ zbierac.
Omiatam jeszcze przedpokodj wzrokiem i wychodze.
Telefon w torebce. Bateria natadowana.

»Kameralna” jest blisko. W sumie to tylko nazwa,
knajpka catkiem spora, tyle ze ma par¢ zacisznych kaci-
koéw, gdzie mozna w spokoju pogada¢. Wpadam lekko
spézniona.

Baska stangta na wysokoS$ci zadania. Dziewczyny sa
w komplecie.

— Siadaj. Zamowilysmy kawe ze wzmacniaczem,
7eby$ nam nie zastabta i mamy plan — zarzadzila, za-
nim zdazytam opas¢ na kanape. Patrze na nie rozanie-
lonym wzrokiem. Czy cztowiekowi moze by¢ Zle, jak
ma takie dusze kolo siebie? O nic nie pytajg. Dzialajg.

— Najpierw mate zakupy, potem do spa, na ktore
Kaska nam zatatwila wejsciowke. Godzinka relaksu si¢
nam wszystkim przyda. Nastepnie kolacyjka u Marty
i jaka$ komedia na ruszt pdjdzie. No a dalej si¢ zoba-
czy. Oczywiscie, nie dyskutujesz, tylko si¢ zgadzasz?
— Baska dowodzi.

Przetykam kawusig i z rado$cia przytakuje. I ONE to
w pot godziny obstalowaty. Genialne. Twarz ubieram w
usmiech.

— No to, dziewczgta, scisng¢ posladki, piers do przo-
du i ruszamy.

Przez chwile zrobit si¢ harmider i ze $miechem wy-
sztydémy. Ola dzi$ robi za szofera. Zakupy sa dobre
na wszystko. Kupil, nie kupit, poprzymierza¢ moz-
na. Zwlaszcza jak nowosci wyrzucajg na nowy sezon.
Dawno nie wypuszczatam si¢ na takie szalenstwo, w
TAKIEJ paczce. Mozna poeksperymentowac z fasona-
mi, ktore zwykle si¢ omija. I czasem co$ si¢ odmienia
w garderobie. Marta ma niezwykly dar wyszukiwania
dodatkow. Czasem jaka$ mata rzecz, a zmienia poczat-
kowo nudng kiecke w co$ szykownego.

— Dziewczyny odwrot — przytomnie stwierdza Ola
— mamy pigtnascie minut, by dotrze¢ do spa, inaczej
wejsciowka przepadnie.

14 Psychologia SUKCESU

nr 1/2017 (#14)


http://madgraf.eu/index.php?option=com_content&view=article&id=13&Itemid=13
http://pl.depositphotos.com?ref=3869585
http://pl.depositphotos.com?ref=3869585

Dobrze, ze zawsze ktoras na posterunku czuwa. Rzeczy-
wiscie rozpaplatySmy si¢, a czas ucieka. Pakujemy si¢ do
autka 1 jazda w drogg.

7 Baska idziemy na masaz. Akurat sa dwa stanowiska
koto siebie wolne. Reszta wybiera jacuzzi.

Tego mi bylo potrzeba. Taka wisienka na torcie. Lezg 1
kto$ dba, by mi byto dobrze.

— Baska, dzieki za organizacje. Potrzebowatam szybkiej
akcji ratunkowej — jako$ tak poczutam potrzebe zwerbali-
zowania wdzigcznosci.

— Nie ma sprawy. Miala$ co$ takiego w glosie, ze nawet
nie pytatam. Oczywiscie, licze na rewanz. — Rozesmiaty-
$my sie. — Co si¢ stalo? — pyta przytomnie.

— W zasadzie sama nie wiem. Miro wpadt jaki$§ natado-
wany do domu. Zaczal wszystkim rzuca¢. Wyszedt bez sto-
wa. Niczego nie mogtam si¢ dowiedzie¢. I wiesz, zaczelam
si¢ wkreca¢ w glupie mysli. Wiesz, ze co$ musze zrobic,
uratowac $wiat, uszczesliwi¢ wszystkich... — urwatam, bo
Baska jako$ tak spojrzata dziwnie na mnie. I demonstracyj-
nie popukata si¢ w czolo palcem wskazujacym.

— Czekaj, czekaj, ten Twoj idealnymiropannieztejplanety
wpadl do domu i zachowat si¢ jak przecietny facet na wkur-
wie?

— No, tak jako$ wyszto— stwierdzitam lekko zdezorien-
towana.

— I co zamierzasz z tym zrobi¢? — roztropnie Baska dra-
zy temat.

— Na razie muszg jako$ przetrwac i zobaczyc¢ co dalej. Na
razie sama musialam ochtong¢, by nie zrobi¢ jakies$ totalnej
awantury. Wiesz, zwykle tak si¢ nie zachowuje. Pewnie co$
si¢ musiato stac.

— Pewne jest tylko to, ze wnidst do domu jakies$ sprawy,
ktore powinien zalatwi¢ gdzie indziej. A ty go cudnie uspra-
wiedliwiasz. Przynajmniej mamy okazje¢ si¢ spotkac.

— No, moze masz racj¢... — zamyslitam si¢ — Czasem
to jakos$ trudno przetrwac. Wiesz, wiem, ze trzeba si¢ wyco-
fa¢, zaja¢ soba, ale TO NIELATWE.

— No, nietatwe. Jednak, jesli nie zapanujesz nad sobag, to
dotozysz do pieca i to, co relacyjnie tworzyliscie, sptonie w
jednej minucie. Szkoda by byto. Takie bajki to tylko w kinie.
Masz szczescie. W sumie fajny go$¢. Nie ma jakiegos brata
blizniaka? — Baska mruga porozumiewawczo.

— Ale jak... kurcze, przeciez nic nie zrobitam, a ten wpa-
da do domu i zachowuje si¢ jak rozwscieczony byk na are-
nie, gotow wszystko stratowaé. Sg jakie$ granice.

— Odpus¢ te madrosci. Facet to inny kosmos. I jak tego
nie rozumiesz, to o spokoju w domu zapomnij. Facet to my-

sliwy, ktory wychodzi na polowanie i ma zadanie,
a ty masz czekac i nie przeszkadza¢, Kobieto.

— Tylko teraz nie ma polowania. Po zarcie cho-
dzi sie do sklepu i czgsto to ja to robig, a nie on.

— O, to, to, to. Polowania sg. Tylko takie wiesz,
bardziej wspotczesne. Facet wychodzi z domu, ma
zadanie do zrealizowania i calg energi¢ kumuluje,
by to ogarngé. Jak zatatwi sprawe. wroci... albo
nie.

— Wszystko sie jako$ pomieszato.

— Postgp postgpem. Roéwnouprawnienie jest
OK, ale zdrowy rozsadek przede wszystkim. Ko-
bieta i mezczyzna muszg si¢ uzupetniac, inaczej to
nie ma sensu. To troch¢ jak z mi¢§niami w naszym
ciele. Jest napigcie i rozluznienie. Trzymasz i pusz-
czasz. Jak ty jeste$ aktywna, to facet pasywny, i na
odwrot. Balans! Chcesz mie¢ w domu mezczyzng
czy ciaptaka?

— No przeciez, ze mg¢zczyzne.

— To pozwol mu nim by¢ z calym dobrodziej-
stwem inwentarza.

— Chyba co$ mi musisz rozjasnic.

— Juz wyjasniam. Bytlam niedawno na fajnym
wyktadzie. Takie czary mary, ale jednak mnie
przekonuje. O przeptywie energii przez czakry.

— Czytalam o tym i tak si¢ zastanawialam, czy
na jaki$ warsztat si¢ nie przejs¢. Zaciekawito mnie
to.

— No wiasnie. No wigc mamy 7 czakr, przez
ktore przeptywa energia. U mezczyzny 1 kobiety
krazy w inny sposob. U jednej ptci w jedna strong,
u drugiej w druga. To powoduje aktywnos¢ badz
pasywno$¢ czakry i1 sprawia, ze w petni uzupetnia-
my si¢ wzajemnie. Czakra podstawy — u mezczy-
zny jest aktywna, a u kobiety pasywna. Me¢zczyzna
daje energig, a kobieta jg przyjmuje. Oznacza to, ze
jest to funkcja meska— dawanie obrony, bezpie-
czenstwa dla przezycia kobiety. On daje podstawo-
we bezpieczenstwo. Zadaniem naszym jest skupié¢
uwage na swoich powinnosciach. Obowigzkiem
kobiety, w tym zakresie, jest nauczy¢ si¢ przyjmo-
wac. Wiekszo$¢ z nas ma z tym problem. Zgodnie
z planem powinny$my w pelni zaufa¢ mezczyznie,
polega¢ na nim, wierzy¢, ze bedzie w stanie za-
dbac o nas. Jednak jak kobieta ma postawe Zosia-
-Samosia, to zamiast aktywnosci, u faceta pojawia
si¢ funkcja: leniwiec.
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— Ona robi, wiec ja nie musze — rezonuje.

— Dokladnie. Nastepuje zamiana rol wbrew natu-
rze, a oczekiwania mamy takie, jakby bylo wszystko
na swoim miejscu. Nastepna czakra: u kobiety jest ak-
tywna, u m¢zczyzny pasywna. Tu rola na wykazanie si¢
dla kobiety. Ona daje, on przyjmuje. Jak on chce by¢
zadbany i jest mu dobrze ze swoja kobieta, to zadba o
jej bezpieczenstwo, by w tym obszarze samemu moc
zluzowac 1 by¢ troche obstuzonym.

— Hmm, a my si¢ wkrecamy w mit o gonieniu kro-
liczka 1 oczekujemy, Ze to on bez ustanku ma zabiegac
i dawag, starac si¢. — Zagryzam warge, wydaje mi sie,
ze Baska catkiem z sensem mowi. Tylko jak to przeto-
zy¢ na zycie? Stucham dalej, jednak nie daje mi spokoju
dzisiejsza sytuacja.

— Masz racje¢, to wazne. By byla rownowaga. I to
jest OK. Ale teraz... jak to odnie$¢ do dzisiejszego za-
chowania? — pytam w koncu.

— Spoko, mata. To proste. Czasem jest tak, ze trze-
ba si¢ od siebie odsung¢ i kazde co$ musi zatatwic¢ po
swojemu. Nikt nie jest niczyim niewolnikiem i czasem
trzeba pozwoli¢ na to oddalenie. Jak kocha, zateskni,
wroci. To si¢ nazywa ZAUFANIE. Kochana, szminka
na lustrze 1 wezykiem podkreslamy.

Lubig te jej prostote. Po co komplikowac i dopisywac
filozofig. Czasem jest jak jest i nie ma nic wigcej.

— Kolejna czakra: pasywna u kobiet, czyli mezczy-
zna daje kobiecie, a kobieta przyjmuje. Tu, jak kobieta
nie wymaga, nie oczekuje, nie umie przyjmowac, bo so-
bie da rad¢ sama, sama sobie moze kupié¢, zaptacié, bo
tez zarabia i faski bez, no to facet opada i nie ma moty-
wacji, by si¢ wysila¢ i zarabia¢ i mie¢ si¢ czym dzielic.
Bo on dla siebie to moze jak pustelnik. Widziatas kiedy$
chate singla?

— Te, co widziatam, to hmmmm... nie, no nawet
czysto, tylko rzeczywiscie tak... jak to powiedziatas,
ascetycznie. Cho¢ pono¢ sa wyjatki, co to potrafig wy-
mosci¢ gniazdko.

— A potem nic mu tam nie przestawiaj. Hahahaha...

— Czyli jesli kobieta bierze na siebie aktywno$¢ na
tym poziomie, to me¢zczyznie nie zostaje nic. Kobieta
wzigta wszystko. Jemu pozostaje tylko bra¢. On wte-
dy staje si¢ domatorem, pantoflarzem itp. I za taki stan
odpowiada kobieta, bo wzicta na siebie nie swoje obo-
wigzki — konkluduje ze $miechem. Masz babo placek,
jaki upiektas.

— Czwarta odpowiada za przeptyw sily zyciowe;j,
osiggnigcia, zasoby, rowniez finansowe. Jak tu facet
zrobi si¢ pasywny, to niestety, ale jest szansa, ze ma
koto siebie matke, a nie partnerke.

— Mow dalej — im dalej w las, robi si¢ ciekawiej.

Baska komenderuje:

— Przyl6z tapke do serca i poczuj, jaki ma rytm.
Czakra serca. Znow, na odwrot. Jako kobiety powin-
ny$Smy dawac, a me¢zczyzna przyjmowac. Jesli jest od-
wrotnie, to sytuacja staje si¢ niekomfortowa. Wyobraz
sobie taka sytuacje: Masz amanta, ktory spetnia wszyst-
kie zachcianki, ktory wykonuje wszystko, co zechcesz:
i kwiatki dla ciebie, i czekoladki, i podwozi, i kran
naprawi, i jest mity dla mamusi. No i puka do drzwi
taka mito$¢, a ty patrzysz na niego i rozumiesz, dobry
cztowiek, ale kocha¢ go nie mogg. I jeszcze sama siebie
rugasz kobieto za to, ze nie kochasz takiego dobrego.
Czegos brakuje: on nie daje przestrzeni na przyjmowa-
nie. Ty nie masz szansy na wykazanie si¢. Tylko bie-
rzesz. To jest fatwe i nudne. On si¢ rozmienia na drobne
i w koncu coraz trudniej mu zaspokoi¢ twoje kolejne
zachcianki.

— Co$ w tym jest.

— Dalej mamy czakre zwigzang z komunikacjg, wy-
razaniem siebie. Mezczyzna daje, kobieta przyjmuje.
Mgzczyzna jest aktywny. Dla mezezyzny bardzo waz-
ne jest, aby wyrazi¢ siebie, realizowa¢ si¢. Dla kobie-
ty gléwng realizacja jest rodzina. I caty wspodtczesny
$wiat nie zmieni praw natury. To, ze kobiety zachowuja
si¢ jak chtopobaby, nie jest w stanie nic poprzestawiac¢
na poziomie archetypoéw. Realizacja poza rodzing jest
wtorna. Jesli kobieta nauczyta si¢ obdarowywac¢ mito-
$cig z poziomu czwartej czakry, to ta energia podnosi
sie w mezczyznie wyzej 1 dazy, by jego udziat w zyciu
rodziny byt jak najszerszy, a nie sprowadzal si¢ do roli
bankomatu. On chce zostawic¢ po sobie jakis swoj $lad,
poszukuje sposobu, by ulepszy¢ $wiat. Na tym pozio-
mie mezezyzni czegsto zaczynaja dokonywac wielkich
czynow. Mezczyzna przekazuje swoja troske i mitos§é
z poziomu czakry jeden lub trzy. Kobieta ma tu wazne
zadanie do spenienia: uczy si¢ go kochac.

— No, to teraz szésteczka. Rozumiem, ze konse-
kwentnie: kobieta daje, a mezczyzna przyjmuje.

— Tak. Tu jest pole do popisu dla naszej kobiecej
intuicji. Kobieta wspiera swojego mezczyzng. On uczy
si¢ jej stuchac.
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— No dobra, na trzech poziomach kobieta daje i na trzech megz-
czyzna. No to co z siddmg czakra?

— Tu nastepuje zmiana. Rownowaga musi by¢.

Chwila przerwy. Koniec zbiegu. Idziemy si¢ przebraé. Czuje
jak moje ciato si¢ totalnie rozluznito. Czuje si¢ dopieszczona, za-
dbana i jako$ tak rozjasnito mi si¢ w sprawie paru kwestii damsko-
-meskich. Wierzy¢, nie wierzy¢. Co$ w tym jest. Co$ sobie z tego
zabiore¢. Dziewczyny juz na nas czekaja w holu. Baska po drodze
konczy swoj wyktad.

— Siédma czakra ma jednakowe dziatanie dla obu stron. To
jakby nasze centrum porozumienia z catym $wiatem, w ktorym
funkcjonujemy. Uczy nas dobrej relacji z kazdym z aspektow tego
$wiata i przypomina, ze jesteSmy czyms wiecej niz tylko material-
nym bytem na Ziemi. Oczywiscie to moja interpretacja i to, co ja
sobie zaczerpngtam. Mnie stuzy, wigc podaj¢ dale;j.

Przytulam Baske w podzigkowaniu za ten czas i wyktad. Sama
decyduje, co w tym jest waznego dla mnie. Nie poucza, nie radzi.

Ladujemy na kolacji u Marty. Film, pogaduchy, $miech. SMS:
»Jestem w domu. Baw si¢ dobrze.” Skad wiedziat? Jaki§ miod na
serce sptynal. Taka prosta, krotka wiadomos¢. Baska przechodzac,
zauwazyla moje zdumienie na twarzy i mrugnela porozumiewaw-
czo. Usmiechnetam sie do niej w odpowiedzi w stylu: ,, jest do-
brze.”

Wracam do domu z jaka$ lekkos$cig. Mam odczucie, ze klopo-
ty zostaly zazegnane. Spedzilam z dziewczynami cudne popotu-
dnie i wieczor i wypehita mnie jakas $wieza energia. Wchodze
do domu. Cisza, poétmrok. Tylko na stoliku w kacie zapalona mata
lampka. Miro nie czekat. Spi. Jaki$ zapach z kuchni saczy si¢ za-
lotnie. Na stole bukiecik fiotkow (skad on wytrzasnat te fiotki?) i
karteczka: ,,Dzigkuje. To byt trudny dzien. Wszystko zatatwione.
Mam nadzieje, ze przyjaciotki stanely na wysokosci zadania. Je-
stes Madrag Kobietg. Miro”. Usmiecham si¢ do siebie i jakos tak...
chyba si¢ wzruszam. Dobra, czas odpoczaé, jutro pogadamy.

Zapach $wiezo zaparzonej kawusi wabi. Otwieram oczy. Miro
siada na brzegu t0zka z filizankg kawy dla mnie.

— Wstawaj, $piochu, $niadanie czeka. — Dostaj¢ buziaka.
Ubodstwiam to spojrzenie. Podrywam si¢ z 16zka. Wczorajszy
dzien jako$ mocno si¢ oddalit. Na stole swiezutkie butki. Jej, byt
juz w sklepie. Dzisiaj zjemy razem obiad. Jestem szcze$ciara.

Agata Joanna Celmer

pedagog, trener, pasjonatka
coachingu i metod rozwijania wtasnej
swiadomosci

facebook.com/agatajc
www.subiektywnechwile.wordpress.com

sSwiat jest takim, jakim go
postrzegam,
ja jestem taka, jak o sobie mysle

SUBIEKTYWNOSC CHWIL

Co mnie interesuje?

Sposdb na fajniejsze zycie w Swie-
cie, w ktérym cztowiek dla cztowieka
cztowiekiem sie staje.

Wiec wcigz zadaje sobie pytania:

JAK CZERPAC WIECEJ SATYSFAKCII
Z ZYCIA?
JAK BYC LEPSZA WERSJA SIEBIE?
JAK TWORZYC FAINIEJSZE RELACJE?
JAK SIEGAC PO SUKCES? CZY WARTO?
CZY PRZYJACIOt RZECZYWISCIE
POZNAJE SIE W BIEDZIE?
DLACZEGO WARTO PRZEKRACZAC
WEASNE GRANICE?

Jesli Ty réwniez poszukujesz
odpowiedzi, zapraszam.

WARSZTATY — INSPIRUJACE
SPOTKANIA — COACHING —
WYJAZDY INTEGRACYJNE — TRENING
INTERPERSONALNY
SPOTKANIA INDYWIDUALNE MAJACE
NA CELU KREOWANIE FAJNEJ JAKOSCI
ZYCIA | DOBRYCH RELACII

Gdy jestes gotéw wyruszy¢ w droge,
znajdzie sie ku temu sposobnosc.

kontakt: pnz@op.pl
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ESTIA
Marka
Kubskiego

Groza Niepewnos¢ TajemniczoS¢ —

PRECYZYJNIE opisane

EMOCJE

— Alex Alex Polo

KUBSKI MAREK malarz, multinstrumenta-
lista, kompozytor, pisarz, satyryk. Ksztafcit
sie pod kierunkiem malarza batalisty prof.
Michata Byliny. Od 1981 roku zyje i kompo-
nuje w Wiedniu. Jest autorem 2000 obrazow.
Maluje sceny batalistyczne, motywy symbo-
liczno-fantastyczne, akty, pejzaze oraz liczne
grafiki. Jest wszechstronnie utalentowany
nie tylko malarsko, ale takze muzycznie
i literacko.

Marek Kubski

Szanowni Panstwo...

Pozwole sobie przedstawic kilka zdanh refleksiji, jakie na-
sunety mi sie po przeczytaniu ksigzki ,,BESTIA” autorstwa
Marka Kubskiego. Miatem niewatpliwa przyjemnos$¢ poznac
Marka osobiscie. Poznatem Jego znakomite obrazy, zastu-
gujace na to, by wisie¢ w najwiekszych galeriach, obok,
a moze razem z dzietami wielkich mistrzéw. Poznatem
fascynujaca, nie dajgca mi spokoju muzyke, powodujgca
natychmiast skojarzenia z dokonaniami takich gigantow,
jak Pink Floyd, YES, Mike Oldfield.
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W swojej branzy uwazany za konserwatyste. Sita, jaka wy-
ptywa z jego obrazéw, czesto zaskakuje, a nawet szokuje
odbiorce. Oddajgc na ptétno zrekonstruowane odbicie mi-
nionego Swiata, sztuke traktuje jak wypowiedz zyws,,,mo-
wigcg”, zapraszajgcg do dialogu i refleksji. Rozmitowany
w historii Polski, maluje pie$n cztowieka moralnego niepokoju
czy poszukiwacza w skomplikowanej materii tego Swiata.

W jego malarstwie czesto pojawia sie smutny krajobraz,
postac ludzka w strachu, w odwadze, szaty bogatych jezdz-
cow, przestrzen w tajemniczym nastroju, konie w ruchu czy
zbroje dawnych cywilizacji. Odzwierciedlajgc sytuacje danego
czasu, malarz niezwykle ujmujgco przedstawia temat wojny,
strach, lek, patos, site czy zaklete miejsca i postacie odzia-
ne w bogate szaty, ktére zegnajg sie z przyjaciotmi. Chce,
aby Smierc¢ przedstawiona w obrazie, byta zidentyfikowana
i zauwazona. Wstrzgsa, ale jednocze$nie pobudza do prze-
myslen. Przestrzega przed skutkami wojny, dlatego czesto
ukazuje proces, jaki powstaje pod wptywem ztych emociji.

Jego obrazy znajdujg sie w zbiorach muzealnych Ameryki,
Europy (Mariahilf Museum) oraz wsrod prywatnych kolekcji.

Ciekawym i oryginalnym pomystem jest tworzenie muzyki do
wiasnej tworczosci malarskiej. Wystawom towarzyszy oprawa
muzyczna wedtug wtasnych kompozycji. DZwieki keyboardu,
saksofonu i gitary majg na celu wyjasnic rzeczy, ktorych nie
mozna rozpoznac i przedstawi¢ na obrazach. Malarz pozo-
stawia wrazenie podobne do efektu pociggniecia pedzla po
ptétnie. Podkresla tematyke wystawianych obrazoéw oraz
wszystkie potrzebne emocije.

Marek Kubski gra na licznych instrumentach, komponuje
i jest wydawcg wtasnych ptyt CD.

Twdrczosc tego nieprzecietnego Artysty zaprezentowana byta
w roku kultury polskiej 2012 w Austrii Galerii sztuki Meduna.

Jest autorem ksigzki,, Statek Widmo” (1991), nagranej takze
na kasecie w interpretacji Krzysztofa Globisza.

W grudniu 2014 r. nastgpita premiera drugiej ksigzki Martka
Kubskiego,,Bestia”. Tym razem to thriller, wedtug Marka
Kubskiego jest symptomem apokaliptycznej degradacji
i rozpadu naszej cywilizacji. Thriller, a w nim groza, nauka
i piekny plastyczny jezyk Artysty.

Jest cztonkiem AKM (Zwigzek Autorow Kompozytorow
Muzykow), AUSTRO-MECHANA, cztonek honorowy VBK
(Swiatowy Zwigzek Ochrony Malarzy), Zwigzku Artystéw
Polskich i innych.

Znajduje sie on w gronie 40 tys. najlepszych malarzy Swiata
— Artists Rights Society.

Jego tworczos¢ uhonorowano licznymi nagrodami.

Przyznaje jednak, ze do czytania ,Bestii”
przystgpitem z odrobing ostroznosci. Po-
wiesc¢ sensacyjna, thriller, na granicy horroru
to dziedzina wymagajgca od autora oprécz
wielkiej wyobrazni, ktérg z pewnoscia Ma-
rek posiada, takze znajomosci warsztatu
pisarskiego. Miatem watpliwosci, czy Marek
posiada takowe. Wiedziatem, ze wczesniegj
napisat ,,Statek widmo”, ale nie czytatem go.
Musze sie przyznaé, ze moje obawy okazaty
sie z gruntu bezzasadne. ,Bestia” swoimi
mackami ,wciggneta” mnie bez reszty. Nie
bede streszczat czy opisywat tresci ksigzki,
zeby nie psu¢ Panstwu przyjemnosci czy-
tania, zeby nie pozbawia¢ Was tego niesa-
mowitego dreszczyku emocji, jakiego sam
doswiadczatem nieustannie wraz z kolejnymi
kartami ksigzki.

Marek zaskoczyt mnie kompletnie. Zaskoczyt
tematem, sposobem budowania nastroju,
napiecia, narracji...ale przede wszystkim
zaskoczyt mnie fascynujacym jezykiem,
ktorego sie nie spodziewatem. ,Bestia” jest
napisana w sposéb znamionujgcy wielki
talent literacki Autora, nie mniejszy niz Jego
talent malarski czy muzyczny. Nie wiem, ja-
kie jeszcze nieodkryte zdolnosci Marek nam
kiedys ujawni, wiem jednak, ze pisarzem
jest juz znakomitym. Sam dobdr tematyki,
rozbudowanej po mistrzowsku, porusza-
nie sie po niezwykle wattej granicy zycia
i Smierci, swobodne jej przekraczanie, a to
w jedng, a to w druga strong, widmo Smierci,
blask Aniota, wizja Apokalipsy... to wszystko
u Marka wspdtistnieje. | jest splecione ze
sobg w sposob niezmiernie logiczny, praw-
dopodobny do bdlu, niemal namacalny.

Mam nieodparte wrazenie, ze Marek w
swojej ksigzce zawart wiele swoich wita-
snych przemyslen, obserwaciji, zyciowych
doswiadczen. Ksigzka przez to staje sie jesz-
cze bardziej wiarygodna, prawdziwa, realna.
Sprawia, ze wydaje nam sig, iz zdarzenia
w niej zawarte sg na wyciggniecie reki,
ze mamy nieodpartg potrzebe oglgdania sie
za siebie, zeby opanowac strach. A wszystko
to podane nam przez Autora urzekajgcym
.plastycznym” jezykiem, znamionujgcym
szalone poczucie piekna.
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Dopiero w trakcie czytania ,Bestii” uzmystowitem
sobie, w czym tkwi wielkos¢ Marka, mysle, ze Jego
przeogromna wyobraznia, delikatnosc¢, wrazliwosé
pozwalajg na poruszanie sie w tak réznych dzie-
dzinach sztuki na krawedzi doskonatosci. Mam na-
dzieje, wierze w to gteboko, ze sprawi nam swoimi
dokonaniami jeszcze niejedng wielka, pozytywna
niespodzianke. Tak jak ta, ktéra nieSwiadomie
sprawit mi, kiedy przeczytatem ,,Bestie”.

Jestem gteboko przekonany, ze jest to jedna
z najciekawszych, najlepszych ksigzek, jakie ostat-
nio ukazaty sie na pdtkach ksiegarskich. Nie bez
powodu zainteresowanie nig jest ogromne, nie tylko
w Polsce, Austrii, gdzie mieszka Autor, ale i w wielu
innych krajach.

Ztego, cowiem, tojuzzaczynajgsie prace nad filmem,
ktérego scenariusz jest oparty na ksigzce Marka. Ob-
sada aktorska, wielkie gwiazdy, tylko to potwierdza.
Zachecam Panstwa do przeczytania ,Bestii”...
i Panstwu, i sobie zycze, zebysmy doczekali sie
w przysztosci Jej drugiej czesci, bo jak sadze, jest
to realne.

Jest Autorem scenariusza do filméw, takich jak:
Speed (z Sandra Bullock), Non-Stop, Telefhon,
Terminator jedynka.

Jedna z dziedzin sztuk pieknych, ktéra wptywa
na psychike cztowieka przez dzwieki to muzyka.
Utwory w wykonaniu MAESTRO to Rewelkal!

Maj ulubiony “Between light and shadow”!

Postuchajcie
https://youtu.be/OWapBgNNG-k))))

A moze postuchajmy jeszcze utworu ,,HOPE” L 4
Kazdy dzwigk z niej wydobyty

w aduszy mej rozkwita

Kazda drzgca struna

serce me zachwyca

W kazdej nucie

znajduje ukojenie

Dzieki niej spefnia sie

kazde moje marzenie

Zamykam oczy i

nic wiecej mi nie trzeba

Tylko tych kilku dzwiekow

ktore prowadzg mnie wprost do nieba
Z netu
https://youtu.be/ScWRyct60KM
Maestro rewelka saxonowa

Zapraszam na strony poswiecone twérczosci
Artysty:

http://www.marekkubski.netgaleria.eu/
http://bestia.com.pl/
https://www.facebook.com/marek.kubski.1

Marek Kubski
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zekolada

— Alina Luzynska

Mam pewng stabos¢, ktora kojaco wptywa na
moje zmysty, pobudza, uspokaja, a kiedy jest
taka potrzeba, dodaje pozytywnej energii.

Spaceruje ulicami Londynu w chlodny, zimowy
wieczor. Spogladam na wystawe kawiarni, ktora
utwierdza mnie w przekonaniu, ze powinnam
wstapi¢ na filizanke tego boskiego napoju.

W powietrzu unosi sie piekny aromat.
Wybratam ekskluzywne miejsce, poniewaz
jako$¢ ma dla mnie ogromne znaczenie.

Delektuje sie tag chwilg i na moment zapominam
o tym, co dzieje sie wokol mnie. Patrze na miasto
z innej perspektywy. Wypelnia mnie przyjemne
cieplo, a Swiat wiruje, dotykajac moich zmystéw.

Czekolada, bo o niej mowa, i moment jej spozycia
jest chwila, ktdra nalezy tylko do mnie.

Czy to pod kocem w jesienny wieczor
z ulubiong ksiazka, filmem, czy podczas spaceru
po gérach, kiedy potrzebuje wiecej energii.

Cho¢ nadmiar stodyczy nie wpltywa korzystnie
na zdrowie, nie wiem, czy kiedykolwiek

bede w stanie z niej zrezygnowac. Nic
dziwnego, skoro zawiera w sobie sktadniki
wskazujace na dzialanie psychoaktywne.
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Idac tropem moich przodkéw, odkrywam swoje
szlacheckie pochodzenie, ktore pokazuje mi,

ze niegdys czekolada byta ulubionym

napojem na dworach, w patacach.

By¢ moze stabo$¢ odziedziczytam po
nich, cho¢ nalezy pamietac¢, ze moze byc¢
spozywana w dawce 50 g dziennie, inaczej
niekorzystnie wplywa na nasze zdrowie.

Zanim Kolumb przewio6zt ziarna kakaowca

do Europy, Majowie wykorzystywali je do
sporzadzania napoju dla najbogatszych. Napgj
ten wykorzystywany byt podczas rytuatow

i modlitw. Majowie podawali go z duza

iloscig chilli, miodem czy kukurydza. Kiedy
zas trafity na dwory, spozywano je tylko
podczas szczegdlnych okazji w zwigzku z tym,
ze czekolada niegdys byta bardzo droga.

Pijano ja wowczas w specjalnych
pomieszczeniach, w ktoérych oprécz
czekolady serwowano rowniez kawe

i herbate. Do dzisiaj w patacach mozna
ujrzec obrazy, na ktorych oprocz postaci nie
zabraknie réwniez filizanki z czekolada.

Z uplywem czasu oraz poddaniu jej pewnego
rodzaju eksperymentom czekolada stata

sie dostepna niemal dla kazdego i w roznej
postaci. Trafita do kawiarni, miejsca rozméw
i spotkan, oraz na potki sklepow.

Pierwsza tabliczka czekolady pojawita sie w 1849
roku, a pierwsza bombonierka w 1867 roku.

Historia czekolady z calg pewnoscia jest dosyc¢
dluga i fascynujqca. Niegdys,,nap6j bogoéw”,
dzisiaj lekarstwo na depresje czy szare dni, a dla
mnie jako artystki przede wszystkim inspiracja.

Stowa tego artykutlu ptyng wraz ze
stodycza w moich ustach, gdzie raz po
raz siegam po kolejng kosteczke.

Czekolada stala sie inspiracja do powstania
piosenek czy filmu pt.,,Czekolada” opartego
na powiesci Joanne Harris, we Francji istnieje
muzeum czekolady, w ktérym podziwiac
mozna ponad 1000 eksponatow z czekolady,

a moja kolezanka, siedzac w kawiarni z
filizanka czekolady, wpadta na pomyst nadania
takiej wiasnie nazwy swojemu chérowi.

Cos, co szczegOlnie dziata na nasze zmysty,
powoduje, Ze staje sie inspiracjq. Tak tez jest w
przypadku czekolady: jej koloru, smaku i aromatu.

Osobiscie te w postaci ptynnej spozywam
sporadycznie i raczej zima, lecz nie
omieszkam siega¢ po wykwintne czekoladki,
jak tylko jest ku temu okazja.

Jak wielu ludzi na $wiecie, tak rézne sq gusta
odnosnie czekolady. Niektérzy wolg gorzka,
inni mleczna, biala, a jeszcze inni z kompozycja
réznych dodatkow. Istnieje miejsce, w ktérym
sprobowac mozna ziarna kakaowca z roznych
stron Swiata, a nastepnie stworzy¢ wtasna
kompozycje, ktéra odpowiada naszym gustom.
Na bazie dobranych sktadnikow odkrywamy
smak, ktory idealnie trafia w nasze zmysty.

Delektuje sie wiec chwila
w postaci czekolady, bo cho¢ ulotna,
to przynajmniej przyjemna.
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Alina Luzynska

wokalistka, multiinstumentalistka,
aktorka i pisarka

Absolwentka Pomorskiej Akademii Pedagogicznej
w Shupsku, magister edukacji muzycznej i shuchaczka
kursu wokalno- aktorskiego w Akademii Muzycznej
w Gdansku. Wokalistka, multiinstumentalistka, aktor-
ka i pisarka. Milosniczka zglebiania ludzkich uczu¢
1 wyborow w krytycznych sytuacjach.

Nagrala piosenki ,,Bo jestes Ty”, ,,Czas Odlotu” nie-
mieckiego kompozytora Daniela von Lison do stéw
Przemystawa Brosza. Aktualnie przymierza si¢ do
nagrania wiasnej ptyty.

Brata udziat w wielu sesjach zdjeciowych, zaymowata
si¢ modelingiem, pracowata na planie seriali telewi-
zyjnych i zdobywata tytulty w konkursach pigknosci.
Udzielata wywiadow do gazet m.in. ,,Dziennika Pol-
skiego” w Londynie, gdzie debiutowata na angielskiej
scenie muzycznej, jak rowniez rozglosni radiowych
w Wielkiej Brytanii czy Radio Warszawa.

Jej droga muzyczna przypomina typowo
amerykanski schemat.

Zaczynala $piewajac w koSciotach, potem jako stu-
dentka na ulicach miast. Probowata odnalez¢ sig
w wielu gatunkach muzycznych: od klasyki ($piewa-
jac w chorze akademickim, grajac na instrumentach
muzycznych: fortepian, akordeon, gitara), country
(potfinaliska przegladu piosenki country do Mragowa),
jazz, blues (wspdlpracujac z muzykami jazzowymi,
bluesowymi), opere (¢wiczac arie pod okiem cenio-
nych $piewaczek operowych) i pop.

Jest oficjalnym reprezentantem Global Media Distri-
bution z siedziba w Nowym Jorku na rynku polskim.

24 Psychologia SUKCESU

nr 1/2017 (#14)


http://madgraf.eu/index.php?option=com_content&view=article&id=13&Itemid=13

Literatura i podroze to jej kolejne pasje. Zwykle
Jedno wynika z drugiego.

Poprzez barwna histori¢ swojego zycia zwiedzila wiele
zakatkdw na §wiecie. Podroze sg inspiracja do tworze-
nia powiesci. Napisala ksigzke pt. ,,L.za przesztosci”
1 pracuje nad jej kontynuacja pt. ,,Spotkatam swoje
Anioty”. Alina marzy o realizacji filmu na podstawie
jej ksiazki.

Premiera miata miejsce 18 listopada 2015 w Warsza-
wie. Alina Luzynska to jedyna w Polsce $piewajaca
autorka ksigzek, ktéra na podstawie swoich doswiad-
czen zyciowych, ale rowniez osob, ktore spotkata na
swojej drodze, opowiada w nich o tym, jak budowata
swoj sukces, co z pewnoscig motywuje inne kobiety
do walki o wlasne marzenia.

Posiada w swym repertuarze gotowy recital utworow
znanych i lubianych, ktory w catos$ci wypelniaja pio-
senki mitosne. Alina wcigz ma gtowe pelng nowych
pomystow i nieustanng potrzebe ulepszania §wiata. Jest
go ciekawa, poszukuje inspirujacych zdarzen i ludzi.

A TDTIT A OMm

AN L TS &
W 2016 roku utworzyta agencje artystyczng
ART EAST.

Byt taki czas, kiedy myslatam o swojej karierze ar-
tystycznej w sposob typowy, skupiajgc sie tylko na
sobie. Szereg doswiadczen Zyciowych, wewnetrzna
transformacja, metamorfoza sprawily, ze spojrzatam
na zycie z innej perspektywy. Zawsze miatam poczucie
misji. Nie wiedziatam jednak, czy bedg to wartosci
przekazywane w moich ksigzkach, kompozycjach czy
tekstach piosenek, a moze znajde jeszcze inny sposob
na wyrazanie siebie, robigc cos dla innych.

Jesli kiedys uda mi si¢ osiggnqc sukces, wykorzystam
go, zeby pomagac innym.

Moze dzisiaj nie jestem na szczycie, ale wpadtam na
pomyst utworzenia agencji artystycznej o szerszej
ofercie niz standardowy impresariat.

Agencji tgczgcej w sobie baze artystow,magazyn inter-
netowy oraz sklep z nadziejq, ze na kazdej ptaszczyznie
uda si¢ zrobi¢ coS dobrego dla innych. Zapraszam do
wspoipracy.

Alina Luzynska

,Odkrywamy Diamenty wsrod talentow” —

to nasze motto przewodnie, w imie ktérego
podagzamy za tropem.

Polujemy na najcenniejsze okazy. Ponadprzecietnosc,
charyzma i jako$¢ — to jedne z cech, jakimi obdarzone
sa nasze Diamenty. Pragniemy inspirowac¢ innych ludzi
do poszukiwania w sobie pigkna, unikatowosci przy-
pisanej do samoswiadomosci oraz odwagi, by chcieé¢
to w sobie zauwazy¢. Jesli chcecie Panstwo zbudowac
,COS” nietuzinkowego, na klarownych zasadach,
opartych na obopdlnym szacunku — zapraszamy do
kontaktu z Nami. Zrobimy wszystko, co w Naszej
mocy, by event czy inne przedsiewziecie, stworzone
za Naszg przyczyng, zagwarantowaly dostep do nie-
zapomnianych 1 pigknych wrazen.

http://art-east.pl/
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Czy rodzice maja
wplyw na swoje
dzieci?

— Anna Urbanska

N
L
AL H

N

To pytanie czesto sobie zadajemy.
Jak to byto u mnie?

Moj syn Kacper urodzit sie 1 czerwca, a ja wowczas bytam nauczycielem,
zatem miatam ten wielki komfort, ze mogtam z nim by¢ cate lato.

Do pracy wrdcitam juz w pazdzierniku. Takie byty wtedy zasady. Moim
synem zajmowaty sie babcie, na zmiane. Kiedy Kacper miat roczek, pod-
jetam decyzje o zatozeniu wtasnej firmy. Pensja nauczycielska korczyta
sie w potowie miesigca i nie za bardzo mogtam zabezpiecza¢ potrzeby
mojego synka.

Bardzo szybko okazato sie, ze kiedy pracujesz na etacie i jednoczesnie
prowadzisz wtasny biznes, nieodzowna staje sie pomoc bliskich. Pamie-
tam jak steskniona wracatam do domu, starajac sie zdazy¢, zanim mdéj
syn pojdzie spac¢. Czasem sie udawato, czasem nie.

Ale rosngcy biznes dawat rados¢ i mozliwosé spetniania marzen Kacpra,
dzieki pienigdzom, ktérych woéwczas byto wiecej. Mysle, ze juz w tym
czasie te wszystkie wydarzenia miaty wptyw na jego zycie i na wszystkie
pdziniejsze decyzje.

Wiele sie zmienito, kiedy poznatam Structogram. Od wtedy méj wptyw,
tak przynajmniej sadze, znacznie sie rozszerzyt.

Dwa stowa o tym, czym on jest.

Sama nazwa ,Structogram” jest w zasadzie nazwg handlowg, a tak
naprawde temat ten dotyczy genetyki naszego mdzgu, czyli tego, co
,mamy na state”. Kazdy z nas ma swojg wtasng analize biostrukturalng,
czyli swoje wtasne uwarunkowanie genetyczne mézgu.

Fou: ') KUTYBAcoin

Nasz modzg sktada sie z trzech
gtownych czesci: pnia mézgu,
miedzymodzgowia i kresomdzgowia.
W analizie biostrukturalnej, czyli
w Structogramie, kazdej z tych
czesci przyporzadkowany jest inny
kolor, dla utatwienia. Pien mdzgu
oznaczony jest kolorem zielonym,
wiec o osobach z najsilniej rozwi-
nietym pniem mdozgu mowimy,
ze majg ,,dominante zielong”, osoby
z najbardziej rozwinietym miedzy-
modzgowiem okreslane sg jako te
z ,dominantg czerwong”, a te z naj-
silniej rozwinietg najnowszg czescig
mozgu, czyli tzw. kresomdzgowiem,
to osoby z ,dominantg niebiesk3”.
Zielona cze$é mdzgu odpowiada za
przywigzanie do przesztosci, potrze-
be doswiadczania oraz za rozwinietg
intuicje irelacje z ludZzmi. Czesc czer-
wona — to energia, emocje, bycie
»tu i teraz”, duza pewnos¢ siebie
i spontanicznos¢. Zas niebie-
ska cze$¢ mdézgu zwigzana jest
z planowaniem przysztosci, zorgani-
zowaniem, umiejetnoscia logiczne-
go ttumaczenia zjawisk, symbolikg
i mysleniem abstrakcyjnym.
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Structogram, oprdcz tego, ze daje informacje o twojej
analizie biostrukturalnej (podobnie jak inne narze-
dzia), to jeszcze méwi, co z tym dalej zrobic, jak dalej
to wykorzystaé w zyciu — i nie tylko swoim.

Uczymy sie na przyktad, jak rozpoznawac biostrukture
u innych ludzi, jak w zwigzku z tym skutecznie zarza-
dzac relacjg z innymi, w tym z naszymi dzie¢mi.

Mamy bowiem tendencje do robienia rzeczy przez
nasz wiasny pryzmat i potem myslimy, ze inni ludzie
tak samo to odbierajg. A potem czesto inni twierdza
,Nie, ja tego nie rozumiem, ty masz jakis inny sposdb
patrzenia na to”. A jak rozumiemy, w jaki sposdb inni
to widzg, to fatwiej jest nam do nich trafic.

W codziennym zyciu, w moim przekonaniu, jest to
absolutnie bezcenna wiedza.

Dostownie chwile temu wykorzystatam jg w rozmowie
z moim synem. Kacper jest , niebieski”.

Wymyslit sobie wycieczke do strefy $mierci w Czar-
nobylu i zdecydowat, ze tam pojedzie. Oczywiscie,
kiedy o tym ustyszatam, przerazitam sie. Nie dos¢,
ze Ukraina pozostaje w stanie wojny z Rosjg, to
w okolicy Czarnobyla nadal jest promieniowanie. Kac-
per jest dorosty i sam podejmuje decyzje. Nie jestem
w stanie mu zabroni¢. Wiedzgac, jakg ma biostrukture,
przez kilka godzin przegladatam Internet, szukatam
informacji i przygotowatam sie do rozmowy. Takiej
na fakty, argumenty, bez emocji i wywierania presji.
| wszystko wskazuje na to, ze odtozyt ten pomyst na
przysztos¢. By¢ moze sytuacja tam sie zmieni. Dla
mnie jest wazne, ze na dzi$ moje przygotowanie sie
,na niebiesko”, choé to maéj deficyt, przyniosto skutek.

| tak jest kazdego dnia.

Wierze, ze bez wzgledu na réznice miedzy nami a na-
szymi dzie¢mi jestesmy w stanie, cho¢ czasem wydaje
sie to trudne, wptywac na nie.

Acz proponuje robi¢ to subtelnie i delikatnie, z po-
szanowaniem ich réznorodnosci i ich zyciowych
wyborow.
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KIEDY ostatnio
ZROBILES COS

PO RAZ
PIERWSZY,

czyli moje
wspomnienia

Z pobytu
W raju

— Anna Urbanska

8 wrzesnia 2015 roku

Wiekszos¢ rodakow wrécita po wakacjach
do swoich codziennych dziatan i wszystko
ptynie dalej.

Ja od kilku dni ,wakacjuje” i jeszcze zosta-
ty dwa tygodnie ,bycia” w raju.

Witasnie spetniam moje marzenie i po-
znaje fantastyczng wyspe Balii jej okolice.

Czy tylko Bali, Bali?

Podczas jednej z podrézy po okolicy
zwiedzalismy rajskg wyspe Gili Air.

Tam, w trakcie jednego ze spacerow, zo-
baczyliSmy na stojgcej przy ulicy reklamie
napis: ,Kiedy po raz ostatni zrobites
cos$ po raz pierwszy?”.
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| zaczetam zastanawiac sie nad sensem tego zdania.
No wiasnie.

Kiedy?

Rutynowe dziatania, przewidywalne stowa, znane wybory.

| szybko okazato sie, ze w ostatnim czasie uzbierato sie cate mndstwo
rzeczy, ktore zrobitam po raz pierwszy.

Na przyktad dzi$ po raz pierwszy ptynetam todzig motorowg przez
ocean.

Przez prawie 2 godziny, fale siegaty czterech stopni w skali Beauforta
i to, co wéwczas czutam, byto po raz pierwszy.

Nie pytaj, prosze, o szczegodty :)

Po raz pierwszy jadam na Bali potrawy i owoce, ktorych wczesniej
nie jadatam.

Nigdy wczesniej tez nie budzitam sie i nie zasypiatam codziennie,
styszac fale oceanu.

Wczesniej miatam pewnos¢, ze nie da sie spa¢ w takim hatasie.

I po raz pierwszy kapatam sie w jego falach i skakatam po nich jak
dzieciaczek.

Po raz pierwszy leciatam tu samolotem, jednorazowo, przez 12
godzin, i okazuje sie, ze ta ciezka maszyna jest w stanie utrzymac
sie w powietrzu przez taki czas.

Pierwszy raz — zobaczytam pola ryzowe.
Pierwszy raz — Swigtynie, w ktorej tutejsi sktadajg modty.

Pierwszy raz — zrobitam zakupy w indonezyjskim centrum han-
dlowym.

Pierwszy raz — kupitam sukienki inspirowane tutejszg sztuka.

Caty ten wyjazd jest pod hastem:,, P I E RWSZY RAZ

Obiecuje sobie samej, ze po powrocie do domu, w wirze, kolorowe;j
rzeczywistosci, bede szukata kazdego dnia rzeczy, ktére moge
zrobi¢ pierwszy raz.

To jest niesamowita zabawa!

ATY kiedy ostatnio zrobites cos po raz pierwszy?

Anna Urbanska, Master Trener
Structogram, Neurocoach,
Autorka

Zawodowo

Master Trener Structogramu —
metody rozwojowo-edukacyjnej,
dzieki ktorej ludzie prawdziwie
poznajg siebie i mogg by¢ krok
przed swoimi zachowaniami oraz
przed innymi.

Jest autorka ksigzki ,,Otrzep kolana
i biegnij”, w ktérej udowadnia, ze
kazdy z nas moze wiecej niz mu sie
wydaje. W roku 2015 wydata ksigz-
ke pt. ,Mézg — fabryka sukcesu.
Najskuteczniejsze strategie ludzi
biznesu”, ktéra cieszy sie ogromng
popularnoscia.

Wspotautorka przewodnika ,Jak
zbudowac¢ swoj wizerunek w 30
dni.”

Zyje zgodnie z maksyma: ,Miej
cierpliwos¢, wszystko jest trudne,
zanim stanie sie tatwe”.

www.annaurbanska.pl
www.facebook.com/annaurbanska.pl

Prywatnie

Jest szczesliwg kobietg i dumng
mamg dorostego syna. W roli ko-
biety odnajduje sie kazdego dnia,
szczegolnie, kiedy zastanawia sie,
co na siebie wtozy¢ albo kiedy
szuka w torbie kluczy. Jest corka,
przyjaciotkg i partnerka. Jest sze-
fem, ktoéry zbyt miekko podchodzi
do swojego zespotu. Uwielbia
bycie kurg domowa, ktéra piecze
chleb, prasuje koszule i gotuje.

Nie ma dla niej nic wazniejsze-
go niz rodzina i spetnianie sie
w roznych obszarach zycia. Punk-
tem przetomowym w jej zyciu
byta Smier¢ brata — Krzysztofa,
ktory odszedt w 1998 roku. Wtedy
zmienita w swoim zyciu praktycz-
nie wszystko, poczgwszy od zycia
zawodowego po zycie osobiste.
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Pomaganie
jest fajne, czyli

o emocjach
malego
czlowieka

— Anna Piecyk

Kazdego dnia doswiadczamy emocji. Kazdego dnia
cieszymy sie z czego$, smucimy czyms§, jesteSmy Zli,
przygnebieni czy sfrustrowani. Emocje towarzy-
szg nam przez caly czas, nawet jeéli nie zdajemy so-
bie z tego sprawy. Dopiero kiedy zaczynamy anali-
zowac nasz dzierr, uSwiadamiamy sobie, ze bylisSmy
przygnebieni z powodu zlej pogody, zadowoleni z
zakupow czy zawstydzeni z powodu braku pieniedzy
w sklepie. Takich zwyczajnych sytuacji w zyciu do-
$wiadcza kazdy czlowiek.

Zazwyczaj sa to krotkotrwate epizody radosci, leku,

smutku, wstydu czy zazdrosSci. Nie mozna wyobrazi¢
sobie relacji ludzkich bez emocji.

Najbardziej powszechnymi emocja-
mi, o ktérych chciatabym wspomnie¢,
sg strach i lek, ktore czesto odczu-
wamy. Mozna jednak stwierdzi¢, ze
jest to swoista ochrona przed niebez-
piecznymi sytuacjami. Kiedy czuje-
my, ze kto$§ nas obserwuje i jesteSmy
tym zaniepokojeni, mozemy zawsze
zareagowac i oddali¢ sie lub wezwacé
pomoc. Jest to dla nas sygnal, ze dzie-
je si¢ coS, co moze nam zagrazac,
z czego nie jesteSmy zadowoleni lub
w czym nie chcemy uczestniczy¢.
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Podobnie jest z radoscia, zadowole-
niem, ktére pozwalaja nam czuc sie
wspaniale. Ten pozytywny stan emo-
cjonalny moze by¢ wywolany przez
wiele r6znych bodZcéw. U jednych jest
to rados¢ z nowej pracy, u innych za-
dowolenie z ugotowanego obiadu. To
wszystko za sprawa endorfin, grupy
hormonéw, ktére wywotuja pozytyw-
ne samopoczucie. Pod zadnym pozo-
rem nie mozemy tlumi¢ tych uczud,
bo nasze ,zabezpieczenie” przed roz-
nymi sytuacjami zyciowymi zostanie
zachwiane.

Ludzie bez emocji nie potrafiliby wy-
razi¢ tego, co czuja, dlatego tak wazne
jest nauczenie si¢ wyrazania wlasnych
uczué i przede wszystkim nie wzbra-
niania si¢ przed nimi. Kiedy chce nam
sie plaka¢, bo kto$ bliski umarl, trzeba
si¢ temu poddac i przejs¢ ten trudny
czas, inaczej zamkniemy sie w sobie i

nie bedziemy potrafili odnalez¢ sie w
danej sytuacji. Jesli chce nam sie krzy-
cze¢ z radosci, bo ukochany w konicu
o$wiadczyt sie po dltugim czasie, nie po-
zwolmy, aby ta rados¢ bylta zbyt mata,
niech bedzie taka, jaka pragniemy, aby
bylta. Nie b6jmy sie swoich odczud.

Zastanawiajgc sie nad tematem

i analizujgc emocje dorostego cztowieka,
nie moge przejs¢ obojetnie obok uczué
dzieci, ktére nie od razu wiedza, jak maja
je ujarzmié.

Rozw¢j emocjonalny u dzieci zaczyna
si¢ juz w okresie ptodowym, co moze
dla niektérych wydawaé¢ sie obce.
Dokladnie tak jest. Dziecko jest w tym
okresie zwigzane z matka i od niej zu-
pelnie zalezne. Mozna by nawet po-
kusi¢ sie o stwierdzenie, ze wszystkie
emocje, na ktore jest podatna matka,
udzielajq sie rowniez dziecku. Jesli ko-
bieta w cigzy jest szczesliwa i radosna,
dziecko takze bedzie spokojne. Nie na-
lezy zatem bagatelizowac przezy¢ psy-
chicznych kobiety w cigzy.

Kiedy dziecko przychodzi na swiat, jest
poddawane ré6znorodnym bodzcom.

Pierwszymi reakcjami emocjonalnymi jest
zadowolenie lub niezadowolenie.

W miare jak dziecko dorasta, zaczyna
przejawiac reakcje uczuciowe, takie jak
rados¢, gniew, nienawis¢ czy ztos¢.
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Dziecko zaczyna zdobywaé¢ doswiad-
czenie poprzez uczestnictwo w zycio-
wych wydarzeniach.

W wieku przedszkolnym matly czto-
wiek pragnie uczy¢ sie i poznawac
wszystko, co go otacza. Dojrzewa on
nie tylko fizycznie, ale takze umystowo
i spotecznie.

Jedli chodzi o wiek szkolny, dziecko
chce by¢ chwalone za swoje zastugi, ale
doskonale zdaje sobie sprawe, ze nie
wszystko robi dobrze. Jesli pochwa-
limy rysunek dziecka, ono zorientuje
sig, ze to tylko forma grzeczno$ciowa.
Nalezy podkresli¢ walory rysunku,
aby moglto ono nastepnym razem na-
malowac lepiej, czyli doskonali¢ swoje
umiejetnosci.

Do prawidlowego rozwoju emocjo-
nalnego dziecka potrzebne jest przede
wszystkim spokojne zycie rodzinne.
Kazde niepowodzenie w rodzinie jest
przez dziecko bardzo silnie przezywa-
ne, nawet jesli nie daje ono zadnych
znakow. Predzej czy podzniej okaze sig,
ze dziecko ucierpialo np. w wyniku roz-
wodu rodzicéw czy $mierci kogos z ro-
dziny. Kazda zmiana, ktéra zachodzi w
rodzinie, wywiera bardzo silny wplyw
na mate dziecko. Moze to zaburzy¢ jego
rozwoj uczuciowy i spowodowac trud-
nosci w wychowaniu. Maloletni moze
stac sie trudny w komunikacji, sprawia¢
problemy w kontaktach z réwiesnikami
czy zupelnie oddali¢ sie od grupy.

Dla dziecka w wieku siedmiu lat wiat
zewnetrzny jest jeszcze ,nieoswojony”.
Przejawia to poprzez niezrozumienie
swoich emocji. W jednej chwili moze
by¢ radosne, a za moment wybucha
placzem.
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Trzeba jednoznacznie i twardo zaznaczy¢,
ze dziecko musi nauczy¢ sie odczuwania
i reagowania oraz kontrolowania swoich
emocji. Natomiast rozwija si¢ u takiego
malego dziecka jego wewnetrzny Swiat.
Nalezy uszanowa¢ jego wycofanie sie z
zycia rowiesniczego. Dziecko dziewiecio-
letnie doskonale juz potrafi panowa¢ nad
swoimi emocjami i ukrywac swoje przezy-
cia. Rodzice w tym wieku chca za wszelka
cene nauczy¢ swoje dzieci powstrzymy-
wania negatywnych emocji. Trzeba bar-
dzo uwazaé, poniewaz mozna spowodo-
wacd, ze maly czlowiek stanie si¢ nieszcze-
ry wobec swoich bliskich.

Chciatabym réwniez poruszy¢ bardzo wazny
problem, jakim jest ukrywanie emocji

przez dzieci, przede wszystkim zlosci

i niezadowolenia.

Rodzice popelniaja karygodny btad, ka-
zac dziecku ttumié¢ swoje rozgoryczenie
czy frustracje z jakiego$ powodu. Przeciez
kazdy ma prawo do wyrazania wlasnego
zdania i pokazania swoich emocji, jakie
nim targajq. Dziecko, ktore jest pozbawio-
ne tego prawa, ma u$piony instynkt samo-
zachowawczy. W rzeczywistosci docho-
dzi do tego, ze dzieci ttumigq w sobie swoje
emocje i pozwalaja innym, aby wchodzili
na ich teren. Moze przez to dojs¢ do bar-
dzo groznych sytuacji, kiedy dziecko nie
bedzie potrafilo odméwié w sytuacjach za-
grazajacych jego zdrowiu czy zyciu.

Rowniez samo moze stac si¢ zagro-
zeniem dla innych. Z pozoru grzecz-
ny, poukladamy chlopiec, ktéry ni-
gdy nikomu nie zawadzal, po wielu
latach skrywania emocji nagle wy-
buchnie. Ile razy styszymy historie
ludzi, ktorzy popetnili jakie$ prze-
stepstwo, a wczesniej nikt po nich
nie spodziewalby sie tego. To moze
by¢ efektem skrywania przez nich
swoich emocji w dziecinstwie. Nie
pozwalamy dziecku na jego zlos¢,
niezadowolenie, irytacje, chcemy,
aby bylo idealne. W gruncie rzeczy
wychowujemy ,tykajaca bombe”,
ktéra nie wiadomo kiedy wybuch-
nie. To bardzo $miate poréwnanie,
ale rodzice i opiekunowie dzieci po-
winni zdawac sobie z tego sprawe.

Dziecko nie jest maskotka, ktorg
mozemy posadzi¢ na poétce i patrzeé,
jak fadnie wyglada i pachnie.

Maty cztowiek ma prawo do swo-
ich emocji i nie mozemy mu tego
zabronic.

Temat okazywania przez dzieci emo-
cji i nie obawiania si¢ stawienia czota
waznym i czasem bardzo przykrym
doswiadczeniom w zyciu poruszam
w swojej pierwszej ksiazce dla dzieci

pt. Malinka i tajemniczy

prezent. To krétka opowiesc
o dziewczynce, ktéra dowiaduje sie,
Ze jej przyjaciotka jest bardzo chora.
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Nie ukrywa ogromnego smutku i niezadowolenia
z tego powodu. Postanawia pomoéc chorej kole-
zance i swoim zachowaniem daje przyktad, ze po-
winniSmy akceptowaé odmiennos¢ innych ludzi.
Nie wszyscy jesteSmy tacy sami. Niekiedy zdarza
si¢, ze W naszym otoczeniu pojawiaja si¢ chore,
niepelnosprawne osoby, ktére nalezy tak samo
szanowac i liczy¢ sie z ich potrzebami.

Ksigzka ukaze si¢ na poczatku kwietnia i bedzie
promowata akcje ,Daj wtos!”, ktéra skierowana

jest do wszystkich osob, kto-
re zechca obcig¢ swoje dlu-
gie wlosy i podarowac je na
peruki dla chorych. Czasem
niewielki gest moze przy-
czyni¢ si¢ do wielkich rze-
Czy, a nie ma nic cenniej-
szego niz usSmiech drugiego
czlowieka.

Anna Piecyk

Anna Piecyk — autorka powiesci ,, Pustka”, ,, Matnia” i ,, Wymarly gatu-
nek” oraz ksigzeczki dla dzieci ,, Malinka i tajemniczy prezent”’. Mieszka w
Miedzyzdrojach, gdzie spetnia swoje marzenia. Na co dzien mozna jg spotkac
w bibliotece, gdzie pracuje od kilku lat. Dla urozmaicenia swojego zZycia
wraz z kolezankq zalozyta Pracownie Rekodzieta Artystycznego ,, Impresje”,
uczqc innych, jak sprawic sobie odrobing radosci, robigc cos z niczego. Pa-
sjonatka i wlascicielka dwoch kotow. Od niedawna jej serce nalezy takze do
wigkszych zwierzqt. Zachlysneta sie jazdg konno i moze glosno powiedziec,
ze ,,najwigksze szczescie w Swiecie na konskim lezy grzbiecie”.

,, Wymarly gatunek”

Iza, swiezo upieczona studentka filologii polskiej, nagle postanawia przewrocic
swoje zycie do gory nogami. Krotkie wakacje nad morzem stajg si¢ poczqt-
kiem niespodziewanych wydarzen. Za sprawg Michaliny i Jagody, najlep-
szych przyjaciolek, Iza zostaje wplgtana w znajomosc¢ z bardzo przystojnym,
cho¢ nieco starszym mezczyzng. Dopiero po jakims czasie dziewczyna
dowiaduje sig, zZe jej ukochany ma niezly bagaz zyciowy. Czy Iza zaakcep-
tuje Krzesimira i jego przeszlos¢? Jakq role w tej historii odegra byla zona
mezezyzny? I jak w catym tym galimatiasie odnajdzie si¢ zdesperowany kot
Harlekin? Ksigzka nie tylko wywotuje usmiech na twarzy, ale takze wzrusza
i zmusza czytelnika do osobistych refleksji. Opowies¢ o mitosci, przewrotnym
losie i akceptacyi.

,,Malinka i tajemniczy prezent”

Z wielkq przyjemnosciq przedstawiam Malinke, dziewczynke, ktora bardzo lubi
chodzi¢ do szkoly. Niestety, jej zapal gasnie, kiedy Basia, najlepsza przyja-
cidtka, zapada na ciezkq chorobe. Malinka jednak bardzo szybko zaczyna
rozumiec, ze w tej sytuacji trzeba Basi pomoc. Swoim zachowaniem daje
przyktad, ze pomaganie jest fajne i bardzo potrzebne. Dzieci takze mogq
pomoc i zrobi¢ cos dobrego dla chorych osob. Czasem wystarczy usmiech.

A co takiego zrobita Malinka? Jak na to zareagowata pani nauczycielka i dzieci
w szkole? Tego wszystkiego i jeszcze wigcej dowiecie sie, kiedy siegniecie
po ksigzke. Zachecam wszystkich, matych i duzych, do polubienia Malinki
i Basi. A kto ma dlugi warkocz, niech lepiej sie za niego trzyma...

p—

Anna Piecyk

{8

Wymarly gatunek

Link do mojej pracowni FB

https://www.facebook.com/people/Pracow-
nia-R%C4%99kodzie%C5%82a-Arty-
stycznego-Impresje/100008793013725

aniapiecyk5@wp.pl
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Zapiski

z podrozy
— Jak
pies

z kotem

— Anna Slusarska

Przeczytatam wczoraj takie stowa:

,Nie stawiaj oporu. Stan sie nietykalny. Kto$ odzywa sie
do ciebie grubiansko albo uszczypliwie. Zamiast reago-
wac nieswiadomie i negatywnie — atakiem, obrong lub
oddaleniem — pozwalasz, zeby ustyszane stowa prze-
ptynety przez ciebie. Nie stawiaj najmniejszego oporu”.

Tak sobie chodze z tym tematem i zastanawiam sie, czy
to jest do zrobienia? Czy mozemy dojs¢ do takiego sta-
nu, w ktérym nikt i nic nie bedzie w stanie wyprowadzic¢
nas z réwnowagi? Tylko chodzi mi o taki prawdziwy spo-
kdj, a nie ttumiony. Chodzi mi o rzeczywistg madrosé¢, a
nie otepienie i znieczulenie sie do tego stopnia, ze nic
cie juz nie obchodzi.

Bytam kiedys$ w takim stanie. Otepitam swoje zmysty do
tego stopnia, ze wydawato mi sie, ze nic nie jest w stanie
mnie zranic. Ale to wtasnie byta putapka, to byta moja
iluzja, moje wiezienie, do ktérego ochoczo wesztam.
Nagle tuski spadty mi z oczu i zobaczytam, jaka krzywde
sobie wyrzadzitam. Nagle zaczetam czu¢, widziec i sty-
sze¢ od nowa... i to bolato, ale byto lepsze niz zycie w
odretwieniu.

36 Psychologia SUKCESU

Dlatego teraz zastanawiam sie, jak to mozna zrobic
w inny, prawdziwy juz sposob. Jak sprawi¢, by stowa
przeptywaty przeze mnie? Jak przesta¢ stawia¢ im
opdér? Gdzie i kiedy moje ciato sie napina, styszac opry-
skliwe czy uszczypliwe stowa? Dlaczego sie spinam? Co
mnie w tym tak mocno dotyka i dlaczego?

Szczegdlnie w tym cytacie poruszyly mnie stowa:
,Zamiast reagowal nieswiadomie i negatywnie”...
Pracuje duzo ze swiadomoscig, wiec nie chce reago-
waé NIESWIADOMIE... Co sprawia, ze to sie dzieje caty
czas? Wydawato mi sie, ze nauczytam sie stawia¢ gra-
nice, ze moja reakcja jest tylko odbiciem energii, ktéra
do mnie ptynie, oddaje natychmiast to, co dostatam...
ale, jak sie okazuje, jest to dziatanie nieswiadome i ne-
gatywne. Albo sie bronie, albo atakuje, albo odchodze,
czyli oddalam sie. Czyli wszystko do dupy!

Czesto pisze, zeby nie stawia¢ oporu energiom, ktére
do nas przyptywajg. Im wiekszy stawiamy opér, tym
mocniej one napieraja. Tak jest pewnie ze wszystkim.
Im mocniej sie bronimy, tym silniej ktos atakuje. Im
mocniej my napieramy, tym wiekszy ktos stawia opér.
Tylko, czy zezwolenie na przeptywanie nie staje sie
obojetnoscia?
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W jaki sposdb pozwoli¢ przeptywac stowom, ktére wykrzykuje do ciebie
twoje wtasne dziecko? Jak nie stawiac oporu, kiedy maz zachowuje sie
opryskliwie? Jak nie naciskaé, gdy dzieci nie chcg odrabia¢ lekcji? Proste i
btahe tematy wydawatoby sie, niemniej jednak zatruwajgce zycie bardzo
skutecznie.

Zacytowany przeze mnie fragment podpowiada dalej tak:

,Zachowuj sie tak, jakby nie istniat juz w tobie nikt, kogo mozna zranic.
Na tym wtasnie polega zdolnos$¢ wybaczania. Dzieki niej stajesz sie nie-
tykalny. Jesli zechcesz, mozesz, owszem, powiedzie¢ rozmdwcy, ze jego
zachowanie jest nie do przyjecia, ale nie ma on juz wtadzy nad twoim
stanem ducha. Tylko ty sam sprawujesz te wtadze — nie kto inny ani nie
twdj umyst. Dopdki zas stawiasz opdr, jego mechanizm zawsze dziata tak
samo — niezaleznie od tego, czy bodZzcem bedzie alarm samochodowy,
czyjes grubianskie zachowanie, powddz, trzesienie ziemi czy utrata cate-
go majatku”.

No dobrze, piekne stowa: ,,Mozesz powiedzie¢ rozmdwcy, ze jego zacho-
wanie jest nie do przyjecia”... A co, jesli rozmdéwca ma to w dupie? Co,
jesli Smieje nam sie w twarz i nic go to nie obchodzi, nic do niego nie do-
ciera? Jak wielu z nas ma to na co dzied w domu? lle razy mozna powta-
rzaé, ze cos$ jest dla nas nie do przyjecia? Sto, dwiescie, tysigc? Gdzie lezy
granica? A moze wszystko sprowadza sie do prostego bilansu? Jak duzo
mamy mitych, cieptych, wspierajgcych chwil i czy potrafimy je w ogdle za-
uwazyc? Jak czesto sg miedzy nami spiecia i co przechyli szale? JesteSmy
wszyscy tylko ludzmi i mamy caty czas prawo do btedéw czy gorszych dni.

Wiem po sobie jedno: jak wypatrywatam tych negatywnych zachowan u
mojego meza, bytam slepa na wszystko inne. Widziatam i czutam, ze moje
zycie jest nie do zniesienia. Nagle moje serce mnie os$wiecito i powiedzia-
to (wbrew temu, co chciatam ustyszec), ze méj maz jest jednak moim
najlepszym nauczycielem i czy w takim razie powinien by¢ za to karany?

Za to, ze pokazuje mi, jak duzo juz zro-
bitam? Zdebiatam wtedy, rozptakatam
sie i przyznatam mojemu sercu racje.
Od tej pory zaczetam wynajdowac¢ w
Janku dobre rzeczy. | wierzcie mi, byto
ich mndstwo i jest coraz wiecej.

A wracajac do tekstu: ,Zachowuj sie
tak, jakby nie istniat juz w tobie nikt,
kogo mozna zrani¢” — co to znaczy?
Wiec kto ma TAM by¢? Tam, w $rod-
ku... Pusta skorupa, ktéra nic nie czu-
je i ktorej mozna naplué¢ w twarz, a
ona sie usmiechnie i powie: tez cie
kocham? Nie czuje tego na razie,
moze jestem jeszcze cienki Bolek, a
moze Ekhart Tolle sie myli? Moze to
utopia, a moze cholernie trudne do
wykonania?

U siebie, na swoim podwédrku widze
jedno. Jak rykne, walne piescig w stoét
i powiem STOP! To dziata. Nie ma mie-
dzy nami dtugich, wyczerpujacych,
szarpigcych nerwy awantur jak kiedys.
Sa krotkie spiecia, ktére momentalnie
oczyszczajg atmosfere. Nikt sie na ni-
kogo nie boczy, nie obraza. Krotka,
ostra pitka. Jak nagta, letnia burza
— powietrze jest po niej przeczysz-
czone i nagle zaczyna swiecic stonce.
Zaakceptowalismy oboje swoje gwat-
towne charaktery. Ja jestem kocicg z
pazurami, ktéra czasem musi drapngc
i trzeba by¢ czujnym. On jest jak pies,
ktéry dla zabawy musi czasem pogo-
ni¢ i podraznic kota. Ale ogdlnie to na-
wet sie lubimy... Nie jestem przekona-
na, ze mam nie reagowac, bo statam
sie robotem bez emocji. Wiem, ze to
nie o to chodzi...
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Jedno mnie wtym tylko zaintrygowatoito na pewno spraw-
dze (przynajmniej postaram sie to zrobié). Zaobserwuje,
gdzie sie spina moje ciato w takim gwattownym momen-
cie, zadam mu pytanie, dlaczego sie spina? Moze tu lezy
klucz? Moze kluczem jest sam moment spiecia, ktory po-
woduje w rezultacie nasze cierpienie czy dyskomfort?
A moze gdyby swiadomie wzig¢ wtedy oddech i wyobrazié
sobie, ze stowa rzeczywiscie przez nas przeptywaja... pro-
blem sam przestatby istnie¢? Hmmm, chyba sprébuje...

Anna Slusarska — malarka intuicyjna. O swoich obra-
zach méwi tak: Zamykam oczy, przywotuje Twojg Dusze
i maluje to, co sie pojawia. Jest to energia, kiéra pomaga
Ci otworzy¢ sie na to, co w srodku, na to, co jeszcze
nieodkryte. Uchylam drzwi prowadzgce do wnetrza
Twojej Duszy, a obraz, ktéry powstaje, jest dla Ciebie
inspiracjg do dalszych poszukiwan.

Prowadzi bloga, na ktérym dzieli sie swoim doswiad-

czaniem duchowosci i tym, w jaki sposéb mozna jg
wykorzysta¢ w codziennym zyciu.

adres bloga: https://obrazyintuicyjne.wordpress.com/

adres strony: http://obrazyintuicyjne.webon.pl/
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mocje, mysli i uczucia
a doSwiadczanie

Jakze czesto mawiamy: zbulwersowata
mnie ta sytuacja, to mnie zniesmaczyto,
a tamto sprawito rados¢, jeszcze inne
zdarzenia wywotaty u mnie smutek i bez-
silnos¢. Czyzby wiec emocje braty sie z
zewnatrz, od swiata i ludzi?

Nic bardziej ztudnego. To my tworzymy
kazdg emocje.

Nie pochodzg wiec one z zadnych sytuacji
zewnetrznych, nie dostarcza nam ich drugi
cztowiek i nikt ich nie powoduje oprécz nas
samych. Okazuje sie, ze emocje produkujg
nasze mysli, przekonania i postawy.

Wierze gteboko w to, ze w zyciu mozemy
czerpac z wielu studni.

Dla przyktadu:

jedna studnia poi nas mitoscig, a druga
lekiem. Wybor lezy tylko i wytgcznie po
naszej stronie.

— Ela Krzyzaniak-Smolinska

Ten, kto pije ze studni leku, przekonany jest, ze
otaczajgcy swiat jest wrogi, niebezpieczny i peten
ryzyka; co ostatecznie prowadzi do zycia petnego
strachu i wewnetrznego niezadowolenia.

To ztudzenie jest tak realistyczne dla przerazonego
i jakze czesto bezsilnego cztowieka, ze kazda sfera
zycia wypetnia sie ,trucizng”. Z niej moze zrodzi¢
sie agresja czy apatia. Tych wykwitéw jest nieskon-
czona ilos¢: zazdrosc, pycha, upokorzenie... i tak w
nieskonczonoseé.

Kazdy z nas filtruje swoje doswiadczenia przez
pryzmat tego, co zachowat w archiwum, czyli pa-
mieci. Bank danych na temat nas samych, ludzi i
otaczajgcego nas Swiata. Przez cate zycie od sa-
mego poczecia skrupulatnie zbieramy informacje, na
ktorych najczesciej budujemy fundamenty wiezienia.
Z 0sgdow stawiamy warowne mury i zanim sie obej-
rzymy, budzimy sie w celi petnej braku zaufania do
samych siebie, ludzi i wspomnianego otaczajgcego
nas swiata.
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Czy to oznacza, ze jestesSmy skazani na do-
zywocie?

Dlaczego tak trudno wyrwac sie ze schematu,
w ktérym zakotwiczyliSmy na dobre?

Zanim sie nad tym zastanowimy, warto wspo-
mnie¢, ze bardzo czesto nasze pojecie o rze-
czywistosci (ktora jest kolejng wzgledng) jest
jednostronne.

Ten, ktérego porazito odkrycie, iz mysli, emocje
i uczucia w bardzo duzym procencie nie sg na-
sze, ten tez przejrzat na oczy; zaczyna widzie¢
i czuC€ rzeczy jakimi sg.

Z kazdym olsnieniem zbliza sie do PRAwdy.
Tendencyijne i stronnicze postrzeganie ustepuje
niewinnemu zadziwianiu sie sobg i wszystkim
dookota. Ta studnia nie ma dna, ten swiat nie
ma konca.

Swiat wspomnianych mysli, emocji i uczué i
Swiat sfery doswiadczania zycia wolnego od
oceny.

To proste!

Skoro w przewazajgcym procencie moje mysli
nie sg moje, skoro emocje i reakcje tez zaczerp-
netam i ostatecznie skoro tez uczucia mogtam
skopiowac, to nie pozostaje mi nic innego, jak
zradoscig i fascynacjg zaczg¢ odkrywac siebie
dla same;j siebie. Fundamentalne pytanie: Kim
jestem? pomaga drgzy¢ krater w naszych oso-
bistych lochach. Dla tych, ktérzy chcag poznac
prawde, ktérzy chcg w niej zy¢, objawi sie sens
istnienia.

Co nim jest dla mnie?

Odkrycie to miato miejsce jakis czas temu.
Zanim jednak doswiadczytam owego obja-
wienia, zdgzytam przeksztatci¢ raj w piekfo.
taske widziatam jako kare i dalece postepujaca
niesprawiedliwos¢. Skierowatam wszystkimi
cztonkami energie pretensji na to, co na ze-
wnatrz i co ,winne”. To ztudnie pozwalato mi
unika¢ odpowiedzialnosci za decyzje. ,Latwiej’
byto zrzuci¢ wine na panstwo, system, szefa,

meza, rodzicow i innych niz stang¢ na chwile,
by zanurkowac w gigb siebie.

Swiadome do$wiadczenie tego, co trwa TERAZ
w chwili obecne;j.

Skoro ta sytuacja ma wtasnie miejsce, moge
lamentowac albo... Swiadomie dostrzec w tym
doswiadczeniu okazje do samopoznania. Tylko
z pozoru wydaje nam sie to trudniejsze, a to dla-
tego, ze nie poznaliSmy tych obszarow. Kolejne
programy, w ktorych utkwiliSmy, blokujg nas na
eksploracje. Ktos nam kiedys wmowit, Ze nie lu-
bimy zmian i Ze uczucie bezpieczenstwa ptynie
za statg niezmienng. Kolejne credo nie majgce
nic wspoélnego z PRAwdg. Manifestujgce zycie
jest w ciggtej przemianie. Nic nigdy nie jest takie
samo. Tylko my ludzie bezsensownie dgzymy
do statej zamiast podnies¢ wszystkie kotwice i
pozwoli¢ sie unies¢ BOSKIEJ fali.

Czyz nie jest to genialny sposob na zycie?
Nieskoniczona przygoda petna zywej kreac;ji.

Przygoda, a nie przeszkodg staje sie demasko-
wanie iluzji czy rozbieranie kazdej sytuacji na
czesci pierwsze.

Frajde sprawia tapanie mysli. Mozna zadac
sobie pytanie, czy to moja mys$l, czy moze ko-
lejna ,naklejka”? Igraszki z sobg samym, tym,
ktorego znamy, i tym, ktérego odkrywamy, mogag
dostarczy¢ nieskonczonej energii radosci po-
jawiajgcej sie naturalnie w procesie demasko-
wania halucynaciji, w jakiej zylismy do tej pory.

Po raz kolejny mozesz wybrac¢, bo zycie to
kwestia osobistych wybordéw.

Proces ,przebudzania” moze stac sie dla ciebie
udreka, petng wyrzutéw i samo niezadowole-
nia. Mozesz tez zawierzy¢ temu, co w tobie nie
nazwane, nie opisane i niezmienne.

W tym zawierzeniu zawiera sie energia przy-
zwolenia, by zycie ,zadziewato sie”.
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W tej przestrzeni nie ma miejsca na ocene
doswiadczenia. W zawierzeniu znajduje wyraz
czyste doswiadczanie zywego zycia, a co za
tym idzie, uczucie spetnienia na wszystkich
ptaszczyznach i wymiarach. Kazdy z nas bo-
wiem jest ,twdrcg” tego Swiata i kazdy z nas
moze czerpac z nieskonczonego zrodta, ktérym
jesteSMY.

W momencie, w ktérym uwolnisz ocene tego, co
sie zadziewa, staniesz sie z automatu wolnym
cztowiekiem.

Wolni od uczucia zniecierpliwienia, przeciez to
kolejny program pt. ,szybciej, efektywniej...),
wolni od osgdow, przekonan, schematéw za-
chowan, odruchéw zassanych z przestrzeni
czasu.

Jak stac sie wolnym?

Zeby zobaczy¢ labirynt, w ktorym utkwites, mu-
sisz wejs¢ po drabinie i spojrze¢ z gory.

Wtedy z tatwos$cig dostrzegasz wyjscie. Be-
dzie to dla Ciebie banalnie proste. Az trudno
Ci bedzie uwierzy¢, ze tak dtugo tkwites w tym
chorym systemie. Ale to nie wszystko. Nawet
ten system przestaniesz dostrzegac jako chory,
poczujesz wdziecznos¢ za kazde doswiadcze-
nie. Szczegolnie za te ze Swiata przesziosci
petnej bolu, niemocy i goryczy. Poczujesz na
NOwo Swojg moc, a to dzieki nowemu wglgdowi
w to, co za tobg. Docenisz kazdy szlif, ujrzysz
jego owoce. Zamiast emocji zalu pojawi sie
wdziecznos¢, a wdziecznos¢ jest przejawem
mitosSci.

Pstryk i to, co dostarczato cierpienia, w nama-
calny cud sie zmienia. Kluczem jest skupienie
uwagi na tym, co inspiruje, a nie gasi; na tym, co
wywotuje uczucie JEDNOSCI, a nie podziatu;
na tym, co wyraznie podnosi poziom energii.

Szukajgc ukrytej prawdy w kazdym doswiad-
czeniu, ktére zaplanowates, i w tym, ktore cie
zaskoczyto; w tym, ktdrego chciates, i w tym,
ktérego bron Boze przezy¢ nie planowates;
badz tez dla siebie tak samo taskawy i czuty
jak dla swoich najblizszych. Czy potrafisz skie-
rowac mito$¢ na samego siebie?

To proste! Niech mitos¢ bedzie jedynym pali-
wem dla naszych mysli emocji i uczu¢. Znajdz
wyraz mitosci w kazdym doswiadczeniu. Nie
pozwol, by wiedza, jakg zgromadzites, staneta
na drodze do PRAwdy.

Mogto jednak zdarzy¢ sie tak, ze utknagtes w
celi, w ktorej nie ma dostepu do ,Swiatta”, w
ktorej nie doceniasz mocy ,cienia”. Mogtes$ wie-
le lat spedzi¢ we wtasnym wiezieniu, w ktérym
zatarto sie uczucie mitosci tak dalece, ze nie
sposéb dotrzec to tej zywej energii. Mogg tez do
dzis zawodzi¢ cie narzedzia, ktorych uzywasz,
by doswiadczy¢ uczucia spetnienia na kazde;j
ptaszczyznie twojego BEZCENNEGO ZYCIA.
To sprawia, ze btgdzisz w labiryncie zdarzen i
nie wiesz jak podniesc¢ kotwice, a cela, w ktorej
utknagtes, przynosi za sobg tylko cierpienie.

Co wtedy?

Zachecam cie do wyprobowania metody, ktorg
odkrytam sama dla siebie.
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Jako nauczycielka jogi z umi-
towaniem nurkowatam w stany
uniesienia, JEDNOSCI, mi-
tosci czy uczucie szczescia.
Piszgc natomiast swojg bio-
grafie pt. ,W cudzych butach”,
musiatam zmierzyC sie z de-
monami przeszitosci. Pisatam
o tym, co bolato fizycznie i
mentalnie. Wrzato i kipiato we
mnie od niechcianych emocji
i uczuc.

Wtedy zrodzita sie my$l: co
sie stanie, gdy tym razem za-
nurkuje w uczucia i emocje,
ktére do tej pory wypieratam,
do ktérych sama przed sobg
przyznac sie nie chciatam?

Nie wiem, skad pochodzito to
pytanie, moze zrodzito sie z ci-
szy, w ktorej tak bardzo lubitam
surfowac. Wiem jednak, ze ta
mysl| byta pierwszym krokiem
na drodze do gtebszego sa-
mopoznania.

Od tego momentu, gdy tylko poczutam dyskomfort, uczucie
sztywnosci, blokady, czy to na poziomie ciata, umystu lub Duszy,
zatrzymywatam te chwile.

Po co? By przyjrze¢ sie doktadniej temu, co we mnie, by tym
razem wej$¢ na 100% w uczucie niepewnosci, ztosci, uczucie
krzywdy, niesprawiedliwosci i wiele innych.

Siadatam wtedy tak jak do medytacji i pozwalatam samej sobie
zanurzy¢ sie po kostki, po kolana, a czasami po szyje w uczucie
np. zto$ci.

Okazato sie, ze ta technika to fenomen, ol$nienie, prawdziwe
odkrycie.

Na samym dnie tych wszystkich zawirowan, ktére majg miejsce
na poziomie umystu i ciata spotkatam te sama btogg i czutg cisze.
Od tego momentu z kazdym takim procesem byto mi tatwie;.

Kiedys stojac w korku, dostawatam szatu, widzgc, ze moge
sie spoznic¢, teraz ta sama sytuacja nie wywiera na mnie naj-
mniejszego wrazenia. Jest jak jest, akceptuje ten stan, a czas,
ktory jest mi dany, wykorzystuje na 100%. Bywa, ze dzwonie do
bliskich, mowigc im o mitosci, jakg ich darze (polecam zestaw
stuchawkowy), innym razem przygotowuje ,w tym samym korku”
strategie dziatania.

Kiedys krytyke odbieratam jako atak, teraz przyglagdam sie jej
uwaznie i biore z niej to, co moze upiekszy¢ moje dziatanie,
moje tworzenie.

Kiedys widzgc siebie w lustrze, czepiatam sie wszystkich ,niedo-
skonatosci”, teraz kocham siebie doktadnie takg, jaka jestem. To
magia, dzieki tej akceptacji przestata skaka¢ waga, moje ciato
wrécito do stanu réwnowagi.

Kiedys$ jadac do rodziny z opracowanym do perfekcji myslo-
ksztattem na ich temat, nie dawatam sobie i rodzinie szans
na to, by sie zadziewato. Teraz jade do tej samej rodziny bez
wyobrazen, bez oceny, bez zatozenh. Dzieki temu kazdy z nas
mogt rozwing¢ skrzydta, dzieki temu kazdy z nas sie zrelakso-
wat, ujawniajgc swg PRAwdziwg nature petng bliskosci, ciepta
i czutosci.

Kiedys... przyktadoéw z zycia codziennego mozna by wymieniac
w nieskonczonosc.

Mato tego, coraz radosniej podchodzitam do wszystkich wro-
gich do tej pory uczu¢ i emociji. Ewolucja tego doswiadczenia
ukazywata mi kolejne cuda. Okazato sie, ze dzieki temu nie
tylko pojednatam sie z przeszioscig i jej demonami, ale ja sama
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zaczynam czerpac z nowych zrédet mozliwosci. Moje
zachowania i reakcje w przeroznych sytuacjach zmienia-
ty sie. Mysloksztatt z przesztosci ulatywat w niepamiec.
Namacalnie doswiadczatam coraz wiekszej wolnosci w
sobie. Lapatam sie na tym, ze podobna sytuacja, ktora
miata miejsce w przesztosci, byta przeze mnie TERAZ
diametralnie inaczej postrzegana, a co za tym idzie, re-
akcje, jakie we mnie zachodzity, wyzwalaty inng chemie
w organizmie. Chemia, od ktorej bytam uzalezniona,
mysli, emocje i uczucia, w ktorych poruszatam sie, do
tej pory pochodzity z innego wymiaru.

Zatem...
Poszukaj ciszy w sobie.

Sfera ciszy to przestrzen, w ktorej zawarta jest owa
PRAwda do odkrycia.

Zanim przekroczysz prog ,Swiata ciszy”, zdejmij z siebie
wszystko to, co myslates, czutes i czym sie emocjono-
wates do tej pory. Zostaw to, co za tobg i co przed toba.
Wejdz nagi i niewinny niczym niemowle i z tego poziomu
rozpraw sie z tym, co cie zwyczajnie meczy.

Magia naszego naturalnego stanu jest nieuchwytna
w stowie... mozesz doswiadczac jej nieustannie bez
wzgledu na to co dookofta.

Cisza jest Swieta, cisza prowadzi do zrodta, ktorym jeste-
SMY, cisza mito$nie wibruje. Wtedy sens istnienia sam
sie objawia. Bedgc wolnym, szczesliwym, spetnionym i
petnym mitosierdzia cztowiekiem, masz tylko jedno pra-
gnienie. Chcesz innym pomaoc przejsé na drugg strone
lustra. Nie pragniesz niczego dla siebie, bo wszystko juz
masz. Czujesz JEDNOSC ze wszystkim, co istnigje...

To jak?

Gotowy na nowe zycie wolne od tego, co cie do tej pory
unieszczesliwiato?

Jesli TAK, to wiedz, ze nic nie musisz, tylko bgdz... bgdz
sobg w wiecznym zywym odkrywaniu nowych przestrze-
ni, nowych swiatow, nowych wymiarow.

Posytam Ci, drogi Czytelniku, moc mitosci z ciszy serca.

Elzbieta Krzyzaniak-Smolinska

ELZBIETA KRZYZANIAK-SMOLINSKA

Autorka ksiazki ,, W cudzych butach” (do dzis
odbywajq sie spotkania autorskie w catej Polsce)

https://www.facebook.com/pages/W-Cudzych-Bu-
tach/1425494264363806fref=ts

http://wecudzychbutach.pl

Autorka wielu medytacji: ,, Medytacja mitosci”,
,, Trening autogenny” wg Roberta Szulca, ,, Me-
dytacja dla kazdego”, ,,Medytacja — Jestem
wiatrem”, ,, Medytacja Wybaczania”, ,, Medy-
tacja wdziecznosci”

http://www.csc-energia.com.pl

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

Wraz z Wandg Wasilewskq znakomitq reportazystkq
nagraly reportaz ,, Gleboki oddech”
https://www.youtube.com/watch?v=tNCT-VgO-bA

Wspolpracuje takze z CREA |, Gdy kobiety
tworzq”, piszgc opowiadania przebudzajgce
swiadomosc: ,,Jestem”, ,, Mitosna wolnosc”,
., Przebudzona swiadomos¢”, ,, Wizja”, ,, Prze-
wodnik”.

Czesto gosci w Niezaleznej TV, czego owocem
jest np.

https://www.youtube.com/watch?v=F-
LsvM3wuDg&list=PLLiV-zCLuEPI1PDhjzpf
GPJ9yqrYPpMcd&index=2

Centrum Szczes$liwego Czlowieka ,,Energia”
tel. 0501 430 281
mail: csc-energia@wp.pl
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UmiejetnoSC rozpoznawania

emocji

Naszym zyciem rzadzg emocje. Emocje to wszystkie
uczucia, ktére ptyng z naszego serca. Pokazujg nasz
charakter i to, jaki mamy stosunek do $wiata i do in-
nych oséb. Emocje pokazujg réwniez, jak reagujemy na
dane zachowania i jakie znaczenie ma dla nas konkret-
ne dziatanie.

Mogg $wiadczy¢ o naszej radosci, a tym samym o szcze-
Sciu. Mogg rowniez oznaczac lek, smutek, zal czy ztosc.

Wszystkie te emocje sg potrzebne i spetniajg swojg
okreslong funkcje w naszym zyciu. Rozpoznawanie wta-
snych emocji jest niezbedne do wtasciwego ich regulo-
wania, odbierania bodZcow z otoczenia i odpowiednie-
g0 reagowania.

— Ela Obara

Doskonalgc umiejetnosc rozpoznawania emocji, mozna
przede wszystkim zrozumie¢ sens zycia. Bo to emocje
odgrywaja kluczowg role w naszym zyciu. Jesli potrafi-
my rozpoznawac i rozumiec nasze stany emocjonalne,
wykorzystujemy wtasnie inteligencje emocjonalna. Jesli
jest ona odpowiednio uksztattowana, jestesmy w sta-
nie poradzi¢ sobie z emocjami swoimi i innych osdb.

Jesli nie mamy kontaktu z wtasnymi emocjami, trud-
no jest nam rozpoznaé uczucia innych. Nie odczuwamy
empatii wobec innych, poniewaz nie mozemy tgczyc sie
uczuciowo z innymi, nie majgc swiadomosci wtasnych
uczud.
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Jednym ze sposobdw rozwijania umiejetnosci rozpo-
znawania emocji jest zrozumienie relacji z samym soba.
Jesli zdobedziesz umiejetnos¢ samoswiadomosci, sa-
dajac od siebie empatie, asertywnosc itp., wtedy dzia-
tasz catym soba.

Dzieki rozwijaniu umiejetnosci rozpoznawania emocji:
¢ bardziej panujesz nad emocjami i ztoscig

e masz lepszg zdolnos¢ wyrazania ztoSci w odpowied-
ni sposdb

¢ |epiej znosisz frustracje

e unikasz potyczek stownych i nieodpowiedniego
zachowania

¢ rzadziej zachowujesz sie agresywnie

e masz bardziej pozytywne uczucia w stosunku do
siebie i do innych oséb

® masz mniejsze poczucie osamotnienia

¢ jestes bardziej lubiany

lepiej radzisz sobie ze stresem.

Umiejetno$¢ rozpoznawania emocji u siebie i innych
0s6b jest bardzo wazna. Dzieki Swiadomosci wtasnych
emocji jestes w stanie dostrzec jednos¢ miedzy mysla-
mi, uczuciami i dziataniami. Pozwala to zrozumiec sie-
bie i nasze relacje z innymi.

Prawie wszyscy posiadamy naturalng zdolnos¢ rozu-
mienia uczu¢ i motywdéw innych, jednak mozemy sie
mylic¢. Dzieje sie tak, gdy jesteSmy zamknieci na to, co
mowi do nas druga osoba. JesteSmy zajeci sobg, praca,
réznymi problemami lub nie mamy checi i motywacji,
aby zrozumiec innych. Chec i cierpliwos¢ sg konieczne,
aby zrozumie¢ odczucia drugiej osoby.

fot. Depositphotos

Dzieki rozwinieciu umiejetnosci rozpoznawania emocji,
nasze zycie staje sie bardziej spokojne, petne radosci i
szczescia.
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Uczucia nie biorg sie z niczego. Przewaznie jest cos, co
je pobudza. To, jak czujemy, jest uzaleznione od tego,
jak myslimy i co robimy, np.

o jesli myslisz o tym, ze stracites bliskg ci osobe, to
mozesz odczuwac smutek

o jesli myslisz o tym, jak dobrze poszto ci dzi$ w pracy,
to mozesz odczuwac zadowolenie, itp.

Obecnos¢ innych réwniez wptywa na nasze uczucia i
emocje.

Nazwanie swoich uczuc i emocji to jak ztapanie ich w
gar$¢ i przytrzymanie. Kiedy juz sie je ztapie, mozna je
obejrze¢ z boku. Zastanowic¢ sie nad tym, czy chcemy
pokazad je innym, a przede wszystkim nie pozwoli¢ im
za bardzo sie rozbrykad.

Umiejetnos¢ nazywania swoich emocji przydaje sie
wtedy, gdy sam nie wiesz, czego chcesz. lle razy zda-
rzyto ci si¢ mie¢ zly nastroj i nie wiedziates dlaczego?

W takiej sytuacji jeste$ swiadomy swoich emocji. Ta
Swiadomos¢ jest w kazdym z nas. Gdybysmy jej nie po-
siadali, nie wiedzieliby$my, ze jesteSmy zmeczeni, zado-
woleni czy szczesliwi.

Rozgraniczenie emocji na pozytywne i negatywne wyda-
je sie rzecza naturalna. Trudniej za$ jest nam rozrdznic
np. smutek i zmeczenie, irytacje lub zdenerwowanie.
Im czesciej bedziesz starat sie nazywaé swoje emocje,
tym tatwiej bedzie ci je rozpoznawac i interpretowac.

Staraj sie analizowaé wszystko to, co wywotuje u cie-
bie konkretne emocje. Co najszybciej moze wprowadzic

cie w zty lub dobry nastrdj oraz jakie zachowania temu
towarzyszg.

Cwiczenie dla ciebie:

Sprébuj nazwaé emocje, jakie odczuwasz w tej chwili.
Jakie zachowania lub reakcje temu uczuciu towarzyszg?

fot. Depositphotos

Dobrym sposobem rozpoznawania uczuc¢ i emo-
cji jest prowadzenie dzienniczka uczué i emoc;ji.

Codziennie rano lub wieczorem spisuj swoje uczucia i
emocje w specjalnie do tego przeznaczonym dziennicz-
ku. Oto przyktad:

o czutem zfosé, kiedy klient odrzucit mojg oferte
e czutem radosé, kiedy szybko dojechatem do domu

Czesto mozesz nie zdawal sobie sprawy z tego, jak
trudno jest rozpoznac 10 emoc;ji, ktére odczutes w cia-
gu dnia. Przegladajac takie zapiski, mozesz dostrzec, ja-
kie stany przewazaja.

Robigc bilans co 2 tygodnie, mozesz podliczy¢, ile byto
ztosci, radosci, zadowolenia, harmonii czy akcepta-
cji. Jesli okaze sie, ze przewazajgcym uczuciem jest
np. zniechecenie — widaé jasno, nad czym nalezy po-

pracowac, nad jakim uczuciem czy emocjq sie skupic.
Dobrze jest potgczy¢ te dwa sposoby. Nazywaj swo-
je uczucia i emocje i je zapisuj. Im sprawniej potrafisz
rozpoznawac i nazywac¢ swoje emocje, tym tatwiej
poradzisz sobie nawet z groZniejszymi uczuciowymi
burzami.

A to da ci poczucie sity i zadowolenia z samego siebie.
Rozpoznajgc swoje uczucia i emocje, mozesz tatwiej
nad nimi zapanowac, zrozumie¢ samego siebie i osig-
gnac spokdj. | tego ci zycze.

Aty jak radzisz sobie ze swoimi

emocjami? Podziel sie
w mailu, to daje mi niesamowitego
kopa do dziatania, aby tworzy¢ wiecej,
a tym samym pomagac innym.

Ela Obara, eliobaral@gmail.com
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ak uwolnic¢

Sie od negatywnych €1mocC .i
Metoda SED O NA

— Ela Obara

Negatywne emocje to uczucia, ktére sprawiajg, ze czujesz sie niezadowolony
i nieszczesliwy. Negatywne emocje mogg zabra¢ rados¢ zycia. Te emocje
wywotujg ztos¢, gniew, zal, nienawis¢, agresje, zazdrosc.

Te uczucia potrafig przeja¢ kontrole nad Twoim zyciem i czasem nie jeste$
w stanie sie zatrzymac. Negatywne emocje mogg powodowac irracjonalne
myslenie, bardzo silne reakcje i zachowanie.

To jest normalne, ze od czasu do czasu pojawiajg sie negatywne emocje. Warto
zatrzymac sie i pomysle¢ o konsekwencjach tego, co moze nastgpic.

Negatywne emocje:

— wptywajg niekorzystnie na zdrowie

— sprzyjajg wielu chorobom

— sprzyjajg ztemu samopoczuciu

— przyczyniajg sie do zwiekszenia poziomu stresu i frustraciji
— ostabiajg relacje z bliskimi i innymi ludzmi

— zmniejszajg kreatywnos$¢ i wydajnosé

— przyczyniajg sie do obnizonego poziomu odczuwanego szczescia
i wewnetrznego spokoju
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Wez gteboki oddech i nie pozwdl, aby dana sytuacja przejeta W czym pomoze Ci metoda SEDONA?

kontrole nad Tobg. IdZ na spacer na $wieze powietrze, rower

itp. Warto réwniez korzysta¢ z roznych metod, ktére pomagajg

poradzi¢ sobie z negatywnymi emocjami. — w poprawie zdrowia emocjonalnego, ducho-
wego i fizycznego

— W poprawie samopoczucia

— W zmniejszeniu stresu i frustracji
Wez gteboki oddech i nie pozwal,
aby dana sytuacja przejeta kontrole
nad Toba. — w poprawie kreatywnosci i wydajnosci

— w poprawie relacji z bliskimi i innymi ludzmi

— w zwiekszeniu sukceséw osobistych
i w pracy zawodowe;j

— w zwiekszeniu dochoddw, a nawet wolnosci
finansowej

— w osiggnieciu trwatego szczescia i wewnetrz-
nego spokoju — nawet w trudnych chwilach

Zastosuj te prostag metode:

— kiedy sie czyms$ martwisz
— kiedy sie smucisz

Jeste$ w stanie rozpoznaé w sobie — Jestes w ziym nastroju

negatywne uczucia i emocje.
Umiejetnoéé radzenia sobie z gniewem  —lestes zestresowany
i agresja Wymaga praktyki — nie WieSZ, CO masz rObié, |tp

i cierpliwosci.

— masz kiopoty

Krok 1

Skoncentruj uwage na tym, co czujesz w da-
nym momencie. Zaakceptuj te emocje, obrazy
i mysli.

Jesli nie jestes w stanie ich zaakceptowac,
sprobuj najlepiej jak potrafisz zaakceptowac je
w tym momencie.

Jedna z metod uwalniania sie Nazwij emocje, ktora przezywasz, i powiedz
od negatywnych emocji jest Metoda gtosno, co czujesz, np. ,smutek”, ,ztos¢”.

SEDONA.

Krok 2
Metoda ta jest wyjgtkowa ze wzgledu na swg prostote i fatwosc¢

zastosowania, a przy tym — niesamowicie skuteczna. Zapytaj sam siebie: ,Czy moge pozwoli¢ odejsé

tej emoc;ji?”.
Metoda SEDONA to metoda uwalniania sie od wszelkich emogciji | bko od iedz. ni lizui
zwigzanych z najrézniejszymi aspektami zycia. SzybKo odpowliedz, nie anallzujac.
Pozwala uwalnia¢ szczegdlnie niechciane i bolesne dla nas Powiedz tak, jak czujesz.
emocije. Niezaleznie od Twojej odpowiedzi TAK czy NIE,

Pozwala réwniez uwalnia¢ wszystkie blokady i wierzenia przeszka- przejdz do kroku trzeciego.

dzajgce w spetnianiu marzen, w rozwoju, a takze te, ktore blokujg
W nas poczucie szczescia, spetnienia i mitosci.
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Krok 3

Zapytaj sam siebie: ,Czy pozwole odejs¢
tej emocji?”.

Dalej masz prawo wybrac jedng z dwoch
odpowiedzi: TAK lub NIE.

Nie zastanawiaj sie nad odpowiedzig.
Jesli nie mozesz odpowiedzie¢ TAK,
to zapytaj sam siebie: ,Czy bardziej
chciatbym czu¢ to, co czuje teraz, czy
by¢ bardziej spokojnym?” itp.

Krok 4

Jezeli powiedziates TAK, to zadaj so-
bie pytanie: ,Kiedy pozwole odejs¢ tej
emocji?”.

Jest to zacheta do tego, aby pozwoli¢
odej$¢ danej emocji TERAZ. By¢ moze
stwierdzisz, ze pozwalasz jej odej$¢ z
tatwoscig.

Powtarzaj kroki 1-4 az do momentu,
kiedy poczujesz sie wolny od nie-
chcianej emocji.

Metoda ta dziata tylko wtedy, kiedy
masz swiadomos¢ kazdej emocji.

Jesli bedziesz wytrwaty, to w Twoim
zyciu zagosci wiekszy spokdj, lepsze
samopoczucie, wyzsze poczucie wiasnej
wartosci, pewnos$¢ siebie itp. A co naj-
wazniejsze, bardzo szybko zauwazysz
rezultaty.

Nie mozna cofng¢ straconych dni,
mozna jedynie sprawic,
aby kolejne byly pefne szczescia i
usmiechu ©

Kiedy bedziesz potrafit chociaz na
chwilke zastanowi¢ sie nad tym, jak sie
czujesz, bedziesz miat swojg emocje w
garsci i zaczniesz swiadomie stosowac
te technike. Zachecam do wyprébowania
w trudnych sytuacjach przy najblizszej
okazji.

Odwazna By¢é — Ela Obara

Wspieram i inspiruje kobiety i mamy
w odkrywaniu swoich mozliwosci, aby same mogty
kreowac swoje zycie.

Pomagam im pozbyc¢ sie blokad mentalnych, aby
mogty taczyc swoje role Zyciowe, rozwijac swoje
talenty i pasje i robic to, w czym sq naprawde dobre.
A tym samym byty wzorem 1 wsparciem dla swoich
dzieci, nawet jesli nie majq odwagi do zmian.

Jest to dla niej niesamowita przygoda i droga
rozwoju. Jesli jestes zagubiona i szukasz swojej
drogi — zapraszam do wspolnej przygody

po sukces.

Miej dzisiaj wspaniaty dzien!

Pozdrawiam,
Ela Obara

Sciggnij bezptatnego e-booka

Przestan Narzekac i Zacznij Cieszy¢ Sie Zyciem!
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Rozmyslajgc o emocjach, wybratam
temat szczescia i na nim skupitam
swojg uwage.

Sq rozne definicje szczescia, postano-
witam glebiej sie zastanowic¢ nad tym,
jak to byto ze mnq i jak dosztam do
momentu, w ktorym z catg pewnosciq
moge powiedziec, ze jestem szczesliwa.

Bylam bardzo grzecznym dzieckiem,
tak mowig o mnie moi bliscy, bo ja
mam kitopot z pamigcig ze wczesnego
dziecinstwa. Pamietam wakacje w Cie-
szynie w domu mojej matki chrzestnej,
siostry mojej mamy. Ciocia Marysia
byta 18 lat starsza od mojej mamy.
Miata meza i szescioro dzieci, i ja
siodma. Na co dzien bytam jedynaczkq
i to wakacyjne rodzenstwo kochatam
do szalenstwa. Szczegolnie bytam, i do
dzis dnia jestem, zwigzana z najmtod-
szq kuzynkq, Jadzig.

Pamigtam, ze bylam dzieckiem cieka-
wym Swiata i to byt niestety problem
dla mojej nadopiekunczej mamy. Nie
opuszczata mnie na krok i strzegta jak
oka w glowie.

OSZUKIWANIE
SIEBIE

O moim dziecinstwie...

Listy do Marii — fragment

— Halina Socha

Kazda moja proba pokonania jakiejkolwiek przeszkody byta poprze-
dzona zdaniem: ,,nie wchodz tam dziecko, bo zaraz spadniesz, nie
ruszaj tego, bo wylejesz, zapnij sweterek, bo sie przezigbisz, nie wsiadaj
na rowerek, bo sie zabijesz, nie wchodz do wody, bo si¢ utopisz” itp.
Moyj tato mowit wtedy do mamy: ,, Przestan histeryzowac, przeciez ona
i tak tam nie wejdzie”. Nie ma to jak wiara i poparcie...

Drugg metodq, ktora na mnie dziatata, bylty stowa mojej mamy: ,,jak
bedziesz grzeczna, to pojdziemy na spacer, dostaniesz loda, poczytam
ci ksigzke” itp.

Malta Halinka wiedziala, ze tylko grzeczne dziewczynki zastugujq na
nagrody, wiec byta grzeczna i coraz mniej spontaniczna. Pamigtam,
ze czutam si¢ wtedy bardzo szczesliwa, bo mama poswigcata mi duzo
czasu, a w latach mojego dziecinstwa nie bylo to wcale takie oczywiste.

Bytlam niejadkiem i moja nadopiekuncza mama wymyslata rozne
sposoby, zeby mnie zacheci¢ do jedzenia. Mowita mi czesto, ze jak
nie bede jadta, to zachoruje, a w czasie tej choroby to gruby zdgzy
schudng¢, a chudy umrze, i do dzis mam problem z nadwagq i kiedy
chudne ja lub ktos z najblizszych, to od razu wpadam w paniczny
strach, ze zachoruje, i to powaznie.

Moj tato miat ladny glos i pieknie malowat. Jak prositam go, zeby ze
mng spiewat albo nauczyt mnie malowac, to mowit z usmiechem, ze do
tego trzeba miec talent, a ja niestety jestem go pozbawiona, bo wdatam
sig w mame i ja uznatam to za pewnik, wiec do dzis nie spiewam (na
razie) i nie maluje. No, czasem na prosbe mojego dwu i pét rocznego
wnuczka namaluje kotka lub inne zwierzqtko i on jest zachwycony, a
ja ptone ze wstydu, ze jestem taka nieporadna w tym malowaniu.
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Jako dziecko czesto mowitam do siebie, a raczej
ze sobg rozmawiatam, co wzbudzato obawy moich
rodzicow, ale w koncu dali za wygrang, bo akurat z
tego nie chciatam zrezygnowac. Jak sig teraz dobrze
zastanowie, to moge przypuszczac, ze rozmawiatam
ze swoim Aniotem Strozem. Bytam troche dziwng; ale
grzeczng i rezolutng dziewczynkg.

Rowiesnicy natomiast Igneli do mnie od zawsze. Bytam
bardzo dobrq uczennicq i dawatam odpisywad zadania,
pozyczatam rozne rzeczy, umiatam-zarowno stuchaé,
jak i opowiadac. A opowiadatam pieknie, miatam
zawsze wierne i liczne grono przyjaciol.

Bytam mita i dobrze wychowana, nauczona; ze tylko
wtedy, gdy dam z siebie wszystko, ktos moze mnie
polubi. Ale bytam wtedy szczesliwa. Miatam duzo
pracy, ciggle zabiegatam o uwage, ciggle robitam
cos dla kogos. Mowiono o mnie, Ze jestem wprawdzie
Jjedynaczkgq, ale catkiem w porzqdku. To naprawde byt
komplement, bo jedynacy w czasach mojego dziecin-
stwa byli postrzegani jako samoluby, egocentrycy i
egoisci. A ja bytam ,,w porzqdku ™.

Kiedy dorastatam, zaczetam zauwazacé w sobie ta-
kie dziwne odczucia, np. zawsze wiedziatam, kiedy
bedzie klasowka, cos lub ktos mowit do mnie ,, lepiej
sig poucz, bo za kilka dni bedzie sprawdzian” i sig
uczytam. Kiedy musiatam wylosowac pytanie do od-
powiedzi na egzaminach lub sprawdzianach, zawsze
koncentrowatam sie na tym, co umiem, i bezblednie
wyciggalam pytania, na ktore znatam odpowied?z.
Kiedy zapomniatam przeczyta¢ lektury, co zdarzato
mi sie niezwykle rzadko, moja przyjaciotka Mariola
opowiadata mi jg w drodze do szkoly, a na klasowce to
Jja miatam lepsze stopnie z tego materiatu. Mojg mocng
strong byla dobra pamiecé i niesamowita wyobraznia.
Mariola byta bardzo dobrq, sumienng uczennicq i od
zawsze mowita zZe bedzie aptekarkg, a moja mama
wtrgcata sie wtedy do naszej rozmowy i mowita: ,, A
moja Halinka bedzie lekarzem, prawda corcia?”. A
Jja odpowiadatam grzecznie, ze to prawda, ale bytam
zta na mame, ze juz wszystko za mnie zaplanowalta.
Lekarzem nie zostatam, a Mariola jest farmaceutkq.
Moze nie zostatam lekarzem na ztos¢ mamie, ale na
pewno zapamietatam ten komunikat, ze tylko ten jest
wazny, kto wykonuje zacny zawod. Uczylam sie wigc
dobrze i bytam dumqg moich rodzicow, miatam wielu
przyjaciot i mnostwo zainteresowan.

Szybko sie zakochatam z wzajemnoscig w sporo star-
szym ode mnie chtopaku. Miatam siedemnascie lat i za-
sztam w cigze, szok dla rodzicow, dla moich przyjaciol,
aja i moj chtopak bylismy szczesliwi. Byto mi tatwo, bo
miatam dobry start, po weselu przeprowadzilismy sie
do wtasnego mieszkania, moj mqz byt swiezo upieczo-
nym pitkarzem Gornika Zabrze, mielismy samochod,
bardzo dobrq sytuacje finansowq, a ja bytam dobrg
zong, a niedtugo matkq. Wszystko przychodzito mi
tatwo: bardzo dobrze gotowatam, piektam, prowa-
dzitam dom. Staratam sie bardzo, chciatam wszystkim
udowodnic, ze pomimo mlodego wieku swietnie sobie
radze. Bytam we wszystkim bardzo sumienna, doktadna
i ciggle si¢ doskonalitam. Bardzo duzo czytatam, inte-
resowala mnie psychologia, pasjonowaly mnie wrecz
typy ludzkich charakterow. Tak bardzo si¢ staratam,
ze nie zauwazylam, kiedy zaczetam wszystkich wokoto
wyreczaé, statam si¢ Zosig Samosiq i nadal bytam
szezesliwa.
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Staralam sig¢ wszystkich wokot siebie zadowoli¢ i to
byt moj blgd. Wtedy tego jeszcze nie wiedziatam, ale
zaczetam patrze¢ na swiat oczami innych ludzi. Nie
zauwazatam swoich potrzeb, nie oczekiwatam wdziecz-
nosci. Kazde niepowodzenie zaczelam postrzegac jak
kleske i dlugo w samotnosci rozpatrywatam, dlaczego
cos mi sie nie udato. Nawet nie zorientowatam sie, ze
sama podnosze¢ sobie coraz wyzej poprzeczke. Zacze-
tam watpi¢ w swoje mozliwosci i byto mi z tym Zle.
Miatam dwadziescia lat i drugie dziecko, tym razem
syn, i znowu czutam sig szczesliwa. Moja starsza co-
reczka byla grzeczna, spokojna i bardzo utalentowana.
Pieknie malowata, miata sliczny glos i bardzo dobrg
pamiec, byla oczkiem w glowie swojego dziadka, ktory
z dumgq podkreslal, Ze to po nim ma talent do rysunku
i Spiewu. Syn byl wesolym dzieckiem, matym stodkim
rozrabiakq. Bardzo pilnowatam, Zeby moje dzieci
mialy duzo swobody, byly smiate i radosne i sama je
zachecatlam do zdobywania swiata. Moj mqz poswigcat
wiele dla swojej sportowej kariery, a ja poswigcatam
sie dla rodziny. Pomagal mi w wychowaniu dzieci, na
ile to byto mozliwe, i bardzo si¢ staral kazdg wolng
chwile spedzac z nami, ale byl sportowcem, wiec wiele
czasu poswiecat swojej pasji, a ja go podziwiatam za
to i zylam w jego cieniu.

Moze teraz to czytasz i myslisz ,, czy ta kobieta zwario-
wata, dzieci w tak mtodym wieku, masa obowigzkow,
a ona taka szczesliwa, chyba cos z nig nie tak”. Sama
mam wnuczke w tym wieku i dopiero teraz widze, ze
to byto heroiczne wyzwanie i teraz dopiero sig¢ zasta-
nawiam, jak temu wszystkiemu podotatam.

Ttumacze sobie to tym, zZe kazdy ma jakies przezna-
czenie, jakies zadanie do wykonania. Zeby nie wiem
Jjak sie starat to zmienic¢, to los ma dla kazdego jakgs
role do odegrania.

Teraz wiem, Ze na wszystko przychodzi czas w Zyciu.

W moim zyciu mialy miejsce rozne zdarzenia, ktore
zmienialy je na bardziej wartosciowe, ciekawe i do-
prowadzily mnie do tego momentu, kiedy siedze przed
komputerem i pisze to bardzo osobiste opowiadanie
z nadziejq, ze ktos uwierzy, ze Zycie ma wiele do za-
oferowania, ale musimy by¢ tylko uwazni, cierpliwi i
Pracowici.

Ps. Droga Mario, pracuj nad sobg, odnajduj w sobie
pasje, odnajduj magie w codziennych zwyktych czyn-
nosciach. Kazdego ranka pros, a kazdego wieczora
dzigkuj za to, ze Zyjesz, a na pewno odnajdziesz sens
swojego istnienia i bedziesz szczesliwa. Tak jak ja.

Halina Socha

Halina Socha — autorka ksigzki ,Anielska
Przystan”

Mojg najwiekszg pasjqg jest pisanie. Uwielbiam tworzy¢
nowe historie inspirowane przez samo zycie. Przeno-
szenie sie w Swiat moich bohateréw daje mi wolnosc¢
tworzenia i kreowania opowiesci pozwalajgcych innym
ludziom odnalezienia samego siebie. Praca jako tera-
peuta Reiki daje mi mozliwos¢ odzwierciedlenia mojego
prawdziwego ja — czyli duszy pragngcej pracy z innymi.

Na co dzieh natomiast zajmuje sie domem oraz pracuje
nad kolejnymi ksigzkami.

Prowadze wiasny profil na portalu spoteczno$ciowym
Facebook, gdzie udzielam rad, umieszczam fragmenty
opowiadan wtasnego autorstwa, tu réwniez jest mozli-
wos¢ w bezposrednim kontakcie ze mng zakupu ksigzki.

https://web.facebook.com/anielskaprzystanHS/

W trakcie realizacji jest takze link do sklepu interneto-
wego, gdzie bedg dostepne wszystkie ksigzki mojego
autorstwa.

www.halinasocha.pl

Prowadze wiasnego bloga o tematyce kobiecej, na kto-
rym umieszczam opowiadania, przestrogi oraz historie
pisane przez zycie.

https://anielskapoczta.blogspot.com/2017/01/magia-
kobiecej-siy.html
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ycie pelne
jest emociji

— Jola Mikotajczyk

Jola Mikotajczyk — Jestem bibliotekarkq z zawodu, specjalizacja
biblioterapia. Interesuje sie inteligencjg emocjonalng oraz historig
dwudziestolecia miedzywojennego. Lubie gotowac. Obecnie pisze
monografie rodziny, a opracowatam twdrczos¢ wuja Mieczystawa
Antuszewicza. Napisatam tez powiesc dotyczgcq mentalnosci
arabsko-polskiej. Obie ksigzki czekajq na wydawce.

jola.mikolajczyk@gmail.com

Zycie petne jest emociji, zaréwno tych mitych, przyjem-
nych, jak i nieprzyjemnych, przynoszacych cierpienie.
Smutek, lek, ztos¢, wstyd — wszystkie one towarzyszg
nam przez cate zycie, czesto juz od matego. Nie muszg
jednak nas one rani¢. Jezeli nauczymy sie, jak z tymi
emocjami, odczuciami postepowaé, mogg one nam
poméc, ochroni¢, wskaza¢ wiasciwg droge. Tak samo
jest z dzie¢mi. Jesli potrafimy odczytac ich gesty, znaki,
zachowania, to znaczy, ze jesteSmy inteligentni emocjo-
nalnie. Kiedy posytamy dziecko do szkoty, koncentrujemy
sie gtéwnie na jego mozliwos$ciach umystowych. Zapomi-
namy, ze najwazniejsze jest to, czy dziecko dobrze sie
czuje w szkole, czy potrafi odnalez¢ sie w nowej sytuacji.
Musimy nauczy¢ je kontrolowa¢ emocje, identyfikowac
uczucia, zaszczepi¢ w nich optymizm i empatie.

Tak, tego trzeba uczy¢, ale najpierw sami musimy to
zna¢ i umie¢. Wszyscy pragniemy szczescia, ale czy
duzo ludzi na ulicy sie usmiecha? Nikt nas do tego nie
zmusi, dlatego sami musimy sie usmiechac, znajdowac
wokoét nas piekne, warto$ciowe, cenne rzeczy. Nawet
zupa pomidorowa moze by¢ ciekawa. Okazujmy dzie-
ciom, ze sg one warto$cig, ze kolega czy kolezanka z
tawki tez jest wartosciag. Kiedy staramy sie, by dziecko
wyniosto z domu szacunek do ludzi, nauki, kultury,
przykre jest, kiedy negatywne zachowania réwiesnikéw

niszcza jego system wartosci, poczucie bezpieczenstwa,
samoakceptacje. Powinno dowiedzie¢ sie od najbliz-
szych osob, Ze tego typu zachowania nie sg i nie bedg
akceptowane. Mowmy dzieciom wyraznie, jakie zasady
zachowania wobec innych toleruje rodzina, a na jakie
sie nie zgadza. Uczmy dzieci mito$ci poprzez dawanie
im jej, uczmy empatii poprzez szanowanie jego uczuc,
badzmy tolerancyjni na ewentualny brak oczekiwane;j
przez nas doskonatosci w osiggnieciach szkolnych. Nie
nalezy nakazywac dzieciom, co powinny czu¢ w okre-
Slonych sytuacjach, ale nauczy¢ je identyfikowac¢ stany
uczuciowe, ktérych doznajg. Nalezy wzmacnia¢ niektore
uczucia chronigce dziecko, a nie zagtuszac je. Np. kiedy
po ztamaniu zakazu przezywa ono zal, niekorzystne jest,
gdy damy wtedy upust swojej ztoSci i zareagujemy za
kare agresja. Moze to wywota¢ strach przed karzgcym,
poczucie krzywdy czy zto$¢ w stosunku do niego, a to
nie prowadzi do ,rozwoju” sumienia u cztowieka. Dziecko
ma prawo przezywac gniew czy rozczarowanie nawet
w stosunku do oséb, ktére kocha i uznaje za autorytety.
Poprzez swoje zachowanie uczmy dzieci wyrazania
emocji tak, zeby nie krzywdzity przy tym siebie i innych.

Kiedy dziecko wstaje rano, przywitaj je czyms, co jest
piekne, nie méw o problemach, ktére na pewno sie
pojawig tego dnia. Dziecko nie jest partnerem do tego
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typu rozmoéw ani stuchaczem tego typu opowiesci. Nie-
Swiadomie mozemy zakodowa¢ w nim bezradnos$¢ w
obliczu ktopotéw albo agresywne zachowanie. Dziecko
nasladuje nas, nasze zachowania i stosunek do innych
ludzi. Okazywana innym niechec¢, poczucie krzywdy,
agresja nie uodporni na zto, moze natomiast doprowadzic¢
do braku zaufania do ludzi i poczucia osamotnienia. Ato
prowadzi do leku.

W naszym zyciu musi istnie¢ harmonia,

bo wtedy dziecko nie zostanie narazone

na innego typu negatywne zachowania.
Zobaczmy, co sie dzieje, gdy pojawia sie w naszym
zyciu zazdros¢. Kiedy jg ttumimy, nie chcemy sie do
niej przyznac, moze przysporzy¢ nam wielu ktopotéw.
Zadreczamy siebie i innych. Nie odczytujemy jej jako
komunikatu, ze nasza pozycja jest zagrozona, ze moze
zbyt stabo w siebie wierzymy. Jesli sg podstawy co do
takich odczué, to postaraj sie swojg pozycje poprawic,
bo i tak sie tego nie wyprzesz. To wcigz bedzie w tobie.
U dzieci zazdro$¢ moze motywowac do lepszej pracy,
moze jednak tez by¢ podstawg do niezdrowego porow-
nywania sie z innymi.

Dlatego pokazujmy dzieciom ich mocne
strony, podkreslajmy je i chwalmy za nie.
Dziecko jest najszczesliwsze wtedy, gdy jest
kochane, gdy jestesmy szczesliwi z samego
faktu jego istnienia.

Dobrze rozwija sie przy osobie, ktdra czuje sie bezpiecz-
na, ktéra nawet w najgorszych chwilach pokaze, ze
trudnosci zyciowe da sie rozwigzac, i ktéra pokaze, jak
to zrobic, jak sobie wtedy poradzi¢. Dziecko, ktore widzi
w domu cierpienie i smutne, wiecznie niezadowolone
twarze, moze chcie¢ zaczg¢ szukac $wiata petnego
barw, z réznym dla siebie skutkiem. Nawet gdy sami nie
odczuwalismy, ze byliSmy kochani, nie znaczy to, ze nie
mozemy okazac tego swojemu dziecku. Wyobrazmy so-
bie naszego rodzica jako niemowle, nad ktérym pochyla
sie jego opiekun — smutny, niezadowolony z zycia.

Czesto popetniamy btedy, o ktérych nawet sami nie wie-
my. Np. oczekujgc z dzieckiem na wizyte u stomatologa,
mowimy: ,nie boj sie”, co od razu ,programuje” dziecko,
ze nalezy sie ba¢; mdlejemy przed jego egzaminem, co
moze ono odebraé jako brak wiary w jego sity.

fot. Depositphotos

fot. Depositphofaﬁét
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Jeszcze jedna sprawa — w przekazywaniu mitosci
ogromnie wazne jest wprowadzanie regut. Zbyt duzy ry-
gor lub zbyt duza swoboda nie sg dobre. | jedno, i drugie
moze przyczynic sie do zachowan dewiacyjnych. Rodzic
jest najlepszym psychologiem i najlepiej wie, co jest dla
jego dziecka najlepsze. Nalezy sobie zdawac sprawe,
ze naszg mitos¢ nie tylko widac, ale tez i stychaé. Stowo
.kocham” wypowiedziane sucho nic nie znaczy. Dziec-
ko bezbtednie odczyta mito$¢ nawet wtedy, gdy rodzic
kochajacy powie: ,nie lubie cie”.

Musimy tez wiedzie¢, ze jesli chcemy, aby nasze dziecko
byto szczesliwe, to i my musimy by¢ szczesliwi — robmy
wiec cos tylko dla siebie, miejmy swoje pasje. Nie sku-
piajmy sie tylko na wychowywaniu.

Zaréwno lek, jak i strach pomagajg w niektérych sy-
tuacjach, tez mogg chroni¢. Dzieje sie tak np. wtedy,
gdy dziecko nie wezmie narkotyku, bo boi sie, ze straci
zycie, ktére stanowi dla niego warto$¢, bo... boi sie ro-
dzica. A co bedzie, gdy nabierze pewnosci, ze rodzic sie
o tym nie dowie? | tu ujawnia sie zaufanie, bezpieczen-
stwo, mitosc.

Teraz stowo przepraszam. Czy dziecko zna jego zna-
czenie, czy wie, ze przepraszajgc, wyrazamy uczucie
zalu za wlasne zachowania i che¢ naprawienia btedu?
Juz samo przezycie wstydu i winy jest dla dziecka kara.

Obecne zagrozenia wérdd dziecii mtodziezy, m.in. takie, jak
przemoc, alkoholizm, narkomania, przestepczos¢, wyma-
gaja tego, aby zwrdci¢ szczegdlng uwage na wychowanie
w domu. Szkota moze tu pomaéc, ale nie zastgpi domu.
Wszyscy popetniamy btedy, szczegdlnie w tak trudnych
ekonomicznie czasach, kiedy dobro przestaje by¢ war-
toscia.

Jedng z drog ,darmowego” poznawania
piekna jest literatura. Ona rozwija, uwrazliwia,
poznajemy dzieki nief ludzi, uczucia, swiat.
Otworem stojg biblioteki i niebo, ktére jest za darmo.
Zastanéwmy sie, dlaczego od niepamigtnych

czasow pluszowy mis jest zabawkg, ktora
powraca przy nowych narodzinach.

=

Jot. Depositphotos 3

Powraca chociazby jako mis z literatury — ,Kubus$ Pucha-
tek” jest najchetniej stuchang, oglagdang i czytang bajka.
Ta posta¢ jest wrecz stworzona do przytulania i tulenia,
daje poczucie bezpieczenstwa, cho¢ zachowuje sie jak
my. Popetnia btedy, nie krzywdzi innych, szuka pomocy.
Jak wiele mozna sie od niego nauczyé. Takich ksigzek
jest wiele. Mogg one pomaéc rodzicom w przekazywaniu
dzieciom tego, co wazne i dobre, a co zte i niebezpieczne.

Dla nas, dorostych, wazne sg przemyslenia na temat
wiasnych rodzicow i rodzinnego domu. Co tam sie dziato,
co widzielismy, co czulismy?

Zastanowmy sie, dlaczego w klasie naszego
dziecka jest chtopiec czy dziewczynka, ktore
sprawia kftopoty? Popatrzmy na rodzicow
tego dziecka. Ono nie jest winne tego, co
robi. To my, rodzice, jesteSmy odpowiedzialni
za serca i postepowanie naszych dzieci.

nr 1/2017 (#14)

Psychologia SUKCESU 55


http://madgraf.eu/index.php?option=com_content&view=article&id=45&Itemid=41
http://pl.depositphotos.com?ref=3869585
http://pl.depositphotos.com?ref=3869585
http://pl.depositphotos.com?ref=3869585
http://pl.depositphotos.com?ref=3869585

Emocje — w siedmiu krokach

— Magda Koziot

Ttumione, skrywane, wyrazane, zapomniane,
trzymane na wodzy, rozedrgane, rzgdzgce...

Do gtowy przyszty mi takie przymiotniki okreslajgce emocje. Kiedy
ustyszatam, ze mam napisac artykut na temat emocji, nadmienie,
Ze pierwszy w moim zyciu, to gteboko westchnetam.

Wow, to bedzie dopiero wyzwanie! — pomyslatam.

Postanowitam podejs¢ do tematu z punktu widzenia pisarki,
kobiety, zony, matki, corki, przyjaciotki... uff, duzo rél odgrywam
w zyciu, ale nie tylko ja. Kazdy z nas ma podobnie i kazdemu
towarzyszg emocje.

Czym one s3? Czym jest emocja? Moze to jest wtasnie pytanie,
od ktérego trzeba by zacza¢ to rozwazanie.

Krok 1 — definicja

Jako pisarka, zeby o czymkolwiek napisac,
musze to najpierw poznaé. Zagtebié¢ sie
w temat. Pozna¢ mechanizmy dziatania,
specyfike  opisywanej rzeczy, sprawy
czy przedsiewziecia. Jezeli czego$ nie
zrozumiem, nie bede umiata tego przekazac
mojemu odbiorcy. W zwigzku z pojeciem
,emocje” faktycznie jest troche bataganu
terminologicznego w tym zagadnieniu.
Emocje czesto sg mylone z uczuciami, ale nie
sg nimi. Przeczytatam nieco madrych definicji
i postanowitam wysnuc¢ swojg wtasng. Jestem
indywidualistka, stagd byé moze dla siebie
wybratam zawdd pisarki. Zatem powtdrze
pytanie: Czym sg emocje?
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Odpowiedzi nasuwajg mi sie w mgnieniu oka. Ale
zanim je przeleje na papier, umyst wygenerowat
nastepujacy komunikat, bedgcy ciekawym zatozeniem,
a mianowicie: Co by byto, gdyby nie byto emoc;ji?

Ale jak to? — zastanawiam sie.

Swiat bez emocji? — rozwazam. Jakby wygladat, to
przeciez jakas utopia — formutuje opinie.

Co by sprawito, ze sie uSmiechne? Jak dosztoby to tego,
ze tza sptynie po moim policzku?

Jakim sposobem wydobytabym z siebie westchnienie
zachwytu albo okrzyk przerazenia? Co z rumieficami na
twarzy w krepujgcej sytuacji, przyspieszonym biciem
serca na pierwszej randce, rozrzewnieniem podczas
pozegnania albo btogoscia w trakcie lizania lodéw
Smietankowych. To bytaby katastrofa! Bez emaocji nie
moglibysmy wyrazac uczuc!

Po nitce do kiebka dosztam do takiego wiasnie
whniosku. Lubie rozpatrywaé sprawy z punktu widzenia
,, chtopskiego rozumu”, czyli prosto i ,bez owijania w
bawetne”. Moja mama byta propagatorka takiej wtasnie
metody i czesto mi mowita: Madziu, ale wez ,to” na
chtopski rozum i nie komplikuj. Gwoli wyjasnienia
pod ,to” podktadam kazdg ktopotliwg sprawe, ktéra
wymaga rozwigzania.

Zatem biorgc na ,chtopski rozum” definicje emocji,
rozpatrze nastepujace dwie sytuacje i na podstawie
ich analizy wysnuje wnioski, ktére bedg stanowi¢ o
znaczeniu terminu ,emocje”. Oczywiscie wnioski bedg
moje, a osoby czytajgce ten wywdd mogg dojs¢ do
innych, odmiennych, badz takich samych.

Sytuacja pierwsza:

Napisatam wyjatkowo piekng ksigzke. Zostata ona
wystana do recenzji. Po kilku dniach otrzymuje recenzje
i otwieram z zatacznika na poczcie elektronicznej jej
tekst.

Czytam.

,Powies¢ Magdaleny Koziot to wyjgtkowa historia.
Autorka ma niezwykta wyobraznie, dzieki ktorej
przenosi czytelnika we wspaniate miejsca i okolicznosci.
Powies$¢ czyta sie na jednym wdechu. Brawa, brawa i
uktony”.

Zostatam pochwalona. Oczywiscie znam swojg wartos¢,
wiem, ze napisatam ksigzke najlepiej jak umiatam. Taka
opinia jednak mi schlebia. Dobrze sie czuje. Uwaga! —
pojawia sie uczucie!!! To mite doswiadczenie i jestem
zadowolona. Usmiecham sie. | to jest bardzo wazna
czes¢ analizy. Po doswiadczeniu uczucia zadowolenia
uSmiecham sie. Wpyrazam uczucie zadowolenia
usmiechem. Moge je réwnie dobrze zamanifestowac
okrzykiem albo $piewem, czy nawet podskokiem.
Uczucie zostaje wyrazone za posrednictwem emaocji.

Druga sytuacja.

Dostaje recenzje kolejng na temat mojej ksigzki.
Otwieram poczte, sciggam tekst recenzji na komputer.
Czytam.

,Powies¢ Magdaleny Koziot to bardzo staba ksigzka.
Autorka niczym nie zaskoczyta. Pomimo wyjatkowe;j
wyobrazni, jakg posiada, nie urzekta tym razem. Watki
powielone, nudne. Nie polecam”.

Hmm... Wiem, ze mojg powie$¢ napisatam najlepiej,
jak umiatam. Przytozytam sie. Zdaje sobie sprawe, ze
to marginalna recenzja. Nie kazdemu moja ksigzka
musi sie podobac. Natomiast poczutam smutek,
rozczarowanie, moze nawet ztos¢! Moj wyraz twarzy
sie zmienia. Czoto sie marszczy, kaciki ust opadajg. By¢
moze i tza kreci sie w oku. Wzdycham. Przyktadam reke
do ust. Zaciskam zeby. Uczucie, ktére pojawito sie po
przeczytaniu negatywnej recenzji, wyrazam za pomocg
innych emocji: ptacze, denerwuje sie, obojetnieje lub
na przyktad wzruszam ramionami. Uzywam stéw albo
milcze.

Tymi dwoma przyktadami zobrazowatam definicje
emocji, ja to zrozumiatam, mam nadzieje, ze Ty, Drogi
Czytelniku, réwniez, i jezeli interesuje Cie, co bedzie
dalej, zapraszam do kroku drugiego i kolejnych.
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Krok 2 — swiadomos¢

W ostatnim czasie duzo sie mowi o Swiadomosci.
Poswiecone sg jej ksigzki, artykuty, profile
spotecznosciowe, wyktady, warsztaty. Hasta, takie jak:
rozwoj $wiadomosci, budzenie Swiadomosci, uwaznosc
sg bardzo popularne. Swiadomos¢ to nic innego, jak
zdolno$¢ do obserwowania zjawisk zachodzgcych
wewnatrz, na przyktad proceséw myslowych, i
zewnetrznych, wiacznie z moznoscig reagowania na
takie zjawiska. Swiadomo$¢ emocji to bardzo wazna
umiejetnos$¢ i wigze sie z obserwowaniem reakcji. To
nie jest proste do nauczenia, przynajmniej z mojej
perspektywy moge tak ocenié. Jak do wszystkiego,
tak samo i do opanowania tej sztuki potrzebna jest
przede wszystkim che¢, praca, wysitek, wytrwatosc,
czas i wycigganie wnioskow z btedéw. Uwazam, na
wiasnym przyktadzie, ze mato kiedy zastanawiam sie
nad tym, w jakim aktualnie stanie emocjonalnym sie
znajduje. Najczesciej rozczulam sie nad sobg dopiero,
gdy dominuje we mnie jakas emocja w nadmiarze,
na przyktad smutek badz ztoéé. Swiadomosé
emocji zdecydowanie pomaga je wyraza¢ w sposob
najbardziej przystepny dla odbiorcy, zwtaszcza, jezeli
na oddziatywanie naszych emocji wystawione s3 tez
inne osoby. Inaczej wyrazitabym emocje zwigzane z
rozczarowaniem niepochlebng opinig na temat mojej
ksigzki w obecnosci przyjaciotki, inaczej przy moim
mezu, a jeszcze zupetnie w inny sposdb przy obcej
osobie czy tez przy tym recenzencie, ktéry takowg
opinie sformutowat. Zgodnie z regutg obserwatora
Josepha Murphy’ego: ,Bardzo duzo mozna zauwazyc,
gdy sie patrzy”.

Krok 3 — rozpoznanie

,Co nam w duszy gra?” to jedno z podstawowych
pytan, ktére kazdy powinien sobie zadaé. O czym
myslimy? Jakie te mysli wywotujg w nas uczucia, a te
z kolei emocje? Czy przewaza w nas radosé¢, optymizm,
szczescie, szacunek, mitos¢ czy raczej smutek,
przygnebienie, zto$¢, zazdrosé, gniew? Nie chodzi
tu absolutnie o unikanie jakich$ wybranych przezyc¢,
raczej o doprowadzenie stanu umystu do rownowagi.
Oczywiscie, ze z catej palety réznych emocji wszystkie
sg dla ludzi. Kazda z nich jest wyjgtkowa, ciekawa i
niepowtarzalna, pozwala na inne doznania. Niedobrze
tylko, gdy po rzetelnej ocenie zauwazamy, izdominujg w
wiekszosci tylko jednego okreslonego rodzaju emocje.

Moze warto wtedy przeanalizowaé sytuacje, w ktorej
sie znajdujemy, i zaczg¢ prace ze swoimi emocjami.
Nadmierny smutek dla przyktadu prowadzi do
pogorszenia stanu zdrowia, podobnie jak zamartwianie
czy narzekanie. Zbyt entuzjastyczne podejscie do
roznych bodzcéw, przesadzone emocjonowanie sie
czy dtugotrwaty stan podniecenia jakg$ sprawg tez nie
wptywa pozytywnie na zachowanie higieny umystu.
Taka pozytywna nadaktywnos¢ wyczerpuje, a w
konsekwencji moze prowadzi¢ do ostabienia. Wiem
to ze swojego doswiadczenia. W dobraniu taktyki
podejscia do wiasnych emocji potrzebne jest wtasnieich
rozpoznanie i sklasyfikowanie. Czesto warto skorzystac
z pomocy specjalisty, jezeli sami mamy problem ze
sformutowaniem takiej oceny.

Krok 4 — reakcje

Co zrobi¢ z emocjami? Jak do nich podejs¢? Ttumic,
panowa¢ nad nimi, wyraza¢, obserwowac, zostawié
w spokoju? Rézni ludzie zareagujg w rdziny sposéb
na uczucia, jakie u nich sie pojawig, adekwatny do
posiadanych metod postrzegania $wiata. Osoba
zamknieta w sobie najprawdopodobniej emocje
bedzie trzymata w sobie. Nie bedzie skora do ich
wyrazania. Aczkolwiek nawet te uczucia, ktére sg
skrywane, wychodza na zewnatrz za pomocg emocji
wtasnie. Osoba empatyczna albo taka, ktéra zna sie
na psychologii lub posiada doswiadczenie w pracy
z ludZmi, potrafi sprawnie odgadngé, co dzieje sie z
drugim cztowiekiem. Nawet ukrywanie czegos w sobie
manifestuje sie na zewnatrz.

Panowa¢ nad emocjami. Czesto sie uzywa tego
wyrazenia. Panuj nad sobg, nie umiesz nad sobg
panowac, zapanuj, generalnie zréb cos$, zeby okietznac
to, co aktualnie sie z tobg dzieje. Niektére emocje
potrafig naprawde namiesza¢ w zyciu. Sg tak intensywne
i gteboko przezywane, ze cztowiek dostownie trzesie
sie przez nie. Zatézmy: doswiadczamy tak ogromnej
ztosci, ze najchetniej bysmy kogo$ uderzyli albo
czym$ rzucili. Céz... zawsze mamy wybdr i mozemy
zaryzykowaé, i podazy¢ za taka emocja. Przekonamy
sie wtedy, gdzie ona nas zaprowadzi. Czasami jest
tak, ze naprawde musimy przekonac sie na witasnej
skoérze, czy warto da¢ komus kuksanica, ewentualnie
rozbi¢ szklanke, telefon czy jakis$ inny przedmiot, ktéry
znajduje sie pod reka, a ktory miatby sie przyczynic¢ do
roztadowania naszych emocji. Trzeba rozwazy¢, czy
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podazajgc za emocjami, nie spowodujemy, ze spotkajg
nas nieprzyjemne konsekwencje prawne badz wyrazne
szkody materialne. Po takim bilansie, gdyby miat sie
okazaé dla nas ,,in minus”, nalezy zdecydowanie zaczag¢
panowac nad emocjami i wyrazac je, kierujgc sie troska
i mitoscig do innych.

Nadmierne ukrywanie emocji, zwtaszcza negatywnych,
tez nie jest dobre. Kumulujg sie one w ciele. Na
skutek permanentnego stresu mogg sie w organizmie
rozwing¢ choroby. Dlatego kazdy cztowiek musi znalez¢
swoj wihasny ,ztoty srodek” na to, jak wyraza¢ uczucia,

ktére sie u niego pojawiaja. To, co dla jednych ludzi
jest btogostawienstwem, dla innych moze stac¢ sie
przeklenstwem.

Warto tez zwrdci¢ uwage, ze nawet ze wzgledu na pteé
ludzie beda inaczej podchodzi¢ do tematu zwigzanego
z wyrazaniem emocji. Kobieta reaguje inaczej niz
mezczyzna. Duze znaczenie majg tez wzgledy kulturowe
i religijne, ktdre posiadajg niejednokrotnie przepotezny
wptyw na stosunek cztowieka do emocji. Powtarzajgc
za Seneka: ,, Aby poznac siebie, trzeba wystawic siebie
na prébe”.
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Krok 5 — dobrodziejstwa

Tak, zdecydowanie tak bardzo duzo dobrego dajg
nam emocje. Na wstepie zaznaczytam, ze dla mnie
koncepcja cztowieka bez emocji to utopia. Choc
posiadam bujng wyobraznie, nie potrafie nakresli¢
obrazu istoty ludzkiej, ktdra nie moze wyrazi¢ swojego
stanu umystu czy duszy. Emocje pozwalajg doswiadczac
wszystkiego, co lezy w naszej naturze. Dzieki nim
mozemy porozumiewac sie na poziomie niewerbalnym.
Patrzac na drugiego cztowieka, obserwujac jego gesty i
mimike, mozna okresli¢, jak on sie ma, jak sie czuje, co
sie z nim dzieje.

Bez emocji nie powstatby ani jeden wiersz, utwér
literacki, piosenka czy film. One sg natchnieniem i w
pewnych sytuacjach wytchnieniem, a nawet ukojeniem.
Ptacz, $miech, krzyk, jek, westchnienia i jeszcze wiele,
wiele innych sg do naszej dyspozycji, aby komunikowaé
sie ze Swiatem, w tym z innymi ludZmi, z naturg i ze
sobg. Emocje definiujg, jakimi jestesmy ludZmi, jaki
mamy stosunek do réznych spraw.

,Emocje to skarby ludzkiej natury” — tak uwazam.
Krok 6 — utrapienia

Zdecydowanie mogg sie tez pojawié, ale tylko po to,
abysmy sie czego$ nauczyli. Pewne zachowania, ktére
powtarzamy cyklicznie, mogg spowodowad wystgpienie
negatywnych reakcji. Jezeli one szkodzg nam i osobom,
ktére przebywajg w naszym otoczeniu, wypadatoby
je zmienié. Oczywiscie nadmiar pozytywnych emocji
raczej nie wywota utrapienia, predzej mozina sie
tego spodziewa¢ po negatywnych uczuciach, jakie
nosimy w sobie, ktére to generujg mniej przyjemne
emocje. Zamartwianie sie, narzekanie, zazdros¢, gniew
wptywajg niekorzystnie na poziom zycia. Niestety
bywaja takie sytuacje, w ktérych bardzo czesto trudno
zmieni¢ sposdéb myslenia, jaki wywotuje okreslone
uczucia, a te z kolei emocje. Praca nad sobg to jedno z
najtrudniejszych zaje¢ w catym zyciu. Wedtug stéw Lao
Tse: ,Silnym jest ten, kto zwycieza innych. Wielkim jest
ten, kto przezwycieza samego siebie”. Dlatego wierze,
ze warto zainwestowac czas, energie i serce w prace
nad wtasnym mysleniem, nawykami, jednym stowem
nad higieng umystu. Najprostszy rachunek sumienia jest
czesto zbawienny dla uswiadomienia sobie problemdw.
Nie sktaniam sie ku zadnej religii, raczej ku odkryciu
prawdy, ktérg kazdy cztowiek nosi w swoim sercu.

Taka prawda doktadnie pokazuje morale i nastuchujac
jej subtelnego szeptu, dowiemy sie, co takiego mamy
do zrobienia w danym momencie zycia. Rekonesans
postepowania, btedéw, porazek, zyskdw, strat zaréwno
materialnych, jak i duchowych, sporzadzony zgodnie z
aktualnie istniejgcg w naszym zyciu prawda, pozwolg
poznac droge, ktdrg powinnismy podgzac i aby podczas
tej drogi towarzyszyty nam emocje w obfitosci, ale nie
jako przeklenstwo, tylko btogostawienstwo.

Krok 7 — doskonatos¢

Ostatnio sformutowatam wyjgtkowa, ztotg mysl:
,Mistrz widzi doskonato$é w kazdej chwili. Uczen czeka
na chwile najdoskonalszg”.

Te dwa zdania zawierajg kwintesencje moich przezy¢
dotyczacych zagadnienia terazniejszosci. Mozemy te
ztotg mysl odniesc réwniez do emocji. Z punktu widzenia
tego, w co ja wierze, to nic, co nam sie przytrafia, nie
dzieje sie bez przyczyny. Okolicznosci ksztattowane sg
przez moje mysli i to, czego potrzebuje doswiadczyé
moja dusza. Stad uczucia, ktére rodza sie we mnie, sg
najlepsze, jakie mogg by¢ w tej danej chwili. Oczywiscie
majac tego Swiadomos¢ i wiedze o rozpoznaniu emocji,
moge dobraé takie, jakie mi najbardziej odpowiadajg
do wyrazenia mojego samopoczucia. Ostatecznie
uwazam, ze nie sg one ani dobre, ani zte. Sg takie,
jakie powinny byé. Sg doskonate. Natura ludzka
jest wyjatkowa, a we wszechswiecie wszystko jest
prawidtowo zorganizowane. Pewne sytuacje dopiero
z perspektywy czasu pokazujg swojg madrosé. Dlatego
bardzo dobrg receptg jest umiejetnos¢ obserwowania i
zycia doktadnie w tej konkretnej najpiekniejszej chwili
niezwyktej przygody zwanej zyciem.

e-mail: magda.koziol@poczta.fm
tel. 508248967

facebook.com/52koloryzycia — adres strony na fb

http://pociagdonatury.com/79-ksiazki— adres witryny z ksigzkami
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Jestem kobieta, ktorej udato si¢ w zyciu po wielu latach poszukiwan odnalez¢ pasje. Od dziecinstwa
lubitam swoja wyobraznig, ksigzki i uwielbialam pisaé wypracowania. Okazato si¢, ze takie
zamitowania moga zakonczy¢ si¢ pomyslem o napisaniu witasnej ksigzki, ktory udato mi sig
zrealizowac dzigki wytrwatoséci, natchnieniu, moim bliskim i pigeédziesieciu dwoém tygodniom
jednego tylko roku.

52 Kolory Zycia to piekna i ciepta opowies¢ o kobiecie, ktora szuka drogi do wlasnego szczescia. To ksigzka
z pogranicza subtelnego romansu i ciekawej obyczajowki wypelnionej niezwykle malowniczymi obrazami.
Znajdziemy w niej rowniez elementy kryminatu, ktore podniosq napigcie i sprawiq, ze na chwile sie zatrzymacie,
zastanawiajgc sie, w co takiego wpakowata sie nasza niepozorna Sally. Daria Skiba

Intrygujgca, weiggajqca fabuta z rozwazaniami o zZyciu, o tym, nad czym sie na co dzien nie zastanawiamy,
0 czym zapominamy, a co jest wazne, o odkrywaniu kolorow w tym, co wydaje sie tylko biale albo czarne,

o dostrzeganiu niewidocznego, rozumieniu niewyjasnionego...
Dominika Dubas-Szlachta, czytelniczka

Gdyby stowo bestseller miato kolory, to byloby ich 52. Ewelina Gérnikowska, czytelniczka

Fot. Szczesliwa siédemka, czyli 7 toméw powiesci ,52 Kolory Zycia”
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Wywiad opublikowany 2017/01/14
http://www.swiat-tessy.com/artysci-w-biznesie/marcin-tronski-w-skorze-kata-ofiary/

Zagrat w okoto stu filmach i serialach, obsadzany gtéwnie w czarnych charakterach: morderca
w,,Przerwanym urlopie’, Tonny Accardo w ,Selekcji’, cztonek ochrony w ,,Dziecinnych pytaniach”
czy doktor Mengele w , A skrzypce przestaly gra¢’. Rola kata Josefa Mengele stata sie dla aktora
wiekszym przezyciem, niz poczqgtkowo przypuszczal. Pamietamy go rowniez z licznych seriali,

»

m.in.: ,M jak mitos¢’; ,,Klan’, ,Na Wspdlnej’.

1. Wierzysz w opatrznos¢, przeznaczenie, zjawiska
paranormalne?

Wierze w dziwne czasami zbiegi okolicznosci, ale
tzw. opatrznos¢ na pewno nade mng nie czuwa.

2. Skad takie jednoznaczne przekonanie?

Gdyby czuwata, juz dawno zabrataby mnie z tego
zawodu, ktory jest tak niewdzieczny, meczacy i
stresujacy.

3. I méwi to aktor, ktéry zagrat w ponad stu filmach
i serialach...? Podobno kazdy jest kowalem
swojego szczescia...?

Bzdura! Nikt nie jest kowalem swojego szczescia.
Szczescie to znalezienie sie w odpowiednim
czasie i porze z wtasciwymi ludzmi nad okreslong
sprawa... Wtedy istnieje szansa na sukces!

4. Spotkatam wczoraj aktora, ktéry zmienit zawdd.
Dzisiaj jest biznesmanem i jednym z bogatszych
ludzi w Polsce. Sam dokonat wyboru...

Zgoda, ale musiat mieC tzw. zytke biznesmana.
llekro¢ w cos inwestowatem, dostawatem w plecy
i to podwadjnie. Do robienia biznesu po prostu sie
nie nadaje. Nie nadaje sie tez na celebryte, bo jak
dobrze wiesz, przez cate swoje zycie unikatem
blichtru stawy i staratem sie chroni¢ swojg prywat-
nosc¢. Nie lubie scisku, ttoku i blyskéw fleszy. Na
szczescie nikt mnie nie nazywa celebrytg, wiec
zyje sobie spokojnie.

5. Czesto grywates bohateréw przesigknietych do
szpiku kosci ztem. Skad u ciebie ta fascynacja
mroczng strong ludzkiej duszy?

Wecielatem sie w rézne postaci i byli wsrdd nich
bohaterowie petni ciepta, bezradni i zagubieni
zyciowo. Oczywiscie zdaje sobie sprawe ze
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swoich uwarunkowan fizycznych: mam 191 cm
wzrostu, 95 kg wagi, zrosniete brwi i jestem
prawie tysy, wiec na pierwszy rzut oka moge
kojarzy¢ sie z cztowiekiem brutalnym, dlatego
czesto w takich rolach mnie obsadzano.

. Podobno jedna z takich r6l — doktor Mengele
— wstrzgsneta twoim zyciem?

To prawda. Byt rok 1987. Miatem 33 lata, gdy
zaproponowano mi udziat w zdjeciach prébnych,
w ktorych do roli doktora Josefa Mengele, tzw.
aniofa smierci, startowato kilkudziesieciu aktorow
réznej narodowosci. Film ,| skrzypce przestaty
gra¢” miat rezyserowac Aleksander Ramati, ktory
przywigzywat wielkg wage do detali. Po prébie
charakteryzacji, ktéra trwata trzy godziny, czyli:
doklejeniu mi tupetu, zrobieniu lakierem szczerby
miedzy zebami i wyprostowaniu nosa dzieki
specjalnej naktadce— okazato sie, ze jestem
niewiarygodnie podobny do tego potwora i sady-
sty. Dodatkowym atutem byt wiek, miatem wtedy
doktadnie tyle lat, co faszystowski oprawca, wiec
gdy rezyser mnie zobaczyt, niemal natychmiast
zaakceptowat mojg kandydature.

. Skad czerpates informacje na temat psychiki tego
mordercy?

Z Komisji Badan Zbrodni Hitlerowskich, gdzie po-
znatem wiele interesujgcych faktéw z jego zycia.
Mengele byt prawdziwym potworem, ktéry prze-
prowadzat eksperymenty na dzieciach: zszywat
ich skore plecami do siebie albo wylupywat oczy,
chcac uzyskac¢ odpowiedni kolor. Za kazdym
razem, gdy wysytat kogo$ do komory gazowej,
gwizdat pod nosem jakag$ arig, bo uwielbiat opere.
Rozdawat dzieciom cukierki, gdy w tym czasie ich
matki poddawane byty zagazowaniu. A po pracy
zyt jak kazdy przecietny cztowiek. Miat rodzine,
troje dzieci i psa.

. To miejsce ludobdjstwa w Oswiecimiu tak Tobg
wstrzgsneto. Bytes tam wczesniej?

Przed otrzymaniem tej roli nigdy. Ale to nie to
miejsce byto najsilniejszym moim przezyciem...
Pierwszego dnia zdjeciowego mieliSmy krecic
sceny koto bramy gtéwnej, opodal ceglanych
blokéw i Scian Smierci. Uszyto mi mundur hi-

tlerowski, ktory lezat jak ulat i mimo ze kojarzyt
sie z najgorszym, dobrze sie w nim czutem.
Miatem troche czasu do rozpoczecia zdjeé,
wiec postanowitem zwiedzi¢ to specyficzne
muzeum ludzkiej tragedii. Przeszedtem alejg
topolowg przez brame z napisem ,Arbeit macht
Frei” do pierwszej komory gazowej. W pewnym
momencie stwierdzitem, ze musze skorzystac
z toalety. Poszedtem za strzatkg kierunkowska-
zu. Schodzgc po schodkach na dot, ujrzatem
,babcie klozetowg”, ktéra chtodnym wzrokiem
odprowadzita mnie do kabiny. Wychodzac, sie-
gnatem do kieszeni, aby zaptacic, gdy ustyszatem
stanowczy, lodowaty gtos:, Od hitlerowcéw nie
biore!”. Nie wiem, co sobie pomyslata, ale w tym
dniu nie byto zadnych wycieczek. Natomiast
ja w jednej sekundzie uswiadomitem sobie, ze
jestem w mundurze, i gdy chciatem jej wszystko
wyttumaczy¢, zatrzasneta mi drzwi przed nosem.
Trudno mi dzisiaj powiedzie¢, co pomyslatem i jak
sie wtedy czutem. Zadna z kreconych scen nie
zrobita na mnie takiego wrazenia, jak reakcja na
moj strdj pani pilnujgcej toalet — jak sie potem
dowiedziatem, bytej wiezniarki obozu. Tego roku
niczego juz wiecej nie zwiedzatem. Los sprawit
jednak, ze rok pozniej znalaztem sie ponownie
w tym miejscu, w innej roli, wieznia w filmie
.Kornblumenblau” i wtedy mogtem juz obejrze¢
caty Oswiecim.

. Czyli zrzgdzenie losu...

To okreslenie pasowatoby do innej historii.
Zdatem witasnie do liceum i pojechatem z tatg,
Bronistawem Tronskim, na tzw. wczasy pod gru-
szg do Juraty. MieszkaliSmy u pewnego Panstwa
komandorostwa. Rodzina sktadata sie z bytego
komandora marynarki wojennej i, jak sie wéwczas
tytutowato cztonkéw rodziny, pani komandorowej
i ich corki— komandoréwny. ZamieszkalisSmy z
ojcem w jednym pokoju z ogromnym tozem, co
mi nie przeszkadzato, bo wieczorami wymykatem
sie do slicznej Hani. Nic dziwnego, ze po dwoch
tygodniach pobytu miedzy mng a komandoréwng
nawigzat sie rodzaj romansu. Po skohczonych
wakacjach rok mtodsza Hanna zdata do liceum
plastycznego w Ortowie, a ze mieszkalismy wtedy
w Sopocie, w ciggu dwoch lat widywalismy sie re-
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gularnie. Po jakim$ czasie romans umart Smiercig
naturalng, ale cho¢ w miedzyczasie statem sie
juz dorostym cztowiekiem i od pieciu lat Zzonatym,
czesto wspominatem swojg mtodzienczg mitosc¢.
Pewnego dnia z zong Anng i przyjaciotmi wyje-
chaliSmy na sptyw kajakowy przepiekng rzeka
Drweca. Po drodze zacumowalismy w Brodnicy
w ktdrej, jak mi sie przypomniato, urodzita sie
Hania, wiec namowitem swojg paczke, aby
zwiedzi¢ to miasto, opowiadajgc im po drodze
historie swojej pierwszej mitosci. Przechadzali-
Smy sie wtasnie jedng z gtdbwnych ulic, mijajgc
zakfad fotograficzny, gdy nagle z przeciwlegtej
strony zajechata czarna Wolga. Staneta przy
krawezniku i ustyszatem wotanie po imieniu:
Marcin. Przede mng stata Hania z dzieckiem na
rekach. Jak sie okazato, prosto z chrztu,z mezem
przyjechali do fotografa. Przypadek, ze po tylu
latach znalezliSmy sie w tym samym miejscu? A
moze przeznaczenie?

10.Wspomniates o swoim $p. ojcu, Bronistawie
Tronkim, wybitnym publicyscie, korespondencie
zagranicznym i dziennikarzu, ktory kilka lat temu
odszedt. Ale tak naprawde wychowywat cie
ojczym — wspaniaty aktor, Andrzej Szalawski.
Czy z nim wigze sie jakas metafizyczna historia?
Dorastates w rodzinie o tradycjach artystycznych:
rowniez mama $p. Izabela Wilczynska — aktorka,
macocha, Janina Zajgcowna — znana pisarka.

To prawda. Moja mama, Izabela Wilczynska,
powtornie wyszta za maz wtasnie za Andrzeja i
w 1966 r. wraz ze mng postanowili przeprowa-
dzi¢ sie do Sopotu. Miatem wtedy 12 lat, gdy
zdecydowalismy sie pojecha¢ na wakacje do
Butgarii. Urlop zblizat sie juz ku koncowi, gdy
Andrzej z mama uswiadomili sobie, ze przeciez
nie byliSmy jeszcze na Ztotych Piaskach. Po
dtuzszym spacerze postanowiliSmy wreszcie
troche odpoczg¢ na plazy. Do dzi$ nie potrafie
tego realnie wytltumaczyé¢, dlaczego tego dniai o
tej godzinie w ttumie wczasowiczow znalezlismy
sie w odlegtosci 4 metréw od roztozonego para-
sola, pod ktérym na dwoch polowych tézkach,
pokrytych materacamilezeli mezczyzna i kobieta
rozmawiajacy po niemiecku. Starszy pan nacierat

kremem Nivea starszg panig. Oboje byli w tad-
nych kostiumach kgpielowych, pani czytata jakg$
frankfurckg gazete, wiec mama zazartowata,
ze to pewnie ci Niemcy gorsi, bogaci z RFN-u.
A poniewaz Andrzej bardzo lubit bratac sie z ludz-
mi, doskonale mowit po niemiecku, postanowit do
nich podejs¢. Jakis czas rozmawiali, a gdy wrdcit,
byt strasznie podniecony: ,Wyobrazcie sobie
— mowi — ze ci Niemcy przed wojng mieszkali
w Sopocie przy Monte Casino, w 200 m mieszka-
niu, nad aptekg Pod Orfem, ktérej byli wiascicie-
lami. Co sie okazato? Rok wczesniej moi rodzice
w ramach zamiany mieszkan oglgdali wtasnie ten
apartament.

11.No i jak tu nie wierzy¢ w przeznaczenie?

Jak to zwat, tak zwat. Faktem jest, ze to niesa-
mowita historia.

Dziekuje za jak zawsze mitg rozmowe.

‘Teresa Galczynska —
dAktorka, piosenkarka, dziennikarka,

scenarzystka. http://tessagalczynska.com/
galczynska2@gmail.com
https://facebook.com/teresa.galczynska

Absolbwentka Wydzialu Dziennikarstwa
na YUniwersytecie Warszawskim.

W latach 1979-85 byla aktorkq Teatru
Syrena, w latach 1985-86 Teatru -Komedia
w Warszawie. W latach pozniejszych
zwiqzana z teatrami off Buffo i Bajka
oraz warszawskq estrada.
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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

st. 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
sl. J.Soplica muz. M. Stefankiewicz

8. FAMME FATALE

sl. R. Grofiski muz. R. Poznakowski

9. KIM BYLAM

st. A. Szmak, Muz; R. Nowacki

10. CZTERY PORY ROKU

sf. A. Szmak, muz. R. Nowacki

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

12. CZART | MARZENIA

st. J. Fikus, muz. M. Koziak

13. SOBOTNI WIECZOR

st. E. Kurylo, muz. W Jaske

14. LUDZIE ZMIERZCHU

st. H. Trojnarska, muz. W Jaske

15. CORAZ DALEJ NAM DO SIEBIE
st. A Sobczak, muz. W Jaske

16. IDZIE NOWY ROK

- sl. A Warecka, muz. B. Kezik, A Seroczyriski

ﬂs\‘DZIEWCZYNA Z CZASOW RESTAURACJI
st. M. Markowski. muz. |. Kowalsk

Aktualnie gra w serialu Klan. Zagoscila
w serialach Barwy Szczescia oraz

Na Wspolnej. Moglismy jq tez zobaczyé

w serialach Ojciec Mateusz i Prawo_ dAgaty.
Kilka przyktadowych programow telewizyjnych

e Galczynska Bez Maski — video blog z udziatem
znanych polskich aktoréw i piosenkarzy

o  Gosc¢ programoéw: TVP1, TVP2, Kurier Warszaw-
ski, Mamy Cie Szymona Majewskiego.

e Na gape — godzina z gwiazdg (Canal +)

e Z maska i bez maski — talk show / pro-
wadzaca/ scenariusz (TVP1)

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

e ABC - cykliczny program kabaretowo eduka-
cyjny, ktérego statymi aktorami précz niej byli:
Marian Glinka i Henryk Btazejczyk (TVP 1)

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

Dziewczyna z czasOw restauracji

Teresa
Maria
Galczyriska

Wazniejsze wydarzenia dziennikarskie
e Wiasciciel portalu Swiat wedtug Tessy.

e Wspdipraca: Zycie na gorgco, Na zywo, Pani
domu, Swiat Kobiety, Przyjaciétka, Swiat Seriali,
Karuzela zycia, Rewia, The Warsow Voice, Ko-
bieta i zycie, Zycie Warszawy, Super Express,
Express Wieczorny.

e Redaktor Naczelna High Life.

e Redaktor naczelna Collection — miesigcznik dla
elit, z ktéorym wspotpracowali m.in.: Z. Bronia-
rek, A. Osiecka, L. Kydrynski, Jerzy Antkowiak
(Moda),

e Redaktor dziatu telewizyjnego TV Movie,
e Stafa wspodtpraca z tygodnikiem Teletydzien.
Pozostate wydarzenia:

e Pytam ciszy — Festiwal piosenki aktorskiej
we Wroctawiu

Piosenka:. Kofta, Muz. S. Witt

e Medal im. Wactawa Nizynskiego Pagart
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Jak lepsze
samopoczucie
sprzyja utrzymaniu
pozadanej
wagi?

Poznaj 4 proste sposoby

— Monika Szymszon

Dziekuje ci za to, ze tez chcesz poznac 4 sposoby na  Codzienne ogladanie programdéw tv nie sprzyja
lepsze samopoczucie. tadowaniu dobra energig. Taka codzienna aktywnosé
powoduje w nas zaktdcenia. JesteSmy bombardowani
duzymi dawkami informacji. Dlatego ciagle czego$ pra-
gniemy i pojawia sie w nas uczucie braku.

Prosta logika: lepsze samopoczucie polepszy twojg pra-
ce nad sobg i gubieniem kilogramdéw. Wiara w sukces
jest tak samo wazna, jak cheé rozpoczecia.

Nasze zycie na co dzien jest bardzo zakrecone, ciggle
pedzimy i wykonujemy rézne obowiazki i czynnosci.
Zyjemy na tak zwanym autopilocie, codziennie oddajac
sie podobnym czynnosciom, spieszgc sie tak, jakby ktos
stat za nami z rézga.

W dzisiejszych czasach to cisza jest luksusem.

W poprzednich latach byto mniej reklam, mniej infor-
A te rozge jak na ironig losu trzymamy sami w naszym i dookofa nas, wiec mniej checi posiadania i mniej
umysle. uczucia braku!

Chcesz przemiany? Powiniene$
zastanowi¢ si¢ nad zwolnieniem tempa
| wyciszeniem swojego organizmu.

A zatem jak mozesz zadbac o lepsze
samopoczucie?
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Na pewno ogranicz oglagdanie programow tv.

Znajdz czas dla siebie i dla swoich bliskich.

Wykonuj wiele czynnosci, ktdre sprawiajg ci przyjemno$é, ale nie sg
zwigzane z jedzeniem!

Zastanow sie nad tym pytaniem:

Jakie dziatania pomagajg mi weselej iS¢ przez zycie?

Nagradzaj swdj wysitek i trud nie tylko zakupami lub jedzeniem sma-
kotykéw. Korzystaj z relaksacyjnej kapieli, stwérz sobie domowe spa,
pomoze ci to pozby¢ sie toksyn z organizmu. Zmien zte przyzwyczajenia
stopniowo, a zmienisz swoéj wyglgd na lepsze!

Spedzaj mozliwie duzo czasu na fonie natury! Kazdy z nas czuje sie Swiet-
nie, gdy przebywa na dworze i nie musi ciezko ¢wiczy¢! Jesli codziennie
przejdziesz sie na SwieZym powietrzu minimum 30 minut, zauwazysz
efekty juz po miesigcu. Nie tylko dotlenisz organizm, ale i wzmocnisz
stawy, twoje komorki bedg ci za to wdzieczne.
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Kazde pozytywne dziafanie przybliza
ciebie do twojego celu, jakim
jest gubienie kilogramoéw.

Po jakiej$s dawce ruchu nie zapomnij o wypoczynku!

Jesli dotrzesz do domu po wykonaniu swoich obowigz-
kow, nie zapomnij o chwilowej przerwie.

Zastuzytas na nig! Nie jeste$ robotem! Zauwaz jak za-
chowujg sie zwierzeta, do niczego sie nie spieszg!

Gdy my przyjmiemy takg filozofie, nasze ciato bedzie
nam lepiej stuzy¢, bedzie wdzieczne za to, ze daliSmy mu
chwile wytchnienia.

Wiec nie czekaj z odpoczynkiem do konca dnia, gdy juz nic
wiecej nie jestes w stanie zrobié, tylko padasz na twarz.
Zréb sobie pomiedzy obowigzkami kréotkg przerwe 5-10
minut, zamknij oczy, potdz sie i zrelaksuj. Mozesz tez sko-
rzysta¢ z medytacji. Wtgcz jakgs muzyke, jesli zechcesz,
jesli ci to pomoze.

Kazda z nas chce czu¢ sie dobrze,
dlatego narodzit si¢ pomyst na serwis
»Kobiecaradosc.pl”, aby kazda z nas

. . . . . Monika Szymszon
poczula sie lepiej w swoim ciele!

obieca rados¢
bez skalpela

czyli, jak stracitam 40 kg...

http://kobiecaradosc.pl

Nazywam sie Monika Szymszon, przez lata
pracowatam nad tym, zeby zrozumiec proces
utrzymania swojego ciata w dobrej kondycji.

Zgromadzitam wiele ksigzek, skonczytam réwniez

szkote dietetyka w Holandii. Poznatam moja inspiracje dla kobiet —
wewnetrzng site i odpowiednie podejscie, aby :
w zdrowy sposoéb sie odchudzi¢. Polepszy¢ swojq ODWAZ SIE na PRZEMIANE

kondycje, zadbac o swoje ciato. Tak samo, jak
robimy to z makijazem, ubraniami lub opieka
dentystyczng, tak samo musimy nauczyc sie
dobrych nawykdw zywieniowych. O to tu chodzi!
Zacznij juz dzis, to jest twoj czas!

Dowiedz sig, jak madrze
dobiera¢ positki

Pamietaj, najlepsze rezultaty uzyskasz powoli!

W ksigzce ,Kobieca rados$¢ bez skalpela”
poprowadze cie przez caty proces.
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HCIEC TZN. MOC co$ zrobié

— Slawomir Drozdziel

Mam na imi¢ Slawek, jestem pasjonatem rysunku
komputerowego, motoryzacji, rowerowych wedréwek
oraz stowa pisanego. Co przedstawiaja moje projekty?
Tematem rysunkowym jest ,,motoryzacja ci¢zka”. Zas
stowo pisane to m.in. refleksje na tematy zyciowe, mini-
-opowiadania oraz wiersze. ..

O czym chcialbym opowiedzie¢? M.in. o pasji — o tym,
jak ja realizowac i wciela¢ w zycie. Chcialbym, aby moje
stowa byly inspiracja do rozmowy na ww. tematy, wraz
z poradami i podpowiedziami, bo o to w tym wszystkim
chodzi. Jesli czerpaé ze wzorcow, to tych z ,,najwyzszej
polki”, a wigc od 0s6b, ktére maja to juz za soba, ktore
swoje projekty zrealizowaly. Tyle wstepu...

Jak juz wiesz, jestem pasjonatem... Pasjonatem wielu za-
gadnien; nie tylko tych wymienionych. Interesuje mnie
wszystko, co nas otacza: jak jest zbudowane, na jakiej za-
sadzie dziata i w jakim celu. I nie mam tu na mysli tylko
mechanizméw wyprodukowanych przez czlowieka, ale
takze praw przyrody — zjawisk, oraz ludzkiej natury —
uczué, emocji. ..

Patrzac na to wszystko, staram si¢ ,,roztozy¢” na ele-
menty skladowe. W jakim celu? M.in. po to, aby przez
kontakt z poznawanym wyciagna¢ nauke dla siebie.
,»Patrzac dalej”, cheialbym te nauke przekaza¢ innym lu-
dziom, aby i oni stali si¢ bardziej §wiadomi, wartosciowi,
swobodni w danej sferze wiedzy, emocji lub §rodowisko-
wego zachowania.

Na okladce jednej z moich powstajacych ksigzek zamie-
scitem taki oto tekst:

Odkrywajcie, co lubicie robié, co sprawia Wam radosc.
Drzielcie sie swojg pasjq, swojg radoscig z innymi.
Bqdzcie jak kamien, ktory rzucony do wody

Zatacza coraz szersze kregi, kregi radosci!

I na tym to wiasnie polega, na dzieleniu si¢ tym, co jest w nas
najlepsze — to wlasnie m.in. jest celem checi zebrania wierszy
w catos¢, dla efektywniejszego zapoznania si¢ z rymowanymi re-
fleksjami. Pisanie wierszy zaczelo sic w moim przypadku moz-
na by rzec — ,,z biegu”. Przygotowywalem jaki$ tekst i tak ni
stad, ni zowad, zaczely mi ukltadaé si¢ w glowie stowa w formie
ryméw. Wiersz zatytulowatem TRIVAJ. Jest on jednym z naj-
krétszych w moim zbiorze, ale tez jednym z najlepszych, a moze
Najlepszym... To juz sami ocenicie.

Wiersze pisatem w zeszycie, pdzniej doszedtem do wniosku, Ze
warto je przenies¢ do komputera w celu tatwiejszej edycji, udo-
stepniania, druku itp. Nie pami¢tam daty ,,produkcji” tego wier-
sza, za bardzo bylem przejety jego pisaniem i nie zanotowatem,
wigc za czas jego powstania obieram datg zapisania go do folderu

— 10.09.2014 r.

Wiersz jest umieszczony jako pierwszy w powstajacej ksiazce,
ktorej nadatem tytul: O stowach, ktore niosq site

Pasja jest moja ,,sifa sprawcza” do pisania, ale istnieje co$ jeszcze.
Gdy owa ksiazka nie byla jeszcze zbiorem wierszy zebranych w
calos¢, swoje teksty umieszczalem na znanym portalu spotecz-
nos$ciowym. Na chwile obecna jest tam kilka moich projektéw,
stownych, jak i rysunkowych. Przewaznie byto tak, ze po po-
jawieniu si¢ wiersza na mojej tablicy znajomi komentowali 6w
tekst. Bardzo to mile uczucie, bedac ,,opisanym” i docenionym.
Dzigkuje.

Po kilku latach od ,,debiutu” w kolekcji mam ok. 150 tekstow,
z ktérych do tomiku wybrana zostanie ciut mniejsza ilos¢.
Dlaczego? Niektére z nich sa w stanie ,,rozwoju”, inne za$ to
teksty osobiste, ktore takze zostang umieszczone w ksigzeczce,
ale bedzie ona edygq spegjalng tylko dla mojej Rodziny...

Oprocz pisania wierszy, ogolnie rzec biorac tekstéw réznego
rodzaju, bardzo lubig, wrecz uwielbiam, rysunek... M6j sposéb
rysowania jest do$¢ specyficzny, przynajmniej dla oséb, ktore
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stykaja si¢ z nim po raz pierwszy. Jak wiadomo, technik w
szeroko pojetej plastyce, lecz ukierunkowanej na ,,cyfrowy
$wiat”, jest mnostwo. Ja wybralem te mozliwie prosta, ale
jesli zostanie ona odpowiednio poprowadzona, na pewno
nie bedzie prowizoryczna. M6j rysunek opiera si¢ o tzw.
Pixel art, czyli méwiac fachowym jezykiem, jest to sposob
tworzenia grafiki rastrowej za pomoca programow pozwa-
lajacych na edytowanie obrazéw na poziomie pojedynczych
pikseli. Nie wymieniam nazwy programu, ktérego uzywam,
powiem tylko, ze jest on mozliwie prosty... Jesli pracujecie
na ,,okienkach”, to wiecie, co mam na mysli. Nie bede tez opi-
sywal cech tejze techniki, bo nie to jest gléwnym tematem.
Zainteresowanych sprawdzeniem ,,jak to wyglada” odsytam
do Internetu oraz do pliku dofaczonego do tekstu...

Opowiem o czyms§, co bedzie troche wbrew tytulowi, ale
jako ze jeszcze nie powiedzialem w tym temacie ,,0statniego
stowa”, wiec w przyszlosci wszystko si¢ moge zdarzyé — jak w
piosence, ktorej wlasnie stucham...

...1 wladnie wpadlem na ciekawy pomyst, jak opowiedzie¢
o rysunku oraz o projekcie pisemno-graficznym, ktéry po-
wstaje na jego bazie. Skoro w chwili obecnej dziatam w kie-
runku sfinalizowania akcji zwanej ,,ksiazka”, wiec o kolejnym
projekcie opowiem w formie wiersza. Przy okazji przeko-
nam si¢ tez, czy moje rymowanie zdaza we wlasciwym kie-
runku, czy podoba si¢ Czytelnikom, czy moja praca ma sens.
Zapraszam, wiersz jest ,troszke” dlugl, wiec zycze wytrwa-
tosci albo migkkiej poduszki pod glowe.

RYSUNEK
Zaczelo sie to dawno, dobrze nie pamietam,
Bytem wtedy jeszcze maly petak.
Skrobatem patykiem jakies ksztalty po ziemi,
Nie sqdzilem wtedy, Ze to mojg przysztos¢ odmieni.
1o taki zart, zas mowiqgc juz serio:
Moje przyrzqdy do rysunku nie byty topowe,
Kartka, dlugopis, olowek, linijka, pomyst i gotowe.
W szkole przedmiot ,, Plastyka”,
Byt jakby wstepem do raju, mogtem robi¢ to, co lubie,
Zbierac¢ dobre oceny; czutem si¢ wtedy, jakby ,,na haju”.
Pewnego dnia ogloszono konkurs plastyczny,
Ktorego tematem byl rysunek naturalistyczny.
Jedni rysowali drzewa, inni zas chmurki,
Myslgc dostaé za to dobre cenzurki.
Zas ja nie zwracalem uwagi na nauczycielskq ocene,
1 zagtebialem si¢ calkowicie w swojg domeneg.
Mysle, ze nadszed! czas oczywisty,
Aby przedstawi¢ Wam moje pomysty.
Moim tematem jest motoryzacja oraz techniki transportowe,
Zas zbior projektow nazywa sig
., Pojazdy Uzytkowe”.
Wszyscy zastanawiali si¢ jak i co narysowac,
Aby wywrze¢ wrazenie; zas moje motto jest inne:
., Nie tworze dla publicznosci, ale dla siebie.
Najwiekszq dla mnie nagrodgq jest to,
Ze patrzqc na swéj projekt, czuje sie, jak w niebie”!

To sie tyczy wszystkiego, wiec wykonaj swoj plan,
Zrob wszystko dobrze i miej z tego FUN [

Kiedy nadszed! czas oceny,

Ludzie patrzgc na mnie byli bardzo zdumieni.

Nie tyle projektem, co jego podkiadem,

Ale tez zadziwili sie moim przykiadem.

Wszyscy malowali na bloku rysunkowym,

Zas ja zrobitem projekt na ,,zestawie standardowym”.
Kartka z zeszytu, linijka, diugopis i olowek,

Tyle wystarczy, aby stworzy¢ ciekawy rysunek.

Co narysowatem? Zapewne juz wiecie,

Piekng ciezarowke, jakq widziatem w gazecie.
Zaczely sie ,,ochy, achy” z moich dokonan,

Lecz ja nigdy nie chciatem wbic si¢ do czyichs upodoban!
Wygratem konkurs, dostatem ,,szes¢”,

Czulem, ze echo mojej wygranej zaczyna sig niesc.

Z zeszytow coraz wiecej kartek ubywalo,

Zas w moim zbiorze projektow przybywalo.

Jedna tylko Osoba nie byta zadowolona,

Z coraz liczniejszych moich dokonan.

Lecz pewnego dnia przyszedl Mamie pomyst do glowy,
Z ktorego i ja bylem w petni zadowolony!

Dostatem 100-kartkowy zeszyt formatu A4,

Gdzie rysunkowi oddawatem si¢ bez przerwy!

1 tak mijaly kolejne dni,

Kartka, diugopis, pomysty i sny,

W ktorych bede znanym konstruktorem,

A drzwi pracowni projektowych stanq dla mnie otworem!
Skonczyla sie ,, podstawowka”, nastata ,,srednia”,
Lecz zapal moj do projektow nic nie spowrzednial.

A wrecz przeciwnie, stal sie mocniejszy,

Zmieniajgc moj ,,standardowy zestaw”,

Na sprzet bardziej inteligentniejszy.

Zmiana narzedzi to byla powazna sprawa,

Od tamtej pory tak swoje hobby uprawiam.

Lecz nie od razu siadlem za sterami swojej maszyny,
Dlatego czas spedzony na informatyce, to byly tworcze godziny.
Szybko wykonac powierzone przez nauczyciela zadanie,
A pozniej miec¢ czas na nowego projektu rysowanie.
Teczke z projektow zbiorem, zmienitem na folder,
Nazywajqc znow ,, Pojazdy Uzytkowe”.

Po wielu staraniach i za dobre oceny,

Spetnily sie w koncu moje marzenia,

Miec swoj sprzet, a gdy nachodzita mnie wena,

Moc swoje pomysty w piksele przemieniac.

Rysujgc ,,myszkq” miatem to szczescie,

Ze zawsze moglem cofigc¢ nieudane podejscie.

Zas przy projektach spod diugopisu,

Ewentualna pomytka nie nadawata sie do serwisu!
Proba skorygowania ksztattu gumkg,

Szybko konczyla sie w kartce dziurkg!

Gdy siedzqc kilka godzin nad rysunkiem,

Zamyslisz sie i popelnisz blgd,

Wtedy Twoj projekt lgduje w Smietnika kqt.

Zas dzieki komputerowi przezwyciezasz ten stan,
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Naciskasz ,, Cofnij” i projekt Twoj wraca do task.

Ale humor popsuje to inteligentne dziatanie,

Kiedy niespodziewanie ,, padnie” zasilanie.

Jesli nie bedziesz robit tzw. ,,sejwu”,

Po odcigciu zasilania skierujesz si¢ do gniewu!
Pamietaj wigc o skrocie klawiaturowym ,, Ctrl+S”,

1 ciesz sie z tego, ze on pomocnym Ci jest!

Nastata nowa szkola, lecz tu zwolnito tempo moich dokonan.
Na studiach, mimo Ze jest pozorny luz,

Jesli jednak nie zaliczasz kolejnych tzw. ,,kot”,

W Twoim zZyciu zaczyna nawarstwiac sie ,,gruz”’.

Tu juz nikt nie prowadzi Cig za reke,

Jesli nie wyrabiasz z naukq, stajesz w kolejke.

Albo po tzw. ,,dziekanke” lub o przesuniecie sesji,

A w Twoim Zyciu juz nie ma dawnej ekspresji!

Jesli jednak dajesz rade, to masz tez czas wolny,
Mozesz testowad studenckie przygody.

W akademiku ludzi wiele, co dzien jest czyjes ,, wesele”.
Wiekszos¢ lubi wieczorne wypady do klubu,

Ja jakos nigdy nie lubitem ,, tiumu”.

Pewnego popotudnia, rysujgc dzwigowe ramie,

Wena zawladneta mng tak mocno zachlannie,

Nim sig spostrzeglem, nastalo wieczora panowanie.
Nie zwracatem uwagi na nic, byt tylko ,,komp”, ja i rysunek,
Gdy si¢ ocknglem, stwierdzitem, Ze obok mnie jest maty tiumek.
Moich znajomych, lekko zdziwionych,

Ze mozna byé tak mocno w pasji pogrgzonym!

Zaczely sie komentarze nt. obrazka,

Ktory na Ich oczach powoli wyrastal.

., Masz talent, smykatke i dryg do rysunku,

Postepuj tak, aby wszystko szto we wlasciwym kierunku.
Przemien swojq pasje w konkretng prace,

Wykonuj jq sumiennie i nie martw sie o place.

Realizuj swoje plany oraz marzenia,

Jesli czegos mocno sig chce, wszystko jest do zrobienia!
Nawet, jesli w miedzyczasie pojawiq sie przeszkody,
Nie zwalniaj tempa, ale tez nie patrz na mody.

1dz od poczgtku obrang drogg, a samo dobro bedzie przed Tobg.
Nie szukaj skrotow, ,, lewych” ulatwien,

Zaplanuj, dzialaj, a wszystko pojdzie tatwiej!”
Skonczyly sie studia, wrocila ,,szara” rzeczywistosc,
Zas ja coraz bardziej zaczgtem spoglgdac w przysztosé.
Marzenia i pasja do dzis w mojej glowie zostaly,

Lecz do wcielenia ich w Zycie okazalem si¢ za staby.
Ktoregos ogniwa zabraklo w tancuchu,

Przez co moje projekty pozostaly w bezruchu.

Nadal rysuje ,, kola”, pisze teksty, uktadam rymy,

Lecz to wszystko nie ma juz w sobie takiej sily.

Jak wtedy, gdy zaczynatem,

1 oczyma wyobrazni, jako uznanego projektanta,

Siebie widziatem...

Tak w ,,skrécie” wygladajg moje pasje. Troszke sie ten
opis rozciggnat, ale jesli z czytaniem wiersza wytrwa-
liscie do konca, jest mi bardzo mito. Jesli jednak przy
ktoryms wersie przymknety sie Wam oczeta, mam na-
dzieje, ze fajnie sie spato. Macie jeszcze cheé na dalsza
eksploracje tematu?

OK, geneze juz znacie, czyli co jest czym; ale wiasciwie
komu to ma stuzyé...? Jak juz pewnie wiecie, lubie przy-
taczac stowa, np. cytat lub wiersz, dlatego postuze sie

tg metoda. Na portalu spotecznosciowym, na ktérym
umiescitem jeden z moich rysunkéw, jako podpis wid-
nieje taki oto tekst:

Chciatem stworzy¢ projekt, ktory zaskoczytby Wszystkich,
a szczegolnie mnie samego.

Wszystkimi tego typu zabiegami chcialem pokazad, ze tak,
jak jest to zawarte w tytule tego artykulu — Cheiec tzn. moe. ..
cos zrobié. 1 mimo Ze oba przedstawione tu projekty jeszcze sa
rozwijane, to ich ukonczenie zbliza si¢ ku kofcowi. Co nie-
ktorzy z Was moga teraz powiedzied, ze motywuj¢ innych do
dzialania nad pomystami, a przeciez nie mam jeszcze ukon-
czonych swoich zamierzen. Racjal Ale zwrdécie uwage na to,
ze daze do tego, co podjatem, nie poddaje sig, a chociaz tego
»nie wida¢ z zewnatrz”, natrafiam na spore przeszkody w zu-
pelnej realizacji. Nie bede ich tu wymienial, bo ogdlnie rzec
biorac, nie chee, aby Wasze oraz moje mysli ,,skrecaly” ku
trudnos$ciom. Cheialbym za$, aby wszystko to kierowalo si¢
ku lepszemu, aby dopiaé wszystko na przystowiowy ,,ostatni
guzik”.

Jednak nie... Opowiem Wam o tych przeszkodach oraz
moim pomysle, jak je obejs¢, cho¢ na obecna chwile nie mam
odpowiednich ,,narzedzi”, aby je wyeliminowaé. Dlatego za-
stosuje tu metode, ktora jest mottem pewnego czasopisma
— na okladce umieszczono taki oto tekst:

Malte kroki, wielkie rezultaty.

Jak juz wczesniej wspomniatem, moja ksigzeczka zdaza ku
finatowi, tzn. do tego, by oddac ja w Wasze rece. Ale zeby to
zrobié, nalezy mie¢ przygotowany plik.pdf z wlasciwie usta-
wionymi parametrami, aby przestaé¢ go do druku. I tu taka
mala refleksja. ..

Pracowalem kiedys w drukarni, ale drogi ,,zarzadu” i moje
rozminely si¢. Moglbym teraz ,,wszystko” zrobi¢ sam (pra-
wie), od mysli nad stowem, przez druk, po zapakowanie
ksiazki do wystania do Was. Wréémy jednak do tematu.

Przeciez w przygotowaniu takiego pliku, mam na mysl
gléwnie okladke, tzn. moze nie tyle jej zaprojektowanie, ale
przygotowanie ustawient do jej prawidlowego druku, cie-
cia oraz zlozenia, nie ma tak wielu trudnosci. Jesli jakies si¢
przytrafia, mozna skorzystaé z profesjonalnej pomocy. Np.
wlasnie Pani Grazyny, ktéra jest ekspertem w takich projek-
tach. I powiem Wam, ze gdy bede realizowal méj projekt
w wersji profesjonalnej, zapewne zwroce si¢ do Niej
0 pomoc.
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IdZzmy dalej. Tu zaczynaja si¢c moje przystowiowe schody.
Jesli mowa jest o oddaniu ,,g0/eg0” tekstu/zdjecia oktadki w
rece korektora tekstu, grafika oraz drukarza, musimy przy-
gotowac si¢ na pewien koszt. ,,Produkcje” pdfa moglibysmy
wykona¢ samodzielnie, dysponujac odpowiednim narze-
dziem i w koszty wliczy¢ tylko druk oraz ewentualna dystry-
bucje. Ale wybieglem w przéd... Na chwile obecna nie po-
siadam odpowiednich finanséw, by komus powierzy¢ skiad,
druk, oprawe — tzn. , profeske”’. Samodzielnie za$ zrobic nie
moge — nie mam odpowiedniego sprzetu; znowu fundusze.

Ale po wielu rozmowach wpadlismy z Przyjaciélka na dosé
ciekawy pomyst — zamiennik.

Co mam na mysli? Nie wiem, czy powinienem prezentowaé
tego typu ,,rozwigzania”, czy to jest na miejscu itp., ale pro-
sz¢ zrozumied, ze w moim przypadku jest to tylko rozwia-
zanie tymczasowe. Bo tak jak kazdy ,piszqey”, cheialbym,
aby moje teksty mialy profesjonalna poligrafi¢! Z pomoca
przyszta moja Przyjacidtka, podsuwajac mi pomyst §wietny
w swej prostocie, idealnie pasujacy ,,na terazniejsza chwile”.
Mam na mysli sposob zlozenia ksiazeczki w calosé/oprawa.
Pewnie wiele 0s6b domysla sie, o czym moéwig. ..

Dzieki takiemu rozwiazaniu, gdzie wszystko bede mégl wy-
kona¢ samodzielnie i przy minimalnych kosztach, bede moégt
dotrze¢ z ksigzeczka do moich ,,najwierniejszych kibicow”,
tzn. tych Oséb, ktére juz od dluzszego czasu pytaja, kiedy
beda mogly zapozna¢ si¢ z moim tomikiem. Dzicki takiemu
sposobowi ,,dystrybucji”, jeszcze na etapie prototypu, bede
mégl wraz z pomoca 0s6b czytajacych wychwyci¢ bledy w
stownictwie, gramatyce itp. Wiem, ze nie bedzie to stricte

profesjonalne, ale na wersje prototypowa w sam raz. Dzigki
temu przekonam sie tez, jaki jest ,,popyt” na mojq tworczosc.
Wiadomo, dobre wiadomos$ci najlepiej rozchodzg si¢ ,,z ust
do ust” i na to wlasnie licze...

Gdy upewnig sig, ze to, co robie, naprawde przynosi korzysci,
wtedy z odpowiednia Osoba, moze wlasnie Pania Grazyna,
bedziemy zmieniali prototyp w oficjalny egzemplarz, ktéry
z wielka przyjemnoscia Wam przedstawie.

Ale si¢ rozpisalem, ale nie moze by¢ inaczej, gdy cos§ mnie
wciaga, zapominam o wszystkim i ,,pedze przed siebie”! Moi
Drodzy, aby juz nie przedtuzaé, na podsumowanie mysli ar-
tykutu wiersz oraz rysunek:

TRWAJ

ROb to, co lubisz, i dgz do przodu.

1dz swojg drogq i nie szukaj powodu.

By cos w sobie zmienié, tylko dlatego,

Ze tak jest tatwiej i blizej jest ,, niebo”.

Moda i kaprys to ulotna chwila,

Ktora nie trwa wiecznie i szybko przemija.

Trwaj w tym, co postanowiles, plan swoj wykonaj.
Na koncu miej satysfakcje ze swoich dokonan.

7 pozdrowieniami dla: Pani Gragyny, Wspéttwireiw PS,
Cxytelnikow
Stawomir Drozdziel, slawekd @spoko.pl
22-670 Betzec
ul. Armii Krajowej 11
tel. 665241565
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Pamietacie ten film z Jimem Careyem? Nagle dociera do niego, ze jego zycie to jedna wielka
sciema, wszystko wyrezyserowane i nieprawdziwe. Okazuje sig, ze jego zycie to program telewi-
zyjny. Fikcyjna zona, nieprawdziwy przyjaciel, praca... wszystko. Wow! To dopiero musi by¢ szok.

Jednak to tylko film. Ale czy na pewno? Nie jest tak czasem, ze nasze wtasne zycie zdaje sie by¢
takg wtasnie ,ustawkg”? Zyjemy pod dyktando innych, udajemy emocje, robimy dobrg mine do
ztej gry. Niektorzy robig to latami, niektorzy budzg sie wezesniej. W pewnym momencie dociera
do nas, ze zyjemy zyciem kogos innego, ze nie ma w nim nas, ze ciggle na cos czekamy, bo
to, co teraz nas otacza, to jak film... kiepski film.
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Pytanie, kto moze zmieni¢ ten scenariusz, wydawatoby sie banalne!
Oczywiscie MY! No bo kto inny moze cos zrobi¢ ze swoim zyciem jak
nie Ty sam! Jasneeee... Latwo powiedzie¢. Przyzwyczajenia, zalez-
noéci rodzinne, finansowe, strefa komfortu spowoduja, ze uciec od
tego melodramatu udaje sie nielicznym. Czasem wydaje mi sie, ze
nikomu. Nie zmieniamy sie. Dopiero zmienia nas zycie. Niektorzy po-
wiedzieliby, ze Slepy los. ,,Ot, musiatem, nie miatem wyjscia. Zrobitbym
wszystko, zeby tu zostac, oglgdaé kolejne odcinki tego dramatu, ale
musiatem!” Ufff... taki to ma szczescie! Bo czesto dopoki nie przeleje
sie czara goryczy, dopdki zona/maz nie zdradzi, z pracy nie zwolnig,
nie stanie sie nawet jakas tragedia, to ludzi nic nie ruszy. Nic a nic.

Cho¢ moze przesadzam. Budzimy sie, powoli, ale licznie. Tak czuje.
Budzimy sie i juz nie chcemy by¢ tacy jak kiedys. MySle, ze to z kolei
powoduje nastepng niekonczacyg sie liste problemdéw ;), ale moze
przynajmniej bedg to problemy PRAWDZIWE, takie nie odbite na
kalce z zycia innych ludzi.

Truman potrzebowat czegos i to nie dawato mu spokoju... potrzebowat
wolnosci, mozliwosci zmiany, potrzebowat prawdziwej mitosci. Nic juz
nie mogto go zatrzymag, jak to poczut.

I, cholera, wygrat, znalazt wyjscie (dostownie znalazt drzwi :))
z tego swojego pozornie szczesliwego zycia... Ehh, chciatoby sie
zaspiewac cos$ w stylu ,Trumanem byc¢...".

| tak sobie my$le czasem, moze
jednak dobre dni ciggle przed
nami, albo niedobre! Wspaniate!
Moze to nie utuda i pobozne zy-
czenia? Moze na kazdego przyj-
dzie pora...? Jakby nie patrze¢,
wiekszo$¢ z nas teraz czeka na
wiosne, na lato, na stohce. Moze
to nie jest najlepsze wyjscie, ale
poczekajmy. Poczekajmy na ston-
ce. Wtedy wszystko pokaze sie
w cieplejszych barwach i wtedy...
na pewno wszystko sie udal Tak
czuje...

Urszula Bogdat

ubogdal@gmail.com
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€emociji

Do czego potrzebne sg mi emocje? Czy ich odczuwanie jest dla mnie dobre?
Powinnam je ttumi¢ i udawac, ze ta fala, ktéra przeze mnie przeptywa, nie
ma nic wspdélnego z tym, co sygnalizuje mi moje ciato? Czy jesli ktos lub co$
wywotuje we mnie irytacje, gniew, wsciektosc, to jest to uczucie ztosci i dotyczy
tylko mnie czy jednak skierowane jest na zewnagtrz? Dlaczego czasami jedno
niewinne stowo ma moc huraganu, scina mnie z ndg i wpycha w gtebokag
czelus¢ rozpaczy? Jak ,uszczelni¢” swojg psychike, w jaki pancerz przyodzia¢
ciato, jaki filtr dobra¢, by nie styszec¢? | najwazniejsze — jak chroni¢ serce, by
nie zamierato na diugie sekundy, az do utraty oddechu?

Przez kolejne lata dos¢ traumatycznych doswiadczen zyciowych dosztam
prawie do perfekcji w... nieodczuwaniu emocji. Wierzytam, ze jesli punkt do-
wodzenia przeniose z ciata (bo ono niestety zawodzito mnie na catej linii) do
gtowy, a Scislej umystu, to nie tylko btyskawicznie je wytapie i zneutralizuje,
ale powieksze przestrzen na emocje z gatunku tych ,dobrych”, jak rados¢,
btogosé¢, poczucie szczescia, bliskos¢, ufnosc i mitos¢. Jakiz wielki miatam
wtedy na nie niedosyt! C6z, plan byt dobry, bo na tamten czas dawat nadzieje,
ze przestane cierpieC i wreszcie z zalewajgcego mnie morza bélu wyptyne
chociaz na chwile na ,, suchego przestwoér oceanu”.

dkrywanie

— Zofia Zycinska

Nie powiem, poczatek odcinania sie
od emocji byt nawet catkiem-cat-
kiem. Najpierw cichy, a z czasem
coraz intensywniejszy gtos w mojej
gtowie, podpowiadat mi co wolno mi
czué z tego, co ustyszatam, zoba-
czytam lub doswiadczytam. Delikat-
ne podszepty: ,nie prowokuj, siedz
cicho, zgbdz sie na to, czego od cie-
bie zgdajg, nie potrzebujesz tego,
o0 co chcesz prosi¢”... z czasem
stawaly sie coraz dosadniejsze:
»hie zastugujesz, nie masz racji, nic
nie rozumiesz, jestes$ beznadziejna,
niewdzieczna, gtupia”... Z wolna
stawatam sie chodzgcym zoombie
z zametem w gtowie, olbrzymim
gtazem w brzuchu, wielkg gulg w
gardle, ttukgcym sie z nieustajgce-
go przerazenia sercem i catkiem
obcym tworem, ktéry uparcie chciat
by¢ ciggle moim ciatem.

Nie chciatam go, ale nie miatam tez
sity, by zrobi¢ cokolwiek, aby sie
go pozbyé¢. Dopominato sie uwagi
poprzez dotkliwe poczucie zimna,
przez ktére nie mogtam sypiac,
dokuczato symptomami nieustajg-
cej gorgczki w dzien, skurczami,
bolami coraz to innych organdw,
a takze meczgcymi biegunkami,
ktére do reszty rozwalaty moj3...
wegetacje. Tak, wegetacje, bo
trudno byto nazwac zyciem stan,
w jakim pogragzytam sie na wiele lat.
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Mimo moich wysitkéw, by nikomu nie wchodzi¢ w dro-
ge, zgadzac sie na wszystko dla dobra sprawy, bra¢ na
siebie coraz wiecej obowigzkéw i tak byto tylko coraz
gorzej. Jesli jeszcze przyptywaty momentami ostatnie
sygnaty ztosci i irytacji, to jednak dos¢ skutecznie dusit
mnie strach, zal, zniechecenia, poczucie winy, bezna-
dzieja i apatia. Przy nich zresztg tez manipulowatam, bo
przeciez w pracy trzeba przeskakiwac¢ btyskawicznie na
tryb koncentracji, uwagi, skupienia, mimo ze umeczony
mobzg przetwarzat juz tylko koncowki danych, walgce
serce zagtuszato stowa, a ze spietych miesni trudno
byto rzezbi¢ na twarzy grymas, ktoéry chociaz troche
przypominat usmiech.

Czasami jakas przybtgkana mys$l zadawata dziwne
pytania: ,Kim ty jestes? Czy tego chciatas? Czy tak ma
by¢ juz zawsze?”. Co$ gteboko we mnie wotato NIE!
Ratuj sie, poki jeszcze cokolwiek czujesz, poki starcza
ci sit, by kazdego ranka montowac sie na nowo, coraz
mocniej dokrecajgc srubki jestestwa. Ciggle zyjesz, bo
nie zdobytas sie na odwage by wcisng¢ przycisk ,game
over”. Zréb cos! Jedz do przyjaciotki. Powiedz, jak jest,
przestan udawac, wywal to z siebie!

Wynurzanie sie na powierzchnig, tapanie wtasciwych
sygnatow, otwieranie sie na kazde doznanie nie byto cu-
downg przemiang, takg — na pstryk. To byt dtugi proces,
w ktérym chwile jasno$ci przeplataty sie z ciemno$cig
i przerazeniem. Upadatam i znéw sztam dalej, az do
kolejnego upadku. Nie databym jednak rady zupetnie
sama na tej drodze. Moment decyzji byt przetomem, ktéry
otworzyt drzwi do ptynacej zewszad pomocy. Dostawa-
tam prawdziwe dary: zyczliwo$¢, ciepto, uwaznosé, dobre
rady, a poprzez nauke medytacji, wiczen oddechowych,
warsztatow pracy z emocjami uczytam sie na nowo za-
ufania do siebie. Przestatam sie obwinia¢ i pozwalam
sobie teraz na swobodny przeptyw wszystkich emociji, nie
klasyfikujgc ich na dobre lub zte. Skoro sie pojawiaja, to
znaczy, ze sg mi do czegos potrzebne, cos sygnalizuja,
domagajg sie, by sie im uwaznie przyjrze¢ i poszukac,
jakie jest we mnie ich zrédto.
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Sporo obcigzen wyniostam ze swojego dziecinstwa. Brak
korzeni (adopcja), poczucie odrzucenia, manipulacja
emocjonalna, brak bliskosci, bezustanna krytyka... z
jednej strony byty nieztg lekcjg, ale réowniez twardg szkotg
przetrwania. Ten bagaz utrudnia mi czasami konfronta-
cje z wkasnymi emocjami, bo odbieram je przez wtasny
filtr. Jednak teraz staje juz zawsze po swojej stronie, nie
zaprzeczam i nie wypieram emocji, ktére sg dla mnie z
réznych powodéw trudne. Staram sie juz nie reagowac
agresjg, bo rozumiem, ze to mdj pierwotny mechanizm
obronny i trzeba tego ,agresora” trzymac w cuglach bez
wzgledu na rodzaj zdarzenia. Krytyka wprawdzie jeszcze
ciggle powoduje we mnie odruch strachu, ale pozwalam
mu przeze mnie przeptyngc€i... odptynac¢. Przeciez kaz-
dy ma prawo do wtasnego zdania na moj temat i to jest
tylko i wytacznie jego zdanie. Zrozumiatam, dlaczego
wesztam w bardzo trudng relacje, ktéra wtasciwie byta
doktadnym powieleniem schematu, ze na mitos¢ to trze-
ba sobie... zastuzy¢. Pilnuje sie, by nie bra¢ na siebie
wiecej obowigzkdéw i zadan, niz wynika to chociazby ze
zdrowego rozsgdku. Jesli nawet mam takie ciggoty, to
dosy¢ szybko tapie sie na tym, ze to znéw moje poczucie
niskiej wartosci probuje znies¢ mnie na mielizne, a ja juz
przeciez nie musze niczego udowadniac, nadmiernie sie
stara¢ czy w ten sposob zastugiwaé na czyje$ uznanie.

Jesli czuje zal, to docieram (raz szybciej, raz wolniej) do
tej emocjonalnej dziury w sobie zwigzanej z poczuciem
odrzucenia i braku mitosci. Jesli miotam sie z przerazenia
przed podjeciem jakiej$ decyzji, to nie znaczy, ze jestem
nieudolna czy tchérzliwa. Ten meczacy paraliz wynika z
gtebokiego poziomu wewnetrznego konfliktu, jaki mam
wdrukowany od dziecka, bo ciggle zmuszano mnie,
bym wybierata: mama, ktéra urodzita, czy mama, ktéra
wychowuje? Brrr...

Zrozumiatam tez, ze wypierajgc trudne emocje, wcale nie
powiekszam przestrzeni na mitos¢, akceptacje, zaufanie.
Wrzucajgc kamien do wody z géry wiemy, ze tafla wody
nie bedzie juz idealnie gtadka, wiec nie ma sensu sie
oszukiwaé, ze tym razem stanie sie inaczej. Zawsze
potykam sie tylko o to, co we mnie nie uzdrowione, nie
utulone, nie zaakceptowane. Caty zewnetrzny swiat
bierze swoj poczatek we mnie.

Warto, a nawet trzeba, postawi¢ na prawde. Zwtaszcza
w emocjach.

Mozna mnie spotkac¢ na FB:
https.:.//www.facebook.com/zzycinska?fref=ts
A gdyby ktos chciat napisac, prosze:
smugax40@interia.pl

O sobie.
Wiek — 53 lata. Urodzona w malerikiej wiosce w Bieszczadach,
wiec glowy bym nie dafa, 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 dos¢, ze tatwo mnie zwie$¢ lub uwiesé (to
zalezy, do kogo ta tre$c;)), 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 szcze$liwa,
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
samorozwdj szeroko pojety, bo z moim Ksiezycem w Bliznigtach
mam takie umystowe ADHD.

Uwielbiam ludzi. Uwielbiam, kiedy moge ich rozbawi¢. Uwazam,
ze mam do nich wielkie szcze$cie. Cata przemiana i kompletnie
nowa droga, ktérg podgzam, zadziata sie dzieki takim
napotkanym ludziom-Aniotom. Kazdy z nich co$ podpowiedziaf,
odstonit, pozwolit sie w sobie przejrzec.
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MARKETING — COPYWRITING

Brak
sprzedazy

wsrod
niepowodzen
W p rowa dZ e niu Moze jeste¢ wiascicielem firmy, managerem

zarzadzajacym dziatem sprzedazy lub sprze-
dawca? Zapewne masz ustalone ambitne,
mierzalne i zarazem realne cele sprzedazo-

.
b 1 Z n e S u we. Lecz co$ idzie nie tak. Wracasz sfrustro-
wany do domu, masz do$¢ przebijania sie

z Twoja ofertg w gaszczu konkurencji, braku-
je Ci czasu, a klienci odsytajg Cie z kwitkiem.

w P O l S C e Na dodatek wydaje Ci sie, ze wszystko musisz
u robi¢ sam. Skad ja to znam? — pomyslisz.
]ak S i Q Z tym fot. Depositphotos
= /7 ?
Zmierzyc:

— Anna Urbanska
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A moze jest tak, ze idzie Ci doskonale, masz lojal-
nych klientdw, doskonaty zespét czy nisze rynko-
wa, ktéra rynek chtonie jak ggbke. Czujesz sie do-
skonale i chcesz jeszcze wiecej.

Dzis bedzie o sprzedazy,

a wlasciwie o tym, co zrobig¢,
zeby byto lepiej lub jeszcze
lepiej. | jak najnowsze badania
nad mézgiem pomoga Ci
rozwigza¢ Twoje sprzedazowe
problemy.

Jak uwolnié¢ potencjat swojej firmy, swojego ze-
spotu lub po prostu swdj, zaczgé sprzedawac i za-
rabia¢ pienigdze? To pytanie zadajg sobie Ci, kto-
rzy sprzedazg zajmuja sie na co dzie. Znam to, bo
od 18 lat prowadze firme. Byto dobrze, byto Zle
i jest super. Tak jak w kazdym biznesie, to nie suk-
ces, ale to, jak sie do niego przygotujemy, ma naj-
wieksze znaczenie.

Z drugiej strony ponad 50% mtodych firm upa-
da w pierwszym roku dziatania, bo ich witascicie-
le nie majg dostatecznej wiedzy, jak sprzedawac
i generowac zysk, a wiekszosc¢ ich dziatan to przy-
padkowe sukcesy.

Dodatkowo wiekszos$¢ sprzedawcéw uwaza, ze ak-
tualny proces sprzedazy jest za dtugi ze wzgledu
na niedopasowanie produktu czy ustugi, biurokra-
cje czy nieefektywnosc¢ samych procesow sprzeda-
zowych w firmie. Jednoczesnie sprzedaz jest wta-
$nie tym elementem, ktéry napedza wzrost firmy
i ,utrzymuje” reszte dziatéw — takie sg fakty.

Z drugiej strony klienci chcg indywidualnego po-
dejscia, wartosci dodanej do tego, co juz majg,
chcg by¢ traktowani elegancko i chcg czud sie
wazni.

Jednym stowem, sprzedawcy stojg miedzy wyma-
ganiami firmy a wymaganiami klientow.

Jak sobie z tym poradzi¢? Co robi¢, zeby proces sprzedazo-
wy byt efektywny, przyjemny i dawat satysfakcje ze zreali-
zowanych plandw, jednoczesnie tgczgc oczekiwania i wy-
magania klienta?

Ponizej znajdziesz kilka wskazéwek,
ktére pomoga Ci potaczy¢ te dwie
rzeczywistosci, tak, zebys juz

od razu moégt je zastosowaé w swoich
codziennych obowiazkach.

SPRZEDAWAJ ROZWIAZANIE — najpierw zrozum proble-
my klientéw. Zapisz te trzy najwazniejsze, zwrd¢ uwage, na
co narzekajg, czego nie maja lub to, co cenig najbardziej.
Zastanow sie, jak Twoj produkt czy ustuga moze im pomac
w ich rozwigzaniu. Pamietaj, ze dzi$ produkt ma rozwigzy-
wac problem, satysfakcja jest na wyciggniecie reki.

SPRZEDAWAJ, SLUCHAJAC — stuchaj, zadawaj pytania,
pozwdl klientowi méwic, zanim zaczniesz zachwalac swoj
produkt czy ustuge. Juz wiele razy widziatam, jak dtuga
prezentacja zabifa cate spotkanie, a na moje pytanie, czego
potrzebowat klient, sprzedawca nie byt w stanie precyzyj-
nie odpowiedzie¢ po spotkaniu.

BUDUJ RELACJE OPARTE NA ZAUFANIU — kiedy wcho-
dzisz na spotkanie do klienta, ZAWSZE pamietaj o tym, co
mozesz klientowi da¢ jako wartos$¢ dodang, niezaleznie od
tego, jak zamkniesz sprzedaz. Najnowsze trendy, nowinki,
zmiany na rynku czy po prostu co$, czego nauczytes sie na
ostatnim szkoleniu i tobie pomogto, moze by¢ wtasnie taka
wartoscig dodang. Bgdz zapamietany jako ktos, kto zawsze
cos$ oferuje, a nie ten, co chce co$ wyciggnaé. Wiele razy
widziatam osoby, ktére wchodzgc na spotkanie ze mng, za-
miast teczéwek w oku miaty symbol dolara. To nie wrdézy
dobrej sprzedazy.

DOCENIAJ OSOBY, KTORE MOGA WPI'.YNAC NA DECY-
ZJE TWOIJEGO KLIENTA — wg badan najwyzszg konwer-
sje sprzedazy majg polecenia od poprzednich klientéw czy
znajomych potencjalnego klienta — pewnie sam najbar-
dziej ufasz takim rekomendacjom jako kupujacy. Dlatego
utrzymuj dobre relacje z tymi osobami, bez wzgledu na to,
czy juz sprzedaz zamknates, czy jeszcze nie.
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BADZ AUTENTYCZNY — ludzie na koricu kupuja od
Ciebie, a nie od firmy. Kupujg Ciebie, a nie Twéj produkt.
Autentycznos¢ jest najwazniejszym czynnikiem dobrej
sprzedazy. Co wiecej, bedac autentycznym, jestes pole-
cany dalej, a Twoje dobre imie jest jak najsprawniejsza
kampania marketingowa. Tylko jak by¢ autentycznym?
Trudne w dzisiejszym i bardzo zabieganym swiecie.
Z drugiej strony, czy w dzisiejszych czasach mozna so-
bie pozwoli¢ na nie bycie autentycznym? Odpowiedzi
szukaj w najnowszych badaniach nad mdzgiem.

STOSUJ NAJNOWSZE BADANIA NAD MOZGIEM
— Structogram. To dzieki ich znajomosci usprawnisz
proces sprzedazowy, poznasz siebie i swojego klienta.
Pozwolg Ci zdoby¢ umiejetnosci, jak reagowac na trud-
ne pytania i jak by¢ doskonale przygotowanym na spo-
tkania sprzedazowe, zamykajac je szybciej i skuteczniej,
bedac do tego autentycznym.

Zycze powodzenia w realizacji celéw, trzymam kciuki!

Ania Urbanska

Anna Urbanska

Master Trener Structogramu, metody rozwojowo-edu-
kacyjnej, dzieki ktorej ludzie prawdziwie poznajq siebie
i mogq by¢ krok przed swoimi zachowaniami, mogq czuc sie
autentycznie, odczuc¢ ulge i wolnos¢ po prostu z tego, jacy
sq. Przeszkolita w Polsce w tematyce Structogramu juz po-
nad 3 000 oséb, w tym sprzedawcow, managerow czy wta-
Scicieli firm. Zadziwiajgce jest to, ze wszyscy absolwenci juz
na sali szkoleniowej stosujq narzedzie Structogramu w prak-
tyce, wspdtpracujqgc z innymi uczestnikami szkolenia. Pracuje
z osobami indywidualnymi, jak i najwiekszymi firmami mie-
dzynarodowymi, takimi jak m.in.: Cargill, Citibank, DHL,
Cegedim czy Deutsche Bank.

Jest absolwentkq pieciu kierunkéw studiéw podyplomowych
i wyktadowcq na wyzszych uczelniach. Ale przede wszystkim
jest praktykiem, ktory juz od ponad 18 lat prowadzi preznie
rozwijajgcq sie firme.

2

Jest réwniez autorkq ksigzek , Otrzep kolana i biegnij”, ,,Mdzg,
fabryka sukcesu” i ,,Teraz autentycznosc”.

Chcesz zapisac sie na najblizsze szkolenie wejdz na:

www.3kolorymdzgu.pl

Chcesz dowiedziec¢ sie wiecej o najnowszych badaniach
mozgu i metody Structogram wejdz na:

www.3kolorymdzgu.pl, www.aniaurbanska.pl

Chcesz zobaczy¢ opinie klientéw wejdz na:

http://3kolorymozgu.pl/o-3km/
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INSPIRACJE — MIOTYWACJE

Wybér aforyzméw Grazyna Dobromilska
madgraf@madgraf.eu

Ideaty sq jak gwiazdy. Jesli nawet nie
mozemy ich dosiegnac, to nalezy sig
wedtug nich orientowac.
George Bernard Shaw
Czy wszystkie chwyty sq dozwolone, by
chwycic za serce?
Stanistaw, Jerzy JSec
1 coz ty na to, Fizyko? Ozigblosé
stosunkow miedzy ludzmi powstaje
wskutek taré miedzy nimi.
Stanistaw, Jerzy Sec
Mitos¢ to niewyrazalny stan zamknigty
w kilku literach.
Guy de Maupassant
Mitos¢ nalezy ofiarowac jak kwiat, a nie
wieszac jak kamien u szyi.
Jozef Bester
Jozef Bester polski $piewak operowy i musicalowy (bas-
-baryton)
Na dnie nieszczescia leza wraki marzen,
gdybyz je mozna byto podniesé

i wyremontowac!

Stanistaw, Jerzy JSec
Szczescie nie polega na tym, jak wiele
masz, ale na posiadaniu wdzigcznego
serca za to, co masz.
R. L. Watkins
Cierpienie jest ogniem, w ktorym hartuje
sig nasza dusza.
Jozef Butatowicz
Gdyby cierpienie uszlachetniato, bytoby
cnotq je zadawac.
Karol Bunsch
Nocq wszystko jest plomienne:
gwiazdy, mysli i lzy.
Carmen Sylra
Jest taka cierpienia granica, za ktorq sig
usmiech pogodny zaczyna.
Czestaw NMitosz
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Krzyz, ktory wezZmiesz na siebie, po
drodze si¢ zgubi. Krzyz, ktorego nie
przyjmiesz, bedzie ci lezal w poprzek
kazdej drogi.

Phil Bosmans
To jest mozliwe: by¢ samym, ale nie
samotnym.

Phil Bosmans
Ciggle jeszcze istniejq wsrod nas anioly.

te majq wprawdzie Zadnych skrzydet,

lecz ich serce jest bezpiecznym portem
dla wszystkich, ktorzy sq w potrzebie.
Wyciqgaja rece i proponuja swoja
przyjazn.

Phil Bosmans
Najpickniejszy dar to przebaczenie.
‘Tam, gdzie nie chce si¢ przebaczyc,
od razu powstaje mur. Od muru zas
zaczyna sie wiezienie.

Phil Bosmans
Zycze ci odwagi wschodzqcego stoncea,
ktore mimo nedzy i ogromu zla
tego swiata, dzien po dniu wschodzi
i obdarza nas blaskiem i cieptem swych
promieni.

Phil Bosmans
Zadna noc nie moze byc az tak czarna,
Zeby nigdzie nie mozna byto odszukac
choé jednej gwiazdy. Pustynia tez nie
moze byc az tak beznadziejna, Zeby nie
mozna byto odkryé oazy. Pogodz si¢
z Zyciem takim, jakie ono jest. Lawsze
gdzies czeka jakas mala radosé. Istniejq
kwiaty, ktore kwitng nawet w zimie.

Phil Bosmans
Bardziej od pienigdzy, potrzebujesz
mitosci. Milos¢ to sita nabywcza
szezescia.

Phil Bosmans
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Poczucie humoru dobrze amortyzuje
Zyciowe wslrzqsy.

Phil Bosmans
JHumor i cierpliwosé to dwa wielblqdy,

na ktorych przemierzycé mozna
wszystkie pustynie.

Phil Bosmans
Nie chowayj sie. Sq ludzie, ktorzy cig
potrzebujaq.

Phil Bosmans
Po kazdym dniu trzeba postawic
kropke, odwrocic kartke i zaczynac na
nowo.

Phil Bosmans
Czas to nie droga szybkiego ruchu
pomiedzy kotyskq a grobem; czas — to
miejsce na zaparkowanie pod stoncem.

Phil Bosmans
Nigdy nie zapominaj najpicknicjszych
dni Twego zycia! Wracaj do nich, ilekro¢
w Twoim zyciu wszystko zaczyna sie
walic.

Phil Bosmans

Smutek potrafi zatroszczyc sie sam
o siebie, lecz by naprawde si¢ cieszyc,
trzeba miec kogos, z kim siec mozna
podzielic radosciq.

Mark Twain

wybor aforyzmdéw Grazyna Dobromilska

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

Wazne jest, aby nigdy nie przestac¢
pytac. Ciekawosé nie istnieje bez
przyczyny.
Albert Einstein
Zycie jest po to, Zeby 2yé. Trzeba
podtrzymywac w sobie ciekawosc.
ajeorszq rzeczq jest rezygnacja.
Nie wolno nigdy, z Zadnego powodu,
odwracac sie do Zycia plecami.
Eleonora Roosevelt
Ciekawos¢ to delikatna roslinka, ktora,
niezaleznie od pobudzania, potrzebuje
przede wszystkim wolnosci.
Albert Einstein
Najgorszy jest lek przed czyms, czego
nie mozna nazwac.
Janusz Leon Wisniewski
Skad wiadomo, ze to milosc,
a nie pozadanie, cieckawos¢, potrzeba
bliskosci, lek przed samotnosciq?
Katarzyna Grochola
Niekiedy pieniqdze, kariera, ozywiona
dziatalnosé czy wiadza to nic innego
jak formy ucieczki przed sobq.
Sposoby, by zagtuszyc lek i niepewnosc.
Jerzy Niecikowski
Szezescie: nie uwazac zwyktych
zmartwien za katastrofy.
Andre Naurois
Radosé rodzi sig ze zgody na samego
sicbie. autor nieznany
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FOTOGRAFIA — GRAFIKA

Jestem ObSerwatorem,
lapaczem i zbieraczem

emocji.
— Gabriela Sokolowska

Jak to dobrze znalez¢ sie po raz kolejny w tym samy miejscu...

PSYCHOLOGIA SUKCESU, determinacja, stosunek do swiata
i ludzi, szcze$cie, ztos¢, smutek, cierpliwos¢ — EMOCJE.

EMOCJE — Stan umystu znany kazdemu. Definicja, ktdra zawie-
ra milion sktadnikéw, bodzcow towarzyszgcych kazdemu z nas.
Majacych wptyw na nasze zycie, jak i na zycie innych, z ktérymi
przeplatajg sie nasze drogi.

Kim jestem, aby dotykac sfer, ktére czesto sg zagadkg dla psy-
chologéw, psychiatrow, filozoféw, badaczy umystu?!

Jestem obserwatorem, tapaczem i zbieraczem emocji. Moim
narzedziem jest umiejetnos¢ patrzenia. Cata sztuka polega na
tym, aby nie pedzi¢ za tumem.

Warto sie zatrzymac posrodku i wstucha¢ sie w innych.
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Y
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Czasami lubie przysigs¢ w ulubionej kawiarni
przy dobrej herbacie, tuz przy oknie i spogladac¢
na ludzi, ktérzy nie majg Swiadomosci, ze wia-
$nie kto$ bada ich wzrokiem. Wiekszo$¢ czuje
sie anonimowo, a ja usmiecham sie i w glowie
robie kolejny reportaz....

Niepotrzebne sg do tego stowa....

Bez trudu dostrzegam gesty, ktére
zapisuje za pomocg aparatu.

To wiasnie cata wyjgtkowos¢ pra-
cy fotografa.

Dostrzegac to, czego inni nie wi-
dzg, to tworzy w nas niezwyktosc,
odrebnosc.

Najpiekniejszy emocjonalizm, jaki
moge zaobserwowac, to prze-
strzen, gdzie znajdujg sie dzieci.

Cata fascynacja polega na tym, iz dzieci sg
prawdziwe. Swiat dorostych jest dla nich jeszcze
mato zrozumiaty.

Dzieciom wszystko wypada, to otwarta ksigzka,
ktérg mozna odczyta¢ na podstawie zachowan.

Czesto w mojej pracy fotografa zza plecow sty-
sze gtosy rodzicéw w kierunku swoich pociech:
,ot0] prosto, usmiechnij sie, schowaj zeby, nie
wygtupiaj sie”.
S3 to cechy, ktérych oczekujemy, ale mijajg sie
one z prawda.

Dziecko traci wiare w siebie, czesto sie zawsty-
dza, czuje, ze nie potrafi sprosta¢ wymaganiom
rodzicéw.

Aja na nowo musze budowac zaufanie dziecka,
bo przeciez jestem obca.

Zalezy mi na tym, aby kazdy czut sie¢ komfor-
towo.

W mojej wrazliwosci fotograficznej widze ludzi,
ktérzy sg romantyczni, otuleni mitoscig.
W kazdym cztowieku mozna dostrzec delikat-

nos¢, subtelnos¢, nawet w tym, ktory ubiera
maske twardziela.
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Niezawodna strategia oraz dar,
jaki posiadam :-) to ,gadulstwo”.
tamie dzieki temu wszystkie bariery.

Fotografowani ludzie czasami zapominaja, po
co tak naprawde przyjechali.

Mamy wptyw na to, jak bedzie wyglagdac nasz
poranek, dzien, nasze zycie.

Kazdy krok ma ogromne znaczenie w spotecz-
nosci, ktorg sie otaczamy....

Maty gest potrafi sprawi¢ wielki usmiech. Jedno
nasze rozgoryczenie moze miec istotne znacze-
nie dla wielu napotkanych ludzi.....

Dzieki zaproszeniu Grazyny, kre-
atorki cudownych rzeczy, moge
po raz kolejny zaprosi¢ do mojego
Swiata, przeplatanego rzeczywi-
stosciag, a takze inspiracjg, dzieki
ktorym komponuje wiasne projek-
ty zapisane w matych plikach...
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GABRIELA SOKOLOWSKA
www.PHOTOSWITHLOVE.CO.UK

Moja Kartka z kalendarza. Projekt 366 dni:
http://gabiprojekt366.blogspot.co.uk/

MGoj oficjalny blog:
http://gabrielasokolowska.blogspot.co.uk/

nr 1/2017 (#14) Psychologia SUKCESU 87


http://madgraf.eu/index.php?option=com_content&view=article&id=45&Itemid=41
http://gabiprojekt366.blogspot.co.uk/
http://gabrielasokolowska.blogspot.co.uk/

INSPIRACJE — MIOTYWACJE

Tytut oryginatu:

101 NMotivational Quotes

your daily dose of motivation

101 Cytatow Notywacyjnych

(fragment)
— tt. Andrzej Matek

Be miserable. Or motivate yourself. Whatever has to be
done, it's always your choice.
Badz nieszczesliwy. Lub motywu;j sie. Co-
kolwiek zrobisz, to jest zawsze twoj wybor.

Wayne Dyer

Self-pity gets you nowhere. One must have the adventu-
rous daring to accept oneself as a bundle of possibilities
and undertake the most interesting game in the world
— making the most of one’s best.

Uzalanie sie nad sobg prowadzi donikad.
Trzeba mie¢ odwage, aby zaakceptowac
siebie jako pakiet mozliwosci i podjac
najciekawszg na swiecie gre — dawanie z
siebie tego, co najlepsze.

Harry Emerson Fosdick

Finish each day and be done with it. You have done what
you could; some blunders and absurdities have crept in;
forget them as soon as you can. Tomorrow is a new day;
you shall begin it serenely and with too high a spirit to be
encumbered with your old nonsense.

Konczac kazdy dzien, skohcz z nim na do-
bre. Zrobite$, co mogtes, i szybko zapomnij
o wszelkich gafach i absurdach, ktore sie
wkradty. Jutro jest nowy dzieh, bedziesz
mogt go zaczaé z nowg energig i bez tych
obcigzajgcych cie starych bzdur.

Ralph Waldo Emerson

It was a high counsel that | once heard given to a young
person, ,Always do what you are afraid to do”.

Kiedys ustyszatem madrg rade, ktdrg dostat
pewien mtody cztowiek, ,Zawsze réb to, co
boisz sie zrobi¢”.

Ralph Waldo Emerson

.‘L\%/’
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I've come to believe that all my past failure and fru-
strations were actually laying the foundation for the
understandings that have created the new level of living
| now enjoy.

Doszedtem do wniosku, ze cata moja

przesztos¢ nie powiodta sie i frustracje byty

rzeczywiscie podwaling do zrozumienia,

ze stworzytem nowy poziom zycia, ktérym

teraz sie ciesze.

Anthony Robbins

You gain strength, courage and confidence by every
experience in which you really stop to look fear in the
face. You must do the thing that you think you cannot do.

Nabierasz sity, odwagi i pewnosci siebie
przez kazde doswiadczenie, w ktdérym
naprawde nie boisz sie spojrze¢ strachowi
w twarz. Musisz robi¢ rzeczy, o ktérych
myslisz, ze nie mozesz ich zrobié.
Eleanor Roosevelt
Learn from yesterday, live for today, hope for tomorrow.
The important thing is to not stop questioning.
Ucz sie z przesztosci, zyj dniem dzisiej-
szym, miej nadzieje na przysztos¢. Wazng
rzeczg jest, abys nie przestat pytac.

Albert Einstein

The better part of happiness is to wish to be what you are.
Lepszg strong szczescia jest zyczy¢ sobie
bycia tym, kim jestes.

Desiderius Erasmus

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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